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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

SNIDANE
SE POCITA

Mnozi lidé jsou prekvapeni, kdyz
si ve studii dr. Belocqa a Breslo-
wa (vypracované na 7 000 oby-
vatelich okresu Alameda v Kali-
fornii) prectou, ze jedeni snida-
né patii mezi sedm nejdulezitéj-
sich faktort dlouhovékosti.

Jedeni snidané samo o sobé prodluzuje
Zivot. Z nékterych puvodnich dat vyplynu-
lo, Ze muzi, ktefi jedli snidani a nepopoji-
dali mezi jidly, méli méné neZ poloviéni
riziko umrti oproti muZum, ktefi snidani
vynechavali a radi svadili.

Jedna pozdéjsi analyza dat ze studie
v Alamedé se sousttedila zvlast na osoby
ve stafl 60 az 94 let. Ti, kteti nejedli pra-
videlné snidani, méli o 50% zvysené rizi-
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Jedeni snidané

je dulezité pro uceni,
pamét a dobry
fvzicky stav, a to jak
déti, tak dospélych.

Vusledky studii

dale ukazaly,

ze konzumenti snidanée
jsou efektivnéjsi

v Feseni problému,
lépe se vyjadruji

a déle udrzi pozornost.

v détstvi vedly jejich matky) uvadi vétsina
lidi fadu divodt pro to, Ze neji snidani.
Béznym duvodem je, Ze nemaji rano hlad
— coz je obvyklym dusledkem konzumace
bohaté veéefe. Lehdéi jidlo vecer napo-
muZe tento problém vyresit.

Jesté lepsi je, mate-li dostatecné sil-
nou vuli cely tyden nevecefet. Koncem
tydne budete pravdépodobné mit pofad-
ny hlad na dobrou snidani. Mozné také
Zjistite, Ze 1épe spite, i kdyZ snad budete
muset jit nékolikrat do postele hladovi,
nez si vase télo zvykne. Snidané se obvy-
kle snadnéji pfipravuji nez obéd nebo ve-
Cefe — kdyzZ jejich naplanovéni vénujete
trochu CGasu. Zachézejte s obilovinami
tvaréim zpusobem a nezapominejte na
Cerstvé ovoce.

Jedeni snidané brani
ziskavani nadvahy
Dalsim argumentem pro vynechavani
snidané je udrzovani vahy. Néktefi
vysvetluji, Ze kdyZ nemaji rano
hlad a vynechaji snidani, pomuze
jim to pfijmout za den méné kalo-
rii a tak jim to pomaha ztracet na
vaze. To je mytus. Pravda je, ze
jedeni pofadné snidané by meélo
byt soucasti kazdé redukéni diety.
Pred léty pfiSel dr. Charles
Cupp s myslenkou, Ze nabirani na
vaze je wysledkem nevhodného
nacasovani pfijmu potravy ve
vztahu k uklddani se ke spanku.
Béhem své lékatské praxe, kterad
obsahla pozoruhodnych sedm de-
setileti, ucil dr. Cupp stovky pa-
cientl novatorskému pfistupu ke
kontrole vahy. Pacientiim s nadvahou ra-
dil, aby zmeénili svij ptijem potravy smé-
rem od téZkych vecefi a veCernich paml-
sku k bohaté snidani, skromnégj$imu obé-
du a lehké vecefi. Méli jist posledni jidlo
dne idealné v poledne, v Zzaddném ptipadé
v8ak ne pozdgji nez ve tfi hodiny odpo-
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ledne — a byli instruovéni, aby nechodili
spat dfive nez osm a pul hodiny po po-
slednim jidle. Vyznamné je, Ze neZadal,
aby ménili svtjj jidelni¢ek ¢i omezovali ka-
lorie.

To vzbudilo pozornost védct z Odde-
leni vyzivy ptfi Tulane University’s
School of Public Health, ktefi analyzova-
li zdravotni zdznamy 595 pacientu dr.
Cuppa, ktefi méli nadvéhu.

Zjistili (mimo jiné), Ze ti, ktefi zacali je-
nom snidat, ztraceli na vdze v pruméru
4.5 kg mésicéné. Ti, ktefi snidali, obédvali
a svacili, hubnuli v praméru asi o 3 kg mé-
si¢né. I Ze u pacientt diabetiku, ktefi ztra-
tili na véze vice neZ 14 kg, doslo vesmés
k normalizaci hladiny krevniho cukru.

Tyto materidly a pocetné dalsi studie
naznaduji, Ze pravidelné jedeni snidané by
mélo byt soucdsti jakékoliv seridzni re-
dukéni diety. Konzumovani snidané pfina-
Selo i dalsi zdravotni prospéch: zlepseni

NABIRANI NA VAZE JE MJ. VYSLEDKEM NE-
VHODNEHO NACASOVANI PRIJMU POTRA-
VY. JEDENI PORADNE SNIDANE BY MELO
BYT SOUCASTI KAZDE REDUKCNI DIETY.

hladiny krevniho hemoglobinu a zlepseni
funkce stitné Zlazy.

Potraviny, které se typicky k snidani
konzumuji, mohou také ptispét k dulezi-
tosti ranniho jidla pro udrZovani vahy.
V nasi kultute obnasi velete tradiéné jidlo
bohaté na tuk a zaloZené na Zivocisnych
produktech, snidané je oproti tomu casto
zaloZena na ovoci a obilovinach, které ob-
sahuji komplexni uhlohydraty. To se stava

dulezité, kdyz vime, Ze pfirtstek vahy je
Casto ve vztahu k ziskavani pfili§ mnoha
kalorii z tuku na ukor Kalorii z komplex-
nich uhlohydratu. Ve wizkumu provadeé-
ném v laboratofi nabirala pokusnéa zvifata
na stravé s vysokym obsahem tuku vice
vahy neZ jejich vrstevnici na nizkotucné
stravé — a to i kdyz obé skupiny konzu-
movaly stejné mnoZstvi kalorii denné.

Snidané a srdeéni zachvaty

Bylo zjisténo, Ze jedeni snidané ma
i dalsi prospésné ucinky. Dospéli lidé mo-
hou sniZit své riziko srde¢niho zachvatu,
konzumuji-li pravidelné snidani. Krevni
destiGky, které ptispivaji ke srazeni krve,
jsou rano pred snidani ,lepivéjsimi“. To
zvySuje v rannich hodinéch tendenci k vy-
tvéfeni krevnich sraZenin. Dojde-li k tako-
vému sraZeni v korondrni cévé, muze byt
vysledkem srde¢ni zachvat — infarkt. Jak
se podle této fyziologie da ocekavat, k vét-
$8iné srdeénich zéchvat doché-
zi mezi sedmou hodinou ranni
a polednem. Jedeni snidané
muliZe napomoci mensi ,lepi-
vosti“ krevnich desti¢ek a tak
sniZit riziko srde¢niho zachvatu
v dopolednich hodinach. Ti,
ktef{ snidani vynechdvali, méli
o 150% wyssi nachylnost k vy-
tvéafeni krevnich sraZenin.

Snidané napomdha
dusevnim schopnostem

Vedle dlouhovékosti existuji
i dalsi prospésné ucinky jedeni
pofadné snidané. V srpnu
1995 hostilo Détské oddéleni
University of California v Da-
visu fadu psychologt, neurolo-
gti, odbornikll na vyZivu a fyzi-
ologl,, ktefi podali ptehled
védeckych studii tykajicich se
konzumace snidané.

Védci dospéli k zavéru, ze
sjedeni snidané je duleZité pro
uceni, pamét a dobry fyzicky
stav, a to jak déti, tak dospé-
lych*.

Spravny navyk snidat je ne-
zbytny pro maximdalni télesnou
i duSevni vgkonnost, a to zvlas-
té v prabéhu pozdnich dopo-
lednich hodin. Konzumenti sni-
dané wvykazuji lepsi postoje
a dosahuji lepsich wvysledku.
Ukézalo se déle, Ze jedlici snidané jsou
efektivnéjsi v feSeni problému, lépe se vy-
jadfuji a déle udrZi pozornost. O

Z knihy dr. Neila Nedleyho , Proof
Positive” (aneb Jak spolehlivé bojo-
vat proti nemocem a dosdhnout
optimadlniho zdravi vyZivou a Zivot-
nim stylem).



RANO SKACE
Z POSTELE

Mnoho lidi se rdno po probuzeni
na jidlo nemuze ani podivat.
Pouze $dlek kdvy vypity v rych-
losti — to je standardni snidané
mnoha z nds. Alarmujici je navic
stdle se zvysujici pocet déti, kte-
ré také prichdzeji do $koly bez
snidané.

Je snidané skute¢né tak dulezitd? Skupina
védcu stravila deset let studiem vlivu sni-
dané na zdravi lid{ vech vékowyjch skupin.
Dospéli k nazoru, Ze vydatna snidané mu-
Ze détem i dospélym pomoci k tomu, aby
byli vgkonng;jsi, rozhodni a méné podraz-
deni.

Dalsi studie dokonce zjistily, Ze lidé,
ktefi snidaji, méné trpi chronickymi, tzv.
civilizaénimi nemocemi, Ziji déle a jsou
celkové zdravéjsi.

KdyZz mluvime o vydatné snidani, pak
tim myslime takové jidlo, které vam po-
skytne minimalné jednu tfetinu vaseho
denniho energetického pfijmu. Snidané
by proto méla sestavat z celozrnnych obi-
lovin, celozrnného chleba a nékolika
kousku ¢erstvého ovoce. Sami zjistite, ze
takto pak muZete byt po celé dopoledne
vykonnéjsi.

Ale moment, co je vlastné spat-
ného na bilém rohliku s madslem
a cajem?

Potfebujete néco, co obsahuje vlakni-
nu. I kdyz ji nd$ organismus neni schopen
stravit, vldknina vstfebava vodu pfi svém
prachodu Zaludkem a stfevy. Tak vznika
hmota podobna myci houbé, kterd puisobi
jako jemna bariéra, aby se Ziviny z potra-
vy nevstfebavaly pfilis rychle.

Na druhé strané potraviny, které neob-
sahuji Zddnou vlékninu, predevsim sladka
jidla a napoje, se velice rychle vstiebaji do
krevniho obéhu. Tim zpusobi rychly vze-
stup a nasledny pokles koncentrace glu-
kézy v krvi. To wysvétluje, pro¢ muzZete
Casto béhem dopoledne zaznamenat po-
kles wykonnosti, jestliZe vase snidané ob-
sahovala pouze potraviny s nizkym obsa-
hem vldkniny.

Ja mam hlad obvykle az kolem
desaté!

Pravdépodobné nejéastéjsim diivodem,
proc se lidé takto citi, je pfilis pozdni a pfi-
li§ vydatna velete. Mlsani u televize je ta-
ké castym vinikem! P¥i odchodu na luzko
je zaludek zaneprazdnén travenim potra-
w. Zaludek si ale také pottebuje odpodi-
nout. Neni pak divu, Ze vylerpany Zalu-

dek, ktery pracuje celou noc, neni nadsen
vydatnou snidani.

A feseni tohoto problému?

Jezte leh¢i veceti nejpozdéji ¢tyfi hodi-
ny pred spanim, nebo ji nékdy muzete G-
plné vynechat.

Mezi veefi a spankem uZ nic nejezte
a nepijte — snad kromé vody, pfipadné
kousku ovoce.

Pokud budete dodrZovat tyto dvé jed-
noduché zasady, zakratko se — po dlouhé
noci — za¢nete znovu t&$it na snidani.

Kdyz vynecham snidani, nepo-
muze mi to zhubnout?

Pravé naopak. Studie provadéna v a-
merickém staté lowa prokézala, Ze vyne-
chéani snidané nepfedstavuje v Zadném
pfipadé wyhodu pfi hubnuti. Lidé, ktef
nesnidaji, jsou béhem dne hladovi, proto
Castéji mlsaji a v koneéném dusledku toho
snédi v prabéhu dne vice. V dopolednich
hodinéach jsou také méné vyjkonni.

Ja ale skuteéné nemam na sni-
dani éas!

Mnoho lidi dlouho ponocuje a pak ra-
no spi tak dlouho, jak je to jen mozné.
Nékdo sice mlzZe byt v noci vykonngjsi,
ovSem vétsiné z nas tento zpusob Zivota
nesvéddéi.

Snazte se vecer ulehnout véas, abyste
se mohli rdno probudit odpocati a méli
Cas se nasnidat.

Za¢néte den tim, Ze vypijete dvé skle-
nice vody &i teplého bylinkového Eaje —
tim proplachnete a osvézite Zaludek.
Pohodlné se oblecte a zacvitte si nebo se
rychle projdéte. Osprchujte se nebo se o-
myjte do pul téla a pfipravte si teplou
snidani.

Tento névod je vhodny také pro déti.
UloZte je vecer do postele véas, aby pak
réno mély dostatek ¢asu na snidani.

V pfipadé, Ze vés vaSe zaméstnani nu-
ti vstavat brzo, noste si zdravou, doma pfi-
pravenou snidani do prace. Nasnidejte se
az pozdéji béhem ptestavky, napf. kolem
devété hodiny.

Vydatna snidané vdm doda vice ener-
gie, zlepsi koncentraci a celkové pfispéje
k vétsi pohodé. Budete v mensim pokuse-
ni mlsat. Dokonce budete schopni lépe o-
vladat své emoce.

Neni to krasny zpusob, jak zahdjit kaz-
dy nowy den? QO

Z knihy mezindrodné uzndvanych
odborniku na zdravy zZivotni styl dr.
Hanse Diehla, dr. Aileen Ludingto-
nové a MUDr. Petra Pribise ,,Dyna-
micky zivot“. Knihu vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion a lze ji za-
koupit v prodejné Country Life
v Melantrichové ulici 15, Praha 1.

VEGETARIANSKA
RESTAURACE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

Praha 1

ne 11-20.30
po-ct 9-20.30
pa 9-14.30
(v sobotu zavreno)

Jist ¢i nejist?

Neékdo to radsi vzda...
Potraviny, které jsou v tomto roce na
yzdravotnim trhu“ hitem, se mohou
pfisti rok propadnout mezi zavrzZeni-
hodné. Prfikladem muze byt zndmd de-
bata mdslo versus margarin.

Podle odbornikt z Fred Hutchinson
Cancer Research Center v Seattlu mo-
hou konfliktni dietni a vyzivové infor-
mace vést frustrované jedince k tomu,
Ze vzdaji svou snahu , byt v obraze® - a
jedi méné zdravé.

Vedouci studie na 1750 obyvatelich
stdtu Washington, dr. Pattersonovd, u-
vedla, ze ,¢im negativnéjsi a zmateni li-
dé jsou z nasich vyzivovych doporuéenti,
tim spise budou konzumovat tukem na-
bitou potravu, které se nedostdvd ovoce
a zeleniny®. Takové chovdni bylo pozo-
rovdno zejména u muzu, u starsich lidi
a u téch, kteri neméli vysokosSkolské ¢i
stredoskolské vzdéldni.

Napf. 43% respondentti uvedlo, Ze
»je jiz unavuje poslouchat, co by jist mé-
li a co ne” a vice nez 25% se domnivd,
ze ,konzumouvdni nizkotuéné potravy
zbavuje jidlo pozitku®.

Na druhé strané témer 80% odpoui-
dajicich uvedlo, ze si déld starosti
s mnozstvim tuku ve stravé a 76% sou-
hlasilo s tim, zZe by na potravindch s vy-
sokym obsahem tuku mélo byt uvedeno
varovdni.

Dr. Pattersonovd uzavird, Ze i pres
nékdy vzdjemné si odporujici zprduvy
z oblasti vyzivy ,zdkladni informace zu-
stdud stdle stejnd — jist pestrou stravu
s mnozstvim ovoce, zeleniny a rostlin-
nych potravin a nizkym mnozstvim zi-
vocisnych produktt a rafinovanych po-
travin®,

Journal of the American Dietetic
Association 2001;101:37-41
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JAK CHUTNA
NASE ZDRAVI

V zivoté je mnoho véci, kterych
si vdzime a cenime, ale jednim
z nejdulezitéjsich aspektu nase-
ho zivota — ktery je ¢asto pouva-
Zovdn za samozrejmy — je nase
zdravi. Vétsina lidi v dnesni spo-
le¢nosti md ovsem tak naspéch,
Ze péce o vlastni zdravi neni na
Zebricku priorit tak vysoko, jak
by byt méla.

Vysledkem je, Ze stéle vice lidi trpi nemo-
cemi, které jsou ve vztahu k Zivotnimu sty-
lu, tzv. civilizaCnimi chorobami, ktergm by
bylo mozno predejit, kdyby byl jejich Z-
votni styl lepsi.

Chceme-li témto civilizaénim chorobam
pfedchazet, je dulezité védét, jak nase télo
funguje. V prirodé existuji zékony, ktergym
podléha prakticky viechno déni. Kdyz na-
pfiklad vwwhodime mi¢ do vzduchu, v du-
sledku gravita¢niho zdkona vzdycky spad-
ne dolti. Slunce vychézi kazdého dne pres-
né v ureném Case, nikdy se neopozdi.
A i v naSem téle jsou zakédovéany zédkony,
které fidi nase byti; kdyZ Zijeme s témito
zdkony v souladu, pak si uZivame toho nej-
lepsiho zdrawi.

Napt. kdyZ nékdo v noci dostate¢né ne-
spi, neni pak télo schopno fungovat na pl-
ny wkon. Pokud nékdo v ponocovéni po-
kracuje, nakonec se jeho télo unavi a imu-
nitni systém zesldbne natolik, Ze
muZe pfijit nemoc.

Optimalni zdravi mize byt zajis-
téno a udrZovano sledovanim osmi
jednoduchych zdkonu, které vlad-
nou na$im zdravim. Tyto zadkony
mulZeme shrnout pod akronymum
NEWSTART.

N: NUTRITION - VYZIVA

Kvalita zdravi zavisi na tom, zda
kazdad burika naseho téla dostava
potfebné Ziviny, aby mohla sprav-
né vykonavat svoji funkci. Staré
réeni ostatné ¥ika ,jsi tim, co jis“.

Potraviny, které jime, muZeme
rozloZit do uréitych kategorii Zivin,
které zahrnuji uhlohydraty (sachari-
dy), bilkoviny, tuky, vldkninu, vita-
miny a minerdly, tedy latky, které
nase télo uziva nejriiznéjsim zptiso-
bem.

Uhlohydréty jsou na$im nejlep-
$im zdrojem energie. Poskytuji naSemu té-
lu potfebné palivo, aby mohlo fungovat.
Kdyz jime uhlohydraty, nase télo je rozlo-
Zi na krevni cukr, neboli glukézu, kterd je
vhodnym zdrojem energie pro buriky.
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Existuji dva typy uhlohydratt. Jednak jed-
noduché uhlohydréaty (kterym se bézné fi-
ka ,cukry®), které mohou byt télem vyuzi-
vény po velmi kratkém tréveni a které se
rychle rozkladaji a poskytuji rychly, ale
kratkodoby zdroj energie. K tomuto do-
jde, snime-li ngjakou sladkost nebo vypije-
me sladkou limonadu. Druhym typem
uhlohydréatti j sou komplexni uhlohydréty
(které jsou také znamé pod nazvem ,,8kro-
by“). Ty poskytuji trvaly pfiliv energie po
delsi dobu. Ptikladem mohou byt celozrn-
né obiloviny, lusténiny, zelenina a ovoce.
Komplexni uhlohydraty by mély tvofit za-
klad nasi stravy.

Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselina-
mi, které jsou nutné pro rist a obnovu tél-
nich bunék. Bilkoviny se nachazeji ve vét-
§iné potravin, které jime, jejich dobrym
zdrojem jsou lusténiny a ofechy, které
soucasné neobsahuji cholesterol a jen ma-
lo saturovaného tuku.

Dalsim zdrojem energie jsou tuky, ty ale
nejsou nejvhodnéjsi. Pouze deset procent
tuku se muZe pfeménit na Kkrevni cukr
a slouzit jako zdroj energie. Tuky se nane-
§tésti v téle snadno ukladaji. Vétsina z nés
dobfe vi o roli, jakou hraji tuky ve stravé
a pfi vzniku obezity. Strava s vysokym ob-
sahem tuku rovnéz vede k srde¢nimu one-
mocnéni, mozkovym mrtvicim, vysokému
krevnimu tlaku a nékterym druhtim rakovi-

|-

ZDRAVY ZIVOTNI STYL JE CHARAKTERIZOVAN
KONZUMOVANIM PESTRE SKLADBY PRIROZE-
NYCH, NERAFINOVANYCH POTRAVIN, A TO
V MNOZSTVICH POTREBNYCH PRO UDRZENI

IDEALNI VAHY.

ny. Tuky by mély tvofit jen malé procento
z naSeho denniho kalorického pfijmu.
Podle americké vlady by z tukii nemélo

pochézet vice nez tficet procent kalorii.
Mnozi zdravotnici a védci zabyvajici se vy-
Zivou se pak shoduji na tom, Ze 15-20%
kalorii ve formé tuku je lepsi prevenci
srde¢nich onemocnéni, rakoviny i obezity.

Vlaknina je dulezitou sloZkou metabolis-
mu. Bézné o ni uvazujeme, jako o té sloz-
ce stravy, kterd wytvaii objem. Vldknina
pomahd udrZovat normalni funkci stfev
a prispivd k wyluGovani odpadu z téla.
Pomadhé rovnéz sniZovat hladinu choleste-
rolu. VIakninu muiZeme naleznout v celych
zrnech, ovoci, zeleniné a ofesich. N&s pru-
mérmny ob¢an konzumuje jenom 17 gramu
vldkniny denné, optimdlni je ale 25-45
gramu. V produktech Zivocisného ptvodu
se Zadna vldknina nenachdzi, je proto nut-
né konzumovat pestrou skladbu zrnin, ze-
leniny a ovoce.

Vitaminy a minerdly jsou rovnéz nutné
pro spravny metabolismus. Strava, kterd
sestava z Sirokého spektra potravin, zvlas-
té ovoce, zrnin a zeleniny, poskytuje vice
nezZ dostatek vitamini a mineralti pro udr-
Zeni naSeho dobrého zdravi.

Kdyz to vechno shrneme, zdravy Zivot-
ni styl je charakterizovdn konzumovénim
pestré skladby pfirozenych, nerafinova-
nych potravin, a to v mnoZstvich potteb-
nych pro udrZeni idedlni vahy.

E: EXERCISE - POHYB

V dnesni spolecnosti
se stavame stédle vice u-
sedlej$imi — vedeme stéle
vice sedawy Zivot. Dalo by
se skoro fict, Ze se jedna
o jakousi ,epidemii neak-
tivity*“.

Z&kon pohybu je dal-
$im velmi dulezitym zdra-
votnim z&konem, ktery je
dnes bézZné prehlizen. Pro
nase dudevni i télesné
zdravi je velmi uZitecné,
dokéZeme-li si najit skoro
kazdy den néjaky ¢as na
fyzickou aktivitu. Mezi
mnoha prosp&snymi ucin-
ky, které muzeme oceké-
vat, jsou: zvySeny pocit
energie, vytrvalosti, svalo-
vé sily a pruZznosti, sniZzeni
stresu, sniZeni rizika rako-
viny, sniZeni hladiny cho-
lesterolu a krevniho tlaku,
lepsi spanek a lepsi néla-
da, a jisté také pomoc pti
kontrole vahy.

W: WATER - VODA

Nase télo se sklada asi
z 50-65% z vody. Voda
hraje v naSem téle dulezi-
tou roli. Nase télo sou-
stavné filtruje toxiny, jedovaté latky z téla
prostfednictvim ledvin. Voda je ale také
dulezitd pro naSi mluvu, vidéni, slySeni



Zitim v souladu

s osmi jednoduchymi
zdravotnimi zakony
NEWSTART budeme
schopni radovat se
ze zivota naplno.

Nase mysl i nase télo
budou ve vvborném
stavu a budeme
schopni podavat
vrcholné vvkony.

a dobré traveni. Nase télo potfebuje pfi-
blizné 7-8 sklenic vody denné, v horkém
pocasi nebo pfi zvysené pohybové aktivi-
té je to jesté vice. Problémem je, Ze Zizeni
neni nanestésti pfilis dobrym indikatorem
potfeby vody. Dobrou praxi je mit v praci
po ruce dobry zdroj vody, tak abyste moh-
li snadno potfebné mnoZstvi vypit. Voda
je jednim z nejlep$ich n&pojl, protoZe se
snadno vstfebava, zatimco pfi konzumaci
jinych napoju musi télo, nez dokéaze vstfe-
bat vodu, nejprve separovat dalsi latky,
které tyto napoje obsahuiji.

S: SUNLIGHT - SLUNECNI SVIT

Slune¢ni svit je dal$im prvkem, bez kte-
rého se nase télo neobejde. Abychom pfi-
jali dostateéné mnozstvi vitaminu D, musi-
me stravit denné na nepfimém sluneénim
svétle minimélné pét minut denné.
Sluneéni svit rovnéZz pomaha nasemu télu
mit zdravéjsi pokozku, zlepSuje funkci i-
munitniho systému a pomaha také uklid-
novat nervy.

P¥ili§ mnoho slunce muiZe byt na druhé
strané nebezpeéné. Primérna osoba se
P vystaveni ultrafialovym paprskum spa-
li za pouhych dvanéact minut. S rozsifova-
nim ozénové diry se stava dulezitéj$im
dobfe se pted nadbytkem slune¢niho z&-
feni chranit. Toho muZeme dosdhnout
pouZivanim opalovacich krémt, pfiméte-
nym oblecenim a noSenim klobouku.

T: TEMPERANCE - STRIDMOST

St¥idmost je slovo, které je bézné Spat-
né chapéano. Ve skutecnosti znamend vy-
stfihani se uzivani & styku s vécmi, které
jsou Skodlivé, a stfidmé uZivani téch véci,
které jsou dobré. Dokonce i dobré véci, ja-
ko jsou naptiklad sluneéni paprsky nebo
zdrava strava, se totiz mohou stat skodli-
wmi, jsou-li uzivany v nadbytku. Néktef
radi fikaji, Ze uZivaji véeho s mirou. Ale u-
Zivani produktti, které jsou télu skodlivé,
i kdyZ takzvané s mirou, jedné-li se napf.
o drogy nebo alkohol, je velmi nebezpec-
né. Jejich uzivani muze vyustit v dopravni
nehody, rizné nemoci, zavislost anebo
muZe dokonce zapfiinit smrt. Je proto

dulezité vedeét, kdy fici ,ne“ anebo ,staci”.
Stiidmost je dulezitym aspektem, chceme-
li se stat a chceme-li zustat zdravymi.

A: AIR - VZDUCH

Vzduch je pro télo jednou z jeho sta-
Iych potreb. Kazda ze 100 triliént bunék
v téle potfebuje kyslik. Dobré drZeni téla
a spravné dychani ndm poméhaji ziskat
dostate¢né mnozstvi Cerstvého kysliku.
Aerobni cviCeni, jako je napt. rychla chi-
ze, jogging anebo plavani, pomohou zlep-
Sit funkci i kapacitu nasich plic. Casto se
domnivéme, Ze dychanim se nemusime
zabyvat, aZz do té doby, dokud se nevy-
skytne néjaky respiracni problém, jako je
napf. astma nebo bronchitida, pfipadné
vaznéjsi onemocnéni, jako je napt. rozed-
ma nebo rakovina plic. Vétsina ekologic-
ky uvédomeélych lidi si uvédomuje problém
se znecisténim vzduchu a usiluje o pfijeti
takowych opatfeni, kterd by nam zajistila
Cistdi vzduch. Co se tyka plic, koureni je
jednou z nejhorsich forem znecisténi.

R: REST - ODPOCINEK

Uvolnéni, odpocinek, spanek, to jsou
dalsi podminky zdravého Zivotniho stylu.
Zatimco se dnesni Zivot stale zrychluje, je
dobré ujistit se, Ze mame kazdy den ¢as na
odpocinek, tak aby se napéti ze dne moh-
lo uvolnit. Pravidelny ¢as na prochéazku
nebo odpocinek ndm pomiize vyrovnavat
se se zivotnimi naroky lépe. Spének je z&-
kladni potfebou, jiz jsme si vSichni velmi
dobfe védomi. Praimérmy dospély potte-
buje denné asi 7-8 hodin dobrého, kvalit-
niho spanku. P¥i¢inami problému se span-
kem muiZe byt naSe Zivotni prostiedi ane-
bo stimulace kavou, ¢ernym ¢Eajem, colou
anebo dalsimi povzbuzujicimi latkami.
Spéanek muZe téZ narusovat, snime-li jidlo
tésné pred uloZenim se ke spanku.

T: TRUST - VIRA

Vira v Boha, ale i duvéfovani tém, kte-
# nas obklopuji, jsou duleZité pro naSe
emociondlni i télesné zdravi. At uz to
vzdycky radi pfizndvame nebo ne, jsme
spolecenské bytosti — a tak, kdyZ jsme
s druhymi v kontaktu, poméha to nasemu
télu. Zlaté pravidlo ,méj rad blizniho své-
ho jako sebe samého* je zékladem pro
néas pocit sebevédomi a sebeticty.

Zitim v souladu s t8mito osmi jednodu-
chymi zdravotnimi zdkony budeme schop-
ni radovat se ze Zivota naplno. Nase mysl
i naSe télo budou ve wborném stavu a my
budeme schopni podéavat vrcholné wvy-
kony.

Uvédomujeme-li si, jak je dulezité dat
zdravi v Zivoté vice prostoru, proc se ne-
pokusit o NEW START, novy zalatek,
praveé ted? QO

Podle zahrani¢nich prameni
pripravil Robert Zizka

PROGRAM
NEWSTART

vvziva - pohyb
voda - slunce - vzduch
stridmost - odpocinek

duvéra

OSMKRAT PRO VASE
LEPSI ZDRAVI!

I PRO VAS:
INFORMACE NA STR. 22

Rict, Ze sportujete,
pomaha vytvorit dojem
»Spolecnost md velmi pozitivni ndhled
na lidi, ktefi sportuji, a velmi negativné
hodnoti ty, ktefi necviéi“, uvedla dr.
Martinovd z McMaster University v ka-
nadském Ontariu. Takové jsou vysledky
vyzkumu, jehoZ se zucastnilo 627 muzu
a zen.

Lidé, ktefi se zminili o tom, Ze pravi-
delné sportuji, byvali povazovdni za lep-
$i a spolehlivéjsi pracouvniky s dobrym
sebeovldddnim. Ti usedlejsi byvali na-
opak povazouvdni za méné bystré, Stast-
né a spoletenské — i za méné sexudlné
pritazlivé.

Journal of Sport and Exercise
Psychology 2000;283-291

Pasivni koureni skodi
détem vseho véku

Nouvy vyzkum se zaméfil na ldtku, zva-
nou ,cotinine®, jejiz mnozstvi v krui se
zvySuje s rostoucim vystavenim cigare-
tovému koufi.

Deéti vystavené tabdkovému kouti mi-
vaji typicky hladiny cotinininu v kruvi vi-
ce neZ desetkrdt vyssi nez déti, které
koufi z cigaret (v poslednich trech ¢i éty-
fech dnech) vystaveny nebyly.

U 85% z 5 400 déti ve véku od Sesti
do ¢trndcti let, které byly zahrnuty do
studie, byla néjakd hladina cotininu na-
mérena. Urcité nepfiznivé ucinky byly
zaznamendny u vSech téchto déti.
Nejvice postizeny byly déti ve véku Ctyr
az Sesti let s vysokou hladinou této ldt-
ky v krvi — mély az pétindsobné castéjsi
vUskyt astmatickych symptomu nez déti
s nizkou hladinou cotininu.

Archives of Pediatrics and
Adolescent Medicine 2001;155:36-41
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ZEPTEJTE
SE LEKARE...

Na cetné otdzky zdjemct o zdra-
vy Zivotni styl odpovidd pfi svych
vystoupenich MUDr. Igor Bukov-
sky, zndmy odbornik v oblasti
vVZivy a prevence chorob.

Véfime, Ze jeho dobfe podloZzené od-
povédi budou praktickym pfinosem i pro
zdravi (a kuchyni) nejednoho ¢tenéate (Ci
Ctenérky) Gasopisu Prameny zdravi.

Mandle pry chrani srdce? Jak?

Velmi tcinné. Jak bylo zjisténo na uni-
verzité Loma Linda v Kalifornii, lidé, ktefi
jedi jakékoliv ofechy aspori pétkrat tydné,
maji jen polovi¢ni riziko srde¢niho infark-
tu v porovnani s témi, ktefi jedi ofechy
zfidka. Vyzkumnici se domnivaji, Ze je to
pro obsah esencidlnich mastnych kyselin,
vitaminu E, drasliku, médi a diky vyrazné-
mu podilu aminokyseliny argininu. Nejsil-
ngjsi protiskleroticky ucinek maji vlagské
ofechy a mandle.

Slysela jsem, Ze susené ovoce je
sifené a preslazené? Je tedy vubec
zdravé?

Ne kazdé suSené ovoce je pieslazené
a oSetfené sirou. Soli siry se ptida-
vaji k ovoci pfi sudeni kvuli tomu,
aby si ovoce uchovalo barvu a mék-
kost. Proto vite, Ze napf. mékké
a oranZové meruiiky jsou oSetfené
sirou, zatimco tmavé a tvrdsi oSet-
fené nejsou. Lidé maji viak radéji
barvu nez Cistotu, a tak se ovoce
bude sifit i nadale. Problém cukru
i soli siry ¢astecné fesi odmoceni
suseného ovoce. Pfi uZivani véech
receptll, kde pouzivdme suSené o-
voce, doporucujeme ovoce nejprve
na nékolik minut namocit ve vlazné
vodé a vodu wylit.

Cetla jsem, Ze Zampidny

v syrovém stavu jsou toxické.
dJe to pravda?
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Castené. Obsahuji hydraziny,
které jsou podezielé z kancerogeni-
ty, ale davka syrovych Zampiénu na
vyvolani rakovinngch zmén v buri-
kach by musela byt velmi velkéa (asi putl aZ
kilogram denné) a opakovat se kazdy den.

Ze vSech stran se vali informa-
ce, 7e omega-3 mastné kyseliny
v rvbdch jsou zdravé na srdce a i-
munitni systém. Rostliny tyto
mastné kyseliny neobsahuji?

Samoztejmé, Ze obsahuji. K nejlepsim
zdrojim omega-3 mastnych kyselin patfi
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Inéné seminko (a olej ze Inéného semin-
ka), vlasské ofechy, sdja, obilné Klicky
mlynské (ne klicené obili), tmavozelena li-
stova zelenina. Zvlasté Inéné seminko je
porfadné ,tuéné”, je viak lepsi je pouzivat
pomleté. V takovém pfipadé je uchovejte
v lednicce, aby nezhotklo. To je totiz sig-
nal, Ze mastné kyseliny zoxidovaly.

V televizi jste rekl, ze dyriova se-
minka jsou dobrd na prostatu. Uz
ji mam zvétsenou, pomiuze to jes-
té? A kolik jich mam snist?

Problémem zvétsené prostaty je posti-
Zena asi polovina muzi ve véku nad pa-
desét roku. I kdyz se nad tim néktefi uro-
logové pohorsuii, je pravda, Ze dyriové se-
minko poméha. Je tfeba ho snist asi hrst
denné. Uginnymi latkami jsou aminokyse-
liny alanin, glycin a glutamova kyselina.
Tyto aminokyseliny sniZuji pocet noc¢nich
i dennich moceni a intenzitu nutkéni na
moceni. Podle dr. Dukea z Vyzkumného
Ustavu amerického ministerstva zemédél-
stvi maji kromé dyniového seminka pfizni-
w Ucéinek na prostatu i mandle, sezamové
a Inéné seminko, sdja, arasidy a vlasské o-
fechy. Tyto ofechy a semena je tfeba po-
mlet na hustou pastu (konzistence arasi-
dového masla) a denné snist asi dvé po-
lévkové lZice.

Cetla jsem, zZe déervend fepa
chrani pred rakovinou. Jen syro-
vd, anebo i varena a sterilizovana?

Cervena fepa méa skutecnd protirako-
vinny Gcinek. Jeji silné barvivo pusobi an-
tioxidaéné a stimuluje odbourdvani karci-
nogent v organismu. UGinkuje viak jen
v syrovém stavu. [ sterilizovand Gervena
fepa obsahuje nékolik znamych biologicky
ucinnych latek, ale protirakovinny tc¢inek
nema.

sve

Ma celer néjaké 1é¢ivé ucinky?

Tradi¢ni vietnamska medicina ho uziva
na lé¢bu hypertenze. Zvyseny krevni tlak
sniZzuje uZ konzumace 2-4 stonki denné.
Kromé toho obsahuje celer osm rtizngch
skupin latek s protirakovinnou aktivitou —
napt. ftalidy a polyacetylény, které znes-
kodriuji karcinogeny. Néktefi lidé mohou
mit na celer alergii, kdyzZ jej snédi pred a-
nebo po velkém télesném zatiZeni.

Upozortiuji, Ze fe¢ byla o nati, nikoliv o
kofeni celeru. QO

Igor Bukouvsky pracuje jako védecky
pracovnik na Fyziologickém ustavu
Lékarské fakulty UK v Bratislavé.
Otazky i odpovédi pochazeji z ku-
charky ,,Recepty na fajn éasy“, kte-
rou napsal spole¢né se svoji zenou
a jiz Ize zakoupit v prodejné Country
Life, Melantrichova 15, Praha 1. Vy-
dalo nakladatelstvi Advent-Orion.

JEDL FAZOLE
JAKO BATOLE

Lusténiny jsou ucinnym lékem
na nemoci srde¢niho a céuvniho
systému. Kdyz jime (susené) va-
rené fazole, nestrdvime je obuy-
kle uplné. Nestrdveny zbytek zu-
stdvd v tlustém streve, kde jej
rozklddaji baktérie.

Tyto latky ucinkuji pfesné tak jako 1éky
s pfiznivymi U¢inky, napfiklad tim, Ze pfi-
méji jatra, aby sniZila produkci cholestero-
lu, a krev, aby urychlila odvadéni nebez-
pecného cholesterolu typu LDL.

Podle odbornikt je to jeden z duvodu,
pro¢ jedeni fazoli je tak prospésné pro
srdce. Stejny proces, pojmenovany ,fer-
mentace”, muZe rovnéZ uvolfiovat latky
branici vzniku rakoviny. Za dulezitou tera-
peutickou soucast vafenych fazoli plati
rozloZitelné balastni latky.

SNIZENI CHOLESTEROLU

Dr. James Anderson z univerzity statu
Kentucky ptedepisuje pravidelné denné
jeden Salek uvafenych fazoli ke sniZeni
krevniho cholesterolu. Zjistil, Ze koncent-
race cholesterolu tak klesd v priméru
0 19%. Fazole vyplavily kodlivy choleste-
rol typu LDL z krve a zepsily duleZity
vztah cholesterolu typu HDL ku choleste-
rolu typu LDL. V praméru se tento pomér
Zlepsil o 17%.

SNIZENI POTREBY INZULINU

Navic jsou lusténiny vynikajicimi regu-
latory inzulinu. Diabetici typu I, ktefi po-
trebuji denni injekce inzulinu, si mohli sni-
Zit pivod inzulinu o 38%, kdyZ dodrzova-
li dietu dr. Andersona. Pacienti s diabetem
typu II (diabetes objevujici se v dospélém
veéku), kteti neprodukuji dostate¢né mnoz-
stvi inzulinu, mohli pomoci fazolové kury
Uplné prestat pfijimat inzulin v injekcich.
Co je toho pficinou? Fazole zpusobuiji tak
pomaly vzrust krevniho cukru, Ze télo mu-
si uvolfiovat mnohem méné inzulinu, aby
udrzelo glukézu pod kontrolou. Jako jiné
potraviny, jeZ jsou bohaté na lepivé latky
a pektiny, staraji se fazole o vznik vice in-
zulinovych receptort na burikach, coz
znamena, Ze inzulin nachézi vice mist, kde
se muze uchytit a kde mutiZze byt pfijat, tim
potom v organismu Kkoluje méné inzulinu,
a to je pro organismus vyhodné.

Mensi koncentrace inzulinu potlacuje
naptiklad pocit hladu a vyvolava mozna
sloZitym mechanismem také wyluGovani
sodiku, coz snizuje krevni tlak. Podle ¢et-
nych wzkumu snizuje jedeni potravin bo-
hatych na balastni latky, mezi néZ patfi



praveé fazole, vyznamné krevni tlak. U ve-
getarianu stejného véku a pohlavi bylo na-
piiklad zjisténo, Ze jejich diastolicky krevni
tlak (dolni hodnota) byl o 18% nizsi nez
u konzumentu masa. Dokonce i lidé s nor-
malnim krevnim tlakem si jej mohli sniZit
o dalsich 5-6%, kdyz jedli vice potravin bo-
hatych na balastni latky, jako jsou fazole.

PREVENCE PROTI RAKOVINE

Lusténiny jsou koncentrovanymi nosici
latek blokujicich protedzu, enzymu, které

VEDCI NAM NALEHAVE RADI, ABY-
CHOM JEDLI POTRAVU ZVYSUJICI
OBJEM EXKREMENTU. JSOU PRE-
SVEDCENL, ZE SE TIMTO zPUSO-
BEM ZMIRNUJI PRIZNAKY STREV-
NICH ONEMOCNENI I ZE SE SNIZU-
JE RIZIKO ONEMOCNENI RAKOVI-
NOU TLUSTEHO STREVA NEBO KO-
NECNIKU, DIVERTIKULITIDOU, HE-
MEROIDY A PORUCHAMI FUNKCE
STREV.

dok&zi pusobit proti aktivaci latek vyvola-
vajicich rakovinu. Ann Kennedyova, ktera
se vénuje biologii rakoviny, podéavala po-
kusnym zvitatum latku, o niZ je znémo, Ze
vyvolava rakovinu ustni dutiny. Napsala:
-KdyZ jsou vnitini strany tvati kfeckua po-
tfeny latkami blokujicimi protedzu, nedo-
chézi ke vzniku rakoviny. Kdyz krmime
zvifata latkami blokujicimi protedzu, snizi
se i vznik rakoviny tlustého stfeva a prsu.*

V fadé testtt krmil dr. Walter Troll kry-
sy fazolemi, v nasledujicim popisovaném
pokusu je krmil séjovgmi boby. Domniva
se, Ze i jiné lusténiny obsahujici latky blo-
kujici protedzu zplsobuiji totéz, co zjistil
v tomto pokuse.

Po pravidelném krmeni krys séjovymi
boby vystavil tyto hlodavce silnému rent-
genovému zareni, o némzZ je zndmo, ze

vyvolava rakovinu prsu. Ocekavanou rako-
vinu dostalo pouze 44% zvifat krmenych
séjovymi boby ve srovnani se 74% zvitat,
kterd nebyla krmena séjovymi boby.

Dr. Troll zjistil, Ze latky blokujici pro-
tedzu mohou vyloucit pusobeni onkogenti
— onéch genetickych nosicu, které existuji
v kazdé normadlni burice a jeZ aktivovany
mohou vést ke vzniku rakoviny. Je pte-
svédéen o tom, Ze viechna strava sloZzena
ze semen, k niz patii i jidla z fazoli, muze
pusobit preventivné proti rakoviné ve fazi
vzniku nadoru a stejné proti ristu tumoru.
Proto povazuje lusténiny za obzvlast dule-
Zité a domniva se, Ze plsobi na rakovinny
proces dokonce podobné jako chemote-
rapie. Kdyz se vSak wytvofily metastézy,
pfi pokrocilé rakoving, muysli si doktor
Troll, Ze latky blokujici protedzu uz nemo-
hou pomoci. Pfesto viak byly tyto latky
v podstatné vyssich davkach otestovany
jako mozné lécebné prostiedky i proti me-
tastdzam.

Kromé toho jsou fazole bohaté na tzv.
lignany, latky, které samy pusobi protira-
kovinné, a v tlustém stfevé jsou tamnimi
bakteriemi ménény v hormontim podob-
né substance, o nichZ se néktefi védci do-
mnivaji, Ze mozna pfispivaji k ochrané
pred rakovinou prsu a tlustého stfeva.

LEPSI TRAVENI

Je zndmou skutecnosti, Ze vétsi objem
exkrementu pfi vwyluCovani je znakem dob-
rého zdravi. Védci ndm naléhavé radi, a-
bychom jedli potravu zvy3ujici objem ex-
krementt. Jsou totiz pfesvédCeni, Ze se
timto zplisobem zmirfiuji p¥iznaky stfev-
nich onemocnéni a Ze se sniZuje riziko o-
nemocnéni rakovinou tlustého stfeva ne-
bo konecniku, divertikulitidou, hemeroidy
a poruchami funkce stfev.

Podle doktorky Sharon Flemingové,
pusobici mezi védci zabyvajicimi se fazole-
mi v Institutu véd o vyzivé na Kalifornské
univerzité v Berkeley, budeme mit mno-
hem meékdi stolici a vétsi objem stolice pfi
jedeni fazoli. Tato védeckd pracovnice
a jeji kolegové podavali skupiné mladych
muzl po tf tydny kazdé réno asi 270 gra-
mu fazoli. Védci chtéli zjistit, jak fazole pu-
sobi na funkci tlustého stfeva. Fazole byly
k tomu rozmixovany na pastu. Mnozi ze
skupinky byli nadSenymi milovniky fazoli,
jedli tydné nejméné tfi porce po 170 gra-
mu, jini jedli fazole jen ziidka.

Védci dospéli k nazoru, Ze fazole jsou
pro tlusté stfevo velmi vhodné. Jedno-
znatné zwsily wyluCovani stolice a po-
vzbudily stfevni bakterie k produkei jistych
latek, prchavych mastnych kyselin, pfispi-
vajicich ke sniZeni krevniho cholesterolu
a krevniho tlaku a mozné také zabrariuji-
cich vzniku rakoviny tlustého streva. Tyto
mastné kyseliny vznikaji pfi fermentaci
potravy, pfedevsim rozloZitelnych balast-
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nich latek, a jsou podrobné zkouméany s o-
hledem na jejich protirakovinny potencial.
Doktorka Flemingova doporucuje fazole
k terapii zacpy u lidi, ktefi netrpi stfevnimi
chorobami.

SKODLIVE KONZERVY

Australsti védci vsak nedavno upozor-
nili na to, Ze fazole v potravinach z kon-
zerv zpusobily zvyseni koncentrace krevni-
ho cukru a inzulinu vice nez fazole doma
uvafené a potom zapecené. Védci varova-
li diabetiky pfed lusténinami z konzerv.

PROBLEM S NADYMANIM

Je jednoznacné, Ze jedeni fazoli vyvola-
va u mnoha lidi vznik plynatosti, ponévadz
témto lidem vieobecné chybéji enzymy na-
zyvané alfagalaktozidézy, potfebné ke stra-
veni oligosacharidu — sloZitych cukrti obsa-
Zenych v lusténinach. Nestrdvené cukerna-
té latky jsou potom napadany v travicim
traktu bakteriemi, pficemzZ jsou z nich u-
volfiovany ruzné plyny. Avsak ¢im Castéji
jite lusténiny, tim nepravdépodobnéj$im se
stavd, Ze vdm plyny zplisobi nepfi-
jemnost, protoZe lidé, ktefi asto je-
di fazole, se této stravé télesné pfi-
zpusobi. Doktorka Flemingové zjis-
tila, Ze lidé, ktefi jedli 270 gramu fa-
zoli denné, si stéZovali béhem prv-
nich 12-48 hodin na plynatost, po-
té potiZe zmizely.

Jak branit vzniku plynt? Sprav-
né zmékéeni uvolfivje z lusténin
vétdinu substanci vyvolavajicich ply-
ny. Alfréd Onson, védecky pracov-
nik oblasti chemie v Kalifornském
vyzkumném centru amerického mi-
nisterstva zemédélstvi, je toho na-
zoru, Ze devadesat procent cukrii
vyvolavajicich plynatost je mozno
z fazoli eliminovat nasledujicim
zpusobem: suché fazole umyjeme,
vodu slijeme, fazole pfelijeme vafi-
ci vodou a nechdme nejméné Ctyfi
hodiny namocené. Vodu opét slije-
me a k vafeni pouZijeme Cerstvou
vodu. Problém je, Ze pfi této meto-
dé dochézi i ke ztraté nékterych vi-
tamint a minerdlnich latek. O

vVZivy
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Z knihy ,,.Lécba vyiivou“, jejimiz au-
tory jsou Karel Cerveny a Drahomi-
ra Cervend, znami propagadtori
zdravého zpusobu zivota.
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OPTIMALNI
TRAVENI

Optimdini kombinace potravin
hraji zdsadni roli v trdveni a me-
tabolismu cukru, Skrobu, tukt i
bilkovin.

Spravné traveni napomaha lepsimu uvol-
néni viech vyZivnych latek a zabezpeluje
ochranu proti $kodlivé fermentaci charak-
terizované tvorbou toxickych sloucenin.
Fermentace, vyvolavana zejména jedenim
nevhodnych potravinovych kombinaci,
maé za nasledek ptekyseleni Zaludku, travi-
ci potize a nedostateéné traveni Zivin ve
stravé obsazenych.

Uvedme si hlavni zadsady kombinovani
potravin:

1) Ovoce a zeleninu zvlast

Ovoce a zelenina by se nemély konzu-
movat v jednom jidle. Ke svému tréveni
totiz wyZaduji rozdilnou kyselost
(pH) v zaludku. Jejich kombinovani
zpusobuje fermentaci (ovoce se tra-
vi aZ tfi hodiny a kofenové zelenina
pét hodin). V3echny obiloviny, lus-
téniny, ofechy, nékteré druhy ovo-
ce (ananas, citron) a kvétova zeleni-
na se travi asi ¢tyfi hodiny — mohou
se tedy jist s ovocem, které se travi
tfi hodiny, nebo s kotfenovou zele-
ninou, kterd se travi pét hodin.
Neni ale vhodné kombinovat ovoce
a kofenovou zeleninu.

2) Prilis nekombinovat

Nekombinujme pf#ilis mnoho
druhtt potravin v jednom jidle. Dvé
aZ tfi skupiny jsou nejlepsi — napft.
brambory, zelenina a ¢ocka nebo
ovoce a chléb s pomazéankou. Cim
jednodussi pokrm, tim lépe. V du-
sledku komplikovaného traveni slo-
zitych jidel se krev zanasi toxickymi
latkami a mysl byva zastfena.

3) Neprehanét bilkoviny

Nepodéavejte vice, nez dvé po-
traviny bohaté na bilkoviny. Boha-
tym zdrojem bilkovin jsou zejména
lusténiny, ofechy, semena, droZdi,
ale i salat atd. Prebytek bilkovin
prekyseluje organismus, odplavuje
vapnik, urychluje starnuti a zpuso-
buje celkovou degeneraci.

4) Omezovat tuky

Vyvarujte se pouzivani nadmérného
mnoZstvi Zivocisnych tukd, jako napt. sad-
la, mésla a ztuZzenych tuku — zdrzuji jidlo
dlouho v Zaludku, takZe fermentuje. Také
rostlinné tuky jezte s mirou — jsou kon-
centrovanym zdrojem Kalorii a po zahfati
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se stavaji kancerogennimi. Idedlni je po-
uzivat tuk pfimo v plodech a semenech.

5) Omezit cukr

Cukr neni pro lidsky organismus vhod-
nou potravinou. Zpusobuje Skodlivou fer-
mentaci, sniZuje jasnost mysleni i aktivitu
imunitniho systému a zpusobuje nervozitu
a nesousttedénost. Stolni cukr vyZaduje
daleko slozitéjsi traveni nezZ jednoduché
cukry, jako je hroznovy ¢ ovocny cukr ne-
bo med. Kombinace cukru, mléka a vajec
je z hlediska travicich procesti mimofadné
nevhodna.

6) Pravidelnost a zvvkani

Jezte pomalu, v pravidelnych interva-
lech a dobfe Zvykejte — traveni zacina jiz v
ustech! Zhltnuti jidla ve stresu traveni brz-
di, Zaludku by vice prospélo radgji nejist,
nez jist ve spéchu. Popojidani (svacdinky,
zakusky, ,néco na zub“) mezi jidly zpuso-
buje zdrZovani natrdveného jidla v Zaludku
a tim produkci toxickych slouc¢enin — zaté-
Zujicich mozek, ledviny, jatra a jiné citlivé
organy.

PRIJMEME PROSTOU ZAKLADNI ZASADU: CIM

JEDNODUSSI JIDLO, TIM LEPE PRO NAS.

7) Pri jidle nepit

Pfti jidle nepijte. Pitim se rozfeduji Zalu-
dedni §tavy a prodluZuje traveni.

8) Ani horké, ani studené

Nemeélo by se jist jidlo pfilis horké ¢i
piilis studené. Horké jidlo vysiluje Zaludek
a poskozuje citlivou Zzalude¢ni wvystelku.
Studené jidlo odEerpava mnozstvi télesné

energie — dokud nedojde k zahtati obsahu
Zaludku na télesnou teplotu.

9) Ovoce ¢i zeleninu pred jidlem

Syrové ovoce &i zeleninu jezte pred jid-
lem. Povzbuzuje to trdveni, napomaha je-
ho lepsi kvalité, zabratiuje zvysené leuko-
cytéze po ptijeti vafené stravy a chrani
nés to pred pfejidanim se vafenym jidlem
bez ozivujicich enzymu a vitaminu.

10) Vvloucit mlééné vyrobky

Miééné vyrobky zpusobuiji travici obti-
Ze, zahlenéni, zvy3enou hladinu choleste-
rolu, odvapnéni kosti, alergické reakce na
kravskou bilkovinu, potiZe jsou i s trave-
nim mlééného cukru (bolesti hlavy, zané-
ty, degenerativni poruchy...).

11) Vice zasadotvorné potravy

Jezte vice zésadotvorné nez kyselino-
tvorné stravy — lidskéa krev je totiz pfiroze-
né mirné zéasaditd. Pouze Zivocisné pro-
dukty jsou wysoce kyselinotvorné. Obilo-
viny a lusténiny jsou jen slabé kyselino-
tvorné, vsechna syrova zelenina a ovoce
jsou zasadotvorné, sdja, fazole, hra-
ek aj. jsou také zésadotvorné, ofe-
chy (kokos, mandle, kastan) jsou
slabé zasadotvorné, naopak silné
zasadotvorné jsou jahly a pohanka.

Cim zasaditéjsi je naSe strava,
tim vice se v naSem zaZivacim systé-
mu udrZi ochranné bakterie, které
produkuji vitamin B-12. Kyselino-
tvorné potraviny zatéZuji télo, osla-
buji imunitni systém a zpusobuji U-
navuy; jejich prebytek vede k malig-
nimu bujeni.

12) Iraciondlné nedélit

Nemé smysl pokouset se oddélo-
vat bilkoviny od sacharidi (uhlohyd-
rat). Pokud jime rostlinnou stravu,
pH v Zaludku nikdy neklesne pod
4.5 — a pfi této hodnoté bezpeéné
pokraluje traveni sacharidii. U€eni
o délené stravé je ostatné ponékud
iracionalni — vSechny pfirodni, ne-
rafinované potraviny obsahuji jak
bilkoviny, tak sacharidy dohromady
(zrniny, ofechy, lusténiny, ovoce...)
a neni tak ve skute¢nosti ani mozné
je pfijimat oddélené.

Vhodné, jednoduché a chutné
kombinace jidel ndm mohou pfi-
nést nejen lepsi wyuZiti Zivin, ale
predevdim daleko pfijemnéjsi pocit
po jidle a zlepeni nasi koncentrace i vy-
konnosti.

Nedélejme si z kombinaci potravin téz-
kou hlavu, pfijméme radéji prostou za-

pe pro nas organismus. O

Podle zahrani¢nich prament
pripravila Jana Koneéna



SRDCOVE ESO
DR. ORNISHE

V roce 1990 publikoval americ-
ky lékar dr. Dean Ornish v pres-
tiznim  lékarském  casopise
Lancet (1990;336:129-133) stu-
dii, kterd doslova otfdsla Iékar-
skou verejnosti.

Dr. Ornish studoval jeden rok osmactyfi-
cet pacientu, ktefi vsichni trpéli pokroci-
lym stadiem ischemické choroby srdeéni —
mnozi z nich byli dokonce kandidaty na
operaci bypassu. Pacienty ndhodné roz-
délil do dvou skupin a poZadal je, aby pte-
stali koufit a dodrZovali mirny pohybovy
rezim, sestavajici pfedevsim z chuiize.

Clenové prvni, experimentalni skupiny
se UCastnili skupinové terapie a protistre-
sového seminéfe, navic konzumovali niz-
kotuénou vegetarianskou stravu s obsa-
hem tuku pfedstavujicim méné nez deset
procent celkového denniho pfijmu ener-
gie (pfiblizné 23 g tuku denng).

Druhd, kontrolni skupina dostavala sta-
vu doporucovanou Americkou kardiolo-
gickou spolec¢nosti (AHA) pro prevenci sr-
deénich onemocnéni. Tato strava obsaho-
vala tficet procent celkového denniho pf#i-
jmu energie ve formé tuku (pfiblizné 70 g
tuku denné) a povolovala az 300 mg cho-
lesterolu denné.

Do experimentalni skupiny bylo zata-
zeno 22 pacientli, do kontrolni skupiny
19 pacientti. Pro méfeni i téch nejmen-
Sich zmén na koronarnich (srdecnich) cé-
vach byla pouZita metoda pozitronové
emisni tomografie (PET).

Po roce sledovani tato metoda velice
pfesné zdokumentovala, Ze u 18 z 22 pa-
cienti v experimentalni skupiné doslo
k reverzi (Gstupu) arteriosklerdzy, tedy k o-
pétovnému rozsifeni koronarnich artérii.
U 91% pacientti z experimentalni skupiny
bylo zaznamenano sniZeni bolestivosti
i Cetnosti zachvati anginy pectoris.

Oficiélni, skolni medicina musela na
zakladé téchto wysledkt s koneénou plat-
nosti uznat, Ze duslednd zména Zivotniho
stylu je schopna v pomérné kratké dobé
vést k reverzi (zvraceni) arteriosklerdzy, a
to i bez uzivani léku snizujicich hladinu
krevnich lipidu.

Dr. Ornish soucasné prokazal, Ze (opa-
trnd) zména stravovéni a Zivotniho stylu
doporucovana AHA neni dostate¢né radi-
kélni — v kontrolni skupiné byl totiz ves-
més zaznamenan dalsi postup arterioskle-
rozy.

V roce 1990 wydal dr. Ornish knihu
,Dr. Dean Ornish’s Program for Rever-
sing Heart Disease®“ (Program dr. Orni-

she pro reverzi srde¢niho onemocnéni),
ktera se rychle stala bestsellerem. Ve své
knize piSe: ,Umirnéna stravovaci doporu-
¢eni Americké kardiologické spolecnosti
(AHA) nejsou dostate¢né radikalni, aby
dokazala pfiznivé ovlivnit postup ische-
mické choroby srde¢ni. Lidé s klinickymi
pfiznaky srde¢nich onemocnéni musi jit
déle, nez jsou soucasna stravovaci dopo-
rueni®.

dJiz mnoho let je znamo, Ze srdeénim o-
nemocnénim lze pfedchéazet. Je UZasné,
kdyz si uvédomime, Ze vytvofenim opti-
malnich podminek lze tato onemocnéni
také zvrdtit, tedy je 1éCit a wylécit. Revo-
lu¢ni studie dr. Ornishe naznacuje, Ze stra-
va, kterou kazdy den jime, mutzZe byt tim
nejlepsim lékem.

V soucasnosti organizuje dr. Ornish
dalsi studii, kterou by chtél prokézat, Ze
radikélni zména Zivotniho stylu je, podob-
né jako u arteriosklerézy, schopna zvrétit
i rozvoj rakoviny prostaty, a to v raném
stadiu tohoto onemocnéni.

ZAKLADNI PRINCIPY
PREVENTIVNIHO PROGRAMU
DR. ORNISHE

Preventivni program dr. Ornishe se
skladd z péti komponentt: nizkotuéné ve-
getaridnské stravy, pohybového rezimu
(charakterizovaného mirnym aerobnim
zatiZzenim), odvykani koufeni, redukce
stresu (spojeno s meditacemi) a skupinové
terapie.

Ve zaCind dvodnim dvoudennim sou-
stfedénim, na které navazuje deset hodin
schiizek tydné po dobu nésledujicich tii
mésicli a koneéné jedna schiizka tydné v
obdobi nasledujicich deviti mésict. Pacien-
ti se uéi pfipravovat chutnd vegetaridnska
jidla, cvi¢it a meditovat.

Strava doporucovana dr. Ornishem ob-
sahuje hojnost ovoce, zeleniny, obilovin,
lusténin a séjovych vygrobku (bez omeze-
ni). NepouzZivaji se zadné oleje a potraviny
Zivo€isného puvodu, s wjjimkou vajecné-
ho bilku a sklenky mléka ¢&i jogurtu bez tu-
ku denné. Takto sloZené strava obnasi pfi-
blizné 10% energie pochéazejici z tuku
(prakticky to znamena asi 23 g tukt den-
né, a jedna se vlastné pouze o tuk, ktery
je pfirozené obsaZeny v potravinach), 15-
20% energie z bilkovin a 70-75% energie
ze sacharidu (uhlohydrétt), a to pfedevsim
komplexnich sacharidt. P#jem choleste-
rolu je omezen na maximalné 5 mg/den.
Nekonzumuji se ani rostlinné potraviny
bohaté na tuk (jako je napf. avokado, o-
fechy ¢i semena). Stl je omezovéna pou-
ze u pacientu s vysokym krevnim tlakem.

Konzumace alkoholu se obecné nedo-
porucuje, uzivani alkoholickych napoju je
limitovdno na maximalné dvé sklenky
denné. Pokud se ale u nékoho v osobni
anamnéze vyskytl zdznam o naduZivani
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alkoholu, je alkohol vyloucen tplné. Zcela
wylouCena je konzumace kofeinu.

Redukce stresu zahrnuje protahovaci
cviCeni, dechova cviceni, meditaci, pro-
gresivni relaxaci a péstovani pfedstavivos-
ti. VSichni kuféci se musi ztcastnit kurzu
odvykani koufeni. Kazdému pacientu je
predepsana takova uroveri pohybové akti-
vity, kterd odpovida jeho zdravotnimu sta-
vu. VSichni maji ovSem cvi¢it minimalné
t¥i hodiny tydné, a to nejméné tficet minut
v kuse. Skupinova terapie, kterd probiha
dvakrat tydné (formou diskusni skupiny),
pomaha pacientim udrZovat si motivaci
potfebnou ke zméné Zivotniho stylu.

O preventivni program dr. Ornishe se
nezajimaji jenom pacienti, ale také zdra-
votni pojistovny, které ho nabizeji jako al-
ternativu ke tradi¢nim postuptim pfi 1éce-
ni arteriosklerézy. Q

Reference:

Reverze aterosklerézy (pouze z &ldn-
ki zverejnénych v obdobi 1990-1995):

Lancet, 336:129, 1990

JAMA, 264:3013, 1990

N Engl J Med, 323: 946, 1990

A Engl J Med, 323:1289, 1990

JAMA, 264:3007, 1990

JAMA, 263:1646, 1990

Lancet, 339:563, 1992

Circulation, 86:1, 1992

J Am Coll Cardiol, 19:34, 1992

West J Med, 159:208, 1993

Ann Intern Med, 119:969, 1993

Circulation, 89:975, 1994

Circulation, 90:1056, 1994

A Engl J Med, 332:512, 1995

Lancet, 345:811, 1995

A Engl J Med, 332:481, 1995

Dieta doporuc¢ovand American Heart
Association (AHA) postup aterosklerézy
nezastavi:

Am J Clin Nutr, 65:1474, 1997

Podle zahrani¢nich prament
pripravil Robert Zizka
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Nadbytecné kalorie
zhorsuji paleni zahy

Lidé, kteri trpi pdlenim Zdhy, byvaji cas-
to varovdni pred tuénymi jidly. Podle
dr. Penaginiho z Mildnské univerzity,
jim vSak uposlechnuti této rady nutné
nemusi pFinést ulevu — i kdyz nizkotuc-
nd strava md jinak samozrejmé desitky
a stovky prospésnych ucinku.

Dr. Penagini se totiz domnivd, a to
po prostudouvdni nékolika studii zabyva-
jicich se timto tématem, Ze je to spiSe
pFilisny nadbytek kalorii v jidle, ktery
vyvoldvd tento chronicky stav, kdy se
zaludeéni kyselina dostdvd do jicnu (mi-
mochodem, bylo prokdzdno, zZe casté
pdleni zZdhy souvisi s vy$§im vyskytem
rakoviny jicnu).

Skutecnosti vsak zustdvd, ze jidla
s nadbytkem tukt a jidla s nadbytkem
kalorii jsou casto jedna a tatdz. Gram
tuku obsahuje devét kalorii, zatimco
gram sacharidt (uhlohydrdtu) nebo bil-
kovin obsahuje ¢tyfi kalorie. Jidla, kte-
rd obsahuji hodné tuku mivaji tedy pro-
to Casto i hodné kalorii.

European Journal of
Gastroenterology and Hepatology
2000;12:1343-1345

Chozeni do kostela
a zdravotni navyky

Dr. William dJ. Strawbridge analyzouval
vusledky tricetileté studie na 2 676 do-
spélych. Na zaldtku studie uvddélo
92% téch, kteri chodili do kostela kaz-
dy tyden, ze pili méné nez 45 alkoho-
lickych ndpoja mési¢né, 74% bylo ne-
kurdku a témér 60% se podrobilo v pri-
béhu minulého roku preventivni lékar-
ské prohlidce.

Z téch, ktefi chodili do kostela méné
¢asto, bylo naproti tomu pouze 84%
lehkych konzumentu alkoholu, 53% ne-
kufdku a 50% bylo v uplynulych dva-
ndcti mésicich na Iékarské prohlidce.

Pravidelni ndvstévnici bohosluzeb si
vesmés udrzeli v prubéhu celych tficeti
let své zdravotni ndvyky.

V porovndni s druhou skupinou méli
dokonce ti z nich, ktefi na zacdtku stu-
die koutili, témér o 80% vyssi Sanci
s koufenim prestat, a ti, ktefi hldsili na
zaldtku studie deprese, vice nez dvojnd-
sobné vyssi pravdépodobnost se s de-
presemi vyporddat.

,Nyni jiz alesponi trochu rozumime
dtvodum, pro¢ maji pravidelni ndvstév-
nici bohosluzeb Easto nizsi umrtnost, nez
ti, ktefi do kostela chodi méné casto,”
shrnul vysledky studie dr. Strawbridge.

Annals of Behavorial Medicine
2001;23:68-74
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NEMOCNI
BEZMOCI

Prdvé v nasi dobé jsou typické
pocity bezmoci, které jsou odu-
vodnéné politickymi a spolecen-
skymi poméry, bezmocnosti vuci
nespravedInosti ve svété, vuci te-
roru a vdlce.

Obrat v hospodarském, politickém a spo-
leCenském wyvoji ucinil snu o neomeze-
ném pokroku nahly konec. Nejen v mladé
generaci je dnes diwéra v budoucnost a
v jejl uskute¢nitelnost otfesena.

Pocit bezmoci nemuZe nikdo dobfe pre-
stat. Reaguje tedy riiznymi zpuisoby, aby se
tohoto tak zatéZujiciho pocitu zbavil.

VZTEK A NASILI

Jednou z reakci je vztek. Kdyz se ¢lo-
vék citi bezmocny viéi jinému, vyvstane
v ném Casto slepa zufivost. Nejradgji by
toho druhého roztloukl na padrt.

Fenomén vzrustajiciho nésili ve spolec-
nosti, nasili ve $kole, nésili pravicowych ra-
dikalu, nésili proti cizinctim, nasili teroris-
td, ma jisté Cetné pficiny. Jedna pficina
spociva ve wychové. Kdyz si ditéte malo
vSimaji, musi byt ndpadné, aby vzbudilo
Ze je vysmivano nebo bito, bude samo ta-
ké uplatriovat nasili. Zranéné déti preda-
vaji zranéni, kterd utrpély, dale. Kdyz se
nevyrovname se zranénimi ze svého dét-
stvi, jsme odsouzeni k tomu, abychom

zratiovali jiné. Mnozi mladi maji tak maly
pocit vlastni hodnoty, Ze sami sebe vni-
maji, jen kdyZ plsobi nésili. Divodem to-
hoto nasili je jisté také nemohoucnost
zménit néco v této spolenosti. Nasili
vzrustd predevsim tam, kde maji mladi
maélo pracovnich pfileZitosti, kde nena-
chézeji zadny smysl a kde je jim vénovana
malé pozornost. Nasili je potom vyrazem
vlastni slabosti, pocitu bezvyznamnosti
a bezcennosti. Clovek se chce nésilim do-
moci toho, aby mu bylo dopféno sluchu.

Mladi lidé se Casto nenaudili branit se
slovy, a jedinou zbrani je pak nasili. Jini
neuméji vyjadfit své pozadavky slovy a tak
jim jen zbyva viechno tlouci, aby vykficeli
svou potfebu po néklonnosti.

Kdo je mocen sdm sebe, nepotfebuje se
nésilim zviditelfiovat. Ale kdo nemd moc
v sobé a nad sebou, musi ukazovat moc
navenek, musi poniZovat druhé, aby mohl
veéfit ve svou vlastni velikost, musi pachat
nésili na druhém, aby se citil mocny.

BRUTALITA

Takeé kdyz se clovek citi bezmocny vici
svym vlastnim chybam a slabostem, reagu-
je dost ¢asto hnévem. Je rozezlen sdm na
sebe a snazi se zachézet se sebou brutalné.
Praveé lidé, citici bezmoc vici svym pudim,
vedou Casto sami proti sobé kruty boj.

Jeden se snazi ovladnout svou sexuali-
tu nasilim. Ale to se mu nepodafi.
Sexualita se ptesto vZdy znovu probouzi.
Pak se krutost ¢asto pfesouva do svédo-
mi. Clovék se stava vlastnim nemilosrd-
nym soudcem, odsuzuje se za své sexudl-
ni predstavy a stdvd se zaroven tvrdym
hlasatelem mordlky, ktery musi hanit
viechny lidi Zijici svou sexualitu.

TAKE KDYZ SE CLOVEK CITI BEZMOCNY VUCI SVYM VLASTNIM CHYBAM
A SLABOSTEM, REAGUJE DOST CASTO HNEVEM. PRAVE LIDE, CITICI BEZ-
MOC VUCI SVYM PUDUM, VEDOU CASTO SAMI PROTI SOBE KRUTY BOJ.



Furrer, $vjcarsky terapeut, soudi, Ze po-
tlatend sexualita vede obvykle k brutalité.
Objevuje se Casto u moralistu, ktefi oprav-
du brutdlné vtloukaji do druhych ptikazy
a odsuzuji kazdého, kdo je nedodrzuje.

RIGORISMUS

Pocity bezmoci vedou vzdy k rigoris-
mu. To plati pravé tak pro fundamentalis-
tické muslimy jako pro kfestanské ,aske-
ty“, rozhnévané na sebe samé.

Fundamentalisti¢ti muslimové se citi
bezmocni vuéi vlivu zépadni civilizace.
Chté&ji mu nésilim postavit hrdz. Podobné
je to u mnoha fundamentalistickych ktes-
tant. Citi se neschopni naplnit v pokoji
svijj kfestansky ideal. Musi proto svou bez-
mocnost zakrgvat hlu¢nym bojem proti
absenci morélky ve spole¢nosti.

Je tézké zahdjit hovor s militantnimi
ktestany. Mini to zcela dobte. V&, Ze ha-
ji JeziSovo poselstvi a bojuji za jeho &isté
hlasani. Ale viibec nepozoruiji, jak se jejich
boj stava nekrestanskym.

KdyZ pohlédneme do dgjin, zjistime, Ze
nejvétsi kazatelé moralky nikdy nezili tak,
jak to poZadovali od celého svéta. Jejich
mordlni kdzani bylo zfejmym pokusem wy-
hnout se vlastni bezmoci tim, Ze se vehe-
mentné zasazovali o zachovavani Bozich
pfikazt. Méli strach pted vlastnim stinem,
pfed nemordalnosti vlastniho srdce a prcha-
li pfed svou Uzkosti, zatimco na jiné utocili
jako na nemordlni. ProtoZe se béli dabla ve
vlastnim srdci, museli jej pficitat druhym.
Ale ve své bezmoci pouzivali stejné brutdlni
moc jako ti, ktergm kézali o jejich nelidské
moralce. Ve svém strachu pted vlastnim
stinem strasili jiné vinou a hfichem.

SEBEPOTRESTANI

Vztek a brutalita jako odpovéd na pocit
bezmoci nejsou namifeny jen proti dru-
hym, ale dost Casto i proti sobé samym.
Kdo se citi bezmocny, aby uskutecnil své
idedly, zachazi se sebou velmi Casto rigo-
rézné. Pokousi se odtrhnout od svych pudu
a vadni. Zakazuje si kazdou radost.
Potresta se pokazdé, kdyz prece jen
prekrocil néjaky zékon.

Sebepotrestani se muze projevit
nehodou nebo nemoci, ale i turdym
odfikanim, kterym dotyény reaguje
na své selhani. Svédomi tu nemilo-
srdné soudi vlastni viny. Takovi lidé
se sami stdle tupi pfed soudnou
stolici nemilosrdného ‘nad-ja’. Véfi
sice v milosrdenstvi Bozi, ale sami
se sebou jednaji velmi nemilosrdné.
Odsuzuji se za malé chyby a pa-
chaji na sobé dusevni teror. Ve své
nejtemngj$i askezi jsou rozzutfeni
sami na sebe. Zena stale mnoho ji,
a pak se vidy potrestd postem.
Stéle krouzi okolo tématu jidla a
postu. Pust je pfece osvédcena ces-
ta k vnitfni svobodé. Ale kdyz se postim,
abych se potrestal za nadmérné jidlo,
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Kdvyz pohlédneme

do déjin, zjistime,

Ze nejvétsi kazatelé
moralky nikdy nezili
tak, jak to pozadovali
od celého svéta.

Jejich moralni
kazani bylo zrejmym
pokusem vvhnout se

vlastni bezmoci.

zachdzim se sebou tvrdé a kruté. Pak mé
pust nevede ke svobodé, ale ¢ini mne jen
a jen agresivnim a nespokojenym.

REZIGNACE A ZOUFALSTVI

Dalgi reakci na zkudenost vlastni bez-
moci je rezignace, zoufalstvi. Clovék se
stdle znovu pokousi pfekonat své chyby
a vZdy znovu se zklame. Trvalé zklaméni
sebou samym vede k rezignaci. Vzdavam
boj a ziji jen tak, bez vétsich cila. Mé
idedly se ldamou. Vzdyt to neméa smuysl.
VZdyt se nedostanu dal. Navenek dal pil-
né pracuji a jsem déle uspésny. Avsak za-
kladni melodii mého Zivota je zoufalstvi.
Vrhém se do préce, abych se s timto zou-
falstvim jiz nesetkaval. Ale vZdy mne pte-
padne, jakmile je po praci a ja nemam
v ruce nic, ¢eho bych se mohl chytit. Re-
zignace a zoufalstvi byvaji pozadim, na
kterém se lidé Casto Zenou do prace nebo
za potéSenim; ztrnule hledi skrze ns smé-
jicimi se obliceji z reklam, potkavame je
v animatorech, ktefi maji druhé pobizet
k veselosti, v obli¢ejich manazZeru, ktefi
pracuji stle dokola, aby unikli své vnitini
prazdnoté. Jsou lidé, kteti vzdali dalsi hle-
déni a dalsi boj. Rezignované se spokojuji
s povrchnosti, a pfece v sobé citi osten, Ze
existuje jedté néco uplné jiného, Ze nas
Buh povolal k jinému Zivotu.

Bezmoci se nemiZzeme vyhnout, proto-
Ze bytostné patfi k nasi pomijivé existen-
ci, ale se svou bezmoci miiZzeme zachdzet
rliznym zptsobem. MuliZeme na ni reago-
vat rezignaci nebo agresivitou, anebo také
svou bezmoc Kkreativné zpracovavat.

Kdyz na svou bezmoc odpovime aktiv-
né, miiZe byt plodnéd pro nés Zivot. MuZe
nas podnitit, abychom ¢inili pro sebe a
pro svij svét vie, co je v nasSich silach.
MuzZe se stat pramenem fantazie pro lid-

KdyZ na svou bezmoc reagujeme aktiv-
né, miZeme ji i pfemoci. Pak se jiZ neciti-
me bezmocni, protoZe jsme se sami cho-
pili iniciativy a délame, co miizeme. QO

Z knihy Anselma Griina: ,,Moc nad
bezmoci“. Vydalo Karmelitanské
nakladatelstvi Kostelni VydFi.

EKOLOGICKE
MYCI, CISTICI
A PRACI

PROSTREDKY
ECOVER

COUNTRY LIFE

Proti rakoviné prostaty

Studie z celého svéta naznacuji, ze udr-
zZovdni primérené télesné hmotnosti,
konzumoudni vétstho mnozZstui rostlin-
nych produktt a omezouvdni Zivocisnych
produktu dokdze odddlit nebo zabrdnit
vzniku rakoviny prostaty, uvedl dr.
Klein z Cleveland Clinic Foundation
v Ohio na vyroénim setkdni Americké
spolecnosti pro vyzivu (ADA).

,Jednim z rizikovych faktorti je strava
s vysokym obsahem tuku, a mdme jiz i
dobré doklady toho, Ze nékteré minerd-
ly a vitaminy v potravé dokdzi vzniku ra-
koviny prostaty zabrdnit, “ fekl dr. Klein.

Vrsi se dikazy o tom, ze potraviny
s vysokym obsahem vitaminu E a s ob-
sahem selenu dramaticky snizuji jak vy-
skyt, tak riziko umrti na rakovinu pro-
staty. Ve velké studii na vice nez 29 000
muzich se ukdzalo, Ze ti, ktefi brali do-
plriky vitaminu E, méli o 32% nizsi rizi-
ko onemocnéni a o 41% nizsi riziko U-
mrti na rakovinu prostaty. Stejnd studie
vSak zaznamenala zvySeny vyskyt rako-
viny plic u téch, ktefi brali vitamin E
v doplncich. Dr. Klein proto doporucuje,
aby muzi zvysili svij prijem vitaminu E
a selenu nerafinovanymi potravinami.

Dobrymi zdroji selenu jsou morské
fasy ¢i paraofechy; rostlinné oleje, ore-
chy a séjové boby jsou vybornymi zdroji
vitaminu E. Riziko rakoviny prostaty
snizoval také lycopen, ktery se nachdzi
v rajcatech.

Nizsi riziko rakoviny
prsu u zen v akci

Zeny, které denné vice nez hodinu jez-
dily na kole nebo chodily, mély o 19%
nizsi riziko onemocnéni rakovinou prsu,
uvedla vedouci studie vypracované na
Maastrichtské univerzité, dr. Dirxouvd.
Vyzkumnici vyhodnocovali pohybo-
vou aktivitu u vice nez 62 000 Zen ve ve-
ku od 55 do 69 let, u kterych v prube-
hu sedmi let zjistovali riziko vzniku ra-
koviny prsu. Behem doby trvdni studie
onemocnélo rakovinou prsu 1 200 Zen.

Cancer 2001;92:1638-1649
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Pred Vdnocemiv
otevreno i V NEDELI!

Diabetu dospélych lze
v 90% pripadu zabranit

Deviti z deseti pFipadt cukrovky II. typu
(vétsinou vznikajici v dospélosti) by bylo
mozno zabrdnit, kdyby se lidé vice po-
hybouali, lépe jedli, prestali koufit a pFi-
jali dalsi prospésné zdravotni ndvyky.

Takouvé jsou zdvéry ze Sestndctiletého
sledovdni 85 000 zdravotnich sester.
Dr. Hu z Harvard School of Public
Health v Bostonu porovndval data zis-
kand od 3 300 sester, které béhem to-
hoto obdobi onemocnély cukrovkou,
s daty od téch zdravotnich sester, které
cukrovkou neonemocnély.

91% pripadi cukrovky, které se v té-
to skupiné objevily, bylo mozno pfisou-
dit na vrub nevhodnym zdravotnim nd-
vykum.

Ukdzalo se, Ze nejrizikovejsim zdra-
votnim faktorem byla nadvdha. Cim
vétsi byla, tim vice se riziko zvySovalo.
Jiz dokonce nadvdha na horni hranici
normdiniho rozpéti témér ztrojndsobo-
vala riziko, uved! dr. Hu.

Na druhé strané, fyzickd aktivita vy-
kazovala velmi silny ochranny uéinek.
Zeny, které vénovaly sedm nebo vice ho-
din tydné pohybové aktivité, mély polo-
viéni riziko onemocnéni cukrovkou v po-
rovndni se Zenami, které cvicily méné
nez pul hodiny tydné.

The New England Journal of
Medicine 2001;345

Alkohol a schopnost
udrzet pozornost

Soustavné se ukazuje, Ze mozkovd cent-
ra kontrolujici schopnost udrzet pozor-
nost a soustredit se jsou vyjimecné citli-
vd na ucinky alkoholu, uvddi Jyrki
Ahveninen z Helsinské univerzity.

V pokusech se ukdzalo, ze muzi al-
koholici  nebyli schopni po vyruseni
zoukovym signdlem vrdtit se k zadané-
mu tkolu tak rychle jako muzi, ktefi al-
koholu neholdovali.

Alcoholism: Clinical
and Experimental Research

2000;24:1850-1854

12 / PRAMENY ZDRAVI

SEXUALNI
INTIMITA

Jedna frustrovand zena se v do-
pise sverila manzelské poradkyni
se suymi pocity: ,Vzdycky po mi-
lovdni mdm pocit, Ze jsem jen
kus véci, jen jakoby ‘k pouziti’®.

Réda by od svého muZe zakusila vice néz-
nosti a tu a tam by chtéla slyset i nékolik
milych slov.

,Muyslite si, Ze se to mutiZe jesté nékdy
zménit?“ ptala se na zévér svého dopisu.

,Ano, doufam, Ze ano,” odpovédéla ji
poradkyné. , Ale zaleZi na tom, jestli si do-
kaZete s manZelem o svych pocitech a po-
tfebach otevfené promluvit.

Nejriizngjsi studie prokazaly, Ze skute¢-
nym klicem k uspokojivému sexudlnimu
vztahu je kvalita partnerské komunikace.
A. Penneyova, autorka knihy , Great Sex*
(Uiasng’l sex), se k otazce toho, co je v se-

,Komunikace je pro plnohodnotné,
a oboustranné sexualni uspokojeni zéklad-
nim, Zivotodarnym, klicovym faktorem.
To slovo ale jiz pfilis zeviednélo, takze
sotva ho zaslechnu, jima mé uzkost. Nic
to vSak neméni na skuteénosti, Ze jednim

Existuje spousta nezdravych a casto
dokonce $kodlivych nazori na komunika-
ci tykajici se sexu. Mnohé dvojice se vsak
s nimi ztotoZnily uz natolik, Ze je povazuji
za ,normalni a pfirozené” a neuvédomuiji
si, jak negativné ovlivriuji jejich vlastni pfi-
stup k manzelské sexualité.

Podivejme se proto na nékteré z téchto
nézord, mytd v komunikaci o sexu, bliZe.

»Sex je véc naprosto prirozena,
neni tfeba o ném mluvit.“

Neéktefi z nas se domnivaji, Ze sexudlni
intimita je stejné pfirozend jako dychéni,
a proto o ni neni tfeba hovofit. Néco tak
samoziejmého by se tedy mélo praktiko-
vat spontannég, bez pfedchoziho planova-
ni a naslednych komentafu.

S timto pfistupem lze vsak sotva sou-
hlasit v ptipadé, kdy se dvojice potyka
s néjakymi problémy.

»destlize mé miluje, mél by se
dovtipit. “

Dalsi se zase domnivaji, Ze partner by
mél byt do té miry citlivy a pozorny, Ze bu-
de schopen plnit jejich pfani a touhy bez
jakéhokoli ,pobizeni“. To je ovsem ta nej-
horsi past, do které se partnefi viibec mo-
hou chytit. Jestlize nas protéjSek pravé
nevynika ve schopnosti ist myslenky, pak
se tézko muiZe ,,pravé ted“ dozvédét, co se
néam libi a po ¢em touZime.

JEDNIM Z HLAVNICH PARTNERSKYCH PROBLEMU JE NESCHOPNOST DAT
VHODNYM ZPUSOBEM NAJEVO SVE TOUHY A POTREBY. KOMUNIKACE JE
PRO PLNOHODNOTNE A OBOUSTRANNE SEXUALNI USPOKOJENI ZA-
KLADNIM, ZIVOTODARNYM, KLICOVYM FAKTOREM.

z hlavnich partnerskych problému je ne-
schopnost dat vhodnym zpuisobem najevo
své touhy a potfeby.

Pro¢ jsme tak zdrZenlivi, mame-li se
svym partnerem mluvit o sexu?

,Nikdy jsem manZelovi netekla, co se
mi libi nebo co mi pusobi potéseni,“ své-
fuje se jedna Zena. ,Zijeme spolu uz dva
roky, a kdyZ to dodnes nezjistil, pak na to
asi sotva nékdy pfijde. Na druhou stranu,



SCHOPNOST NAVODIT ROMANTIC-
KOU ATMOSFERU NEBO VYSTIH-
NOUT PARTNEROVY POTREBY A
PRANI VYPLYVA Z DUKLADNE ZNA-
LOSTI PARTNERA - ZALOZENE NA
VZAJEMNEM OTEVRENEM SDILENI
SEXUALNICH POTREB, TAJNYCH
PRANI A FANTAZIL

kdybych mu to prozradila, uz by to neby-
lo ono. Chtéla bych, aby to délal prosté
sam od sebe, z lasky.

Tento manzel je navzdy odsouzen k ne-
védomosti — sexualni touhy jeho Zeny mu
zdstanou utajeny, protoZe ona je presvéd-
Cena o tom, Ze on by mél dokdzat Cist jeji
myslenky. A jestliZe neumi sprdvné , &ist“,
pak je to podle ni netaktni a znamena to,
Ze ji nemiluje.

»de to tak neromantické...“

Tento nazor mé s pfedchozim mnoho
spolecného. Nekteti se boji, Ze mluvenim
o sexu by se vytratila veskerd romantika,
tajemstvi a spontannost. Ve skutecnosti
v8ak schopnost navodit romantickou at-
mosféru nebo vystihnout partnerovy po-
tfeby a pfani vyplyva z dukladné znalosti
partnera, kterd je zaloZena na vzajemném
otevfeném sdileni sexudlnich potteb, taj-
nych pfani a fantazii.

,»O sexu nemluvim, protoze mi
to je neprijemné...“

Nektef{ lidé v dusledku nevhodné wvy-
chowy nebo negativnich zkusenosti citi vel-
ké zabrany, kdyz maji mluvit o sexu, a uz
vlibec nejsou schopni oteviené se pfihlasit
ke svym skuteénym sexudlnim pfanim
a potfebdm. Ty pak mohou byt tak dlou-
ho potlacovany, az s nimi nakonec ztrati
kontakt a v disledku toho si je uz ani ne-
budou schopni plné uvédomit.

,»Pro¢ si pridélavat problémy...“
Do dalsi skupiny pati lidé, ktefi se za
kazdou cenu snazi wyhybat konfliktum.
Sotva se objevi problém — at v sexudlni ¢i
jiné oblasti —, radéji rychle ,stréi hlavu do
pisku®. Vysledkem je, Ze pak mnohdy ve-

KONECNE DOVOLENA

Skandinduci to snad jesté nepochopili. Dodnes pouzivaji k o-
znaceni nemocnice slova ,,chorobinec®! Brr! Nemusite se mnou
souhlasit, ale podle mého ndzoru slovo chorobinec v sobé ukry-
vd predstavu néceho dost mdlo prijemného. Kdyz uslysim toh-
le oznaceni, zacne mé okamzitou pripominkou ostrého pachu
dezinfekénich prostredku porddné lechtat v nose.

Nutno ovSem pfiznat, Ze naSe oznaceni ,nemocnice” taky nezni nejlépe. Tohle
slovo kdekomu pfipomina bile oblecené rezolutni Zeny, které podéluji bezbranné
pacienty davkami z injekénich stfikacek, bramborovou kasi, nebo je nuti k reha-
bilitaénim cviéenim. Neni divu, Ze mnozi lidé se brani doslova zuby nehty uz pou-
hé predstave, Ze by méli byt odvezeni do nemocnice. Uz samotna zminka o tom,
Ze nékoho museli ,,nechat odvézt“, mnohym z nas nahani hriizu.

Zato Anglicané a Americané si uméli vybrat! Jejich slovo ,hospital“ zni da-

leko velkoryseji. Uz stati Rimané znali to slovo. ,,Hospitale* znamenalo lozni-
ci pro hosty, pohodiné misto, kde si ¢lovék odpocinul, zul si sandély a natéhl
nohy. No feknéte sami, slovo ,hospital“ zni daleko ptijemnéji a pohostinnéji
neZ oznaceni nemocnice nebo o3etfovna. Dava prostor pro predstavu dovo-
lené v pohodiném hotelu bez stresu z navalu prace, se snidani v posteli a s le-
noSenim po celé tydny. Zdravotni sestry se v takowjch zatizenich zazracné
méni z rezolutnich Zen na sympatické a soucitné bytosti, které se v sluzebni
horlivosti objevi u vasi postele hned po prvnim zazvonéni bez jediné znamky

fejeton

mrzutosti ¢i nechuti. Navstévu takového zafizeni bychom si jisté bez ndmitek
nechali libit. Takze, pfatelé, do takového zatizeni hurd, co nejkratsi cestoul!

Z knihy S. Wittwera a D. Muellera

,,Nejrychlejsi cesta do nemocnice“. Vydal Advent-Orion.

dou pouze sporadicky sexuélni Zivot nebo
posléze na sex Uplné rezignuji.

Tyto a mnohé dalsi nespravné postoje
a nazory na ,sexudlni“ komunikaci jsou
Castou pficinou trvalého nesouladu mezi
manzeli. Ti, kdo nedokdZou bez zdbran
mluvit o swych touhéch a ptanich, o tom,
co se jim v sexu libi a co je jim pfjemné,
se tak nakonec stavaji kandidaty na frust-
race a deprese.

Potreba otevfienosti

Pokud touzite po hlubokém uspokojeni
v milostném Zivoté, pak je potfeba, abys-
te se naucili odkryvat pfed partnerem i ta
nejniterngjsi prani, touhy a predstavy.

ManZelsti poradci stale znovu poukazu-
jl na to, Ze nékteré problémy by bylo moz-
né vytesit rychleji a efektivnéji, kdyby spo-
lu partnefi dokazali mluvit otevrené.

,Kdyz si neudélame cas, abychom pro-
brali nase problémy, citim velké napéti a
rozcileni. Jakmile si pak ale o té&ch vécech
promluvime, spadne to ze mé a mam po-
cit, Ze jsem svému muzi bliz. Je to moc
pijemné, pfipada mi, jako by mé pohla-
dil. Pak mam taky jesté vétsi chut se s nim
milovat,“ svéfuje se Zena, kterd tvrdi, Ze
hodnotu upfimnosti a otevienosti v komu-
nikaci docenila teprve na jednom seminé-
fi o harmonickém manzelstvi, ktery

absolvovala spole¢né se svym manZzelem.

Mluvit otevfené o sexu plsobi mnoha
lidem problémy. Vypovidaji o tom i wy-
sledky nasi ankety o komunikaci:

Pouze 30% dotézanych odpovédélo,
Ze se svymi partnery mohou o sexu mluvit
Casto, upfimné a oteviené. V 70% pfipa-
du si dotdzani bud nebyli jisti, anebo urci-
té& nemohli o téchto vécech diskutovat se
swwm partnerem. Celych 72% wvyjadfilo
préni, aby jejich partner k nim byl otevre-
ngjsi pfi diskusi o sexudlnich pocitech.

Z uvedeného vyplyva, Ze potfeba osvo-
jit si schopnost otevfené hovofit o svjch
sexuélnich pocitech a pfanich se tyka vét-
$iny manZelskych pardi. Maximalni otevie-
nost v komunikaci mezi partnery pfi za-
chovani vzajemné ucty, lasky a respektu
se tak stava tim pravgm klicem k obou-
stranné uspokojivému milostnému Zivotu.
Takovy zptisob komunikace se vsak obvy-
kle neobjevi automaticky a bez védomého
usili. Je to schopnost, kterou je tfeba se
naucit. Q

Ukazka z knihy manzelské poradky-
né a uspésné spisovatelky Nancy
van Peltové ,,Uméni komunikace*.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-
Orion. K zakoupeni v Country Life.
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POZITIVNI
RODICOVSTVI

Existuje pét dulezitych pozitiv-
nich zdsad, které vasim détem
pomohou najit v sobé silu celit
Zivotnim prekdzkdm a plné roz-
vijet svuj vnitini potencidl.
Kazdou z téchto zdsad v nésledujicim tex-
tu rozebereme.

NEVADI, KDYZ JE NEKDO JINY

Kazdé dité je origindl. Kazdé z nich ma
osobity talent, vlohy a potfeby. My rodice
mame za Ukol poznat, jaké jsou jejich kon-
krétni potfeby, a pak je uspokoijit. Chlapci
mivaji vétsinou potteby, jez u divek ne-
hraji tak duleZitou roli. Podobné i div-
ky mohou mit potfeby, které zase
nehraji Zadnou roli pro chlapce.
Navic kazdé dité, a to bez ohledu na
pohlavi, ma& své jedinecné potteby
souvisejici s jeho konkrétnimi problé-
my i vlohami.
kym se uéi. Je podstatné, aby rodice
tuto odlidnost pochopili, jinak by
mohli zaéit déti vzajemné porovnavat
a zbytecné by se trapili. Pokud jde
o proces uceni, existuji tfi druhy dé-
ti: béZci, chodci a skokani. BéZci se
uéi velmi rychle. Chodci se uéi rov-
nomérnym tempem a davaji ucitelim
najevo, Ze délaji pokroky. A posledni
jsou skokani. Jejich vgchova je nej-
nic nauéit a nedélaji Zddné pokroky,
a pak jednoho dne udélaji necekany
skok a maji vdechno v malicku.
Skokani jsou jako podzimni kvétiny.
P¥i uCeni potfebuji vic Casu.

Rodi¢e by méli pochopit, Ze je du-
lezité vyjadtovat lasku odlisné — pod-
le pohlavi ditéte. Kupfikladu dévcata
Casto pottebuiji vice laskyplné péce,
zatimco pfilis mnoho této péce vyvo-
lava u chlapcu pocit, Ze v né neméate
davéru. Chlapci potfebuji vic duvéry,
ale pfilis mnoho duvéry muze v dév-
Ceti probudit dojem, Ze je nemilujete.
Otcové se dopoustéji toho omylu, Ze
dcerdm davaji pfesné to, co potfebu-
ji chlapci, zatimco matky omylem
poskytuji chlapcum oporu, kterou
potfebuji dévcatka.

Pochopeni, Ze synové a dcery maji od-
lisné potfeby, umozni rodictim dosahnout
vétsich uspéchti pfi pééi o déti. Navic mat-
ky a otcové se nebudou tolik pfit kwuli
spravnym vychovnym metodadm. Tatinci
jsou totiz z Marsu a maminky z Venuse.
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NEVADI, KDYZ DELAS CHYBY

Vsechny déti délaji chyby. Je to na-
prosto normdlni a musi se s tim pocitat.
Dopustite-li se chyby, neznamena to, ze
s vami neni néco v potaddku — pokud vam
ovéem rodiCe nedaji najevo, Ze chyby bys-
te délat neméli. Chyby jsou pfirozené,
normdlni a nikoho nepfekvapi. Tohle se
dité muzZe naudit pfedevsim prostfednic-
tvim pfikladu. Rodice jim tuto zésadu nej-
1épe vysvétli tim zpusobem, Ze pti wycho-
vé déti si pfiznaji i svoje omyly a poskytu-
ji tak podporu détem i sobé navzajem.

Jsou-li déti svédky toho, jak rodi¢tim
nedéla problémy tomu druhému se omlu-
vit, postupné se nauci nést za svoje vlast-
ni omyly zodpovédnost. Rodi¢e nemaiji u-
Cit déti, jak a kdy se omluvit, ale maji jit
prikladem. Déti se u¢i z modelovych si-
tuaci, ne z kézani. Nejenom Ze se tim dé-
ti naudi vétsi zodpovédnosti, ale kdyzZ opa-

kované odpusti rodi¢tim jejich omyly, po-
stupné se nauéi uméni odpoustét.

Déti pfichazeji na svét se schopnosti
milovat své rodice, ale neuméji milovat se-
be a odpoustét sobé. UEi se milovat samy
sebe diky zpusobu, jakym s nimi zachézeji

jejich rodi¢e a jakym rodice jednaji v pfi-
padé, kdy se déti dopusti chyby. Kdyz dé-
ti nikdo netrestd a neponiZuje za jejich
chyby, pak dostanou lepsi pfileZitost vy-
péstovat si tu nejdulezitéjsi schopnost:
schopnost milovat sdm sebe a smifit se
s vlastnimi nedostatky.

Této schopnosti se déti nauéi diky o-
pakované zkusenosti, Ze i jejich rodice dé-
laji chyby a presto si dél zaslouzi lasku.
Vysméch ¢i tresty brani détem, aby si
k sobé vypéstovaly lasku nebo schopnost
samy sobé& odpustit.

NEVADI, KDYZ DAS NAJEVO
SVE NEGATIVNI POCITY

Negativni emoce typu hnév, smutek,
strach, zZal, zoufalstvi, zklamani, starost,
pocit trapnosti, kfivdy a studu, Zarlivost a
nejistota jsou nejenom pfirozené a normal-
ni, ale tvofi i vgznamnou soucast vyvoje di-
téte. Negativni emoce nemohou byt
nikdy na zavadu a je t¥eba je sdélit.

Rodi¢e se musi naudit, jak vytva-
fet détem vhodné prilezitosti k proci-
téni a sdélovani negativnich emoci.
Citit negativni emoce sice nevadi,
zato ne vzdy je v potadku, kde, kdy
a jak je déti davaji najevo.

Zachvaty vzteku tvofi vyznamnou
Cast détského wyvoje, ale déti by pre-
sto nemély zapominat, Ze nékde a
nékdy se to prosté nesmi. Na druhou
stranu musite mit jistotu, Ze dité ne-
chlacholite pouze proto, abyste pre-
desli jeho zachvatim wvzteku, jinak
k nim dojde ve chvili, kdy nebudete
mit pfileZitost si s ditétem vazné pro-
mluvit a vyfesit problém Gcinngji.

,Osviceni“ rodice, ktefi chapou
vyznam pocitl, se Casto dopoustéji
té chyby, Ze udi déti prozivat pocity
tim zptsobem, Ze se jim pfehnané
svéfuji se svymi vlastnimi emocemi.
Pokud se détem pfehnané svétuje-
me se svymi negativnimi emocemi,
probouzime v nich pfehnanou zod-
povédnost. Takové déti na sebe pie-
biraji pfilis velky dil viny a ztraceji
kontakt se svymi vlastnimi vnitni-
mi pocity. Nakonec se od rodi¢t od-
tdhnou a pfestanou s nimi komuni-
kovat.

Naptiklad feknete-li ditéti: ,Nelez
na ten strom, bojim se, Ze spadnes,*
postupné v ném vzbudite dojem ome-
zeni a vyvolate v ném negativni poci-
ty. Dospély by mél radsi fict: ,Lezeni
po stromech neni moc bezpeéné.
Radsi po nich lez, jen kdyzZ jsem u to-
ho i ja.“ Nejenom Ze to je mnohem ucin-
ng;jsi, ale navic tak déti naucite nedélat roz-
hodnuti zaloZena na negativnich emocich.
A navic dité spolupracuje nikoliv proto,
aby rodic¢um usetfilo trapeni a strach, ale
protoze rodi¢ ho o to pozadal.




Jsou-li déti svédky
toho, jak rodicum
nedéla probléemy tomu
druhému se omluvit,
postupné se nauci nést
za svoje vlastni omyly
zodpovédnost.

Rodice nemaji

ucit déti, jak

a kdy se omluvit,

ale maji jit prikladem.
Déti se uci

z modelovych situaci,
ne z kazani.

Rodi¢e mohou détem pomoci s rozvije-
nim hlubokého procifovani vlastnich poci-
ta prostfednictvim soucitu, uznani a na-
slouchéni, a ne tim, Ze se jim budou své-
fovat s vlastnimi pocity. Novou schopnost
naslouchat musime pouzivat k objeveni
swych vlastnich pocitti a k pochopeni pté-
ni a potfeb malého ditéte. ,Shovivavi® ro-
di¢e se naudi, jak se nedat manipulovat
pocity a pfanimi svych déti. ,,Pfisni“ rodi-
Ce zase pochopi fadu zpusobu, jimiz své
deti nevédomky zahanbovali za negativni
pocity.

A kdyZ se déti naudi procitit a sdélovat
negativni emoce, soucasné se Ucinné na-
uéi odpojit se od rodi¢t, vypéstovat si sil-
né povédomi vlastniho ja a postupné v so-
bé objevit bohatstvi vnitini tvofivosti, intu-
ice, lasky, cile, sebevédomi, radosti, souci-
tu, svédomi a schopnosti poucit se z chyb.

NEVADI, KDYZ CHCES ViC

Prili§ Casto vstépujeme détem zédsadu,
Ze jsou $patné, sobecké nebo rozmazlené,
protoZe chtéji vic nebo se vztekaji, Ze ne-
dostanou vSechno, co si pfeji. Rodice je
nuti citit vdéénost, misto aby détem dovo-
lili chtit vic. ,Bud vdéény za to, co mas.*
To byva bleskovéd odpovéd ditéti, které
chce vic.

Déti netusi, kolik je vhodné chtit — ani
bychom to od nich neméli ocekavat. Do-
konce i ndm dospélym déla potiZze odhad-
nout, kolik miZeme Zadat, abychom ne-
urazili své okoli a newypadali chtivé ¢i
nevdéné. A kdyZ v tomhle sméru maji
problémy dospéli, tézko muiZzeme cekat,
Ze déti je mit nebudou.

Pokud se déti boji pozadat o vsechno,
co chtéji, nikdy jasné nepochopi, co do-
stat mohou a co nemohou. Navic, kdyz
feknou, co viechno chtgji, brzy si vypés-
tuji UZasnou schopnost smlouvat a vyjed-

navat. Vétdina dospélych umi smlouvat
jen bidné. Nepozadaiji o nic, kdyz neceka-
ji jasné pfitakani. A pokud se setkaji s od-
mitnutim, zkratka se s tim smifi a bud o-
dejdou, navenek sice pokorné, ale s vnit¥-
nim tajenym vzdorem, & daji pruchod
vzteku.

Jednou z nejdulezitéjsich schopnosti,
kterou rodi¢e mohou naudit svou dceru, je
uméni zadat vic. Vétdina Zen se to v dét-
stvi nenaucila. Misto, aby si o vic fekly
rovnou a wyslovné, Zadaji o vic nepfimo,
tim, Ze samy dévaji ostatnim vic a tajné
doufaji, Ze jim to nékdo oplati i bez ¥ikani.
Tato neschopnost poZadat o néco pfimo
jim brani ziskat vétsinu toho, co chtéji, a
to jak v Zivoté, tak i v partnerstui.

Zatimco divky potfebuji svoleni, Ze
sméji chtit vic, chlapci potfebuji urcity
zvldstni druh podpory, kdyz vic nedo-
stanou.

NEVADI, KDYZ NESOUHLASIS,
ALE NEZAPOMINEJ, ZE HLAVNI
SLOVO MAJI RODICE

Détem musime dovolit fikat ne, ale
stejné dulezité je i védomi, Ze rozhodova-
ni patfi jejich rodi¢um. Daji-li détem svo-
leni chtit vic a vyjedndvat, pak jim tim ve
skute¢nosti poskytnou moc. A vétsina ro-
dict se boji dat détem tak velkou moc, aby
je ptilis nerozmazlili. Jednim z nejvétsich
problémt dneska je fakt, Ze déti dostaly
pfilis mnoho svobody. Rodice sice vytusi-
li, Ze jejich déti si zaslouzi vétsi moc, ale
nenaudili se, jak si soucasné udrZet posta-
veni $éfa. Pokud nepoutiji i dalsi techniky
pozitivniho rodiGovstvi, napftiklad pravi-
delné rozhovory, kterymi si zajisti spolu-
préaci ze strany déti, pak se z déti stanou
néro¢ni, sobecti a protivni spratci. Pokud
si rodi¢e udrZi svou vidcovskou roli, pak
se vyplati poskytnout détem vétsi moc.

Dovolime-li détem fikat ne, otvirdme
jim dvetfe k moZnosti vyjadfovat pocity a
objevovat, co vlastné chtéji — a pak o to
i vwyjedndvat. Samozfejmé to neznamena,
Ze udélate vzdycky pfesné to, co chce di-
té. I kdyz dité smi fict ne, jesté to nezna-
mend, Ze si prosadi svou. Dité smi dat
najevo sva prani a pocity a to samo o so-
bé je vede k vétsi spolupréci. A co je di-
vstficng, aniz by musely potlacovat své
pravé ja.

Existuje nebety¢ny rozdil mezi pfizpu-
sobenim, Upravou swjch pféni, a mezi je-
jich poptenim. Pfizpusobi-li dité sva prani,
pak se piikloni k pfani swich rodicu.
Popfeni znamend, Ze potlaéi sva pfani a
pocity a podfidi se wili svjch rodicu.
Podfizovani vede ke zlomeni détské wile.
Jakmile koné zkrotime, zacne se chovat
krotce a poslusné, ale soucasné ztrati vel-
kou ¢ast svého svobodného ducha.

Analyza rodicovskych praktik v pted-
nacistickém Némecku ukdazala, Ze déti

DOVOLIME-LI DETEM, ABY PROCI-
TOVALY A SLOVNE VYJADROVALY
SVUJ PRIPADNY NESOUHLAS, TAK
JIM NEJEN POMAHAME VYPESTO-
VAT SI SEBEVEDOMI, ALE SOUCAS-
NE JE VEDEME I K VETSI VSTRIC-
NOSTI.

byvaly kruté trestdny a poniZovany pokaz-
dé, kdyz se vzepfely autorité. Nesmély
vzdorovat ani fict ne. AZ zpétné bylo moz-
né jasné potvrdit, Ze zlomeni détské vile
vede ke vzniku bezmyslenkovitého a neci-
telného stada silnych, ale silenych autori-
tarskych viudct. Nema-li clovek dost silné
sebevédomi, stane se snadnou ko-
Fisti ostatnich, necha se manipulo-
vat a Sikanovat. Clovek bez silného
sebevédomi k sobé Sikanu pfimo
pfitahuje, protoze trpi pocity mé-
nécennosti a boji se prosadit si
svoji vlastni wuli.

Détem neprospiva, kdyz se bez-
myslenkovité nebo zbabéle podfi-
zuji rodi€ovské wili. Dovolime-li
détem, aby procitovaly a slovné
wyjadfovaly swijj pfipadny nesou-
hlas, tak jim nejen pomahame
vypéstovat si sebevédomi, ale sou-
Casné je vedeme i k vétsi vstiicnos-
ti. Posludné déti se pouze podtizu-
ji rozkazim. Béhem toho procesu
nemysli, neciti, ani k nému samy
ni¢im nepfispivaji. Spolupracujici déti se
naopak védomé zapoji do kazdé diskuse —
a tak se mohou kladné rozvijet. O

:
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V knize ,,Déti jsou z nebe“ nas John
Gray (mj. autor ,,Muzi jsou z Marsu,
zeny z Venuse“) seznamuje se zcela
novym pristupem k rodicovstuvi,
jenz nads naudi, jak détem poskyt-
nout svobodu a vést je k tomu, aby
objevily a vyjadrily své skuteéné ja.
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O LIDECH
A ZVIRATECH

V pocdtcich ekologického probu-
zeni pred triceti lety bylo pro
mnohé z nds zdkladnim podné-
tem prekvapivé uvédoméni, ze
mluvit o ,lidech a zvifatech® je
zavddéjici.

Zacali jsme si s idivem uvédomovat, Ze ty
¢tyfnohé bytosti, které jsme piejizdéli au-
ty ¢ odstielovali jako $kodnou, nejsou
prosté chaotické véci. Ze maji svij vlastni
svét a Zivot, spolecenské uspotadani, po-
znani a citéni, Ze znaji bolest i radost a ce-
lou 8kalu citti, které jsme byli zvykli pfipi-
sovat jen lidem, pfedevsim lidem evrop-
ského ptvodu. Ze to vlastné jsou lidicky
v koziskach — a Ze my lidé jsme jednim
z zivocisnych druhui.

VE VZAJEMNOSTI A UCTE

Prvotnim obyvatelum Ameriky, ktergym
jsme podle Kolumba zvykli fikat ,,indiani®,
to bylo vzdycky jasné. Jejich mytologie ro-
zeznavaji mimo nérodu Navahu ¢i Zunit
také narody tfeba medvédu, hadu a vlka.
Jsou to svébytné nérody, ne viak nizsi ¢i
cizi. Mezi nimi a lidmi existuji vztahy vza-
jemné Ucty i vztahy p¥buzenské: nékteré
kmeny se povaZuji za potomky medvéda
nebo vlka. Znaji jejich vlastnosti, vazi si
jich a uéi se od nich. Svét se jim jevi jako
spoleCenstvi rozlisnych, le¢ rovnoprav-
nych bytosti, ve vzdjemnosti a Ucté.

SVET JAKO JEVISTE

Novodobé evropské mysleni vychéazi ze
zcela jiné ptedstavy. Jsme zvykli povazo-
vat svét za jevisté, na kterém se odehravaji
dramata lidskych Zivotu, to jediné, na em
zaleZi. Na tomto jevisti jsou i kulisy, hory,
lesy a inspirativni zapady slunce. Inventa¥
naSeho theatrum mundi déle zahrnuje
rekvizity jako ptactvo nebeské, zvét lesni,
polni i doméci, pfipadné ryby. Kulisy a re-
kvizity svétového divadla oznacujeme hro-
madné pojmem pfiroda, ktera slouZi ¢lo-
véku jako zdroj surovin, ptipadné jako
park kultury a oddechu, a obcas jako pfi-
lezitost, aby prokazal svou moc a slavu
pokécenim lesniho velikdna nebo skole-
nim lva.

V Z&dném pfipadé jsme vsak pfirodé a
jejim mimolidskym obyvatelum nepfipiso-
vali nérok na jakykoliv ohled z lidské stra-
ny. Tehdy, v Sedesétych letech, sotva ko-
ho napadlo, Ze bychom neméli postavit
dalnici, protoZe bychom znicéili les, ¢i méli
omezit uzivani automobilt, abychom mé-
né poskozovali ovzdusi toxickymi exhala-
ty. V zddném pfipadé by nas nenapadlo,
Ze bychom neméli zabrat pudu, protozZe
patfi i sovdm a rysum, a Ze bychom kya-
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nidovym louhovanim pfipravili urcity Zivo-
¢isny druh o nezbytny Zivotni prostor. Ne-
napadlo to ostatné ani evropské usedliky,
kdyz zabirali ptidu ptivodnich obyvatel se-
verni Ameriky a hubili je jako $kodnou.
Tradi¢ni evropsky postoj je hluboce pan-
sky. Predpoklada pfedevsim vlastni nadfa-
zenost viem ostatnim, jak mimoevrop-
skym nérodiim, tak mimolidskym bliznim.
K tomu ptedpokladd, Ze panské postave-
ni oprostuje pana ode vieho ohledu k ni-
Ze postavenym. Krutost i bezohlednost
omlouvé znamou frazi: Vzdyt jsou to ,je-
nom zvitata“ (pfipadné ,jenom* indidni
nebo ,jenom* Zidé).

SKUPINOVA POVYSENOST

To je na povaZenou. Jak se lidé chova-
ji k ostatnim Zivym bytostem je nejspoleh-
livéj§im barometrem jejich postoje k pfiro-
dé vlibec. Na rozdil od balvanti ¢i stromt
jsou ostatni zvifata, zvlast spolecensky Ziji-
ci savci jako vici ¢ primaéti, zjevné nasi
blizni. My sami jsme Zivo&ichové, a rozdil
mezi ndmi a Simpanzy je minimdlni, ne-
srovnatelné mensi neZ mezi Simpanzem
a tfeba hlemyzdém. Simpanzové s nami
sdileji 3kalu zakladnich citu: strach, bolest,
lasku, radost, vérnost, zklamani. Stejné ja-
ko my dovedou pfilnout k bliznimu i k mi-
stu, jeZ jim je domovem. Tak jako my se
i oni #idi vlastnim moralnim fadem: U fa-
dy wyssich savcu se setkdme s néaznaky
rozvazovani a rozhodovéni, tfeba kdyz
pes vaha, zda poslechnout volani svého
Clovéka. Predstava lidské nadfazenosti o-
statnim ZivoCichum je zjevnym naznakem
rasismu, skupinové povysenosti. Pfesto je
to pfedstava tak hluboce zakofenéna v ev-
ropském povédomi, Ze si zfidka uvédomi-
me, Ze neptedstavuje prostou skuteénost,
Ljak tomu je“, nybrZ jen jeden vysoce své-
rédzny pfistup, jeden z moznych vykladt
neutralni skute¢nosti.

MYTUS O NEVINNE PRIRODE

Jak vznikd predstava lidské nadfaze-
nosti véemu ostatnimu Zivotu? V pocat-
cich ekologického uvédomeéni jsme si vy-
tvofili vlastni mytus, ktery dozniva jesté

v Singerové Klasické studii Osvobozeni
zuifat. AC jsme si to tehdy ani neuvédo-
movali, nd$ mytus vychdzel z romantické-
ho snu o nevinné pfirodé a pokleslé civili-
zaci. Podle toho lidé Zili se zvifaty v miru
pfimo idylickém, pokud jejich souziti ne-
narusila pramyslova civilizace. Pry teprve
véda, pfedevsim vivisekce a Zivocisna vel-
kovyroba narusily toto souZiti. V hrtize nad
lidskou krutosti k ostatnim zvifatim mno-
ho tehdejsich ekologti zatouZilo po néavra-
tu k prosts$imu Zivotu, a néktefi se o néj i
pokusili na lesnich samotach, kam neve-
dou asfaltované silnice a elektricky proud.

Byl to mytus, avsak bylo na ném mno-
ho pravdivého. Opravdu, k nejhriizngjsim
krutostem dochdzi v pokusnictvi a v Zivo-
¢isné wyrobé. Snad nejhorsi a nejnebez-
pecnéjsi je to, Zze v obou oborech jsme
zvykli povaZovat potfeby védy &i vroby za
automatické ospravedlnéni kazdého po-
stupu, jako bychom mimolidskym Zivoci-
chiim nebyli dluzni Z&dny ohled. Lidé se
zhrozili, kdyz se po vélce docetli o lékat-
skych pokusech na détech v koncentrac-
nich tdborech. Mélokdo si povsiml, Ze je-
diny rozdil mezi vyzkumy dr. Mengeleho a
pokusy, které pfijimame bez povsimnuti,
bylo, Ze dr. Mengele vedl ¢aru mezi zakéa-
zanymi a povolenymi pokusnymi Zivoci-
chy mezi ,arijci“ a ,,neérijci“, kdezto my ji
vedeme mezi lidmi a Simpanzi.

HIERARCHICKE POJETI

Presto je wyvoj evropského vztahu ke
stavovali. Probiha zhruba ve tfech stadiich:

Ve stfedovéku prevlddala v Evropé
predstava zvifete jako niZe postaveného
blizniho. Lidé Zili v bezprostfednim styku
se zvitaty, sdileli s nimi obydli, pojmenova-
vali je, hovofili s nimi, pfedpokladali u nich
porozuméni i odpovédnost. Zarovern je
kruté a bezohledné vyuzivali — podobné ja-
ko lidsti pani kruté a bezohledné vyuzivali
své lidské poddané. Nebyl v tom protiklad.
St¥edovek prosté vychazel z hierarchické-
ho pojeti svéta, ve kterém maji své misto
péni, zemané, poddani, nevolnici i zvifata
— a osobni zndmost i osobni krutost




Clovéka vigi zvifeti nebyla o nic horsi ¢i
lepsi nez zndmost a krutost pana a raba.

ZVIRE JAKO SUROVINA

Novovek ztraci védomi zvitete jako (ni-
Ze postaveného) blizniho a vytvaii si pred-
stavu zvifete jako suroviny. OvSem ¢&im
horsi je zachazeni se zvifaty, tim naléha-
v&jsi je potfeba odlisit Clovéka, aby se sdm
nemohl stat pfedmétem podobného za-
chéazeni. Rozvoj novodobého otrokafstui,
pro které otrok jiZz nebyl clovékem v niz-
$im postaveni, nybrz prosté majetkem, u-
Zitkowym zvifetem, si vynutil rozliSeni me-
zi Evropany a domorodci Nového svéta.
Podobné rozvoj ,masného priamyslu“ a
pokusnictvi si vynutil odliseni ¢lovéka od
ostatnich Zivoéichti. Tady wvznika tvrdé
prosazovana predstava naprostého odfiz-
nuti: ¢lovek je vtéleny andél s nesmrtelnou
dusi, zvife je hmotny organismus ¢i pfimo
stroj, bez ndroku na jakékoliv ohledy.
Obrazné feeno, ¢lovek pochézi shury,
v posloupnosti Buh-andélé-lidé, ostatni Zi-
vot od zdola, v posloupnosti hmota-rostli-
ny-priméti. Mezi ¢lovékem a nejvyss&im
priméatem, Simpanzem, neni sty¢ny bod.

NOVODOBE POKRYTECTVI

N&s$ souCasny postoj je poznamenany
jak pramyslovou, tak demokratickou revo-
luci. Prumyslova revoluce rusi kazdoden-
ni, bezprostfedni vztah lidi a ostatnich zvi-
fat. Nejezdime s koriskym spfezenim, ne-
chovédme dobytek. Bézné se stykédme se
stroji, ne se zvifaty. Jsme na zvitatech sta-
le zavisli, aviak nepotfebujeme si toho vsi-
mat. Stykdme se vétdinou jen se svymi mi-
laéky a miizeme si tudiz dovolit v nich po-
znavat své (nizsi) blizni. Zaroveri viak de-
mokratickd revoluce zproblematizovala
predstavu hierarchického uspotadani spo-
le¢nosti na ,vyssi“ a ,niz§i“. Pro vétSinu
z nas by bylo obtizné zachazet s bliznim ja-
ko s otrokem nebo i jen se sluhou. Blizni
pro nas ma také nadech rovného. Odtud
moderni dilema: prumyslova revoluce si
wyZzaduje vykofistovani zvifat, demokratic-
ké revoluce wyZaduje soucit. Resime to
vétsinou pokrytectvim: oplyvame laskou
ke svym mildckim a radgji se neptame,
odkud pochézeji maso a léky.

Po pocéte¢nim nadSeni, kdy se zdélo,
Ze stali mit zvifatka rad, probudilo ekolo-
gické védomi vazny zjem o to, jak a pro¢
vlastné vznikd evropsky pansky postoj
k nasim mimolidskym bliznim a z ¢eho se-
stavd. Je to opravdu mikrokosmos lidské-
ho vztahu k pfirodé viibec. Rada autoru
nahradila mytus o ¢lovéku a zvifatech his-
torickym badanim.

PODMANOVANTI SI PRIRODY

Vétsina z nich zacina zkoumanim kote-
nu nasich postoju v nasi Zidovsko-kfestan-
ské nabozenské tradici, protoZe ta az do
neddvna nejvyraznéji formovala nase mys-
leni. Pro tu maji nasi mimolidsti blizni —
,hovada BoZi“ — své misto v hierarchii,
kterd saha od Boha a andélu az k dablum.
Podle Zalmu 8,5 stvotil Bth ¢lovéka ,ma-
lo mensiho andélu®, hovada podridil ¢lo-
véku, jim zas rostliny a nerosty. Zakladni
predpoklad tu je, Ze viechen nizsi svét byl
stvofen pro Clovéka a existuje jen proto,
aby mu slouzil. Smyslem vepte je vepfo-
V4, ne Zivot vepfe, jeho radost a bolest.

Puvodné se pry niz8i pfirodni svét ¢lo-
véku dobrovolné poddéaval. V lidowich
zkazkach o réji se vepfi sami nabizeji lidem
jako potrava — a¢ v Bibli je raj vegetarian-
sky — ovoce samo roste a pada jim do ru-
kou. Teprve jako trest, kterym Buh na-
vstévuje lidstvo za prvotni hiich, se pfiroda
stala vzdornou a nebezpecénou. Zivot pak
neznamend jen dobyvéni chleba vezdejsi-
ho v potu tvafe, nybrz obecné boj proti
vzpurné, zneptatelené — ¢i padlé — prirodé.
V lidovych kiestanskych pfedstavéch viak
lidsky hfich — udajné vlastni diwod ,,padu®
pfirody — neméni lidské pravo vladdnout
vSemu stvofeni. Znamené jen, Ze Clovék
musi dfive poddajnou pfirodu krotit, zpa-
sit s ni a podmariovat si ji. Pfesto pfiroda
dél existuje jen proto, aby slouzila ¢lovéku,
a vSechno wyuzivani, byt sebekrutéjsi — ty-
réni zvifat pro zabavu, medvédéafi a Stvani-
ce — je opravnéné. Kdyz v biblickém pfibeé-
hu Samson pfivazal hofici pochodné lis-
kam k oharkam a vypustil je zdésené do
lanu swych filistinskych neptéatel (Soudct
15,4-5), sotva koho napadlo litovat lisky.

To je myslenkové dédictvi, na kterém
buduje evropsky novovék. Duraz se po-
stupné méni. Renesance zduraziiuje po-
Kleslost pfirody a lidsky kol jejiho zvele-
bovéani. Hory a lesy jsou hrizné a odpor-
né, zvifata — a také venkované — jsou o-
povrZzenihodni, pokud je (civilizovany
méstsky) clovék nezvelebi svou Einnosti.
Zvifata jsou spolCovéna s temnymi moc-
nostmi: ¢ernd kocka, pekelny pes, zo-
véstny havran vlddnou lesni divociné spo-
lu se zlovolnymi duchy. Dohola vykéacet
divoky les a zalozit Slechténou zahradu je
nejuslechtilej$im dilem renesancéniho $le-
chtice. Reformovani duchovni si podobné
kladli za tikol vymyitit divoké vasné v lidské
dusi a nahradit je Slechténou kézni.
Ptiroda se renesanci stejné jako reformaci

Prumuyslova revoluce
vvzaduje vykoristovani
zvirat, demokraticka
revoluce zada soucit.
Resime to vétsinou
pokrytectvim:
oplyvame laskou

ke svym milackum

a radéji se neptame,
odkud pochazeji
maso a léky.

jevi jako syrova, surova a podezield, po-
kud ji nenahradi lidsky um.

SLOUZIT POTREBAM CLOVEKA

To se méni po tficetileté vélce. Osvi-
cenci zdUraziiuji oproti pokleslosti pfirody
harmonii boziho planu. Newton nachazi v
zakonitosti pohybu hvézd dtikaz bozi pro-
zietelnosti, Leibniz povaZuje tento svét za
nejlepsi mozny. Osvicenci jej ovsem vzdor
tomu zvelebuji podle svjch predstav. Goe-
thtv Faust se v druhém dilu vénuje vystav-
bé vodnich komunikaci. Pfiroda se jiz ne-
jevi jako poklesla, nebezpeéna a zrudna.
V zarodku se tu rodi pfedstava dokonalos-
ti pfirody, ktera na konci 18. stoleti vyus-
ti v romantické pfedstavé mimo-
lidské ptirody jako usetfené prvot-
niho hfichu a vyniaté z padu.

Jedno se viak neméni: zékladni
presvédCeni, Ze at je pfiroda ne-
vinnd ¢ zrudnd, jejim jedingm
smyslem je slouZit potfebdm ¢lo-
véka. Sama o sobé je pfiroda pro-
std v8i hodnoty. Té pry nabyva
teprve tim, Ze slouzi &i vzdoruje lid-
skym pranim. Clovék a jeho p¥ani,
jak skute¢né potteby, tak rozmar-
né zdliby, jsou zdrojem veskeré
hodnoty a podle lidskych pfani je
tfeba ptirodu posuzovat. Co neni
uzitecné pro lidstvo, to postrada o-
pravnéni k existenci, pokud to ¢lo-
vek nezacleni do lidského svéta
dumyslnym vyuzitim. Ostatné do-
dnes se ozyva argument, Ze jedi-
nym divodem k zachovani bio-
diverzity je, Ze dnes ,bezcenné®
rostlingy se mohou jednou ukézat
byt zdrojem léCiv.

Odtud vzniké i pfedstava, Ze civilizace
je soubéZna s dobyvanim pfirody. Stéale
wrazngji se Evropé zda, Ze clovék napl-
fuje své poslani ne jiz sluzbou Bohu a bliz-
nimu, nybrZz podmariovanim vieho ostat-
niho stvofeni. QO
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Z knihy Erazima Kohdka ,,Zelena sva-
tozar“. Vydalo nakladatelstvi Slon.
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PAMATNIK
RAJE, SABBAT

Jiz potreti ve staré biblické knize
zvané Genesis budeme hledat
principy, které délaly rajskou za-
hradu v Edenu rdjem. Ony prin-
cipy nds zajimaji proto, Ze podle
JeziSova konstatovdni muze byt
krdlovstvi Bozi, ,rdj“ i mezi nd-
mi. Jde jen o to je najit a apliko-
vat do vsedniho, kazdodenniho
zivota.

V minulych dvou zamyslenich (PZ 2/2001
— Zahrada, prostor rdje, PZ 4/2001 -
Manzelstvi, pozdrav réje) jsme si jiz mohli
uvédomit, Ze raj muzZe byt jediné tam, kde
je Buih. O dalsim principu rajské existence
je fe¢ v knize Genesis (2,1-3):

»Tak byla dokonfena nebesa i zemé,
se vdemi svymi zastupy. Sedmého dne do-
konéil Buh své dilo, které konal; sedmého
dne pfestal konat veskeré své dilo. A sed-
my den Buh poZehnal a posvétil, nebot
v ném prestal konat veskeré své stvofitel-
ské dilo.*

Odpocdinek zprostredkovdva raj

Odpocivite radi? Také vés napliiuje
blahem pocit dobfe vykonané prace a vy-
hlidka zaslouzeného odpocinku? Ze se
ptam, vidte? Kdo z nés tento tyden s ne-
trpélivosti nepocital dny zbyvajici do vy-
touzeného vikendu? Kdo z nés by se neté-
$il na svatky ¢ dovolenou?

Problém je vsak v tom, Ze odpocivat
neumime. Ovlivnéni duchem doby jsme
propadli praci a stali se jejimi otroky.
Neumime odpocivat. Jako bychom zapo-
mnéli, Ze prace neni cilem nasi lidské exi-
stence. Soucasni psychologové stéle vice
varuji pfed syndromem tzv. workoholis-
mu. Pribyva lidi, ktefi prestavaji
ve swych planech poditat s moz-
nosti vikendu, svatkl &i dovolené,
a kdyz je k odpocivani donuti za-
méstnavatel, rodina ¢ okolnosti,
stejné vypnout nedokazi a mini-
malné jejich muysl Zje dal pracov-
nimi povinnostmi.

Mozna si ted s uspokojenim li-
bujete, Ze workoholismus neni vas
problém. Otézkou vsak zlstava,
zda se vaSe odpocivani da odpo-
¢inkem vubec nazvat. Psycholo-
gové totiz upozoriiuji také na to,
Ze se stavame otroky nastrah pru-
myslu zébavy, ktery v nés touhu
po zabaveé rafinovanym zplisobem
probouzi a zarover ji pak v naSem
volném Case uspokojuje. Stale Castéji se
vdak projevuje syndrom tzv. skrytého

k zamysleni
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zklamani z volného ¢asu. Naroky na zpu-
sob jeho prozZivani rostou, pfitom lékafi
konstatuji, Ze se nase nervy opotfebova-
vaji ve volnych dnech mnohdy daleko vi-
ce, nezli pfi praci. Struné feceno, naSe
pojeti rekreace k nasi rekreaci pfili§ nepfi-
spiva. Odpocinek sam o sobé jesté raj ne-
zarucuje. Co s tim?

Sabbadt, predpokladem réje

Véimli jste si? V vodnim textu neni
napsano, ze Buh své dilo dokoncil estého
dne a sedmého dne odpoéinul. Mnohdy
Zijeme v domnéni, Ze Buh Sest dni tvoril
a sedmého dne, unaveny celotydenni dfi-
nou, odpocinul. Pfeklad ,,odpocinul“ je ta-
dy ponékud zavadsgjici. Podle biblickych
zprav Buh ,neochabuje ani nezemdliva“
(Izajas 40,28), dokonce ani ,nedfime a
nespi“ (Zalm 121.,4).

Z textu je jasné: Buh své dilo dokoncil
dne sedmého, nikoli Sestého. Ptéte se, co
v sedmém dni vlastné tvofil? Sedmého
dne stvofil Buih ,,$abbat“, doslovné prelo-

Zeno ,den prestani“, prostor pro péstova-
ni svého spoleCenstvi s Elovékem, ktery
byl stvofen o den dfive.

Obecné se traduje, Ze ¢lovek byl koru-

nou stvofeni. Neni v3ak tomu tak.
Korunou, vrcholem vseho se stal Sabbéat.
Staré potekadlo fika, Ze ,nejdfive prace,
potom zédbava“. Tady je to oviem jinak.
Na préci sice jesté dojde, biblicky raj neni
mistem blaZzené zahélky, prace vsak nema
byt cilem stvoteni. Ani prace, ani odpodi-

nek v naSem uz vySe zminéném pojeti tzv.
rekreace. Vse je pfipraveno k tomu, aby
¢lovék po svém stvofeni mohl rovnou za-
sednout k prostfenému stolu. Ceka ho
stolovani se samotnym Stvofitelem. Vzdyt
pfece pro stolovéni, lépe feceno pro spo-
leCenstvi s Bohem, byl Adam stvofen.
Sabbat ma byt prostorem pro intenzivni
péstovani tohoto spolecenstvi, je dalsim
duleZitym principem rajské existence ¢lo-
véka. Sabbat prosté délal a dodnes déla
rdj réjem.

Sabbdt je nutno stiezit

Neni proto divu, Ze desatero BozZich
pfikézani vybizi Clovéka:

~Pamatuj na den odpoéinku, Ze ti ma
byt svaty. Sest dni budes pracovat a délat
vSechnu svou praci. Ale sedmy den je den
odpodinuti Hospodina, tvého Boha. Ne-
budes délat Zadnou préaci ani ty, ani tvdj
syn a tva dcera, ani twjj otrok a tva otro-
kyné, ani tvé dobytcée, ani tvjj host, ktery
Zije v tvych branach. V Sesti dnech ucinil
Hospodin nebe i zemi, mofe a
v8echno, co je v nich, a sedmé-
ho dne odpodinul. Proto poZeh-
nal Hospodin den odpocinku
a oddélil jej jako svaty.“ (Exodus
20, 8-11).

Peclivému c¢tenéfi Bible pfi
studiu desatera sotva unikne né-
hld zména ténu. AZ dosud Slo
u predchézejicich ptikazani spi-
Se o zaslibeni: ,Ja jsem Hospo-
din, tvgj Buh, ja t& miluji, mam
k tobé vztah, proto jsem té& vy-
vedl ze zemé egyptské, kde jsi
byl pouhym otrokem. Jestlize
na muj vztah lasky odpovis vzta-
hem svym, pak uz nebudes mit
jiné bohy, pak uz si nezobrazis
Boha, pak uz nezneuzije$ jméno
svého Boha...“ Rozumite? V pt-
vodnim hebrejském jazyce tady
vibec nejde o pikazy. Proc te-
dy v souvislosti se Sabbatem na-
jednou imperativ?

Vztah neni samoztejmost. Je
to dar, ktery je tfeba hlidat a
stfezit, Zivit vzajemnou pozor-
nosti a komunikaci.

Proto: Pamatuj na den odpo-
Cinku! Stfez ho a hlidej! Je to
nas spole¢ny den, svaty, nedo-
tknutelny, jakési nase ,rande‘.
Je to Sabbat, den pfesténi, a
proto se prestan zabyvat ¢innosti, ktera by
mohla na$i vzajemnou komunikaci naru-
git. Prikdzani o Sabbétu je prosté garan-
tem realizovatelnosti viech ostatnich pfi-
kazéni, jejichZz dodrZovéni je vzdy podmi-
néno vztahem.

Nabizi se ovsem otézka: Jak tento den
sttezit? Co v ném délat, &i radégji nedélat,
aby 3abbat mohl plnit tcel, ke kterému byl
stvofen, aby mohl vnéSet do Zivota ¢love-
ka kus raje?



Bozi program pro sabbat

Véimli jste si, jak zavadéjici maze byt
termin ,odpocinek“? Nékdo totiz muze
dojit k zévéru, Ze rdj pfinasi clovéku za-
hélka, spének, prosté necinnost jakého-
koli druhu, nebo odpocinek aktivni, pod
taktovkou pramyslu zébavy. Uvodem jsme
vSak jiz konstatovali, Ze odpocinek tohoto
druhu sdm o sobé jesté raj nezaruluje.
V rdji jde o vic nezZ o rekreaci nebo rela-
xaci. Jde o spolecenstvi ¢lovéka s Bohem.
Pravé proto ma Buh o zplsobu prozZivani
Sabbatu konkrétni pfedstavu:

JdJestlize v den odpocinku upustis od
swych pochuzek, od prosazovani svych za-
lib v myj svaty den, nazve$-li den odpo-
¢inku rozko$nym, svaty den Hospodintv
preslavnym, budes-li jej slavit tak, Ze se
vzdas svych cest, Ze pfestanes hovét svym
zalibAm a nepovedes plané fedi, tu nalez-
nes rozko$ v Hospodinu... Tak promluvi-
la Hospodinova usta.“ (Izajas 58,13.14)

Chces-li doopravdy proZit Eden - roz-
ko$ — rdj, pak musi$ vypustit nejen préaci,
ale také i zéliby a konicky a vibec veske-
ré své vlastni pfedstavy o prozivani volné-
ho ¢asu a podridit se pfedstavé Boz:

,Sest dni se bude pracovat, ale sedmé-
ho dne budete mit Hospodinovu slavnost
odpocinuti, Hospodinliv svaty den odpo-
¢inku.“ (Exodus 35,2)

Jde o to pfijmout BoZi pozvani, posa-
dit se kazdého sedmého dne ke stolu, kte-
ry pravé prostfel, a proZivat intenzivni
spoleéenstvi pfi komunikaci s Nim, s Jeho
Slovem a s Jeho lidem. Stru¢né feceno,
Sabbdt je dnem bohosluzeb, spole¢ného
oslavovani Boha ve spolecenstvi véficich,
den naslouchéni BoZimu slovu, den ko-
munikace s Bohem na modlitbé, den sou-
kromého ztiSeni se, chcete-li den medita-
ce a kontemplace.

Nékdo by mohl namitnout: ,To mam
cely den sedét v kostele, cist Bibli a mod-
lit se? Jakypak tohle je odpocinek, jaky
tohle je raj?*

Pro osvéZeni mi dovolte jeden Cerstvy,
usmévawy zézitek. Vétsinou asi nevite, zZe
v modlitebné nejen kazu, ale také spim,
prosté tam bydlim. Vybéhl jsem minuly ty-
den jako téméf vzdy tryskem ze dvefi jeji-
ho bo¢niho traktu, kde schody vedou pfi-
mo Kk autobusové zastdvce. Autobus se
pravé rozjizdél, kdyZ v tom nahle k mému
velkému udivu zastavil a pfedni dvete se
otevfely. Naskocil jsem dovnitf, a dfive
nez jsem stacil popadnout dech, abych
podékoval, konstatoval pan Ffidi¢ suSe
a bez emoci: ,Nemate se tak dlouho mod-
lit! V pruni chvili jsem mél tendenci citit
se dotceny: ,,Si myslis, Ze nemam nic ji-
ného na préci, nez se modlit?“ Pak mi ale
doslo, jak by bylo pro mne dobré, kdyby
se nemylil.

Malokdo vi, Ze ,evropské“ slovo skola
pochézi ze starého feckého slova, které
znamenalo mit ¢as, mit volno. To nebyla
zahdlka, to nebyla nuda. Mit volno, byt

uprazdnény ode vsech obcanskych i osob-
nich povinnosti, to byla pfileZitost zamys-
let se, pozorovat, pfemyslet, prosté studo-
vat. Rozjiméni, kontemplace... Ve chvi-
lich, kdy se ¢lovék zamysli sém nad sebou,
kdy se dokaze ztisit a ,,ztracet Cas” zdanli-
vou necinnosti, pravé tehdy roste jeho o-
sobnost, jeho vnitfni ¢lovek. Vnitini har-
monie roste z mi€eni, z chvil soustfedéni a
ticha, z chvil prozitjch s Bohem. Sabbat —
to je Sance pro rdj, pratelé. Pravem JeZi§
fka: ,Sobota pro Clovéka ucéinéna jest.

(Mk 2,27)

Sabbadt je v sobotu

Zbyvé otdzka, kterou my, adventisté, te-
dy ¢lenové Cirkve adventistti sedmého dne,
Casto dostavame: ,Pro¢ je podle vas onim
sedmym dnem pravé sobota?“ Jako odpo-
véd na tuto otdzku bych si zcela netradicné
dovolil citovat Katolicky katechismus:

,Tteti pfikézani desatera pfipomina
posvatnost soboty... Buh svéfil Izraeli so-
botu, aby ji zachovaval na znameni vé¢né
smlouvy. Sobota je pro Pana a je vyhra-
zena chvéle Boha, jeho stvofitelského dila
a jeho spasnych ¢&ini ve prospéch
Izraele... Evangelium uvadi Cetné pfilezi-
tosti, pti kterych byl JezZi§ obvitiovan, Ze
porusuje zédkon o soboté. Avsak Jezi§ ni-
kdy neporusduje svatost onoho dne. Dava
mu ze své autority jen pravé vysvétleni:
,Sobota je pro Elovéka, a ne ¢lovék pro
sobotu“. Kristus pln soucitu povaZuje za
spravné ,,v sobotu jednat dobfe” spiSe nez
Zle... Pro kfestany se stal prvnim ze vsech
dni, prunim ze viech svétku, den Pané —
snedéle“. ShromaZdujeme se v den slun-
ce, protoZe je to prvni den, v némz Buh
vyvedl z temnot hmotu a stvofil svét; to-
hoto dne také Jezi§ Kristus, nas Spasitel,
vstal z mrtvgch® (str. 534, 535).

Zkuste na zédkladé téchto citati sami
zvazZit, proc¢ setrvavame u zachovani toho,
co stanovil sdm Buh, co respektoval sam
Jezis Kristus a co praktikovala prvotni
k¥estanska cirkev.

Jezis Panem sabbadtu

Troufdm si vsak tvrdit, Ze korunou
stvofeni neni ani tak samotny den, jako
spiSe vztah mezi ¢lovékem a Bohem, pro
ktery byl tento den stvofen. Uctivani dne
silné zavani modlosluzbou, zcela totoZznou
s uctivdnim slunce, mésice ¢i jakéhokoli
stvofitelského dila. Uz bylo feceno, Ze so-
bota je soucasti stvofeni a Ze neni lovek
ucéinén pro sobotu, ale sobota pro néj. Jde
o vztah ke Stvofiteli, nikoli k pamatniku
stvofent, o vztah k preexistentnimu Slovu,
k BoZimu Synu, JeZisi Kristu, nikoli k jeho
dni. Modlosluzbé uctivani sobotniho dne
propadli JeZiSovi soucasnici. Jejich duraz
na sobotu zpusobil, Ze zapomnéli na toho,
ktery o sobé #ka, Ze je panem soboty.
Nepochopili, Ze pravé odpocinuti, pravy
rdj, prichazi sice prostfednictvim soboty,
ale jen a jen s Nim:

,Pojdte ke mné vsichni, kdo se nama-
héte a jste obtiZeni bfemeny, a ja vam
dam odpocinout. Vezméte na sebe mé jho
a ucte se ode mne, nebot jsem tichy a po-
korného srdce; a naleznete odpocinuti
svwym dusim.” (Matous 11,28.29)

Jediné vztah ke Kristu je zarukou réje,
likviduje totiZ otroctvi prace a kultu penéz;
zpusobuije, Ze ¢loveék je schopen své zéliby
povaZovat za nic ve srovnani s moznosti
komunikace s Bohem; likviduje otro¢inu
sobotnich pfikazi a zdkazi a nekoneénou
diskusi o tom, co se v sobotu smi a nesmi.
Vztah k Jezigi méni jinak docela obycejny
den v rajskou zahradu Eden, kde Buh a
Adam jsou zase spolu, vzpominaji jaké to
bylo tenkrat a ujistuji se v nadéji, zZe jed-
nou zase... Takto pojaté sobota je podle
Bible viditelngm znamenim Zivého vztahu
mezi ¢lovékem a Bohem:

,Dbejte na mé dny odpocinku; to je
znameni mezi mnou a vami pro viechna
vase pokoleni.“ (Exodus 31,13)

Dovolte zdvérem jesté jeden duleZity
postfeh. Sobota je predevsim den BoZi.
Nese zvldstni pecet Boziho pozehnani a
posvéceni. Buh ji vyzdvihl z fady obycej-
nych dnu, vyhradil ji zvlatni postavent, re-
zervoval si ji pro Adama, prostiel slav-
nostni stil, ,vyvésil telefon“ a tyden co ty-
den slavi s celym nebeskym dvofanstvem
svatek stvofeni a wykoupeni clovéka.
Sobota je sice ucinéna pro Clovéka, ale
¢lovékem ani nestoji, ani nepadd. Zistava
oddélenym dnem, i kdyz jeji svatost clovék
ignoruje. Nutno v$ak dodat, Ze u slavnost-
ni sobotni tabule v BoZim réji je stéle jes-
t& dost mista.

R4j je tyden co tyden na dosah ruky,
prételé. Kazdy patek vecer zapadem slunce
jeden takovy Sabbat zacind. Zvu vas viech-
ny, abyste spolu se mnou usedli ke spole¢-
nému stolu se Stvofitelem nebe i zemé a
vychutnali blaho a rozkos té chvile. O

ThMgr. Radomir Jonczy,
duchovni CASD
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JECMEN, NE
JEN NA SLAD

Jec¢men je velmi odolnd rostlina,
kterd dobre sndsi i drsné horské
podnebi. Péstuje se na severni
polokouli, hlavnimi producenty
jsou Kanada a USA.

Celkem je zndmo asi 27 druht je¢mene.
Pratypem kulturné péstovaného je¢mene
obecného je jeCmen tibetsky.

Jemen je zndm asi tfi tisice let. Na
Cinské keramice z roku 1 520 pf Kr. byly
malba znazortiujici konec hladomoru tim,
Ze zaCaly padat kroupy z nebe.

Jeémen predstavuje nutriéné vyvaze-
nou potravu s vysokym obsahem bilkovin,
sacharidu a minerali. Ve 100 gramech je
38 mg vapniku, 119 mg hotéiku, 342 mg
fosforu a 2,8 mg Zeleza.

Z jeCmene se vyrabi slad, ktery je vyni-
kajici nahradou medu, Ize ho doporugéit
i diabetiktim a je zasadotvorny.

Nejvice se v kuchyni pouzivaji je¢né
kroupy. Je¢né kroupy jsou lehké a disti
jatra. Jetmen je vynikajici i pfi riznych o-
nemocnénich Zlu¢niku.

V obchodech se zdravou wyZivou lze
koupit neloupany jemen. Je¢men lze va-
fit samotny, s ryZi nebo jinou obilovinou.
Pti vafeni 2-3krat zvétsi svij objem.
Jeémennou mouku muZeme pfidavat do
peciva, ale protoZe ma extrémné nizky
obsah lepku, nedoporucuje se péci pouze
z je¢menné mouky.

ZAKLADNI PRIPRAVA

1 &l krup, 3 &l vody

Kroupy propereme, pfiddme vodu a u-
vedeme do varu (miZeme vafit i v tlako-
vém hrnci). Vatime asi jednu hodinu, pfi-
ddme zeleninu a jesté patnact minut po-
vafime. Lze kombinovat i s lusténinami.

KROUPOVA POLEVKA

1/2 & malych krup, 1/2 celeru, 3
strouzky Cesneku, libecek, majorénka, 1 12
soli, 1 pl oleje, 4 sl vody

Celer nastrouhdme a osmazime, ptida-
me vodu, kroupy a ostatni ingredience.
Vatime 20 minut.

CERNY KUBA

1 3l krup, 1 pl sezamového oleje, 3-4
3l vody, 1/2 3l susenych hub, cibule, ¢es-
nek, kmin

Houby pfedem namocime. Na oleji os-
mazime cibulku, pfidéme houby a ostatni
ingredience a vafime padesat minut.
Podle potteby dolévame vodu a na zavér
muZeme nechat zapéct v troubé. Toto tra-
di¢ni vanoéni jidlo se podévéa se $vestko-
vou oméckou.
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HRACHOVE SPALDOTO

1/2 &l hrachu, 1/2 &l je¢nych krup,
1/2 &l $paldovych krup, 2 ks cibule, 2
strouzky Cesneku, olej, stl, majoranka

Hréach a kroupy pfes noc namocime.
Na oleji osmahneme cibulku, pfiddme ¢es-
nek, hrach, kroupy a majoranku. Vatime
tficet minut, pfiddme stl nebo shoyou
a vafime jesté dalsich tficet minut (na zavér
muiZeme nechat zapéct v troubé).

HATO MUGI

je obilovina podobnéa je¢menu (znémé
i pod ndzvem ,Jobowvy slzy*).

Hato mugi se nepouzivd jako bézna
potravina, ma totiZ velmi silné lé¢ebné u-
Cinky. Cisti organismus od nénost ze Zi-
vocisnych potravin a tukl, posiluje Zalu-
dek a je moCopudny.

Hato mugi se pouZiva k podpurné 1é¢-
bé pfi celkovém zahlenéni, revmatickych
onemocnénich, bradavicich a tvorbé ma-
tefskych znamének. Lidé se zénétem sle-
pého stteva by méli hato mugi konzumo-
vat ve formé kasi. Zanét je vétdinou zpu-
soben nadmérnou konzumaci Zivocisnych
potravin. Hato mugi lze nékdy koupit ve
zdravych vyzivach i u nas. Neni to levna
zélezitost, ale pfi nékterych zdravotnich
problémech se tato investice vyplati.

CAJ HATO MUGI

1 pl zrn hato mugi oprazime na suché
panvi, pfidame vodu a vatime 15-20 mi-
nut. Vlivem silného Cdistictho ucinku se
mohou objevit nékteré nepfijemné proje-
wy jako je ryma, Castéjsi moceni apod. Je
to normalni, neni tfeba snazit se tyto pro-
jewy cisténi potlacovat.

JECNA RYZE

1/2 &l hato mugi, 1/2 &l ryze natural,
1/2 3l bilé ryze, 3 &l vody, 1 1z soli

Obili propereme, pfidame vodu a sul a
uvedeme do varu. Na zaCatku varu sebe-
reme pénu a hrnec uzavieme. Vafime na
mirném ohni asi 1 hodinu. PouZivame ja-
ko ptilohu. O

JEZTE VICE
BROKOLICE

Brokolice si uz i na nasem stole
nasla své misto. Tato velice chut-
nd zelenina je prechodnou for-
mou mezi kvétdkem a ostatnimi
kostdlovinami. V poslednich le-
tech se objevuji odrudy s rozma-
nitou barvou od zelené pres fia-
lovou az po zlutou.

Brokolice mé tlusty duZnaty stonek, ktery
je dobré pted konzumaci ,oloupat® od
zdfevnatélych vldken. Stonek i riZicky se
daji jist jak syrové s riznymi dresinky, tak
vafené.

Brokolice se péstuje snadnéji nez kve-
tak. Dafi se ji ve vyssich polohach s vlh-
&im ovzdusim. Vyséva se nejcastéji v Cer-
vnu, v Cervenci malé rostlinky pfesazuje-
me na vzdalenost 50-60 cm od sebe.
Sklizet zac¢iname v zafi. Postupné odfeza-
vame ruzice, které az do prvnich mrazi
dorustaji.

Brokolice méa 3,5x vice vitaminu C nez
citrusy, obsahuje hodné karotenu, vitami-
nu E a fadu vitamint B. Brokolice je veli-
ce zajimava svym vysokym obsahem vita-
minu K. Ve 100 g brokolice je ho 360
mikrogramu. Vitamin K je rozpustny v tu-
cich, slouzi k syntéze bilkovin zabrariuji-
cich krvéceni. Z minerdlnich latek je zde
zastoupen nejvice draslik, vapnik a fosfor.
Brokolice plisobi silné protiskleroticky. Je
vhodna pro diabetiky a pfi redukéni dieté.
Pusobi 1é¢ivé pfi rakoving, stfevnich zéné-
tech a Zalude¢nich vfedech.

ZELENY SALAT

Ruzicky brokolice nakrajime na jemno
a zalijeme dresinkem.

ZAKLADNI DRESINK

2 &l séjového mléka Provamel natural,
2 pl umeocta, 4 pl oleje, kopr, cibulka
Vsechno mixujeme asi 10 minut

BYLINKOVY DRESINK

2 pl jable¢ného octa, 2 pl olivového o-
leje, 1 strouzek rozetfeného cesneku, 1/2
1Z bazalky, 1/2 1z dobromyslu, 1 1Z sladén-
ky, 1 8l vody

V3echny ingredience dobfe promicha-
me a nechame jeden den v uzavrené skle-
nici uleZet.

~MARLEN®“ DRESINK:

uzené tofu, 1 pl olivového oleje, 1/4 12
Eesneku, 1 pl citrénové stavy, voda

Vsechny ingredience mixujeme 10 mi-
nut. Dochutime séjovou omackou shoyou
a kukufi¢nou sladénkou.



FRANCOUZSKA POLEVKA

brokolice,
Provamel, stl

Celou brokolici nakrajime a 15 minut
vafime s cibuli v osolené vodé. Uvafenou
zeleninu rozmixujeme a pfidame séjovou
smetanu.

Uvedeme opét do varu a zahustime
moukou nebo Skrobem kudzu. Ozdobime
Cervenou paprikou.

BROKOLICE SE ZAMPIONY

brokolice, 200 g Zampidénu, cibule,
1/2 1z kminu, 1 pl shoyou, 1 1Z 3krobu
kudzu

Na oleji osmazime cibuli, pfiddme na-
krdjené Zampidny, kmin a shoyou. Podli-
jeme vodou a 15 minut dusime.

Kudzu rozpustime ve vodé a zahustime
jim Zampidény. Brokolici rozebereme na
riziCky a ddme na pafdk, v pafe vafime
10 minut.

Na talifi servirujeme houbovou oméacku
(mizZeme ji pfed podévanim rozmixovat),
brokolici a ryzi natural. QO

GRUNKERN

Griinkern je zrno Spaldy, které
se sklizi jesté nezralé a susi se.

cibule, sdjova smetana

KOPROVA POLEVKA

3 pl grinkernu, 1 pl sezamového ole-
je, 1 pl wirzlu, 4 8l vody, 1/2 dyné hok-
kaido, 1/2 &l sojové smetany, kedlubna,
kopr, sul

Griinkern orestujeme na oleji do hné-
da. Pfilijeme vodu, pfidame wiirzl, kedlub-
nu a dyni nakrdjenou na kosticky (bez
slupky). Vafime 15 minut. Pfiddme séjo-
vou smetanu Provamel, kopr a sul. Vafi-
me jesté 5 minut.

GRUNKERN PRILOHA

2 3l griinkernu, 2 pl oleje, ervena ci-
bule, 4 3l vody, 1 pl shoyou, susena nebo
Cerstva Salvéj

Cibuli a griinkern lehce osmahneme na
oleji, pfidédme vodu, shoyou a okofenime
listky Salvéje. Vafime 35 minut.

JABLECNY NAKYP

4 &l vody, 1/2 &l griinkernové krupice,
1/2 3l kuskusu, olej, 1/2 &l rozinek, 1/2
3l liskovych ofechu, citrén, 4 jablka

Krupici rozmichéame ve vodé a za stalé-
ho michéni deset minut povafime. P¥ida-
me kuskus, rozmixované rozinky,ofechy,
citrénovou kiru a nakrdjena jablka. Vse
vlijleme do vymazané a moukou vysypané
formy a peceme 3edesat minut pfi teploté
200°C. Zdobime séjovym jogurtem. Q

WAKAME
CISTi KREV

Wakame je dlouhd fasa s temné
zelenymi listy, rostouci nepatrné
hloubéji nez iziki v okoli japon-
ského ostrova Hokkaidd. Dafi se
ji v chladné vodé silného ocedn-
ského proudeéni.

Sklizi se od inora do ¢ervna pomoci dlou-
hych haku. Na pobfeZi jsou wakame na-

méceny do vatici vody, pak do Cerstvé stu-
dené vody a nakonec suseny na Snurach.

Nutriéni hodnoty wakame ve srovnani
s kravskym mlékem (ve 100 gramech je
obsazeno):
wakame kravské mléko

vldknina 36g 00g
proteiny 12,7 g 35¢g
véapnik 1300 mg 118 mg
jod 25mg 0,0 mg
niacin 10 mg 0,1 mg
vitamin C 15 mg 1,0 mg

Wakame je nepostradatelnou soucasti
japonskych diet, v japonské lidové medici-
né se pouzivd na Cisténi krve a posileni
krevniho obéhu. Miso polévku s wakame
pouzivaji jiZ po celé generace japonské Ze-
ny pro rychlé zotaveni po porodu.

Wakame je velmi blizk&d fase kombu,
v nékterych receptech mize kombu na-
hradit. Stejné jako kombu zabrariuje Sedi-
véni vlasti, mnohdy dokéZe pomoci, aby
prosedivélé vlasy ztmavly. Wakame doda-
V4 télu pruznost.

V obchodech se zdravou vyzivou lze za-
koupit i instantni wakame, ktera je velmi
jednoduché na pfipravu. Jednu 1Zi¢ku in-
stantni wakame uZivdme na jednu porci
miso polévky, nemusime uzZ vafit. Pro

pouziti do salath namoéime fasu na pét
minut do vody.

Mekabu je Casti kofenového systému
wakame, pomoci néhoZ se fasa rozmno-
Zuje. Ma velkou koncentraci mineralt, vét-
i nez viechny ostatni ¢asti této fasy, na-
zyvé se proto ,krdlem wakame®. Vynika
silngm slanym aroma a tuhou konzistenci.
Dé se pouZivat obdobné jako kombu. Po
namoceni do horké vody (na tfi minuty) ji
muZeme pouzit do salatu. MiiZeme ji také
pridat do fazolové polévky, ktera tim ziska
vyraznou chut.

CHIPS-MEKABU

Mekabu otfeme vlhkym hadfikem, aby-
chom odstranili zbytky soli. Sezamowy olej
rozehfejeme na 180°C a mekabu osmah-
neme. Prebyte¢ny olej nechdme odkapat
na ubrousku, podavéame s citrénovou
Stavou.

DYNOVA POLEVKA

3 salky vody, 1/2 dyné hokkaidd,1 ci-
bule, 5 cm fasy wakame, 1/2 sélku uva-
fené ryze, 1 pl misa, petrZelova nat, 2 pl
kokosu

Vodu s fasou wakame uvedeme do va-
ru. Mezitim si nakrajime na kostky dyni a
na prouZky cibulku, pfidéme do vody a
povafime asi dvacet minut. Zahustime u-
vafrenou ryzi, vlozime nastrouhany kokos,
miso, $petku soli a citrénovou §tavu. Po-
vafime jesté dalSich pét minut. Hotovou
polévku ozdobime zelenou nati.

OKURKOVY SALAT

LZici wakame namocime a uvafime ve
vodé. Nastrouhdme okurku, smichdme ji
s fasou, osolime, pfidame lZici oleje a tro-
chu citrénové stavy.

ZELENINOVY SALAT

Rasu wakame namoéime a tficet minut
povafime s cibuli. Smichdme s jemné na-
krdjenou zeleninou (mtZe byt i oblansiro-
vand), napf. mrkev, kvétak, brokolice,
fedkev, kedlubna atd. Zalijeme majonézou
z tofu (kostka tofu, $tava z jednoho citré-
nu, 2 pl sezamového oleje, 1 1Z soli, voda,
v8e nejméné pét minut mixujeme). 0

Prispévky na této dvoustrané pro vds pripravuje Katefina Kukosova,
mj. oblibena kucharka z rekondiénich pobyti NEWSTART.
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(POD)ZIMNI
NEWSTART

Z fady komentdru ucastniku
podzimniho rekondi¢niho poby-
tu NEWSTART, ktery se konal
14.-21. ¢ervence v hotelu Maxov
pobliz Josefova Dolu v Jizer-
skych hordch, uvddime (jeden za
vSechny):

,Poprvé jsem na tento pobyt jela letos
v lété na doporuceni znamého. Jidlo bylo
wborné a program také velmi pékny.
Pobyt se libil i mému synovi, a to je co
tict. Jedl jidlo, které by doma odmitl, a
chutnalo mu (nyni se téhoz dozZaduje sa-
moziejmé i doma).

Letnim pobytem jsem byla tak nadSe-
na, Ze jsem na podzim jela znovu, tento-
krét s kolegyni. Jestli byl letni pobyt vyda-
feny, tak ten podzimni byl po v3ech stran-
kach jesté lepsi. Byl i v hez&im prostiedi
hotelu Maxov: vynikajici jidlo, télocvik a
program. Tfes$niCkou na dortu pak byl
LZpivajici kazatel“, pan Jonczy. Jeho ran-
ni zamy$leni a pisnicky byly nadherné
a nezapomenutelné. V pfistim roce po-
myslim na dalsi Ucast.

Chci vam vem velmi podékovat za va-
i praci — otevirate lidem oci a cestu k no-
vému Zzivotnimu stylu, a to po vSech stran-
kéach.“ (E.T.)

Neni tfeba dodavat, Ze podobna slova
nés zavazuji. K srdci si bereme oviem ves-
keré pfipominky naSich vesmés spokoje-
nych hostu (jejichZ pocty se rok od roku
Zvysuji).

Pro ty z vas, ktefi slysi o rekondi¢nich
pobytech NEWSTART poprvé, nékolik
slov o tom, co mohou ocekavat:

Program je uréen viem tém, ktefi ne-
chtéji starost o své zdravi ponechéavat v ru-
kou lékat, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je urcen tém, kdo trpi
né&jakou civilizaéni 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
wyzkouSet, zda zména Zivotniho stylu a
stravy skutené ptinasi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiZz nékde dodist.

Pobyt je ur€en tém, ktefi pochopili, Ze
je lépe chorobdm predchdzet nez je s vel-
kymi néklady 1é¢it. A je samoziejmé uréen
i tém, ktefi si chtéji prosté odpodinout,
v pfijemném prosttedi i spole¢nosti — a pfi-
tom si tfeba jesté rozsitit své znalosti re-
ceptt zdravé vyzivy, pfirodnich 1é¢ebnych
prostfedku ¢i si doplnit informace o sou-
vislostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co konkrétné nabizime? Nabizime po-
hodlné ubytovani (ve dvou, t¥i- a Ctytluz-
kovych pokojich; kazdy pokoj je vybaven
vlastni koupelnou, WC), vgbornou cisté
vegetaridnskou kuchyni, masdze od na-
Sich zkuSenych masérii/masérek, rehabili-
tacni cviGeni na péte¥, Skolu vafeni a bo-
haty program prednasek z oblasti zdravé
wzivy a zdravého Zivotniho stylu. Navic
muzZete vyuzivat perlickovych lazni v asti
objektu specializované na vodolécbu, kde
je i sauna. A mozna se seznamite s fadou
lidi, se kterymi budete moci sdilet své za-
jmy a ktefi se stanou vasSimi ptateli ¢i part-
nery na prochazkach po okoli (tfeba i po
navratu domu). Pro déti zajistujeme zvlast-
ni program (v pfipadé vétsiho poctu).

NEWSTART ‘01

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na jeho zacatku i na konci vam zmé-
fime krevni tlak, cholesterol, glykémii,
hmotnost (BMI) a hladinu tuku v téle,
abyste sami mohli nejenom subjektivné,
podle swych pocitt, ale i objektivné, pod-
le vysledktt méfeni, posoudit, k jaké zmé-
né zdravotniho stavu a k jak vyznamnému
zmensSeni rizika civilizacnich chorob muZe
béhem nékolika dni dojit.

Chcete-li se zucastnit naseho zimniho
pobytu, vypliite a zaslete niZe uvedenou
prihlagku (nebo zavolejte). Pro ty tcastni-
ky, kteti by nedorazili vlastnim autem: do
blizkosti stfediska jezdi linkové autobusy
(smér Humpolec ¢i Pelhtimov). O

Zimni NEWSTART se kona:
13.-20. ledna 2002
Rekreacéni stredisko Trnavka

Zeliv, nedaleko Humpolce
Cena: 3 550,-

Pfihlaska na zimni vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘02

Jméno a pfijmeni:

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

Prodélané operace:

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

Datum narozeni:

blizsi informace na tel. (02) 2431-6406, email: ocountry@comp.cz

13.-20.1. 2002
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CUKRARNA BEZ CUKRU

Chutné a zdravé recepty na sladkosti pro ty nejndrocnéjsi - te-
dy nejen bez pouziti tukt (a ostatnich produktu) Zivoc¢isného pu-
vodu, ale i bez cukru.

Ovocny salam

2 §l suseného ovoce, 100 g mandli, 1/2 §l jemnych ovesnych viocek,
kokosovd moucka na obalovdni

Ovoce pomeleme na masovém strojku (pokud je hodné turdé, miizeme ho pre-
dem namocit). Do pomletého ovoce pfidame namleté mandle a zahustime vlo¢-
kami. Vytvofime hustou hmotu, ze které vyvalime saldm. Ten potom obalujeme
v kokosu. Saldm uchovavéme v alobalu v lednici.

Granola

1 $l vody, 1/3 sl oleje, 1 §l sladénky, 1 Iz rozemleté vanilky, 1 IZ so-
li, 7 §l vlo¢ek (ovesné, pseniéné, Spaldouvé), 1 §l nasekanych ofechti ne-
bo seminek, 1 $l nasekaného suseného ovoce

Spoleéné promichame prvnich pét ingredienci, které poté vlijeme do vlocek.
Dobfte vée promichdme a rozloZzime v 1 cm vrstvé na dva plechy. Peceme asi 20
minut pfi 150°C, ke konci peéeni pfidame ofechy a ovoce. Podavame se séjovgm
mlékem nebo samotné. Granola je trvanliva a hodi se na cesty.

Kokosové vénecky

250 g celozrnné mouky, 250 g jdhlové mouky, 170 g kokosu, 150
ml oleje, 130 g sladu, vanilka, Spetka soli

Olej se sladem rozmixujeme az do pény, pfiddme ostatni ingredience. Tésto,
které nema byt ani pfilis tuhé ani pfilis tekuté, vloZzime do strojku a vytlacujeme
prouzky, které tvarujeme do vénecki. Peceme asi 15 minut pti 160°C. Pozor,
vyndavat jesté polosyrové, na plechu dojdou, jinak tésto zhotkne.

Pripravuje Katerina Kukosova

Country Life - kde se jidlo stava lékem!

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-19, P& 8:30-15, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20:30, Pa: 9-15

Ne 11-20:30

Po-Ct 9-19, P& 9-15

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P& 8:30-15
Obgerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P& 10-15

Cs. armady 20, Hostivice u Prahy

Po-Ct 8:30-13:30, 14:00-16:30
P& 8:30-13:30

Kosmetika:

BYLINKOVA
LEKARNA CL

Mata peprna

Mata peprna kvete od Cervence do zé&-
. VyZaduje teplé stanovisté, chranéné
pred vétry, ptidu obsahujici dostatek Zi-
vin a humusu, stin a vihko.

Sbiraji se listy (susime je pomalu a
ve stinu), které obsahuii silice, zejména
mentol a eukalyptol.

Méta se pouziva pfi onemocnénich
Zaludku i pfi jaternich a Zluénikovych
potizich. Odstrariuje kfece a nadymani,
povzbuzuje wyluCovani travicich stav,
zejména Zluci. UKlidiiuje a sniZuje krev-
ni tlak. Pfiznivé plsobi také inhalace
pfi rymé, zénétu hrtanu a pradusek.

Cerstvé listky maty mohou najit &i-
roké uplatnéni v nasi kuchyni, napt. do
salatu, napoju nebo k jahodam.

Matovy caj pro klidné nervy

1 pl susenych listti zalijeme 1/4 1
vrouci vody a nechame 10 minut lou-
hovat. Pijeme podle potteby.

Koupel pro zklidnéni bolesti

2 pl susenych listt preliieme 1 lit-
rem vrouci vody, louhujeme 10 minut
a pak vlijeme do koupele.

POZOR: mata (a mentolové pfi-
pravky) neni vhodna pro déti do 6 let.

Matovy étericky olej

Je hlavni slozkou riznygch masti, na-
pf. tygfi ¢i vietnamska mast, ¢insky o-
lej... Tyto masti lze pouzit pfi migré-
néch, rymé nebo nadymani. Pfi nady-
mani masirujeme krajinu bfi$ni jemny-
mi pohyby zprava doleva. Tato aplika-
ce pfinasi rychlou tlevu.

Ochlazujici koupel

de vhodna hlavné v 1été, ale také pti
rymé a bolestech kloubti. 2 kapky mé-
tového éterického oleje smichame se
100 ml mléka a ptidédme do koupele.

Ustni voda

Ve 100 ml vody dukladné promi-
chame 3-5 kapek matového éterické-
ho oleje. Osvézuje dech a lé&i zanéty.

_ PRODEJNA
PRIRODNI KOSMETIKY
COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, P-1
Po-Ct: 9-19
Pa: 9-15
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CERSTVA BIOZELENINA

Mili prdtelé, vdzeni zdkaznici, dovolujeme si vds upozornit, ze
v prodejné Country Life v Melantrichové ulici mdte denné moz-
nost zakoupit si Cerstvou, tentyz den sklizenou biozeleninu
z ekologické farmy Country Life v Nenacovicich.

Okostujte, rozdil (oproti konvencni zelening) jisté rozpoznate na prvni ,,schfoup-

nuti“! Dal$i novinky: rozsifujeme sortiment peciva o nékteré druhy, pfi jejichz vy-

robé bylo pouzito biomouky, a to Spaldové, pSenicéné a zZitné. Jedna se o 100%
celozrnné vyrobky. Specialitou je mazanec neobsahujici cukr (slazeny pfirod-
nimi sladidly) — ochutnejte: rozinkovy &i sladovy.

Chlazené zbozi rozsifujeme o ruzné druhy pomazanek, nékolik druhtt mi-
chanych salatt k rychlé spottebé (obsahuji napf. tofu, hrasek, cibulku, okur-
ku) a ,soykysek* (zakysané séjové mléko)

Dobrou zpravou pro bezlepkéfe je obohaceni sortimentu o bezlepkové té-
stoviny, pro mlsné (zdravé) jazycky pak zafazeni medu s propolisem, s mate-
#{ kasickou a s pylem.

Klub zdravi CL

Setkani Klubu zdravi Country Life pokracuji v Jungmannové 21. listopadu
od 18.45 hodin setkanim na téma ,Jak se vyhnout depresim®, poté , Kurzem
zdravého vareni“ 28. listopadu a ,,Bylinkovou ¢ajovnou* (s promitanim videa
»Hledani“) 5. prosince, vZdy od 18.00 hodin v CL Melantrichova. Podzimni

program bude ukonéen spoleénym ,Pfedvanoénim posezenim® s obcerstvenim
12. prosince v Melantrichové (od 18.00 hodin). Vsichni jste srde¢né zvani! QO

dJindfich Ludvik, vedouci MO

aktuality cl

Veselé Vanoce a stastny Nouvy rok preje
(za cely tym CL a SPZ) Robert Zizka, séfredaktor

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

Objednavam zévazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 148,- K&/roéni predplatné (€. 1-6/2002) - véetné postovného

Prosim o zasilédni na néasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zadlete, prosim, na adresu redakce:
U péaté baterie 26, 162 00 Praha 6 (tel/fax: 02/2431-6406)

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Zahonok 1195,/19, 960 01 Zvolen, tel/fax: (0855) 536-2585

Casopis PRAMENY ZDRAVI vydava Sjountry Life s.r.o., U paté baterie 26, 162 00 Prgha 6, tel/fax: (02)
2431-6406, 3éfredaktor: ing. Robert Zizka, ilustrace: Olga Pazerini, registracni ¢islo MK CR 7115. Podavano
jako ,,Obchodni tiskovina“ na zékladé smlouvy ¢islo 10639/01 s Ceskou postou, Sazecska 603/9, P-10.

P.P.

10639/01
160 00 Praha 6

tniho stylu

Zivo

harmonického

€ vyzivy a

prameny zdrawvi

e-mail: ocountry@comp.cz

U paté baterie 26

162 00 Praha 6
tel/fax: (02) 2431-6406

Casopis zdrav



