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D prameny

Casopis zdravé vwjzivy a harmonického Zivotniho stylu

DYCHEJME:
JAKO DETI!

Pred néekolika lety odjela do sru-
bu v hordch San Bernardino v Ka-
lifornii pétic¢lennd rodina, aby zde
strdvila vdnoce. Byl zvldst chlad-
ny prosinec, a proto na Stédry
vecer rozdélali v obyvacim poko-
ji velky ohen.

Nez sli spat, peclivé utésnili viechna okna,
aby dovnitt nesla zima. Druhy den bylo ve
srubu podezielé ticho. KdyZ na misto do-
razil Serif, naSel viech pét ¢lenu rodiny u-
dusenych nedostatkem kysliku.

Kyslik je zékladni Zivotni potfebou.
Muzete preZit tydny bez jidla, nékolik dni
bez vody, ale bez vzduchu jen nékolik mi-
nut. Jsme tvorové aerobni. To znamen3,
Ze k Zivotu potfebujeme vzduch, a k dob-
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rému zdravi dokonce ¢&isty, Cerstvy poradna zdravé vﬁiivy b mg}ty a omyly
vzduch. Kyslik ze vzduchu reaguje s glu- - v, ;s g rx , v

kézou obsazenou v potravé, a fm nam  ZATAvI @ nemoc ¢ prirodni lécebné prostredky
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kuji kyslik, ktery je nezbytny pro zvifata a
Cloveka.

Uz vice neZ deset let vime o energetic-
stale pfili§ vysoké a mnozi si pamatujeme,
jak jsme stali ve fronté u benzinowych cer-
padel. Na tuto krizi reagujeme tak, Ze do-
ma méné topime, po délnicich jezdime
pomaleji nez dfive a viibec sva auta pou-
Zivdme méné. Energetické zdroje jsou za-
kladni podminkou chodu nasi prumyslové
orientované ekonomiky.

Nicméné i vy mlzZete stat na pokraji o-
sobni energetické krize, a nevédét o tom.
Mozna méate dobré zaméstnani, baje¢nou
rodinu a mlzZete snist vSechno, na co pfi-
jdete, ale potad vam pfitom néco zasadni-
ho chybi. Zda se vam, Ze se rano tézko
probouzite? Citite se po vétsinu dne una-
veni? Chybi vam energie? Duvodem va-
Sich probléml muZe byt Spatné dychani a
nedostatek kysliku.

Nadrz vaseho auta muze byt plna vyso-
kooktanového benzinu a jeho motor mu-
Ze byt v sebelepsim stavu, ale pokud uza-
viete pfivod vzduchu, nepobézi déle nez
nékolik sekund. I motor potfebuje ke své
préaci kyslik. Palivo a kyslik spolu chemic-
ky reaguji; této reakci se tika oxidace.
Oxidaci se uvoliiuje teplo a Kkineticka
energie.

Dulezitost kysliku je zfejméa z jeho vel-
kého mnoZstvi na nasi planeté. Nachazi-
me ho v Zivo¢isnych, rostlinngch i mine-
rélnich latkach; tvofi tfi Ctyrting Zivocisné-
ho, Ctyfi pétiny rostlinného a polovinu
mineralniho svéta. Tvofi také osm devitin
z celkové vahy vody.

Jidlo je vlastné jakymsi palivem pro nas
organismus. Kyslik, ktery jidlo spaluje, je
obsazZen ve vzduchu, ktery dycha-
me. Bez kysliku nemutiZe nase télo
pro své preziti udglat ani to ne-
jmensi; proto jeden z hlavnich Zi-
votnich zdkonli zni: ,Musis dy-
chat!“

,To neni problém,* ftikate si,
»dychéni je pfirozené, déje se auto-
maticky. Nemusime na né myslet,
nebo snad ano? Dostavame prece
tolik kysliku, kolik potfebujeme.*

Mozna. A mozna ne. Vétsina li-
di, které zndm, dyché nespravnym
zpusobem. A navic jesté dychaji
vzduch plny prumyslovych odpadt
anebo, coz je jesté horsi, tabakové-
ho koure.

Kazdy clovek, ktery nechce za-
nedbévat své zdravi, by se mél za-
byvat tim, jak dycha. Az nase télo
dostane tolik kysliku, kolik potfebu-
je, ziskdme novou energii a bude se
ném lépe Zit.

NASE OSOBNI ELEKTRARNA
Pokud ¢lovék zustane déle nez osm az
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deset minut bez kysliku, dojde k nenapra-
vitelnému poskozeni mozkowych bunék.
Osoby s nezvykle velkou kapacitou plic a
wjimeéné fyzicky zdatné mohou vydrzZet
bez nadechnuti o néco déle stejné jako ti,
jejichZ télesnéa teplota klesne téméf k bo-
du mrazu.

Mozek je elektrickim dynamem naSe-

vuli. Proto také zakony vyZaduiji, aby letci
pouzivali v urcitych vyskach kyslik.
Vzpominam si, jak jsem poprvé letél
pfes Andy. Bylo to v letounu DC-3, ktery
nemél pretlakovou kabinu. Cestujici ov-
Sem méli kyslikové masky a bylo jim do-
poruceno, aby je pouzili. Jako lékaf jsem
se tehdy rozhodl trochu si zaexperimento-

ho téla. Vytvaii vétsinu elektrické energie,
kterou télo potfebuje. Pokud elektricky
proud v mozku ustane, je ¢lovék ,prohla-
Sen za mrtvého®.

Tuto situaci je mozné sledovat jako ro-
vnou ¢aru na elektroencefalogramu
(EEG). Clovsk muze jesté dychat a i srdce
muZe jesté nékolik hodin bit, ale jakmile u-
stanou elektrické proudy v mozku, je smrt
nevyhnutelna.

To, co jime a pijeme, minerdly a vita-
miny, ale i v téle tvofené hormony, krev,
svalstvo a srdce, to ve pfispiva k vytvare-
ni elektrickych naboji v nasem téle. Ale
dychéme.

Zvyseny prijem kysliku (zvlasté u téch,
ktefi predtim dychali $patng) napoméaha
paméti, dusevni bystrosti a zvysuje schop-
nost produktivni prace. MuzZe dokonce
zlepsit i nasi sexudlni vijkonnost.

HORSKA NEMOC

Mozna jste uz cestovali ve velkych vys-
kach, at uz v horach nebo v letadle bez
kyslikového vybaveni. MoZna jste zakusili
dychaci potiZe, silnou bolest hlavy, zavra-
té nebo dokonce neschopnost jasné uva-
Zovat — to jsou pfiznaky nedostatku kys-
liku.

Nedostatek kysliku nejprve ovlivriuje
vyssi mozkova centra: usudek, rozum a

vat a zjistit, co se stane, kdyz kyslik ne-
pouziji. Prunim pfiznakem byla lehka za-
vrat; kterd ¢asem zesilila. Nemohl jsem uz
jasné muyslet a za chvili se dostavila silna
bolest hlavy. Kdyz jsem zacal mit haluci-
nace, rozhodl jsem se nasadit si masku a
pfiznaky nedostatku kysliku brzy zmizely.

Tomuto stavu se tika ,horska nemoc*
nebo ,nemoc z vysek”. Dostavuje se u ho-
rolezct nebo u atlett, ktefi museji podéavat
wkony ve velkych vyskach. Mexico City
leZi ve vysce asi 2000 metrti nad motem.
Sportovci z nize poloZzenych oblasti, ktefi
sem pfijeli na olympiédu v roce 1968; by-
li v nevyhodé, protoZe ve vzduchu bylo
méné kysliku, nez byli zvykli.

HORSKA NEMOC
NA UROVNI MORE

Vétsina lidi dyché obvykle pouze tak,
aby se udrZela nazivu, a pfitom si ani ne-
uvédomuiji, jak maly z toho maji uZitek.

Dostanete-li se do mistnosti, v nizZ je
nékolik lidi, dobfe se rozhlédnéte. Podi-
vejte se na jejich hrudnik a bficho. Doka-
Zete najit n&jaké zndmky dychani? Nebyt
toho, Ze mluvi, pisi na stroji nebo chodi
sem a tam, mohli byste je pokladat za fi-
guriny.

Vétsina z nés se rodi se spravnymi dy-
chacimi ndvyky, které vSak postupné bé-
hem svého Zivota nevédomky opoustime.




Vysledkem je, Ze své plice nepouzivame
spravné. Dychame pfilis povrchné; tim
neziskdme dostatek kysliku a muiZe se stét,
Ze dostaneme ,horskou nemoc* tfeba i na
urovni mofte!

Az budete pristé kritizovat manzelku, u-
dilet ji rozkazy nebo aZ budete mit pred
sebou vystoupeni pfed publikem nebo ji-

Zda se vam, ze se
rano tézko probouzite?

Citite se po vétsinu
dne unaveni?

Chybi vam energie?

Duvodem vasich
problému muze byt
spatné dvchani

a nedostatek kysliku.

nou duleZitou véc, zkuste nasledujici: pre-
rudte Cinnost a nékolikrat se zhluboka na-
dechnéte. Pokazdé naplrite plice, jak jen
to pujde, a pomalu vydechuijte. Je mozné,
Ze se uvolnite a vaSe nervové napéti se
zmensi. Snad se misto ,,bru¢eni” dokonce
i usméjete. Mozné vas ptekvapi, Ze se pak
budete citit méné nervézni, budete vyjkon-
ngjsi pfi feSeni problému a udélate méné
chyb.

BUDTE JAKO DETI

Existuji tfi typy dychani: klickové, hrud-
ni a brani¢ni. Pro spravné dychani jsou
z nich je dychani brani¢ni (bfisni).

Sledujte, jak dychaji déti. Hrud se jim
jen lehce nadzvedne. Dolni Zebra se
ovSem rozsifuji a bfisko pfi kazdém néde-
chu vyrazi vpred. P¥i vgdechu vse probiha
opacné. Bfisko se vraci zpét, dolni cast
prsou se stahuje a cely hrudni ko3 se
zmenst.

Tak vypadad normaélni dychéni.

Pokud budete sledovat nékteré dospé-
1é, zjistite, Ze pfi dychani se jejich bficho
pohybuje jen velmi malo. Misto toho se
zvedaji a znovu Klesaji prsa. Vétsina do-
spélych totiz zapomnéla nebo omezila
sprédvné dychéni, které uméla od naroze-
ni. Hlavni pfi¢inou je obvykle citovy stres
a viibec celkové napéti organismu.

TRESTY ZA SPATNE DYCHANI

Pfi narozeni vstupujeme do Zivota prv-
nim dechem a poslednim dechem se nas
Zivot kondi.

Ale jak mezi prvnim a poslednim de-
chem dychdme, na tom zavisi, jak Zijeme

a jakou mame radost ze Zivota. Nedosta-
teCné dychéni sniZuje vitalitu a zpusobuje
poruchy metabolismu. Mélké a omezené
dychéni pfindsi unavu, vyCerpani a depre-
se. Pokud na sobé nékteré z uvedenych
pfiznakua pozorujete, zkuste dychat hlou-
béji a vice pouZivejte bfisni svalstvo.

Kysliku se pouZivalo pro zlepSeni du-
Sevnich funkci pfi senilité. Pokud byl pa-
cient umistén v izolované mistnosti s leh-
ce zvyenou hladinou kysliku, bylo mozné
zaznamenat vyrazné zlepSeni duSevnich
funkci. Pacienti byli poté aktivnéjsi a proje-
vovali vetsi zdjem o Zivot. Lépe spali a za-
cali pfebirat odpovédnost za péci o sebe.

Jak mohl takovou zménu zpusobit vét-
§i pfijem kysliku? ProtoZe senilita s sebou
pFindsi ztvrdnuti mozkovych tepen, coZ
vede k omezeni pfivodu kysliku do mozku.

[ kdyz neméame ztvrdlé mozkové tepny,
muizeme zakouSet podobné piiznaky jako
pfi senilité, nedostavame-li do plic dosta-
te¢né mnozstvi vzduchu diky mélkému dy-
chani. Neschopnost spravné dychat nas
omezuje ve viech oblastech Zivota — okréa-
da nés o pamét; tvofivost, soustfedénost.
Otupuje také takové funkce nasi dusevni
¢innosti, jakymi jsou wile, rozliSovani a u-
sudek.

Ovliviivje i naSe city. Byvame nachylni
k negativnim citim — k bolesti, zlosti, de-
presi, malé sebedtivéfe a nékdy i k fales-
nému pocitu viny.

Kratce feceno, $patné dychani nas obi-
ré o radost ze Zivota!

CITY A DYCHANI

Skoro kazdy pti narozeni dyché sprav-
né. Kde je tedy chyba? Vétsinou je ne-
schopnost spravné dychat zakofenéna
hluboko v citovém aparatu Clovéka.

Problém zacina uz v détstvi ostrym pfi-
kazem , Ptestari fvat!“ Dité reaguje tak, Ze
pla¢ zastavi zadrZzenim dechu. Zlost potla-
Cuje zataZenim ramen a staZenim prsnich
a krénich sval(, ¢imz zabrani k#iku.

Potlaovéani jakychkoli citti a emoci ve-
de ke svalovému napéti, které omezuje
dychani. Jak postupem Casu starneme a
jsme vystaveni stéle silngj$imu stresu, ten-
to tlak roste. Misto abychom své city vy-
jadrili, snaZime seje potlacit. Pokazdé,
kdyZ to udélame, je nae dychéni omeze-
no. Postupné tak ziskavdme Spatné dy-
chaci navyky.

Dychéni je vlastné odrazem dusevniho
zdravi. P¥i mnoha citovych poruchéch je
spréavné dychéani klicem pro klid a zdravi.

Psychiatr Alexander Lowen studoval
citové bariéry, které brani spravnému dy-
chéani. Jeho studie o neurotickych a schi-
zoidnich osobnostech ukazuji zfetelny
vztah mezi zptisobem dychéani a dusevnimi
poruchami.

Schizoidni osobnost méa tendenci dy-
chat horni ¢asti prsou (klickové dychani),

PRI NAROZENI VSTUPUJEME DO ZI-
VOTA PRVNIM DECHEM - A PO-
SLEDNIM DECHEM SE NAS ZIVOT
KONCI. ALE JAK MEZI PRVNIM A
POSLEDNIM DECHEM DYCHAME,
NA TOM ZAVISI, JAK ZIJEME - A JA-
KOU MAME RADOST ZE ZIVOTA!

zatimco neurotik pouziva vice povrchové
hrudni dychéni. Dr. Lowen zjistil, Ze pre-
chod k normélnimu (bfiSnimu) dychani
pomohl témto lidem vrétit se do béZzného
Zivota.

Nastésti nejsme ve valné vétsiné ani
neuroti¢ti, ani schizoidni; to ovSem nevy-
luCuje mozZnost, Ze se i na nés projevuji
néasledky $patného dychani. Budeme-li pl-
né télesné i dusevné zdravi, budeme moci
dfive vychutnat pfiznivé Ucinky spravného
dychéni.

Zlepsit své dychaci navyky je relativné
lehké, ale je tfeba pozorné a peclivé po-
stupovat podle popsanych metod (viz pfi3-
ti ¢islo Pramenu zdravi). Zména ndvyki
vybudovanych v prabéhu mnoha let vyza-
duje sousttedéni, pili a vytrvalost. Ale vy-
sledek za to stoji. O

Pokracovdni pfisté:
Ndcvik sprdvného dychdni

Ukazka pochdazi z knihy Vernona
W. Fostera ,,Newstart“. Tato kni-
ha se stala bestselerem v fadé ze-
mi celého svéta, jen v CR se ji pro-
dalo asi déturt milionu vytisku
(v soucasné dobé je jiz nanestésti
zcela rozebrana). Jejimu autorovi
se podarilo poutavou formou
predstavit v osmi bodech NEWS-
TART, revolucéni program zdravot-
ni obnovy zalozeny na diusledném
vyuzivani pfirodnich lécéebnych
prostredku. Knihu vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion.
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CO JIME?
NO, KOJIME!

Pro budouci vztahy v rodiné md
velky vyznam, mohou-li oba ro-
dice prozit porod spolec¢né — pro-
jevi-li o to zdjem. Poturzuje to
mnoho zahrani¢nich zkusenosti.

Stejné dulezité je, aby maminka mohla se
swym détatkem zustat hned po porodu.
Systém, ktery se jesté dnes nékde prakti-
kuje, je psychosocidlnim $okem pro oba,
matku i dits. Uzce to souvisi s vyZivou va-
Seho ditéte v prunich hodinach a dnech je-
ho Zivota.

Kdy kojit poprvé?

Podle doporuceni Svétové zdravotnic-

ké organizace (WHO) mé byt dité poprvé
nakojené do tficeti minut, nejpozdéji do
jedné hodiny po porodu. Vite ale, jak
to mnohdy je$té dnes chodi u nés.
Z maminky se stava jakési mobilni 13-
hev, kterou pfikladaji k détskym ustim
jen tehdy, kdyZ o tom nékdo rozhodne.
Podle mého nézoru je tato praxe pro
Zenu velmi poniZujici a obchazi jeji po-
slani.

Do pul az jedné hodiny tedy krmte
poprvé. Vase mléko tehdy jesté neni u-
plné zralé. Pfesné to ale vase dité po-
trebuje. Kolostrum — jak se prvni mléko
nazyva — mj. spravné zavodni organis-
mus ditéte.

Jak éasto kojit?

Ze zaCatku vzdy, kdyz o to di-
té z&da. Neni spravné vnucovat
hned po narozeni ditéti ptresny
rezim kojeni. KdyZ o to projevi
zajem, mUzZe byt nakrmené i pat-
néctkrat za den. I proto je vy-
hodné, kdyZ jsou maminka a di-
té od narozeni stdle spolu. Dité
si pozdéji samo vytvori pravidel-
ny rytmus se t¥- az pétihodino-
vym intervalem.

Jak dlouho ma
jedno kojeni trvat?
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Ze zatatku postadi asi pét mi-
nut z kazdého prsu. Pozdéji pfi-
kladejte dité na 15-20 minut jen
k jednomu prsu (a pfes den to stfidejte).
Primérnd délka kojeni je 16-17 minut.
Nenechévejte dité sat delsi dobu nez 25
minut, protoZe se muZe wvysilit, porusit
pravidelny rytmus pfijiméni potravy ane-
bo mtiZe dojit k poranéni prsu. Vim, Ze je
mnoho maminek, které koji nespravné
a samy si zap¥iCini poranéni. Pravé ono je
v8ak jednou z pficin, pro¢ nékteré ma-
minky nechté&ji kojit. Spravné kojeni a pfi-
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méfena hygiena véas uchrani pfed nepfi-
jemnostmi.

Kdyz dité mélo saje, doporucuje se jed-
nou denné ho po celém téle vytfit vlaznou
odstatou vodou. Zlepsi to prokrveni, pod-
pofi energeticky wydaj. Pficinou, pro¢ dité
nechce séat, mizZe byt i pfikrmovani z 1ah-
ve. Ma-li totiz dudlik lahve vétsi dirku, mlé-
ko stéka ditéti do ust samo — a dité nemu-
si vyvijet Zadnou némahu. Z prsu se mu
potom tahat nechce.

Nedostatek mléka ma jen zfidka anato-
mické nebo fyziologické pficiny. Stres,
ktery Zeny v téhotenstvi a po porodu zazi-
vaji, pfedCasné obawy pravé o nedostatek
mléka a ostatni negativni faktory z okolni-
ho prostfedi jsou nejcastéjsimi pficinami.

Je-li mléka malo a musime pfikrmovat,
nepouZivejte Zzadné umélé nahrazky typu
Sunar, Feminar atp. O mnoho lépe pro
své dité udélate, kdyZ se nauéite pfipravo-
vat mléko séjové, mandlové, ofiskové atp.
Tato ,mléka“ maji mit, jsou-li spravné pti-

pravovana, jednoznaéné prednost pfed u-
meélou wyZivou. Avsak nenahradi matetské
mléko tplné!

Pruni mésic

Ma-li maminka dostatek mléka, dité
nemusi nékolik mésict pfijimat nic jiného.
Jeho travici systém je uzpusobeny pravé
pro tuto potravu.

Uz koncem prvniho mésice muizete
v intervalech mezi kojenim podavat ne-
koncentrovany Sipkovy ¢aj a do dopoled-
ni dévky dvakrat tydné rozpustit tfetinu
Cajové 1zicky medu.

Na pfikrmovéani muiZete pfipravovat
Cerstvé zeleninové anebo ovocné §tavy —
ze sezénnich surovin, které zredite preva-
fenou vodou v poméru 1:1. Tyto $tavy
v8ak v Z&dném pfipadé nenahradi kojeni,
a aby mohlo dité pfijimat dostatek matet-
ské wZivy, nedoporuduji Stavy podavat
Castéji neZ jednou denné.

Pfi vybéru zeleniny je dulezZité oriento-
vat se na zeleninu péstovanou ekologicky
(pfipadné na zeleninu z vlastnich zdrojt) a-
nebo se alespori vyhybat t8m druhtim ze-
leniny, které pfi nespravném péstovani
hromadi hodné dusiénant (salét, koten
petrZele, mrkev, kedluben, kapusta, ruZic¢-
kové kapusta, $penat).

P¥i vjbéru ovoce je tfeba upfednostnit
neutrdlni druhy: napf. jablka, meruriky,

hroznové vino apod. a vyhybat se pfilis
kyselym druhum. PYed dovrSenim jed-
noho roku aZ putldruhého roku se ne-
doporuéuje podéavat détem citrusové
plody (pomerance, citrény, grapefruity,
mandarinky), jahody a maliny, protoze
pat#i k potravindm, které mohou v dét-
ském véku vyvolat alergii, kterd se né-
kdy nemusi projevit ihned, ale aZ v do-
spélosti.

Druhy az sesty mésic

Dité rychle roste. Rychle se zvétiuje
i objem jeho Zaludku, a tak pije vice
mléka, které méni svoji kvalitu v jeho
prospéch.

Kdyz kojite spravné, rytmus pfijima-
ni potravy s intervaly 3-5 hodin by uz
mél byt pravidelny. Vecerni kojeni mu-
Ze byt o néco delsi — jako pfiprava na
spanek.

V tomto obdobi zacind uz dité vni-
mat své okoli, reaguje o€ima, drz
vzpfimené hlavicku a to vSechno ma
vliv i na prabéh krmeni.

Na konci tohoto obdobi (v patém az
Sestém mésici) je pohyb oéi tplné kon-
trolovany. Dité okam?zité vniméa ptipra-
vu na kojeni. UZ neni uplné odkazané
na saci reflex, protoZe zrakové vjemy
zaCinaji byt pfi pfijiméni potravy dulezi-
15

Zjistite, Ze dité saje krat$i dobu nez
dfive. Je to zpusobené tim, Ze jeho po-

zornost je opoutand ,novymi vécmi®
a jejich objevovanim a zkoumanim. Je to
vyborna pfileZitost pro otce, aby se do kr-
meni aktivné zapojil, protoze v tomto ob-
dobi uz muzete dité ptikrmovat. Muze to
byt jemné mixovana zelenina anebo ovo-
ce (ne dohromady). Z ovoce by prunim
druhem mohl byt banan, ktery vidlickou
rozmackate na talifi. Dejte si zdleZet a



wyberte jen zdravy a dobfe uzrdly plod (po-
zor na plisné — bilé ,nitky“ na konci ba-
nanu). Pokracdujte i v pfikrmovani §tdvami
a svoje misto mohou dostat i séjové nebo
ofechové mléko.

Tuhé potraviny (obiloviny, lusténiny a-
pod.) nejsou béhem tohoto obdobi (nejen
pro nezralost Zvykaciho reflexu) jesté
vhodné. A to ani tehdy, kdyby byly me-
chanicky rozmélnéné.

Sedmy az devaty mésic

Koncem Sestého a zac¢atkem sedmého
mésice se ditéti (obwykle) objevuji pruni
zoubky, coZ je signélem, Ze muZe zadit pfi-
jimat i tuhou potravu. V tomto obdobi uz
i jeho sliny obsahuji potfebné mnoZzstvi
enzymu ptyalin, abyste mohli do jidelni¢-
ku postupné zafazovat obilniny, lusténiny,
brambory. Vzdy vsak tyto potraviny doko-
nale uvafte a mechanicky upravte.

Toto obdobi znamend v Zivoté ditéte
vyznamnou zmeénu, jiZ mé pankreatickou
$tavu a ostatni travici $tavy skoro jako do-
spély. Kromé toho se objevuji pruni ko-
ordinované pohyby rukou a odi, coZ vam
umozni vyzkouset schopnost ditéte krmit
se samostatné — prstiky. MuZete mu na-
bidnout kousky ovoce nebo peciva. Nic z
toho by nemeélo byt pfilis tvrdé nebo lepi-
vé (ofechové maéslo, suSenky z bilé mouky
apod. tedy ne). Nezapomineijte ale, Ze to-
to krmeni nezajisti dostatek potravy, je jen
cvi€enim zruénosti.

Zvétduje se objem Zzaludku a to je téz
velkd zména. Dité pfijme na jedno krmeni
vic potravy. Intervaly mezi jidly se proto
mirné prodluZuii.

V tomto véku — kdy se pfidavaji do ji-
delni¢ku nové potraviny — je vhodné sle-
dovat, zda se neobjevi pfipadna alergie na
nékteré ovoce nebo potravinu. Jednotlivé
nové druhy proto pfidavejte jen po jed-
nom s nékolikadennim aZ tydennim inter-
valem. Napftiklad: kdyZ pfidate v utery do
stravy jako novinku kiwi, nejblizsi nové o-
voce pridejte nejdiive v pétek &i v sobotu.
V obdobi mezi uterkem a patkem ji dité
vechno jako doposud — véetné kiwi — tak
bude dost Casu, aby se pfipadna alergie
mohla projevit.

Potrava muZe byt jiz velmi pestra.
Nenutte dité snist potravu, kterou odmita.
Vyvijeni se chufového smyslu muze pte-
chodné pfinést odmitani nékterého druhu
jidla. Kdyz budete odmitany druh vnuco-
vat, miZe to vyvolat dlouhodoby odpor.
Zeleninu, ovoce anebo jakoukoliv jinou
potravinu nabidnéte ditéti druhy den —
upravenou na jing zptsob. Nékdy to muize
trvat par dni, nez dité novou chut ptijme.
Nesnazte se byt ani striktné ptesni s jidel-
nickem. Zvlasté v obdobi nemoci nebo
lehéiho prochladnuti. At nezavlddne Zad-
néa panika, kdyz dité nesni svoji obuyklou
davku. V tomto véku jesté svévolné

neovliviiuje pifjem jidla. Trva-li odmiténi
potravy kazdého druhu delsi dobu (2-3
dny), aZ tehdy to mutiZe byt signalem poru-
chy, kterou byste méli konzultovat s vasim
détskym lékarem.

Desdty az dvandcty mésic

Dité se zalind samo pohybovat, stat,
sedét. Musite dtikladné sledovat, co ona ¢i
on déava do ust. V tomto véku je kazdy na-
lezeny kousek ,vyzkouseny“ usty. Vam to
ulehéi krmeni, protoze dité je schopné
pfijimat potravu, Zvykat. Pravé vcas, abys-
te pfisli se 1Zzickou. No, a to je jiz doba,
kdy je dobré zacit i se stolovaci etikou.

Nebudte pfisny a prespfilis disciplino-
vany, vase spole¢né jidlo by mélo byt pfi-
jemnym a radostnym rodinnym aktem.
Nezapominejte na pestrost a vyvazenost
stravy. Maminka muZe byt Stastnd, je-li
jesté v tomto obdobi schopnéa asponi jed-
nou denné pfikrmovat dité svym mlékem.
Nebrarite se tomu! SnaZte se udrzet tvor-
bu mléka co nejdéle.

Druhy rok

Dité se ve druhém roce svého Zivota
uéi chodit a mluvit, coZ méni jeho posta-
veni v roding. V ditéti se zalind rozvijet
pocit nezavislosti, uvédomovani si sebe
samého. Pfi pfipravé muzete jednoduché
ukony ponechat na svého malého po-
mocnika. Spoluprace pfi pfipravé jidla
bude vzbuzovat v malém ditéti jak vztah
ucty k jidlu, tak vdé¢nost za ngj. Ted se
vétsinou zacinaji i problémy s nékterymi
druhy zeleniny. Odmitdni uZ mutZe byt
podminéno vuli. Za chvili zjistite, Ze dité
ma zeleninu velmi rddo. Musite jen objevit
jednoduchy kli¢ — nékterou zeleninu ji sy-
rovou, jinou dusenou anebo vafenou.

Musite si uvédomit, Ze vy jste pro své
dité (zvlasté v tomto véku) jedingm vzo-
rem. Jak vy se chovéte u stolu, co jite, ja-
ky maéte vztah k jidlu i k sobé, to vechno
je dulezité; dité vas pfijima jako vzor, kte-
ry zUstdva tim nejsilngj$im vlivem, a to i
kdyZ se vdm mutiZze mnohdy zdat, Ze pravy
opak je pravdou. O

Uvahy pochdzeji z knihy ,Vegeta-
rianské dieta“ jejimz ,,otcem“ je
MUDry. Igor Bukouvsky. Autor je od-
bornym asistentem a védeckym
pracovnikem na Fyziologickém u-
stavu Lékarvské fakulty UK v Bra-
tislavé. Od roku 1990 se zabyva
vVZivou a prevenci chorob, zudéast-
nuje se svétovych kongrest o vyzi-
vé, predndsi a publikuje. Je éle-
nem Britské spole¢nosti pro vyzi-
vu, Americké spoleénosti pro kli-
nickou vvzivu a nékolika dalsich
odbornych spoleénosti.
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Dlouhodobé kojeni:
méné rakoviny prsu

Na zdkladé zpracovdni dotaznikti od vi-
ce nez 700 Cinanek zjistili vizkumnici
z Yale University School of Medicine, zZe
ty zZeny, které kojily déle nez 24 mésicu,
meély o 54% snizené riziko onemocnéni
rakovinou prsu v porovndni se Zenami,
které nekojily déle nez 6 mésic.

Ty zeny, které v prubéhu svého Zivo-
ta kojily celkem nejméné 73 mésicu,
meély riziko onemocnéni rakovinou prsu
jiz velmi nizké. Vyzkum poturdil dFivéj-
§i poznatek, ze totiz riziko rakoviny
prsu klesd s pozdéjsim zahdjenim men-
struaéniho cyklu a s pruonim téhoten-
stvim v mlad$im véku.

,V Ciné je dlouhé obdobi kojeni so-
cidlné ptijatelné,” uvedl dr. Zheng, ve-
douci studie. ,A vétsina matek to po-

v o«

klddd za dobré pro své dité.

American Journal of Epidemiology

2000;152:1129-1135

Méné televize,
méné détské agresivity

Ve studii na 525 Zdcich tretich a &tor-
tych tfid poroundvali védci agresivitu
déti a jejich unimdnfi svéta v zdvislosti na
tom, zda u nich (béhem $esti mésicu tr-
vdni studie) doslo k omezeni divdni se
na televizi a hrani videoher ¢i nikoliv.

U skupiny, kterd omezila o jednu tre-
tinu ¢as vénovany televizi a redukovala
i ¢as strdveny videohrami, bylo zazna-
mendno snizeni projevu agresivity, tyto
déti také méné casto vnimaly okolni
svét jako ,zly a strach nahdnéjici®.

Archives of Pediatrics and
Adolescent Medicine
2001;155:13-14,17-23
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Co slychavaji nase déti
Nelitej, hni sebou, pomalu,
pospés si, nesahej na to, da-
vej pozor, dojez to, vycisti si
zuby, neumaz se, zmazal ses,
bud zticha, co jsem ti rikal, o-
mluv se, pozdrav, pojd sem,
nemotej se porad kolem, jdi
si hrdt, nerus, nebéhej, at se
nezpotis, davej pozor, at ne-
spadnes, rikala jsem to, zZe
spadnes, tvoje smiila, neda-
vas nikdy pozor, to nezvlad-
nes, jsi moc maly, to udélam
ja, na tohle jsi uz moc velky,
jdi spat, vstavej, udélas to
pozdéji, mam moc prace, hraj
si sam, prikryj se, nechod na
sluniéko, bud na slunicéku,
nemluv s plnou pusou.

A co by nase déti rady slysely
Mam té rad, mam té rada, jsi
krasny, jsem Sstastnad, zZe té
mam, pojd si povidat o tobé,
najdeme si spolecéné trochu
éasu, jak ti je, jsi smutny,
mas strach, proé se ti nechce,
jsi roztomily, jsi jemny, jsi
néiny, vyprdavéj mi, co jsi vy-
zkousel, jsi stastny, moc se
mi libi, kdyz se sméjes, miuzes
plakat, jestli chces, jsi nespo-
kojeny, co té trapi, co té roz-
zlobilo, muzes fict vsechno,
co chces, vérim ti, libis se mi,
libim se ti, kdy se ti nelibim,
posloucham té, jsi zamilova-
ny, co si o tom myslis, je
skvélé byt s tebou, mam chut
si s tebou povidat, mam chut
té poslouchat, kdy se citis
velmi nestastny, libis se mi
takovy, jaky jsi, je krasné,
kdyz jsme spolu, rekni mi,
jestli se mylim.

Kolem tebe je spousta do-
spélych lidi, kteri stdale jesté
éekaji na ta slova, ktera jako
malé déti tolik chtéli slyset.
Z knihy ,,Pribéhy pro potéchu
duse®, jejimz autorem je
Bruno Ferrero. Knihu vydalo
nakladatelstvi Portal.
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TO NEJLEPSI
PRO DETI

Co je pro déti dobré? Takovou
otdzku si kladou vsichni svédo-
miti rodice. Je v ni vyjddrena ne-
jen touha, aby z nasich déti vy-
rostli Slechetni a stateéni lidé,
ale i obava, aby se nedostali na
scesti.

VZdyt zpravy z denniho tisku nés Casto ne-
jen zarmouti, ale pfimo i vydési. T¥eba
zprava: ,Dnes uz vic nez polovina chlap-
cl, ktefl nastupuji na vojenskou zakladni
sluzbu, ma urcity navyk na alkohol.“ To
jsou varuijici fakta. Pro mladez i pro spo-
le¢nost. My rodice si musime klast sta-
rostlivou otézku: ,Nepodlehnou i nase dé-
ti ndvyku na alkohol, cigarety nebo dro-
gy?“ Nikdo z nés si to jisté nepteje. A pre-
sto mnozi rodiCe stoji bezradni, se slzami
v ocich, nad svymi dospivajicimi détmi,
které uz sotva mohou zastavit na cesté
zkézy.

Kdo méa na tom vinu, Ze mladezZ stale
vice holduje alkoholu a drogadm? Pfede-
v8im my rodice! Pecujeme usilovné o zdar-
ny télesny vyvoj nasich déti, ale jejich du-
$e zanedbavéame. Vynaklddame Cas a pe-
nize na to , aby nase déti mély co nejkva-
litngjsi stravu a byly pékné obleceny, ale
vibec nepfemyslime o tom, jakou dusevni
stravu pfijimaji. Potom jsou déti samoziej-

mé ,hladové® a ,spolykaji* viechno, co se
jim dostane do rukou s veskerou $pinou
a jedem zkaZenosti.

Zkazenost je jako infekce, ktera se Siti
neviditelné a zachvéti po Case celého ¢lo-
veka. Cim sytime svoji dusi, to formuje
nase mysleni, rozhodovani, navyky i cely
charakter. Jed zkaZenosti proniké viude —
do knih, Casopist, filmi i mezilidskych
vztahu.

Opréavnéné si tedy jako rodic¢e klademe
otézku: co je tou dobrou, kvalitni stravou
pro duse nasich déti, aby vyrostly v cha-
rakterni lidi?

TO NEJLEPSI PRO DETI

Sam ucitel narodu J. A. Komensky jiz
davno poznal to, co je pro vychovu déti

Poskytni svému ditéti
patricnou davku
pritulnosti a lasky.
Praveé v pruvnich
mésicich ziskava
existencialné dulezity
pocit bezpeci a duveéry.
K tomu potrebuje
klidné prostredi,
hodné télesného
kontaktu a uspokojeni
svych potreb.

MY RODICE NESEME ZODPOVEDNOST ZA TELESNY, DUSEVNI I DUCHOVNI
ZIVOT SVYCH DETI. TAK JAKO JIM DENNE CHYSTAME TELESNY POKRM,
TAK JIM MAME TAKE PRAVIDELNE PRIPRAVOVAT POKRM DUCHOVNI.



nejlepsi. V knize Ksaft umirajici matky...
fika: ,Narode Cesky a moravsky, vlasti mi-
14, ... odkazuji tobé za dédictvi knihu BoZi,
Bibli svatou, kterouZ synové moji z ptivod-
nich jazyku do Cestiny s pilnosti velikou u-
vedli... PfijmiZz to tedy za svj vlastni kle-
not, vlasti mild, a uZivej toho k slavé BoZi
a svému v dobrém vzdélani.

Nejlepsi duchovni stravou pro lidské
duse je Bozi slovo. ZaruCuje zdravy rozvoj
Clovéka. Ba i tam, kde uZ je mlady ¢lovek
zasaZen jedem zkaZenosti, sobectvi a zla,
mé BoZi slovo moc ¢lovéka uzdravit a pro-
menit.

NASE ZODPOVEDNOST

My rodi¢e neseme zodpovédnost za té-
lesny, duevni i duchovni Zivot svych déti.
Tak jako jim chystame pravidelné télesny
pokrm, tak jim mame také pravidelné pfi-
pravovat pokrm duchovni.

Mozna si v této chvili uvédomujete, Ze
jste néco zanedbali. Vezméte tedy vaziné
radu toho nejpovolanéjsiho — J. A. Ko-
menského — Pismo svaté, Bible by se mé-
la stat vasim kaZdodennim privodcem.

ok k%

NENI NAD MATERSKE MLEKO

Nejprve k vwhoddm matefského miéka
z hlediska mediciny:

,Ve srovnani se susenym mlékem pro
kojence obsahuje matefské mléko nejen
jiné mnoZstvi bilkovin, tuku, uhlovodanu
a minerdld, ale je obzvlasté bohaté na pro-
tildtky, coZ ¢ini kojence podstatné odol-
ngj$im vici chorobam.

Obé nejcastgjsi pficiny vyvojovych po-
ruch — poruchy vwZivy a infekéni nemoci —
se vyskytuji u kojenych déti jen v nepatrné
mife. P¥i pozorovéni kojenych a nekoje-
nych déti se zjistilo, Ze v obdobi od naro-
zeni do desatého mésice onemocnély u-
méle Zivené déti ¢tyfikrat castgji infekcemi
dychacich cest, dvacetkrat Castgji pru-
jmem a dvaadvacetkrat Castéji infekcemi
jiného druhu. Stdle znovu zduraziuji ve-
douci pediatfi a psychologové vyzivy ne-
nahraditelnost matetského mléka.*
kojeni. A kdo vi, kolik préce je s nemoc-
nym miminkem, ur¢ité tuto vghodu oceni.
K tomu se jesté usetti spousta penéz. Su-
Sené mléko neni zrovna nejlevnéjsi, stejné
jako ohftivac lahve, dudliky a co k tomu jes-
té vSechno patfi.

Matefské mléko se pfizptsobuje potfe-
bam kojence. Cim je dité stari, tim je ma-
tetské mléko wyZivngjsi. V tom ohledu tedy
nemuZe$ nic pokazit. To se ti spi$ stane pfi
pfipravé Feminaru. Dité je pfi kojeni sice
odkéazano na matku a matka upouténa na
dité, ale na druhou stranu je zase muZze bez
problému brat viude s sebou, coZ se ob-
zvlast vyplati podnikavym rodindm.

JA SAM...“ - TAK TO ZKUS!

Bananovi jezci

4 oloupané bandny, oloupané mandle a rozinky podle potreby

na polevu: 3 Izice Provamel BIO (novinka, jednd se o zdravy marga-
rin, neztuzeny a neesterifikovany, k zakoupeni v Country Life), 100 g
svatojdnského chleba (neboli karobu), voda dle potreby

UZ PRVNI MESICE

JSOU ROZHODUJICT

Jaky je rozdil mezi kojencem obklope-
nym rodi¢ovskou laskou a pééi, a mimin-
kem, které ji nikdy nepoznalo? Nékolikrat
jsem méla moznost pfesvédiit se, jak ne-
smirny je to rozdil u nasich osvojenych dé-
ti a pokazdé mé z toho bolelo u srdce.
Zaroven to pro mé bylo popudem poskyt-
nout préavé kojenclim zazemi, které pro
zdravy rozvoj osobnosti tak potfebuii.

Jednou jsme si vzali z kojeneckého -
stavu détatko, kterému bylo nékolik mési-
cl. V radostném ocekavéni jsem ho vzala
do néruce a zdésila jsem se! Bylo jako kus
dfeva. Ztuhly a napjaty leZel maly chlape-
¢ek v mé narudi; Celo svrastélé a pohled
strnule upfeny pred sebe. V té dobé jsem
uz porodila nékolik déti a védéla jsem, jak
se miminko chovd, kdyz ho vezmete do
néruce: pfituli se a jeho udy se uvolni.
Zamrazilo mne pfi pomysleni na to, jak

Postup:

Kazdy banan nakrajime na 3 stej-
né velké Gasti a ty jesté prekrojime na
polovicku. Domaci polevu z karobu si
pfipravime klasickym zptisobem, a to
tak, Ze do rozpusténého Provamelu
BIO zamichame karob, rozfedime vo-
dou a chvilku povatime.

Do horké polevy namacime kusy
banani a nechavame vychladnout.
Namaceni zopakujeme jesté jednou.
Pred druhym wvychladnutim banény
ozdobime tenkymi prouzky mandli
(bodlinky) a rozinkami (o¢i jezka).

Podavéame na podnose vysypaném
mletymi ofechy a kokosem.
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Z knihy ,,Recepty na fajn éasy“

(Varte s MUDr. Igorem Bukovskym
a jeho manzelkou Erikou), vydalo

nakladatelstvi Advent-Orién,

k zakoupeni v prodejné Country

Life, Melantrichova 15, P-1.

hrtizné zkuSenosti musi nékteré déti prozi-
vat uZ v prvnich tydnech svého Zivota.

Poskytni svému ditéti patfi¢nou davku
pfitulnosti a lasky. Pravé v prvnich mési-
cich ziskdva existencidlné dulezity pocit
bezpedi a diwvéry. K tomu pottebuje klid-
né prostfedi, hodné télesného kontaktu
a uspokojeni svych potfeb. O

S pouzitim textt z letaéku BTM , u-
kazky z knihy Nancy van Peltové
,Dité v dobrych rukou* a vvnatku
z knihy ,,Jen klid, maminko!“ Jeji
autorka, Claudia Miihlanovad, je
Zena v domdcnosti a matka 13 dé-
ti ve véku od 3 do 21 let. Spolu se
svym manzelem napsala nékolik
knih o vychové, které se v SRN té-
si velké oblibé. Knihy vydalo v edi-
ci Zivot a zdravi nakladatelstvi
Advent-Orion.
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AKTIVNI UHLI

detoxikace organismu
snizovani cholesterolu
stfrevni a zazivaci potize

* CARKLL *

S aktivnim uhlim aktivné

Pod origindinim ndzvem CARKLL se
konecné i Eesti priznivci zdravé Zivotos-
prduvy setkdvaji s jednim z nejsilnéjsich
pfirodnich lécebnych prostiedkt, s ak-
tivnim (pfesnéji aktivovanym) rostlin-
nym uhlim.

Aktivni uhli se vyrdbi spalovdnim
dfeva pFi vysoké teploté (az 600°C) bez
pfistupu vzduchu. Nejdulezitéjsim kro-
kem je v zdvérecné fdzi vyroby vhdnéni
kysliku, ¢imz dojde k aktivaci. Takto vy-
robené prirodni uhli md vysokou ucin-
nost a jeho vyuzitelnost pro organismus
je maximdlini.

NA CO JE AKTIVNI UHLI DOBRE?

Je zejména vhodné na dikladné pro-
¢isténi naseho organismu, ktery je obvy-
kle zaneseny ruznymi $kodlivymi, jedo-
vatymi ldtkami. Kolikrdt kolem sebe sly-
$ime vétu: ,Jsem z toho vseho otrdve-
ny,“ — a neuvédomujeme si, kolik je na
tomto réeni pravdy. Jsme otrdveni ne-
jen v nasi mysli, otrdveny je cely nds
organismus! Zkuste si pfecist sloZzeni né-
kterych rafinovanych potravin — zjistite,
ze konzumujeme nezfidka chemické
slouc¢eniny potencidlné skodlivych ¢i do-
konce jedovatych ldtek.

Maiji-li nase vnitfni orgdny sprdvné
fungovat, je nutné télo téchto ldtek zba-
vit. Detoxikaci, procisténi organismu, je
vhodné absolvovat i pred zahdjenim ja-
kékoliv lé¢by, zvldsté léceni na prirodni
bdzi. Nektefi lidé si stézuji, Ze jim ,ta a
ta“ prirodni lé¢ba nezabrala. Neuvédo-
muji si, Ze chyba neni ve zvolené 1écbhé,
ale v tom, Ze organismus je v takovém
stavu, Ze napf. zanesené stievni klky ne-
mohu zpracovat dodané ziviny, vitami-
ny ¢i minerdly.

Studie poturzuji, Ze aktivni uhli sni-
Zuje koncentraci lipidu, cholesterolu a
triglyceridu v krevnim séru. Studie zve-
fejnénd ve Velké Britdnii uvedla, ze
u pacientu s vysokym cholesterolem se
uzivdnim aktivniho uhli snizila jeho hla-

dina o 25%.

pokracovani na protéjsi strance...
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POTREBUJEME
VUBEC TUKY?

Pouzivdni volnych tukt a oleju
je jednim z témat, o nichz se std-
le casteji diskutuje. Druh tuku,
ktery konzumujeme, a zpusob,
jakym tento tuk svym zazivacim
orgdnum predlozime, jsou hned
z nekolika duvodu velmi dulezité.

Problém s ZivociSnymi tuky a s volnymi
(viditelnymi) tuky spoéiva v podstaté v tom,
Ze nejsou jiz uzavieny v pfirozeném ,ba-
licku“ s vlakninou, dalsi dulezité potravi-
nové soucasti byly odstranény a, co je jes-
té horsi, do3lo mozna i ke zméné jejich
pfirozeného molekularniho tvaru ¢&i sloze-
ni — bud v téle zvifete, nebo pfi prumyslo-
vém zpracovani nebo vystavenim vzdu-
chu. Volné tuky totiz Zluknou, kdyZ jsou
vystaveny kysliku mimo rostlinné buriky.

Netrva to pfili§ dlouho a kukufi¢na
mouka pfi pokojové teploté Zlukne, zrna
kukufice vsak mohou vydrZet bez toho, Ze
by se zkazila, tfeba i pul tisice let. A za
druhé dochazi k tomu, Ze se — pfi prumy-
slové vjrobé v tovarné anebo v téle zvite-
te — uréité procento mastnych kyselin
zméni z nesaturované formy do podoby
saturované mastné kyseliny, z pfirozené
cis formy do trans formy a/nebo muze
dojit k tomu, Ze umisténi dvojnych vazeb
nesaturovaného tuku se premisti podél
uhlikového fetézce.

Napfiklad tak muZe dojit ke zméné
omega-3 mastné kyseliny na omega-6
mastnou kyselinu. Hlavni pfi¢inou téchto
zmén neni lisovani za studena ani extrak-
ce oleje, ale filtrovani a zahtivani, ke kte-
rym nasledné dochézi kvuli ,,stabilizovani*
oleje. Tyto zmény jsou velmi duleZité pro
chemické pochody v nasem téle.

,VOLNE* TUKY ZNAMENAJI
PRAZDNE KALORIE

Tim méame na mysli, Ze volné tuky by-
ly extrahovany nebo wvymackany z jejich
pfirozeného vldknitého rostlinného obalu
— neobsahuji tedy v tomto stavu vibec
zadnou vlakninu, $kroby, bilkoviny a mi-
neraly, a velmi malo (pokud viibec néjaké)
vitaminu.

Tuk dodédva 9 kalorii na gram. Podle
vysledktl studii ji dnes primérny nas ob-
¢an o 300 kalorii ve formé tuku vice nez
v roce 1910. Nase recepty tukem doslova
pretékaji — a je to vidét i na nasem téle.
Polovina dnesni populace starsi 50 let je
obézni.

Je pravda, Ze se olej nachézi v biblic-
kych receptech. Buh jej dal Izraeli, kdyz
byl na pousti. Izraelité rovnéz konzumova-

li maso a mléény tuk, podivame-li se v3ak,
jaky to meélo nakonec dopad, nemuZe-
me tuto dietu ani na tomto zékladé dopo-
rucovat.

,VOLNE* TUKY VYVOLAVAJI
SYNTEZU CHOLESTEROLU

Olej v lahvi neobsahuje Zadny choleste-
rol. Tato reklama je pravdiva. Kdykoli vsak
snime négjaké tuéné jidlo, zane nase télo
hned na dvou mistech produkovat choles-
terol. Zaprvé v jatrech, aby se vytvofily Zlu-
¢ové soli, které tuk emulguii, a za druhé ve
stfevnim traktu, aby se mohl olej vstiebat
v podobé tukowych kuliéek, kterym se ¥ika
lipoproteiny. Cim vice tuku snime, tim vi-
ce cholesterolu se v nasem téle vytvoti.
A protoZe naSe télo nedokaze cholestero-
lovwy komplex rozlozit, jedingm zptisobem,
jakym se dokéZe vypotradat s nadbytecnym
cholesterolem, je wyloucit jej do Zluci.
Mnozstvi vldkniny a rostlinnych sterolt
v potravé urcuje, kolik cholesterolu opusti
stolici télo. Timto zpusobem vede pravi-
delnd nebo i pfileZitostna konzumace tué-
nych jidel k postupnému hromadéni cho-
lesterolu v téle. Predbézné studie ukazui,
Ze volné tuky velmi snadno vyvoléavaji syn-
tézu cholesterolu a Ze zvySenad produkce
Zlu¢i i cholesterolu muzZe pokracovat i tyd-
ny poté, co byl piijem tuku sniZen.

BUNECNE MEMBRANY

Stény bunék a organely uvnitf bunék
jsou wytvofeny z dvojité vrstvy mastnych
kyselin spojenych fosforem. Nadbytek sa-
turovanych (plné hydrogenovanych) tuku,
trans-tukt a/nebo cholesterolu v bunéé-
nych membranach zpusobuje, Ze se tyto
stavaji ztuhlymi, zatimco pfirozené
cis polynesaturované tuky vytvéreji
buné&fné membrany, které jsou
brédny ma za nésledek optimalni
funkci buriky. Zrejmé nejvétsi po-
8kozeni burikdm i jejich wvnitfnim
soucastem zpusobuje pFitomnost o-
xidovangch mastnych kyselin. To
jsou ty tzv. toxické radikdly. Tyto
oxi-tuky wytvéfeji oxidované lipo-
proteiny s nizkou hustotou (oxi-
LDL). A tyto oxidované LDL jsou
zdrojem oxidovanych bunéénych
membran. Ve sténach bunéénych
jader mohou oxi-LDL potencidlné
poskodit geneticky materidl, cozZ u-
rychluje starnuti bunék a zvysuje ri-
ziko vypuknuti rakoviny.

TUK JE KLICOVYM FAKTOREM
CHEMICKYCH POCHODU V TELE

Nekolik klicowych latek, jako jsou pro-
staglandiny, thromboxany a leukotrieny,
se wytvaii z tuku, které snime. Tyto latky
maji v téle mnoho funkci, véetné regulace
krevniho tlaku, srdZlivosti krve, reakce
imunitniho systému na mikroby, rakovin-

mvyty a omyly



né viry a chemikélie, které zptisobuii aler-
gie. PouZivani rostlinnych produktu v pfi-
rozeném stavu by ndm mélo poskytnout
nejlepsi suroviny pro tyto chemické po-
chody.

SHLUKOVANI CERVENYCH
KRVINEK V KRVI

Zkonzumovani jidla obsahujiciho volné
tuky zvysi na nékolik hodin hladinu tuk
v krvi a zapficini shlukovani cervenych kr-
vinek. Toto shlukovani naruduje pfenos
kysliku v plicich a brani volnému proudé-
ni Cervenych krvinek v malych cévkach
a kapilarach. Tak stradaji nékteré tkané
urc¢itym nedostatkem kysliku.

TUKOVE MICELY
POSKOZUJI SRDECNI TKAN

Vyzkumnici ukdzali, Ze velkd mnoZstvi
micel, coZ jsou malé kulicky tuku, které se
dostanou do krve poté, co snime jidlo
s vysokym obsahem tuku, se mohou do-
stat do srde¢niho svalu a poskodit bunéc¢-
né membrany systému nervového vedeni
— a vystavit tak pacienty nepravidelnym
zménam v srdeénim rytmu.

STRAVA S VELKYM OBSAHEM
TUKU A TOXICKE RADIKALY

Strava s vysokym obsahem tuku, zvl&s-

té strava obsahujici volné tuky, zvySuje
hladinu triglyceridti v krvi. Nadbytek vol-
nych tuka ve stolici spojeny se stravou
s nizkym obsahem vldkniny zvysuje mnoz-
stvi toxickych radikalti ve vykalech a pfi-
spivéd ke vzniku divertikulézy a rakoviny
tlustého stfeva. Velkou roli hraje pfitom
pfitomnost Zluklych, oxidovanych tuku,
které konzumujeme v podobé olejii, mar-
gariny, izolatt a koncentratli ze séjové bil-
koviny a Zivocisnych tuku.
BEZPECNA STRAVA
Z ptedchoziho ¢&inime zavér, Ze nej-
bezpelnéjsi dietou je strava, kterd neobsa-
huje Zadné Zivocisné tuky a zadné rafino-
vané ,viditelné“ tuky. Nejlepsi je uZivat
pfirozenych nerafinovanych rostlinnych
potravin, zcela bez pfidavku cukru, oleje,
margarinu nebo tuku do peciva. Kdyz se
jednou obilné (¢i lusténinové) zrmno pome-
le, tuk, ktery obsahuje, je vystaven puliso-
beni kysliku a sméfuje k tomu stat se to-
xickym radikdlem. Pokud se obiloviny,
lusténiny ¢&i ofechy melou, méli bychom je
uZivat Cerstvé namleté, dfive neZ se mo-
hou zkazit, resp. Zluknout.
Dostatek oleje se nachézi prakticky
v jakékoliv rostlinné potraviné. Nap#iklad
u ovesnych vlocek predstavuje pfirozené
pfitomny tuk asi 15% jejich kalorii. Rafi-
novani celych zrn vsak od-
strani 40-60% dobrych ole-

OLEJ V LAHVI NEOBSAHUJE ZADNY CHOLES-
TEROL. TO JE PRAVDA. KDYKOLI VSAK SNIME
TUCNE JIDLO, ZACNE NASE TELO HNED NA
DVOU MISTECH PRODUKOVAT CHOLESTEROL.

ju. Pokud se domnivéte, Ze
ve své stravé potfebujete vi-
ce tuku nebo oleje, ziskavej-
te jej prostfednictvim kon-
zumace celych zrn obili, [us-
ténin &i celych ofecht, oliv
nebo avokéda. Neexistuje
Zzaddny diwvod, pro¢ byste
méli do své stravy zatazovat
jakékoliv ,,volné* tuky.

Lidé, ktefi maji problém
s nadvéhou, by neméli za-
pominat, Ze ofechy, olivy,
avokédo a séjové boby ob-
sahuji  pfirozené velké
mnoZstvi tuku.

Arasidy a arasidové mas-
lo maji tfi nevyhody. Jsou
hlavnim zdrojem aflatoxinu,
coz zaleZi na zpusobu skliz-
né a uskladnéni arasidu.
Maiji relativné vysoky obsah
oxalatu, které maji tendenci
narudovat vyuziti vapniku
v tele. V araSidovém masle
je vétsina oleje ve volném
stavu; Wissler se svymi spo-
lupracovniky zjistil, Ze tento
olej miiZe pfispét ke vzniku
aterosklerézy vice nez jiné
testované oleje. QO

Z materialu Weimar
Institute, Kalifornie.

... dokonéeni z predchozi stranky

JAKE MA AKTIVNI UHLI
DALSI POUZITI?

Aktivni uhli je v pruni Fadé vynikaji-
cim prostfedkem p¥i zazivacich a stfev-
nich potizich (prujmy, plynatost, nady-
mdni, nevolnost — ddvkouvdni individudl-
ni podle potieby) a pfi nejriznéjsich
otravdch (doporucuje se ddvka, kterd je
az desetindsobkem mnozstvi pozité
Skodlivé ldtky).

P¥i nachlazeni pohlcuje aktivni uhli
baktérie v hrdle (mj. odstrariuje i zdpach
z ust). Aktivni uhli v prdskové formé Ize
aplikouvat i zevné ve formé obkladu (ak-
né, bodnuti hmyzem atp.).

JAK AKTIVNI UHLI FUNGUJE?

Aktivni pfirodni uhli ptsobi na prin-
cipu adsorpce (na rozdil od absorpce).
Definice uvddi, ze adsorpce je ,prichy-
ceni ldtky k pourchu jiné ldtky“. Toto
navdzdni zabrariuje uvolnéni jedu zpét
do organismu, ke kterému by mohlo do-
jit, kdyby byla Skodlivd ldtka pouze
vsdknuta ¢i absorbovdna. Muzeme si to
pfedstavit na principu funkéniho suché-
ho zipu. Dojde-li k pevnému zaklesnuti
obou slozek — aktivniho uhli a skodlivé
ldtky — do sebe, vytvofi tak jeden celek,
ktery je vyloucen z téla ven.

Aktivni uhli neni samozfejmé jedinou
ldtkou s podobnym adsorpénim ucin-
kem, je vSak nejsilnéjsim prostfedkem.
Na rozdil od zivocisného uhli je o 80%
ucinnéjsi (a neobsahuje zddné rakovino-
tvorné primési). Pozitivni jisté také je, ze
aktivni uhli sice adsorbuje skodlivé (je-
dovaté) Idtky, ale neodvddi z téla ne-
zbytné ziviny, vitaminy a minerdly.

MA AKTIVNI UHLI NEJAKE

NEZADOUCI UCINKY?

Nezddouci vedlejsi ucinky prakticky
nejsou zndmy. PFi uzivdni je vSak treba
ddt pozor na to, ze aktivni uhli mize ad-
sorbovat i ¢etné léky, v pFipadé jejich u-
zivdni se proto radéji poradte s Iékafem.

Aktivni uhli neadsorbuje: oxid uhel-
naty, oxid uhli¢ity, ethan, ethylen, vo-
dik, metan, mdlo uéinné je na alkohol,
kuchyriskou sul a zZelezo.

Aktivni uhli nap¥. adsorbuje: amfeta-
min, arzén, aspirin, atropin, barbiturd-
ty, benzin, fenol, jéd, kokain, kyanid,
narkotika, opium, penicilin, pesticidy,
radioaktivni ldtky, stfibro, strychnin,
atd. (vice na letdku vyrobce).

Aktivované rostlinné drevéné uhli je
pod obchodnim ndzvem CARKLL k do-
stdni (ve formé tobolek a ve formé prds-
ku) v prodejndach COUNTRY LIFE. O

Pripraveno s vyuzitim
informaci z letacku od vyrobce.
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VYZIVA
A IMUNITA

Od narozeni jsme vystaveni ne-
pretrzitému ndporu baktérii, vi-
ru a dalSich organismt pusobi-
cich nemoci. Bez ucinného o-
chranného S$titu by kazdy z nds
velmi rychle podlehnul infekcni
nemoci nebo rakoviné. V této
bitvé s mikrobidinimi utocniky
se chrdnime komplexnim soubo-
rem obrannych opatfeni, kte-
rvm se dohromady fikd imunitni
system.

Imunitni systém se dokédZe pozoruhodné
prizpuisobovat, je schopen vytvaret ohrom-
né mnozstvi bunék a molekul, které jsou
schopné rozeznat a zneskodnit neomeze-
né mnozstvi cizich vetfelct. Existuji dvé
funkéni pobocky imunitniho systému:

Vrozend imunita je zakladni odolnosti
viéi nemocim, se kterou se narodime —
pusobi jako prvni obranna linie. Zahrnuje
bariéry proti infekci, jako je kuze, slizni¢ni
membrany a télesnou teplotu. Zahrnuje
také specidlni chemikalie, jako je interfe-
ron, a buriky, jako jsou NK buriky a neu-
trofily, které dokazi pohltit, zabit a vstte-
bat celé mikroorganismy.

Ziskana imunita, které se také fika spe-
cifickd imunita, reaguje specificky na kaz-
dy infekéni Einitel, ktery je poté imunitnim
systémem ,uloZen do paméti®.

Ziskana imunita se aktivuje, kdyz se
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vrozené imunité nepodafi u¢inné bojovat
s utolicim patogenem. Systém ziskané
imunity zahrnuje specialni buriky, ktergm
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se fikd B- a T-lymfocyty, které produkuji
velkou fadu specializovanych chemickych
latek, kterym se fika protilatky a cytokiny.
T-buriky se rovnéz angazuji v pfimém sou-
boji buriky proti burice.

Imunitni buriky zadvisi

na zZivinach, které jime

U rostouciho zérodku a v prunich né-
kolika mésicich Zivota ma vyziva dopad na
rozvoj imunitniho systému. Jiz dlouho je
znédmo, ze podvyZzivené déti maji velké ri-
ziko véznych a Zivot ohrozujicich infekei.!
Nedostatek bilkovin a kalorii negativné o-
vliviiuje prakticky vsechny soucasti imunit-
niho systému.’ Do souvislosti s naruse-
nou imunitou je ddvana i mentdlni anore-
xie.*

[ béhem dalsiho Zivota zustavaji Ziviny
dulezité pro imunitni reakci organismu.?
Zinek, Zelezo, méd, selen, vitaminy A, B-
6, C a E, ty vSechny hraji klicovou roli pfi
udrZovéni optimdlni imunitni odezvy.'*
Vétsinu téchto Zivin Ize nejlépe ziskat kon-
zumovanim ovoce, zeleniny, celozrnnych
obilovin, ofechu a semen.

Soudoby wyzkum se soustiedi na roli,
kterou méa nedostatek nékterych specific-
kych Zivin a podavéni vyzivowych doplika
na imunitni systém v celé §ifi lidské popu-
lace, véetné starych lidi, déti, dospélych
Zijicich v rozvijejicich se zemich, pacientt
postizenych virem HIV, pacientu s poru-
chami pfijmu potravy i zdravych dospé-
lych lidi.

Antioxidanty a imunitni systém

Imunitni buriky mohou byt po3kozeny
vystavenim kysliku — tomuto procesu se #-
k4 oxidace a dochazi béhem négj k pro-
dukci velmi skodlivych latek, znamych ja-
ko volné radika-
ly. Zabranit to-
muto poskozeni
dokdazi odpovi-
dajici mnoZstvi
antioxidanttl, ja-
ko jsou vitaminy
C a E, podobné
jako obsah rlz-
nych fytochemi-
kalii.> Rovnova-
ha mezi antioxi-
danty v potravi-
nach a oxidanty
(latkami, které
zpusobuji posko-
zeni oxidaci) je
dulezita pro funk-
ci imunitnich bu-
nek.® Studie zjis-
tily, Ze strava
bohatd na anti-
oxidanty souvisi
se snizenym wyskytem rakoviny. Tento
vztah mlzZe byt ¢astecné dusledkem zlep-
$ené imunity (obsahem antioxidantu).

VoZiva a imunita u starvch lidi

Potteba optimalniho pfijmu Zivin a anti-
oxidantt pro dobrou funkci zdravého imu-
nitniho systému je zvlasté dulezita pro sta-
ré lidi.*" Nedostate¢na imunitni odezva
spojovana se stafim je ¢asteéné odpovéd-
na za utrpeni, kterd tento vék provazeji.
Konkrétné dochdzi u nekterych lidi ke sni-
Zeni poctu T-bunék. Starsi lidé jsou na-
chylngjsi k mnoha infekcim, autoimunit-
nim onemocnénim a rakoviné, v porov-
néani s mlad$imi lidmi. Ve stafi se zvy3uje
tvorba volnych radikald, coZ k tomuto je-
vu, minimalné z&asti ptispiva.

Dvé studie ukézaly, Ze denni podavéni
wyzivowych dopliku obsahujicich nizké az
sttedni davky urcitych Zivin zlepSovalo
imunitni funkce u starSich dospélych je-
dinci.'*** Dlouhodobé podavani beta-ka-
roténu (50 mg denné po 10-12 let) bylo
ve vztahu ke zvysené aktivité NK-bunék
u zdravych starich muzi."' Podéavani do-
plriku vitaminu E bylo soustavné spojova-
no se zlep$enou imunitou u starych lidi, a
to i kdyZ mély normdlni hladinu vitaminu
E.”! Zjisténi ze studii na zvifatech i na li-
dech naznacuji, Ze vitamin E hraje pro
dobrou funkci imunitniho systému dulezi-
tou roli. Dokonce i mirny nedostatek vita-
minu E zhor3uje imunitni odezvu, zatimco
zasobeni davkami vy3simi neZ jsou davky
doporuéené imunitu zlep3uje.” Soucasna
doporucend denni davka vitaminu E tak
nemusi byt dostate¢na pro optimalni imu-
nitni funkci u starych osob.

Maji vegetariani

zvysenou imunitu?

Jenom nékolik mélo studii porovnava-
lo imunitni funkce u vegetariani a neve-
getaridnu. Jedna studie na 22 vegetaria-
nech a 22 nevegetaridnech nenalezla zad-
ny rozdil v aktivite NK-bunék.” Podobné i
ve studii na 8 atletech konzumujicich bud
lakto-ovo-vegetaridnskou stravu ¢&i stravu
s vysokym zastoupenim masa nebyl zjis-
tén zadny rozdil v aktivité NK-bunék ane-
bo funkci T-bunék.” Ve studii na 80 Ze-
nach s rlznymi stravovacimi ndvyky se
nepodafilo zjistit Zadnou souvislost mezi
pfjmem produktl Zivocisného pluwvodu a
imunitou.’ Ani nedavna studie vypracova-
nd na Loma Linda University, kterd po-
rovnavala 25 veganti a 20 nevegetarianu,
nezjistila Zadny rozdil v aktivité NK-bunék
nebo funkci T-bunék.?

Tato zjisténi jsou prekvapiva, vime-li,
Ze studie skute¢né ukazuji souvislost mezi
rostlinnymi soucastmi, jako jsou antioxi-
danty — které jsou ve vegetaridnské stravé
vice zastoupeny — a imunitni funkci. V po-
rovndni s nevegetaridny maji vegetariani
typicky vyssi piijem ovoce a zeleniny, anti-
oxidanti a fytochemikalii, které jsou
vechny duleZitymi faktory dobré funkce
imunitniho systému. Vegetaridni také



Dostupna data silné
nasvédcuji tomu,

Ze starsi vegetariani,
kteri konzumovali
po vétsinu zZivota
pestrou skladbu
potravin rostlinného
puvodu, by méli mit
v porovnani

_RECEPIS“ NA FAJN CASY...

Co je treba jist rano, abychom potom vydrzeli psychickou zatéz
ve skole?

Obiloviny jsou podle mého nazoru vynikajicim zdrojem trvalé energie a obsa-
huji také vitaminy skupiny B, které pottebuji nervové buriky. Nekupujte vsak
vSechny ty koulicky, medvidky, lupinky, kolibky, ¢tverecky a bublinky plné cukru,
barviv a aromat. Ty uZ neobsahuji témé¥ zadné potfebné latky — pokud tam pti
jejich wyrobé nepftidali néjaké umeélé! Jak pro studenty, tak pro ucitele jsou vy-
bornym zacitkem dne obiloviny, ovoce, trochu ofechi anebo seminek, med

s nevegetariany lepsi
funkci imunitniho
systému.

konzumuji vice séjovych vyrobku, které
rovnéZ mohou mit urcity pozitivni vyznam
pro imunitu. I kdyZ se jedna jesté spiSe
o spekulace, v laboratornich studiich se u-
kézalo, Ze isoflavony ze séjovych bobu sti-
mulovaly aktivitu NK-bunék.?*# U mysi se
prokézalo, Ze isoflavon zvany daidzein
zvy3oval buné¢nou imunitni odezvu.?

Vegetaridni maji rovnéz wyssi pfijem
rostlinnych sterolt (fytosteroltt), coz muize
také pfispivat ke zlepSeni imunitnich funk-
ci.** A nakonec, vegetariani maji i nizs
hladinu nékterych latek, jako je napt. Ze-
lezo, které muze pusobit jako prooxidant.

Pro wysvétleni nedostatku zjevnych
prospésnych uginkl vegetaridnské stravy
je moznych nékolik vysvétleni. Dosud vy-
pracované studie se zabyvaly mladymi ne-
bo lidmi stfedniho véku; je pfitom mozZné,
Ze prospésny ucinek, ktery ma pro imu-
nitn{ systém strava rostlinného puvodu se
projevi pouze pfi stresovém zatiZeni ve
staf. A i kdyZ se o této teorii stéle disku-
tuje, néktefi specialisté na vyzivu a imu-
nologii se domnivaji, Ze je nutné vétsi za-
sobeni duleZitymi Zivinami, neZ jaké je
mozZné ziskat potravou, mame-li doséh-
nout optimalni imunitni funkce, a to zvlas-
t& ve wyssim veku.”*'* Toto doporuceni
vSak vyCkava na vysledky nékolika probi-
hajicich studii, které se zabyvaji jak ucin-
nosti, tak bezpecnosti vyZivovych doplii-
ku. Velmi vysoké davky nékterych vitami-
nd a minerall jsou spojovany s potencidl-
nimi zdravotnimi problémy — a nadbytek
jedné Ziviny muze mit kodlivy uicinek na
vstfebani a vyuziti druhé Ziviny.

Data, ktera jsou v soucasné dobé k dis-
pozici, silné nasvédcuji tomu, Ze starsi ve-
getariani, ktef{ konzumovali po vétsinu Zi-
vota pestrou skladbu rostlinngch potravin,
by méli mit v porovnéni s nevegetariany

anebo sladké ovoce, pfipadné trochu mléka ¢&i jogurtu — uZijte si to!

Dcerka méla prijem a ja jsem ji davala hustou zeleninovou
polévku s kroupami, ale tchyné byla proti.

Vase volba byla spravna. Fyziologie stfeva si vyZaduje pfi prajmovych sta-
vech dostate¢ny pfijem — v malych mnoZstvich Castéji, tedy ne velky objem na-
jednou! — tekutin bez cukru, soli a CO,. Namisto kdysi doporuc¢ovanych
L,Cistych tekutin® a hladovky, aby ,si stfevo odpocinulo®, se dnes dava pred-
nost podavéani hustych polévek s uvafenymi obilovinami (ryze, kroupy, kuku-
fice) ¢i uvafenych mékkych skrobovitych zelenin (mrkev, brambory, hrasek
nebo topinambury).

[ u dospélych plati, Ze kdyzZ je prujem chronicky, je nejprve tfeba vynechat
mléko a mlécné vyrobky, sorbitol a kdvu. Kdyz to nepomuiZe, je tfeba vylou-
Cit i potraviny, které vyvoldvaji plynatost, u kojencti omezit podavani ovoc-
nych §tav a pyré. V pfipadé, Ze je prujem akutni, je tfeba nejprve odstranit
pri¢inu (infekce, alergie, stfevni paraziti).

dJe jarni pust nevyhnutelny? Jak dlouho by mél trvat?

de vhodny. Organismus se rychleji ocisti od nahromadénych toxint. Muze
trvat opakované 24 hodin jednou tydné anebo nékolik dni najednou. Pfjem
dostatecného mnozstvi tekutin je béhem pustu nutny. Nezvladnete-li tGplny
pust, zkuste pust s ovocem anebo se zeleninou.

Na otazky odpovida MUDr. Igor Bukovsky
v knize ,,Recepty na fajn éasy“ (nakladatelstvi Advent-Orion).
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JSEM DIABETIK A CETL JSEM, ZE CIBULE OBSAHUJE HODNE CUKRU. MAM
SE Jf VYHYBAT? - NEMUSITE. BA PRAVE NAOPAK, UZ OD ROKU 1923 JE
ZNAMO, ZE CIBULE SNIZUJE HLADINU GLUKOZY V KRVI. NENI DOSUD
PRESNE ZJISTENE JAK - ZREJME TIiM, ZE OBSAHUJE LATKY, KTERE JSOU
PODOBNE SYNTETICKYM ANTIDIABETICKYM LEKUM. CIBULE SI ZACHO-
VAVA SVUJ PRIZNIVY UCINEK NA KREVNI CUKR I PO TEPELNE UPRAVE.

lepsi funkci imunitniho systému. QO

Autor élanku, dr. Nieman, je
profesorem na Appalachian State
University v Severni Karoliné.
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Zdravé srdce:
misto masa tofu!

To, co si ddte na obéd, vdm muze za-
chrdnit zivot — k takovému zdvéru ve-
dou vysledky nové studie.

U téch ucastniku studie, kteri nahra-
zouali libové maso tofu (neboli séjovym
syrem/tvarohem), doslo k redukci rizika
srdeé¢niho onemocnéni, a to sniZzenim
hladiny cholesterolu a dalsich tukovych
ldtek v krvi, kterym se Fikd triglyceridy,
a zpomalenim rychlosti oxidace LDL
(,Spatného®) cholesterolu.

Kdyz dochdzi k oxidaci LDL choles-
terolu, zuvySuje se tim jeho schopnost
uklddat se v cévdch a vytvdret plaky,
které mohou vést k srde¢nimu onemoc-
néni. Predchozi studie ukdzaly, Ze pa-
cienti se srde¢nim onemocnénim maji
vys$si hladinu oxidovaného LDL choles-
terolu v krui.

Journal of the American College of
Nutrition 2000;19:761-767

Kde je kour, tam je také
rakovina tlustého streva

Az 12% umrti na rakovinu tlustého
stfeva (a na rakovinu konecéniku) Ize pFi-
psat na vrub koureni. Takové jsou vy-
sledky nové velké studie na 310 tisicich
muzich a 469 tisicich Zendch.

Muzi kurdci méli o 34% vyssi riziko
umrti na rakovinu tlustého stfeva nez
muzi nekufdci. U Zen kufacek bylo rizi-
ko dokonce o 43% vyssi.

Riziko stoupalo s poctem let kourent,
se zvysujicim se poctem cigaret denné
vvkoutenych, se snizujicim se vékem,
kdy ¢lovék zacal koufit, a s celkovym
poctem vykoufenych cigaret.

Journal of the National Cancer
Institute 2000;92:1888-1896

Malo rajcéat, Spatné cévy
Finsti védci ddvaji (pfinejmensim u mu-
Zu1) nizké hladiny antioxidantu, které se
nachdzeji v rajéatech (a podobné zabar-
venych plodindch), do souvislosti s ra-
nym rozvojem aterosklerézy, ndrustem
plaku v cévdch, jehoz kone¢nym dusled-
kem muze byt infarkt myokardu.

Ve studii na 520 muzich a Zendch
stfedniho véku mé¥ili Finové tloustku
stény kréni tepny. (Postupné pfibyvdni
tloustky stény tepny je jednim z marke-
ru postupu aterosklerdzy.) U téch muzu,
ktefi méli nizkou hladinu lykopenu (coz
je antioxidant, ktery se nachdzi v rajca-
tech, melounu apod.), zjistili o 18% vét-
$i ndrust tloustky stény cév. U Zen se
podobny uéinek neprojevil.

Arteriosclerosis, Thrombosis, and

Vascular Biology 2000;20:2677-2681
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DOCHAZI
VAM VINO?

V Idsce mezi muzem a Zenou (ne-
bo mezi dvéma prdteli) mdme
vzdy sklon vlastnit toho druhého
jen pro sebe. Od svého partnera
o¢ekdvdme — Easto nevédomé —

absolutni ldsku a bezpedi.
Zadny &lovek ndm viak nemuze dat nic
absolutniho. Svym absolutnim ocekava-
nim svého partnera jen pfetéZujeme — a
dost Casto pak byvame zklamani.

Af v manzZelstvi ¢i v pfatelském vztahu
— vZdycky nardZime na hranice mozZnosti.
Ptes vSechnu blizkost citime odstup, ptes
v8echno porozumeéni se nékdy vynofi po-
cit cizoty. Mnozi reaguji na zkuSenost zkla-
mani tim, Ze své ocekavani zaméfi na ji-
ného partnera, o némz se domnivaji, Ze
jejich touhy splni, ale zakrétko i zde znovu
narazi na mez moznosti.

Lidska laska se muze vydafit jen tehdy,
pokud ji nechapeme v absolutnim slova
smyslu, nybrZ jako zprostfedkovéni lasky

Bozi a pokud nas vsechna zklamani, s ni-
miZ je spojena, opétovné vedou k Bohu.

Zklamani nélezi k lasce bytostné. Zba-
vuji mé klamu, do néjZz znovu a znovu upa-
dam: Ze mi muj partner miZze poskytnout
absolutni lasku a absolutni oporu. Néco ab-
solutniho muZe darovat jediné Buh. Vidim-
li diivod své existence v druhém ¢loveku, ¢i-
nim se na ném zavislym — tento pocit za-
vislosti ve mné plodi agrese, nebot hluboko
v nas sidli i touha po svobodé.

Zavislost odporuje nasi dustojnosti.
Citim-li v sobé Zivot jen tehdy, kdyZ mé mi-
luje ten druhy, ztrdcim sdm sebe. Z&klad,
na némz buduji swj Zivot, musim spatfovat
v Bohu. Pak mohu vychutnat lasku part-
nera nebo pfitele. Pak mohu byt vdé¢ny za
oporu, kterou u ného zakousim. Vim v3ak,
Ze je jen oporou podminénou, nikdy ne
bezpodmine¢nou. Ten druhy je smrtelny —
zestarne a bude nemocny. Za své city ne-
muZe rucit, pfestoZe mi pfisaha vérnost.

Cloveék zafixovany vyluéné na druhého
zesili bud Zarlivosti, nebo strachem, Ze ho
ztrati. Laska BozZi, v niZ citim svou nej-
hlubsi podstatu, mé vsak osvobozuje od
tzkostného Ipéni na druhém, a umozriuje
tim zdar lidské lasky. Nebudu sam sebe li-
tovat, Ze jsem se v druhém zmvlil, ale ne-
cham se timto zklamanim opétovné odka-
zat na ladsku BoZi, protoZe ta neni tak
ki¥ehka jako laska lidska a tvofi pevny za-
klad, na némz pak mohu budovat i dum
své lasky k urcitému ¢loveku.

O tomto nevysychajicim zdroji mluvi
Jan v pfibéhu z Kany Galilejské (Jan 2,1-
12). NaSe vino, na$ pokus o milovani, je
prilis rychle u konce. Za své emoce nemt-
Zeme ruCit. V urcitém okamZiku se nase
laskyplné city vypafi — a pak si myslime, Ze
uz toho druhého viibec nemilujeme.

To se déje mnoha manzelum, ktefi Zas-
nou nad vysychanim své lasky. A déje se
to také manZelskému paéru, ktery slavi
svou svatbu v Kéni. Dochazi jim vino, do-
chazi jim jejich laska. Uz tfetiho dne ne-
maji vino lasky. Pak ale proméni Jezis Sest
Stoudvi vody ve vino, takZe vzécny napoj
uz nedojde. Sest je ¢islo nedokonalosti — a
kamenné $toudve (dZbény) odkazuji na to,
co v nas zkornatélo, zkamenélo.

Jezis odhaluje svatebanim (v jejich
neschopnosti lasky, pfi jejich okorani a
blokadach) jing zdroj lasky, bozsky zdroj,
ktery neptestdva tryskat nikdy. Pronasi
své slovo lasky do toho, co je zvétralé,
bez citu, co je v nas nedokonalé a okora-
1é. Duvétujeme-li jeho slovu, miiZe i v nas
vSechno promeénit v lasku. Nahle muzeme
milovat se svymi slabostmi i se svou silou,
se svymi nedokonalostmi i chybami, s ce-
lou svou Kkfelovitosti a zkostnatélosti.
BoZskou lasku v nds muzZe vyzafovat
viechno, takZe se kolem nds rozvine slav-
nost Zivota. O

A. Griin: Bydlet v domé lasky
(Karmelitanské nakladatelstvi).



NEJPRVE
NASLOUCHEJ

Lidé maji potfebu mluvit. Jejich
duSe, plnd starosti, nudy nebo
i radosti, se touzi svérit. Slova
jsou jakési doprauvni prostredky
duse, které umoznuiji lidem, aby
navzdjem navdzali styk.

Mlcenlivi Casto velmi trpi tim, Ze se ne-
umgji svéfit. Plachost, strach z nepocho-
peni, nedostatek osob, které by byly ochot-
ny je vyslechnout, je ochromuje. Vskutku
je malo lidi, ktefi jsou pfivétivymi a uklid-
fujicimi partnery pro své bratry; nebot jen
malo lidi umi zcela zapomenout na sebe
a wyslechnout toho druhého!

Clovék se potfebuje svéfit, vypravét o
sobé, nechat se politovat, dat se povzbu-
dit, podepfit. Vyslechni druhého, znovu a
znovu ho poslouchej, netinavneg, trpélivé.
Mnozi umiraji proto, Ze nikdy nepotkali
nékoho, kdo by jim byl prokazal tctu a las-
ku, kdo by se jim cele vénoval a vyslechl je.

Chces-li byt lidem, s nimiZ se stykas,
pfijemny, mluv s nimi o tom, co zajima je,
a ne o tom, co zajima tebe.

Hovofit s druhym znamena pfedevsim
naslouchat; ale jen malo lidi umi poslou-
chat, nebot mélokdo je osvobozen od se-
be sama, od svého hluéného ja.

,Nu ovSem, pane, nemusite dal ani
mluvit..., to je stejné jako u mne...”
Zatimco ten druhy mluvil, myslel jsi jen na
sebe.

Nepterusuj druhého tim, Ze zac-
nes$ mluvit o sobé... Nechej ho, at ti
vypovi vie az do konce. Jsi-li v po-
kuSeni mluvit o sobé, neni to proto,
Ze myslis jen na sebe? A myslis-li na
sebe, uZ tu nejsi cele pro druhého.

Mluvis-li o sobé, ¢in tak jen v za-
jmu druhého, abys ho obohatil; ni-
kdy vsak proto, abys upozornil na
sebe a druhého tim zastinil, abys mu
vzal odvahu, odstrasil ho a zdrtil.

Kdyz twij blizni pfed tebou ne-
mluvi, respektuj jeho miceni, a pak
mu ohleduplné pomoz, aby zacal.
Vyptavej se ho na jeho Zivot, jeho
starosti, jeho pfani, jeho potiZze —
nebot mluvit s druhym casto zna-
mena klast mu otazky.

Dej si pozor, aby tvij blizni ne-
odesel, aniz by ti vypoveédeél vse, co
mél na srdci. Rik&-li si pro sebe:
,Nemél na mne ¢as, byl pfili§ za-
méstnan...“ znamena to, Ze jsi ne-
byl pro ného otevtren. Povzdechne-
li si: ,Netrval jsem na tom, zdélo se, Ze ani
neposlouchd, Ze neni duchem pfitom-
ny...“ znamena to, Ze jsi byl ,nékde jin-
de“. Zdali se jesté vrati?
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Jsi neklidny, mas starosti, a tu nékdo
pfijde a pfal by si s tebou mluvit. Vezmi
klidné svou rozmrzelost, $patnou naladu,
trampoty, vycerpani... a odevzdej je Panu.
Zacni tolikrat, kolikrét je tfeba, a brzy bu-
de$ osvobozen a ochoten, abys druhého
vyslechl, pfijal a navézal s nim kontakt.

Jdi druhému vstfic:

NezZ se k tobé vejde, je nékolik schodi
— podej mu ruku. Aby unesl ten balik, mu-
si se namdhat — podej mu ruku. Aby se
odvézil odkryt ranu, nesmi se tfast — podej
mu ruku. Podat ruku, to znamené usmat
se, vzit pod paZi, fict: ,,...a co vas malicky,
jak se mu vede? A ta vCerejsi zdleZitost,
jak to dopadlo?* a potom: ,,... copak se
stalo, chlapge?”

Do kazdé z téchto vét vloz se cely,
vloZ tam celou lasku Pana, ktery od véc-
nosti zve.

Kdyz je absces zraly, otevie se; teprve
pak se dava uklidiiujici prostfedek. Ma-li
tvj blizni téZkosti, nespéchej s feSenim.

Pomoz mu jemné ,,absces otevrit”. Pak
stali prosté pratelské slovo, stisk ruky...
jako uklidrujici prostfedek, nebot zlo je
odstranéno.

Umis-li naslouchat, pfijdou k tobé
mnozi, aby se vypovidali. Bud pozorny, ti-
chy, soustfedény: mozZna, Ze jesté driv,
neZ vyslovis jediné utésujici slovo, ten dru-
hy odejde stasten, osvobozeny a rozjasné-
ny. Podvédomé necekal ani radu nebo né-
jaky recept na Zivot, ale hledal nékoho,
komu by mohl ptedat své bfimé.

Musis-li odpovidat, nehledej slova, do-
kud ten druhy mluvi: potfebuje nejprve
pozornost a teprve potom slova. Spoléhej
ptfitom na Ducha Svatého. To, co vnitfné
zpusobi, neni v prvé fadé ovocem rozu-
movani, ale ovocem milosti.

Opravdovy dialog nastava jen tehdy,
kdyz v tobé sidli hluboké mi¢eni, ndbozné
mlceni, abys druhého mohl pfijmout, ne-
bot v tvém bliznim a skrze ného pfichaz
k tobé sam Buh a jediné vira t& mlze pfi-
pravit k dialogu. QO

Ukdzka z knihy ,,Mezi élovékem a
Bohem*. Jejim autorem je Michel
Quoist. Knihu vydalo nakladatel-
stvi Vysehrad.

Vetsi deéti: vyssi riziko
juvenilni cukrovky

Obézni chlapci a dévcata starsi tii let
maji dvojndsobné riziko onemocnéni ju-
venilni cukrovkou nez jejich Stihlejsi vrs-
tevnici. Védci rovnéz zjistili vyssi riziko
tohoto onemocnéni u vyssich déti (v po-
rovndni s détmi s prumérnou vyskou).

Studie zkoumala lékafské zdznamy
586 finskych déti mladsich patndcti let,
u kterych byla béhem t¥iletého obdobi
zjisténa juvenilni cukrovka, s 571 dét-
mi, ktefi cukrovkou neonemocnéli.

Ve Finsku se vyskyt juvenilni cukrou-
ky od padesdtych let vice nez z¢tyFndso-
bil. Za stejné obdobi bylo v fadé zdpad-
nich zemi pozorovdno zvySovdni pru-
meérné télesné vysky.

Diabetes Care 2000;23:1755-1760

S celozrnnym chlebem
na cestu k dlouhovékosti

Studie vypracovand na témér 34 tisicich
Norech zjistila, ze ti z nich, kteri jedli
nejvice celozrnnych potravin, méli
o 23% snizené riziko umrti na srdeéni
onemocnéni a o 21% snizené riziko u-
mrti na rakovinu — v porovndni s lidmi,
ktefi jedli jen mdlo nebo nejedli vubec
zddné celozrnné potraviny.

Vedouci studie, dr. Jacobs, vsak va-
ruje: ne vSechen chléb, ktery nese ozna-
Ceni, Ze byl vyroben z nékolika druhu
zrn, je chlebem celozrnnym. Je tfeba o-
rientovat se na vyrobce, ktefi pouzivaji
nerafinovanou, celozrnnou mouku.

European Journal of Clinical

Nutrition 2001;55:137-143

Malo soli, tuku: nizky tlak

Noud studie se zabyvala 412 lidmi, kte-
i jedli bud typickou soucasnou stravu
(zaloZenou na konzumaci tmavého ma-
sa, sladkosti, sladkych limondd a mini-
mdlnim prijmu ovoce a zeleniny) nebo
sledouvali specidlni dietu na sniZovdni
krevniho tlaku (DASH).

DASH dieta, kterd se doporucuje o-
sobdm s vysokym krevnim tlakem, kla-
de duraz na konzumaci ovoce, zeleniny,
celozrnnych produktu, nizkotuénych
mlécnych produktu (pfipadné ryb a dru-
beze) a ofechu. Obsahuje podstatné mé-
né tuku a cholesterolu a podstatné vice
minerdlu a vldkniny nez typickd strava.

U skupiny, kterd se fidila DASH die-
tou, doslo ke snizeni krevniho tlaku,
které bylo stejné velké, jakého se jinak
dd dosdhnout pouze poddvdnim lékt na
snizovdni krevniho tlaku (s fadou nega-
tivnich vedlejSich ucinku).

The New England Journal of
Medicine 2001;344:3-9
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Pampelisky

Je to sice

jenom plevel,
ktery travu dusi...
Kdyz jde ale
¢lovéek kolem,
zastavit se musi.

Ten koberec
jasné zluty

o¢i upoutava,

téz i détem

ke hram mnohym
prilezitost dava.

Jak nadherné

jsou ty kvéty

ve své zluti skvouci,
a prece pro
zahradnika

jsou tak nezadouci!

Clovék by

si vice cenil

jejich krehkych stonku,
kdyby rostly

ve skleniku

nebo na zahonku...

Protoze vsak
rostou volné,
divoce a stale,
mas je rad,

jen kdvyz jsi srdcem
jak to dité malé.

Véra Gajdosikova

14 / PRAMENY ZDRAVI

VYBER
DOMOVA

Evangelium dovede pozoruhod-
nym zpusobem zjednodusovat
problémy Zivota. Jeho rady roz-
resi mnohé zmatky a uchrdni
nds pred mnoha omyly, budeme-
li jich dbdt. U¢i nds hodnotit ve-
ci podle jejich pravé ceny a vé-
novat se co nejvic tém, které ma-
ji nejvétsi hodnotu, to znamend
tomu, co pretrud.

Takové pouceni pottfebuji dostat ti, na ni-
chz spocivd odpovédnost vybrat misto
pro domov. Nesméji se nechat odvratit
od nejvyssiho cile. Musi mit na mysli, Ze
domov na zemi ma byt symbolem domo-
va na nebesich a p¥ipravou na ngj. Zivot
je wychovnou $kolou, z niZ maji rodie a
deéti postoupit do vyssi skoly v Bozich pti-
bytcich. Hledate-li misto pro zaloZeni do-
mova, musi tento cil urcovat wvybér.
Nedejte se ovladnout touhou po zbohat-
nuti, ptikazem maédy nebo spoleCenskymi
zvyklostmi. ZvaZujte, co se nejvice blizi
jednoduchosti, &istoté, zdravi a pravym
hodnotém.

Svét kolem nas se svymi mésty se sta-
va semeni$tém nefesti. Na viech strandch
je vidét a slyset zlo. Vsude se vyskytuji po-
kuseni lakajici k smyslnosti a rozptyleni.
ZkaZenost a zloCinnost neustéle roste.
Kazdy den jsou zaznamenéavany nasilnos-
ti, jako loupeZe, vrazdy, sebevrazdy a ne-
popsatelné zlo¢iny.

Zivot ve méstech je fale$ny a vyumél-
kovany. Silna véseri po vydélavani penéz,
vir vzrudeni a hledani zabav, touha po o-
kazalosti, pfepychu a wystfednosti, to
vdechno jsou sily, které odvraceji mysl
mnoha lidi od pravého smyslu Zivota.
Oteviraji dvefe pro rozmanitd zla. Na
mladé lidi maji takika neodolatelnou
moc.

ti a mlddez ve méstech, je touha po za-
bavach. Volna je dost. Mnoho vzrusuji-
cich zabav odvraci od prostych povinnos-
ti Zivota. Penize, které mély byt uSetfeny
bavéch.

Prostfedi ve méstech Casto ohroZuje
zdravi. Stald nutnost potykat se s nemo-
cemi, zamoteny vzduch, $patna voda, ne-
zdravé potraviny, pfeplnéné, tmavé, ne-
vyhovujici byty, to jsou jen nékteré z
mnoha zdvaznych problému, se ktergmi
se ve méstech setkdvame.

Nebylo Bozim umyslem, aby se lidé
nahrnuli do mést a tisnili se v na sebe na-
lepenych bytech a ¢inzacich. Na zacatku
Buh umistil nase prarodi¢e do krasného
a zdravého prostfedi s pfijemnymi zvuky
a pfeje si, abychom podobnou radost pro-

vodnimu BoZimu planu, tim pfiznivéjsi bu-
dou nase wyhlidky na zachovéni télesné-
ho, dusevniho a duchovniho zdravi.

Drahé bydleni, nédkladny nabytek, okéa-
zalost, pfepych a pohodli nevytvateji pod-
minky potfebné k stastnému a uZite¢nému
Zivotu. MuZete déat svym détem lepsi dé-
dictvi neZ majetek ¢i néco podobného.
MuzZete jim dét dar zdravého téla, neporu-
$ené mysli a uslechtilé povahy. Lidé, kteti
chapou, v ¢em spocivad pravy Zivotni
Uspéch, si budou poéinat moudfe. P vy-
béru mista pro zaloZeni svého domova bu-
dou mit na paméti nejlepsi véci Zivota.

Nevybirejte si k bydleni misto, kde je
mozno vidét jen dila lidskych rukou, kde
véci a zvuky Casto vzbuzuji v lidech pomys-
leni na zlo, kde shon a zmatek pfinaseji -
navu a neklid. Jdéte tam, kde se muiZete di-
vat na Bozi dilo. Nachazejte odpocinek v
krase, tichu a klidu pfirody. Nechejte svuj
zrak spocinout na zelenych polich, hajich a
pahorcich. Vzhlédnéte k modré obloze,
nezastfené méstskym prachem a koutem,
a dychejte posilujici vzduch. Jdéte tam,
kde stranou méstského Zivota a jeho zabav
a rozmafilosti muZete dét svym détem svou
spole¢nost, kde je muZete ucit poznavat
Boha z jeho dila a vychovévat je pro poc-
tivg a uzitecny Zivot.

Btih miluje krasu. Odiva zemi a nebe-
sa nadherou a s otcovskou radosti sleduje
potéseni, jaké maji jeho déti z véci, které
stvofil. TouZi, abychom své domovy ob-
Kklopili krasou pfirodnich véci.

TéméfF vsichni, kdo Ziji na venkové,
i kdyzZ jsou velmi chudi, mohou mit kolem
svych domovt kousek zeleného travniku,
nékolik stromu poskytujicich stin, kvetou-
ci kefe nebo vonici kvétiny. Tyto véci pfi-
spéji ke stésti rodiny mnohem vic nez ja-
kéakoliv uméla ozdoba. Vnesou zjemriujici,
zuslechtujici vliv do rodinného Zivota, po-
sili lasku k pfirodé a ptivedou ¢leny rodi-
ny bliZ k sobé navzajem a k Bohu. O

Z knihy E. G. Whiteové (1827-
1914) ,,Cesta ke zdravi a Zivotni
harmonii“. Autorka hovori o tom,
7e zdravi neznamend jen nepfri-
tomnost nemoci ¢&i dobrou fyzic-
kou kondici, ¢élovéka chape jako
komplexni bytost, jejiz zdravi
predstavuje harmonii vsech sfér
zZivota. Knihu vydalo nakladatel-
stvi Advent-Orion a je ji mozZno za-
koupit v prodejné Country Life.



MODERNI
VELKOMESTO

Velkomésto je vymluvnym do-
kladem toho, Ze princip neome-
zeného rustu vytvdri mnohem
vice problému, nez kolik jich do-
kdze resit. Velkomésto prdvé
vinou své obrouvské predimenzo-
vanosti problematizuje snad
vSechny klady ptvodniho mést-
ského Zzivota.

V minulosti skytalo mésto oproti venkovu
vzdy vetsi bezpedi, a bylo dokonce histo-
rickym vzorem, podle néhoz se formovaly
v méfitku celych statu zdsady raciondlni
spravy. Pocatkem sedmdesatych let nase-
ho stoleti konstatuje v3ak starosta mésta
New Yorku, Ze ttvar podobné velikosti jiz
prestal byt spravovatelny.

Pfitom kolem roku 2015 maji byt ve
velkoméstech nahustény jiz vice neZ Ctyti
miliardy lidi. Zatimco v roce 1950 pouze
New York prekrocil hranici 10 miliont
obyvatel, k roku 2015 bude takovych me-
tropoli existovat na zemékouli jiZ t¥icet.

Mésto v antice i ve stfedovéku vystupu-
je jako ostrov civilizace umoziiujici v rizné
mife Ucast svych obyvatel na politickém
Zivoté. Moderni velkomésto se naopak
stava podle Denise de Rougemonta ,,stro-
jem na zniCeni politické ucCasti ob&anu”.
Stava se kolosalnim poptenim ptivodniho
smyslu obce, stava se stale vice pouze ku-
sem k obzoru zabetonovaného kra-
je bez pevného stfedu, pevnych ob-
ryst a bez jakéhokoliv odtivodnéni.

Moderni velkomésto je vskutku
monumentalnim pomnikem rastu,
ktery mnohondsobné prerostl svij
puvodni smysl. Je az pfili§ masiv-
nim a setrvalym dikazem toho, Ze
nejvice muZe zaroven znamenat
nejhtfe. Zasada rastu, kterd u
mnohych stéle jesté budi sympatie
v Cisté abstrakini roving, je pravé
na mapé velkomést pfedvedena ve
své odpudivéjsi, protoze realné po-
dobé. Velkomésto, které se ptisalo
na pavodni venkovskou Kkrajinu,
dokéZe promeénit veskery okupova-
ny prostor v giganticky znehodno-
covat zivotné dulezitych latek. Na
to, Ze je vydavano za symbol po-
kroku, méa krajné nevdbny metabo-
lismus. Mésto velikosti Londyna
spotfebovava kazdym rokem vice nezZ mi-
liardu tun vody, mizi v ném vice neZ mi-
lion tun dfeva, pfes dva miliony tun papi-
ru a stejné mnozstvi plastt i cementu: Pro
svou energetickou potfebu roéné spotfe-
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bovéava ekvivalent 40 miliona tun ropy.
Na druhé strané za stejnou dobu do pro-
stfedi wyloudi pfes osm miliont tun pev-
nych odpadu, téméf stejné mnozstvi te-
kutych spladku, bezmala pul milionu tun
oxidu sifi¢itého a vice nez Etvrt miliont
tun oxidi dusiku. Vysledkem je, Ze mést-
sky vzduch, ktergy v minulosti Cinil své
obyvatele svobodnymi, ¢ini je dnes astma-
tickymi.

Velkomeéstska koncentrace ristu po-
znamenava ty, kdo zde Ziji. Moderni uz-
kost, jez je jinde ve spole¢nosti spise po-
tlaend, zfedénd a rozptylend, zda se
narustat spolu s rozméry velkomésta. Po-
tfeba uspokojivych mezilidskych kontaktu
je nutné frustrovana v prostfedi, v némz
nadmérna frekvence kontaktt znemoziiu-
je vnimat natésnané druhé jako néco bliz-
kého, jako néco, co wyzgva k osloveni.
Velkomésto zni¢ilo uméfenost a znd jiz
jen extrémy: kazdodenni smogovy pfidél
stale delsich dopravnich $pic¢ek se v ném
periodicky stfidd s nedélni prazdnotou
pulzujici v rytmu betonowych sidlist.

S wjjimkou swvych historickych domi-
nant, jeZ prodavaci suvenyru sta¢ili jiz dav-
no k nerozeznéni pfipodobnit kycétm, sky-
taji velkomésta ruznych zemi podobné
neutéseny pohled. Odfiznuta dalni¢nimi
obchvaty od otevfené krajiny méni se
v celoroéni trvala bydlisté méné uspés-
nych a periodicky navic v sezénni utocisté
méné vybiravych turistti. Skute¢né uspés-
ni méstané své velkomésta uz davno o-
pustili. Védi, Ze venkovsky vzduch je &ini
svobodng;jsimi — a hlavné jejich déti v ném
trpi 0 néco méné alergiemi. QO

Dalsi ukdzka z knihy sziravych
eseju ,,Abeceda prosperity“. Auto-
rem je jeden z nejoriginadlnéjsich
éeskych sociologi Jan Keller.
Vudalo nakladatelstvi Doplnék.

EKOLOGICKE
MYCI A CISTICI
PROSTREDKY

ECOVER
COUNTRY LIFE

Kdybychom redukouvali celé lidstvo
na jednu vesnici se 100 obyvateli, ale
zachovali proporce vSech soucasnych
ndrodt, méla by tato vesnice ndsleduji-
ci slozent:

57 Asiatu

21 Evropant

14 Ameri¢anut (Severo- a Jiho-)

8 Afri¢ant

52 by bylo zen

48 by bylo muzu

70 ne-bilych

30 bilych

70 ne/anti- kfestanu

30 kfestant

89 heterosexudlu

11 homosexudlu

6 osob by vlastnilo 59% celosvétové-
ho bohatstvi a vsech 6 by pochdzelo
z USA

80 by trpélo nedostatecnymi pod-
minkami pro bydleni

70 by bylo analfabetu

50 by bylo podvyzivenych

1 by umiral

2 by se rodili

1 by mél pocitaé

1 (jen jeden) by mél akademické
vzdeldni

Divdme-li se na svét timto zpusobem,
je kazdému jasné, jak potfebné jsou:
soundlezitost, porozuméni, pfFijeti, vzdé-
ldni...

Jestlize jsi dnes rdno vstal z postele
spiSe zdrdv nez nemocen, jsi Stastnéjsi
nez 1 milion lidi, ktefi se nedoZziji pFisti-
ho tydne.

destlize jsi nikdy nezazil boj ve vdlce,
nepocitil osamélost ve vézeni, agdnii ty-
ranych nebo hlad, pak jsi $tastnéjsi nez
500 milionu lidi naseho svéta.

Jestlize muze$ vyzndvat ndbozenstui
beze strachu z hrozby, Ze bude$ zatéen
nebo zabit, jsi stastnéjsi nez 3 miliardy
lidi na Zemi.

Jestlize mds jidlo v lednicce, jsi oble-
¢en, mds stfechu nad hlavou a svou po-
stel, jsi bohatsi nez 75% obyvatel toho-
to svéta.

Jestlize mds konto v bance, néjaké
penize v penézence a hromddku drob-
nych v krabicce, pattis k 8 % blahobyt-
nych lidi na svété. Q
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NAPLNO
CLOVEKEM

Pred néjakou dobou mi vyprdvél
pritel, co se mu prihodilo, kdyz
byl na dovolené. Vidél na molu
rusny shluk lidi. Kdyz se snazil
zjistit, co se déje, vsiml si, ze
vSichni napjaté pozoruji mladé-
ho muze, ktery se prdvé chystal
vyplout kolem svéta v podomdc-
ku vyrobeném ¢lunu.

Lidé na molu byli do jednoho pesimisté.
Vsichni ochotné varovali ambiciézniho
namotnika pfed viim, co by se mu mohlo
stat. ,Spali vas slunce!... Nebudete mit
dost jidlal... Ten va$ ¢lun neodola vindm
v bouti!... Nikdy se vdm to nepodafi!“

Kdyz muj pfitel slySel vSechna ta za-
stradujici varovani, pocitil neodolatelnou
touhu dodat odvéZznému mladikovi opti-
mismu a povzbuzeni. KdyZ se malé plavi-
dlo zaCalo vzdalovat od mola smérem
k obzoru, $el muj pfitel na kraj mola a di-
voce méval obéma rukama, jako kdyz sig-
nalizacni praporky signalizuji nadéji.
Volal: ,Stastnou cestu! Jste vazné dobry!
Jsme s védmi! Jsme na vés hrdi! Hodné
Stésti, brasko!*

Neékdy se mi zd4, Ze existuji dva druhy
lidi. Ti, ktefi citi povinnost ndm fici, co
vSechno stradného se ndm muze stét, kdyz
se vyddme do nezmapovanych vod svého
jedine¢ného Zivota. ,Pockej, az se dosta-
ne$ do toho chladného, krutého svéta,
pfiteli. Dej na mé.“A potom jsou zde ti,
ktefi stoji na kraji mola, $ifi na-
kazlivou duvéru a povzbuzuji nas:
Stastnou cestu!“

V historii psychologie se obje-
vuje mnoho odborniku, ktefi se
zabyvaji hlavné nemocnymi, po-
kouseji se objevit, co jejich nemoc
zpusobilo, a varuji ostatni pfed
tim, co se jim muZe stat. Mysli to
velmi dobfe a bezpochyby je to
pro vSechny uzitecné. Cestné mis-
to v historii psychologie by vsak
meélo byt pfiznano i otci humanis-
tické psychologie Abrahamu Mas-
lowovi. Ten se nezabyval pred-
nostné nemocnymi a pfic¢inami
nemoci. Vénoval vétsinu svého Zi-
vota a energie studiu zdravych
(,seberealizujicich se®) lidi a ptal
se po pfiinach zdravi.

Abe Maslow patfil urcité k tém, ktefi
preji Stastnou cestu. Zabyval se vice tim,
co se muZe podafit, neZ tim, co muze
$patné skoncit, vice se snazil nas vést ke
zfidlum plného lidského Zivota, nez varo-
vat pfed ochromujicim zranénim, které
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bychom mohli utrpét, kdybychom se po-
kouseli postupovat doptedu.

V intencich Maslowovy humanistické
psychologie bych nyni rad vytvofil portrét
které postrehy o pficinach jejich zdravi.

Zustaneme-li u obecného popisu, napl-
no Zji ti lidé, ktefi vyuZzivaji vSechny své
lidské schopnosti, silu a nadani. VyuZivaji
je v plnosti. Tito lidé plné funguji uvnitf i
navenek. Citi se dobfe a jsou otevfeni pl-
nému prozivani a vyjadfeni vech lidskych
emoci. Takovi lidé Ziji s vervou ve své
mysli, srdci i vili. VétSina z nds mé zfejmé
instinktivni strach z toho, Ze se rozjedeme
na plny plyn. Z bezpelnostnich duvodu
bereme radgji svij Zivot v malych, opatr-
nych davkach. Dokonale lidsky a naplno
Zijici ¢lovek jde s dlvérou v to, Ze bude-li
Zit a fungovat vSestranné a ze vSech sil;
dospéje k harmonii, nikoli k chaosu.

Naplno Zijici lidské bytosti Ziji ve svjch
vnitfnich i vnéjsich smyslech. Vidi nadher-
ny svét. Slysi jeho hudbu a poezii. Cit{ vi-
ni kaZdého nového dne, vychutnavaji la-
hodnost kaZzdého okamziku. Samoziejmé,
Ze jejich smysly také zrariuje osklivost
a pachy. Zit naplno znamena otevfit se
celé lidské zkusenosti. Je to naméhavy vy-
stup na horu, ale vjhled z vrcholu je u-
chvatny. Naplno Zijici jedinci rozehravaji
svou fantazii a péstuji smysl pro humor.
Ziji také ve swjch emocich. Jsou schopni
zazit celou 8kélu a nepfeberné mnozstvi
lidskych pocitti — udiv, bazen, néhu, sou-
cit, agonii i extazi.

Naplno Zijici lidé Ziji i ve své mysli. Jsou
si védomi moudrosti Sokratova vyroku, Ze
LZivot, nad kterym nepfemyslime, nestoji
za to Zit". Jsou vzdy pfemyslivi a hlouba-
vi. Jsou schopni Klast Zivotu ty spravné o-
tazky a jsou natolik pfizptisobivi, aby ne-
chali zivot Kklast otdzky jim. NeZiji nepro-
myslenym Zivotem v neprozkoumaném
svete.

a srdci. Hodné miluji. Naplno Zijici lidé
jsou radi, Ze Ziji a Ze jsou tim, kym jsou.
Jemnym a citlivym zpusobem také miluiji
ostatni. Jejich zakladni postoj k ostatnim
je postojem zajmu a lasky. A v jejich Zivo-
té jsou lidé, ktefi jsou jim tak drazi, Ze stés-
ti, uspéch a bezpedi téchto milovanych
jsou pro né tak skutecné jako jejich vlast-
ni. Jsou oddani a vérni tém, které timto
zvlatnim zplisobem miluji.

Pro takové lidi ma Zivot barvu radosti
a zvuk oslavy, neni neustalym pohtebnim
pravodem. Kazdy zitfek je novou pfilezi-
tosti, ktera je dychtivé ofekavana. Je du-
vod Zit a davod umirat. A kdyZ takovi lidé
maji zemiit, jejich srdce jsou naplnéna
vdéénosti za to, co bylo, za to ,jaci jsme
byli“, za krasnou a plnou zkusenost. Us-
mév prozafuje celou jejich bytost, kdyz se
jim promitne jejich Zivot. A svét bude na-
vZdy lep$im mistem, Stastnéjsim mistem a
lidstéjsim mistem, protoZe oni zde Zili
a smali se a milovali.

Nesmime si ale plnost Zivota vykladat
jako pfisloveénou prochazku rizovym sa-
dem. Plné Zivi lidé pravé proto, Ze jsou
plné Zivi, zakouSeji nelspéch stejné jako
Uspéch. Jsou otevieni bolesti i radosti.
Maji mnoho otézek a nékteré odpoveédi.
Placou a sméji se. Sni a doufaji. Jediné,
co zUstava cizi jejich Zivotni zkuSenosti, je
pasivita a apatie. Rikaji silné ,,ano“ Zivotu
a zvuéné ,amen" lasce. Citi silnou bolest
rastu — pfechodu od starého k novému —
ale maji vZdy vykasané rukawy, otevienou
mysl a hofici srdce. Stéle jsou v pohybu;
stdle rostou, jsou vidy ,pfi tom®, jsou
stvofenimi neustélé evoluce.

Jak ziska ¢lovek takowy postoj k Zivotu?
Jak se nau¢ime pfidat se k tanci a zpévu
Zivota v celé jeho plnosti? Jak mohu co
nejplnéji proZit tento den a tésit se z né-
ho?

MozZna si vzpomenete na versik:

Dva muzi skrz vézeriské mfiZe hledi.
Jeden blato, druhy hvézdy vidi.




Na cesté za plnosti lidského Zivota za-
visi véechno na Ghlu pohledu, na zptisobu,
jakym jsme si zvykli pohliZet na sebe sa-
ma, na druhé lidi, na Zvot, svét a na
Boha. To, co vidime, také dostaneme.

Méme-li se tedy vy nebo ja zménit, vy-
rust v osoby plné lidské a plné Zijici, musi-
me si nutné uvédomit své vidéni a praco-
vat trpélivé na jeho vyvaZenosti a odstra-
néni jeho deformaci. Kazdy opravdovy
a trvaly riist musi zadit prévé tady. Je moz-
né pfimét plachého ¢lovéka, aby zacal vy-
padat sebevédomé, ale bude to jen mas-
ka, jedna maska nahradi druhou.

Nikdo z nés se nemuZe opravdové
zménit, ani zacit skute¢né rust, dokud se
nezméni naSe zdkladni vnimani reality,
nase vize. Je to naSe vnimani, které uréu-
je, zda budeme celistvi nebo roztfisténi.
Zdravi je v podstaté vnitfni postoj, Zivoto-
dérna vize. Stastnou cestu! 0O

Z knihy Johna Powella ,,Naplno
¢lovékem*. Prelozila Svétlana
Hanusovd. Vydalo nakladatelstvi
Cesta.

UZDRAVUJICI
ZAHRADA

Vénujete své zahrddce (nebo za-
hradé) néjaky cas jen jednou mé-
si¢né, a to spise kvuli sousedum?
Prindsi vdm sice prdce na za-
hrddce potésenti, ale zridkakdy si
na ryti v pudé udéldte cas? Asi
potfebujete motivovat novym
pohledem na zahrddkarenti.

Pohledte na préci na zahradce jako na pfi-
lezitost k pobytu na Cerstvém vzduchu -
i k pohybu, ktery vase télo tolik potfebu-
je. MliZe to byt bajecna Sance, mnohdy i
s léCebnymi ucinky.

Jedna mé pritelkyné tika: ,KdyZ jsem
rozzlobena nebo podrazdéna, kdyz jsem
v depresi nebo je mi smutno, prosté jdu
na chvili pracovat na zahradku — a odcha-
zim s lep$im pocitem.” I Marie, kterd ma
rakoviny, je horlivou zahradkaikou. Rika:
LAt uZ na zahradé pracuji nebo se ji jen
prochézim, pomaha mi to pfeorientovat
své myslenky jingm smérem. Prace na za-
hradé, proces neustdlého obnovovani, je
pro mne synonymem lécent.

Co tyto dvé Zeny zakouSeji, je realita.
Védecké studie poukazuji na vztah pfimé
Uuméry mezi Casem strdvenym v piirodé
a snizenim hladiny stresu. Napfiklad testy
provadéné ve verejnych zahradach zazna-
menaly u navstévnika sniZeni krevniho tla-
ku a srde¢niho tepu.

Abyste zacali sklizet prospéch, ktery
zahradkafeni pfindsi, nemusite byt nutné
nemocni ¢ podrazdéni. Zahrada nabizi pl-
no darti — a kazdy den néco nového — pro
kazdého. Zadnéte na své zahradce pravi-
delné pracovat — objevite poklady, o je-
jichZ existenci jste neméli ani tueni.

Nic tak nepovzbudi pamét, jako pfipo-
menuti diwvérné zndmé scény. Jaké vzpo-
minky vam pfindsi pohled na Cerstvé
posekanou trdvu? A co viné jehli¢i ¢i pro-
slunéné Salvéje, nebo magndlie, jasminu &
kvéta zimolezu? Vzbuzuje ve véas viiné rost-
lin, viné zahrady pfijemné vzpominky?

Moje matka zasadila na dvorku Sefrik;
pamatuje si totiZ, jak jej nosila jako dité ve
vlasech. Babicka mi nosivala sladky hra-
ek ze své zahradky, kdyz jsem byla mlada
hospodyrika. Ja v této tradici pokracuii se
svymi dcerami.

At uZ vdm rozehfiva srdce kapradi, le-
vysadte si je ve vlastni zahradé, kvuli svym
dobrym vzpominkam.

Upravte si zahradu k odpocinku i k za-
mysleni. ,Vytvofte si ve vasi zahradé pfi-
jemna zakouti,“ fikd zahradni architektka

Christy Ten Eyckova. ,Obycejné mame
tendenci vytvéfet si takova mista p¥imo
pfed domem. Ja ale rada vytvafim mala
zékouti ponékud déle od domu, kde mtize
byt Clovek rostlinami zcela obklopen.

K pocitu klidu pfispiva, kdyz do této
zkuSenosti zahnete vSechny lidské smysly.
~Premyslejte nejen o tom, jak by se mélo
to misto upravit, aby bylo pfijemné na po-
hled, uvaZujte také o vinich, zvucich a do-
teku. Pokud Zijete blizko rusné silnice, mu-
Zete si napf. potidit malou fontanku, kte-
rd pomuZe zmirnit hluk z okoli,“ #ka
Christy Ten Eyckova.

Do svého koutku k rozjimani muZete
pouzit lampu, sochu, zvlastni kdmen nebo
musli, a samozfejmé také lavicku nebo
houpacku. Ideou je wytvofit tiché a pfi-
jemné misto, kde muiZete prechéazet, &ist,
rozjimat — anebo jen tak byt.

Ackoli architektka Ten Eyckova tvrdi,
Ze ,kazda zahrada ptinasi uzdraveni,“ mu-
Zete presto ve své zahradé ucinit urcité
zmény, aby byl pro vas pobyt v ni oprav-
du balzdmem.

Zahradni terapie se rychle stava hitem.
Stéle vice (americkych) skol ji nabizi ve
svém ucebnim planu. Neséetné nemocni-
ce zahrnuji do swych sluZeb terapeutické
zahradni{ programy.

,Ptirozené prostiedi 1&¢i,“ fikd Nancy
Chambersovd, feditelka zahradniho pro-
gramu v instituci Rusk, kterd nabizi dlou-
hodobou terapii pro pacienty, ktefi se
zotavuji z operace mozku ¢i michy, a pro
pacienty s rakovinou ¢&i srde¢nim one-
mocnénim. Kdo by se radéji neprochézel
zahradou neZ sterilni nemocni¢ni halou?

Zahradni terapie neni ovéem pouze z&-
leZitosti specidlnich zdravotnich center.
[ vy muZete vytvofit se svymi blizkymi (a
pro své blizni) néco podobného ve vlastni
zahradé. Vysadte zde takové rostliny, stro-
my a kefe, jejichZz péstovani necini potize
a které rychle rostou, jako jsou naptiklad
slune¢nice, mésicek, rajcata ¢i hrasek.

Zahradkareni, i kdyZ se jedna o préci,
vam muze (a mélo by) pfinaset radost. Pro
vétsi potéSeni, a to jak z prace, tak z vy-
sledkul, par dobrych tipu:

Udrzujte pouze takovou plochu zahra-
dy, kterou jste schopni obdélavat. Vyhne-
te se tim stresu nebo pocittim viny kvuli
tomu, Ze se vdm nepodafilo realizovat své
predstavy.

Uréete si vzdy v predstihu, co dalsiho
byste mohli vylepsit. Zbytecné se nepreté-
Zujte. Pokud si naberete pfili§ mnoho, va-
3e zahrada muiZe pro vas ztratit své kouzlo.

Pouzivejte seminka, klicky a wyhonky
ze svych vlastnich rostlin. Vede to k vétsi-
mu sebeuspokojeni — a uSetfite penize.

Sézejte tak, abyste vzdy méli na co se
tesit. Q

Patricia L. Fryova
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NA CESTE
K DOMOVU

Zilo bylo jednou pét bratru, kte-
i bydleli se suum otcem na hra-
dé kdesi v hordch. Nejstarsi byl
poslusnym synem, ¢tyri mladsi
byli vzpurni a odbojni. Jejich o-
tec je varoval, aby nechodili k fe-
ce, oni mu vSak nevénouvali po-
zornost. Prosil je, aby se drzeli
ddle od brehu, protoze by je mo-
hl strhnout proud — ale kouzlo
reky bylo silnéjsi.

Kazdy den se odvaZovali ¢tyti neposludni
synové bliz a blize, az se
koneéné jednou jeden
z nich odvézil séhnout ru-
kou do vody. ,Pevné mé
drzte, abych tam nespa-
dl,“ fekl — a jeho bratfi tak
uCinili. Ale v okamziku,
kdy se dotkl vodni hladi-
ny, strhl ho i s bratry silny
proud a unasel je vsechny
dolu po fece.

Reka je undSela pres
kameny a ptes pefeje; jeji
bouteni zcela ptehlusilo
jejich volani o pomoc.
Pfesto, Ze bratfi usilovné
bojovali, aby ziskali rov-
novahu, proti sile fi¢niho
proudu byli bezmocni. Po
nékolika hodindch marné-
ho boje se nakonec fi¢ni-
mu toku poddali — az je
kone¢né voda vyvrhla na
bfeh v nezndmé, vzdalené
a nehostinné zemi.

Byla to zemé, ve které
Zili divosi. Nebylo tam bez-
pecné jako u nich doma.

V té zemi vély ledové
vétry. Nebylo tam teplo,
jako u nich doma.

Tu zemi obklopovaly
divoké hory. Které nezva-
ly k prochézkam, jako ho-
ry u nich doma.

[ kdyZ bratfi nevédéli,
kde se nachézeji, jednu
véc védéli jisté: pro Zivot
na takovém misté nebyli stvofeni. Dlouhy
Cas leZeli Ctyfi mladsi synové na biehu,
ohromeni svym padem, a nevédéli, co si
pocit.

Po né&jaké dobé sebrali zbytky odvahy a
vstoupili znovu do fi¢niho koryta, aby se
pokusili jit proti proudu nazpétek. Riéni
proud byl vsak prili§ silng. Chtéli jit po
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bfehu — terén byl prilis piikry. Zvazovali,
Ze pujdou pfes hory — byly pfilis vysoké.
A navic: ani neznali cestu domu.

Koneéné rozdélali ohen a sesedli se u
néj. ,Méli jsme otce poslechnout,“ pfizna-
li si. , Ted jsme hodné daleko od domova.*

Jak Cas ubihal, bratfi se udili, jak v cizi
zemi pfezit. K jidlu nachézeli ofechy, zvi-
fata pak zabijeli, aby mohli pouzit jejich
kuze. Rozhodli se, Ze na svj domov ne-
zapomenou a Ze se nevzdaji nadgje, Ze se
tam jednoho dne vréati. Kazdy den zacina-
li hledanim potravy a stavbou pfistfesi.
Kazdy vecer zapdlili oheri, u kterého si vy-
pravéli ptibéhy o otci a o nejstarsim bra-
trovi. Vsichni ¢tyfi velmi touzili zase je u-
vidat.

Pak vsak jednoho vecera k ohni jeden
bratr nepfiSel. Ostatni ho nasli na druhy
den réno v udoli mezi divochy, jak si stavi

chatr¢ z travy a z bahna. ,UZ mam dost
vSech téch hovort,“ fekl jim. ,K ¢emu je
to dobré potdd vzpominat? Tahle zemé
neni zase tak Spatna. Postavim si pékny
dim a usadim se tady.*

LAle to neni nas domov,“ namitali o-
statni.

,To sice neni, ale miZe se jim stat,

kdyZz nebudete pofad myslet na skutedny
domov.*

,Ale co nas Otec?*

LA co s nim? Neni tady. Neni ani na-
blizku. CoZpak mam na ného potéad cekat?
Najdu si nové pratele, nau¢im se novym
zpusoblim. Jestlize otec jednou prijde, at
prijde, ale j& na to vé¢né ¢ekat nebudu.“

A tak ho bratfi nechali, at si stavi svoji
chatré, a odesli. I naddle se setkavali
u ohné, vypravéli si o domoveé a snili 0 na-
vratu.

O nekolik dnti pozdgji se neukézal u ta-
borového ohné druhy bratr. Dalstho dne
rano jej zbyvajici bratfi nalezli, jak sedi na
Ubocdi kopce a pozoruje chatré prvniho
bratra.

,Jak je to odporné,*“ ekl jim, kdyz pfi-
chézeli. ,N&3 bratr ndm déla takovou o-
studu. Niéi dobré jméno nasi rodiny. Do-
vedete si pfedstavit néco
opovrzenihodnéjsiho?
Stavi chatré a zapomina
na naseho otce.”

,To, co déla, je 3pat-
né“, pfipustil nejmladsi
bratr, ,ale to, co jsme u-
délali my, bylo také Spat-
né. Byli jsme neposlusni.
Nedali jsme na varovani
naseho otce a Sli jsme
k fece.”

»,No, moZnéd jsme u-
délali chybu nebo dvé,
ale v porovnani s tim
zvrhlikem naproti v cha-
tréi jsme vSichni svati.
Otec jisté na nase htichy
zapomene — a jeho na-
opak potresta.

,Pojd,“ naléhali na
néj jeho dva bratfi ,vrat
se s nami k ohni.*

»Ne, radgji budu hli-
dat naSeho bratra.
Nékdo musi ptece zazna-
mendvat jeho $patné ¢i-
ny, aby na né& pak mohl
Otce upozornit.*

A tak se dva zbyvajici
bratfi vratili sami — a ne-
chali jednoho bratra sta-
vét a druhého soudit.

Dva zbyvajici bratfi se
drzeli blizko ohné, vza-
jemné si dodévali odvahu
a mluvili o domové. Pak,
jednoho rana, se nej-
mladsi bratr probudil a zjistil, Ze je sam.
Hledal svého bratra, aZ jej nalezl u feky,
jak Klade kameny jeden na druhy.

,Neni to k ni¢emu,“ vysvétloval pfi
préci. ,,Otec pro mé nepfichazi, tak mu-
sim jit j& k nému. Tolik jsem ho urazil
a zklamal. Existuje jen jedno feSeni.
Vystavim si cestu zpatky k otci sém. Budu



klast kdmen na kédmen tak dlouho, aZ jich
bude dostatek, abych se po nich dostal
proti proudu zpatky do hradu. Az Otec u-
vidi, jak pilné a tvrdé jsem pracoval, ne-
zbude mu nic jiného, nez otevfit dvefe a
nechat mé vejit.

Posledni bratr nevédél, co ma na
to Fici. Vrétil se k ohni a sedaval u néj
sam.

Jednoho rdna za sebou uslysel
znamy hlas: ,,Otec mé poslal, abych
té privedl domu.

Zved! swj zrak a uvidél tvaf nej-
star§iho bratra. ,Tak ty jsi pro nas
prigel!“ zvolal. A pak se dlouho obji-
mali.

LA co ostatni bratfi?“, zeptal se
nakonec nejstarsi bratr.

,Jeden si tady vystavél domov.
Dalsi ho pozoruje. A tfeti si stavi ces-
tu zpatky pres feku.

A tak se Prvorozeny vydal hledat
své sourozence. Nejdfive Sel k dosko-
vé chatrci v udoli.

,Bé&zZ pry¢, cizince,” zak¥icel bratr
z okna. ,Tady nejsi vitan.“

,PfiSel jsem, abych té vzal domu.*

,Ne. Piigel jsi, abys mi zabral muj
dam.

,Tohle ale neni dim"“, odporoval
Prvorozeny, ,je to chatr¢.*

,Je to dum! Nejlepsi v Kkraji.
Postavil jsem ho vlastnima rukama. A
ted béz pry¢. Ja ti svij dam nedém.“

,CozZpak si nepamatujes na dim svého
otce?

,Nemam zadného otce.“

,Narodil ses v hradu v daleké zemi, kde
je vzduch ¢&isty a kterd oplyva ovocem.
Neposlechl jsi svého otce a skonéil jsi v té-
to cizi zemi. J& jsem pfiSel, abych té vzal
s sebou domu.

Bratr ziral z okna na Prvorozeného, ja-
ko by rozpoznaval tvaF, kterou vidél nékdy
ve snu. Ale trvalo to jenom chvilku. Nahle
se v okné objevily tvafe divochui pfebyva-
jicich v domé. ,Béz pry¢, cizince!* Zadali,
»tohle neni tviij domov.*

,Mate pravdu,” odpovédél prvorozeny
syn,” ale jeho také ne.*

Oci obou bratrii se opét setkaly. A zno-
vu bratr, stavitel chatrée, ucitil, jak se
v ném pohnulo srdce. Divosi si jej viak zis-
kali. ,Chce jen tvjj dam,“ kficeli, ,posli
ho pryc!*

A tak to udélal.

Prvorozeny se vydal hledat dalsiho bra-
tra. Nemusel chodit daleko. Na tiboéi kop-
ce nedaleko chatrée, na dohled od divo-
chu, sedél dalsi, chyby vyhledavajici syn.
Kdyz vidél, Ze se Prvorozeny bliZi, zvolal:
»To je dobfe, Ze jsi tady, aspon uvidis, ja-
ké htichy pacha nas bratr! Vi§ o tom, Ze
se obratil k nasemu hradu zady? Vi§
o tom, Ze nikdy nemluvi o domové? Védeél
jsem, Ze pfijdes. Peclivé jsem si zapisoval

vSechny jeho $patné skutky. Potrestej ho!
Zaslouzi si to! Vypotéadej se se vsemi jeho
hfichy.“
Prvorozeny mirné odpovédeél: ,Nejdfi-
ve musime udélat néco s tvymi h¥ichy.“
»Mymi hfichy?“

»~Ano, neposlechl jsi Otce.*

Bratr se samolibé usmél a mavnul ru-
kou: ,,Moje htichy nejsou ni¢im. Téamhle
je skute¢ny hisnik.“ ukazal rukou na cha-
tr€. ,,Chci ti vypravét o téch divosich, kte-
i tam Ziji..."

»Byl bych radsi, kdybys mi fekl o sobé.*

»Se mnou si nedélej starosti. Ukdzu ti,
kdo pottebuje pomoc,“ odpovédél bratr
a rozbéhl se k chatréi. ,Pojd, nahlédneme
do okna. Nikdy mé nevidi. Pujdeme spo-
le¢né.“ Bratr byl u chatrée dfive, nez si
v8iml, Ze ho Prvorozeny nenésleduje.

Poté Sel nejstarsi bratr k fece. NaSel
tam zbylého bratra, jak, po kolena ve vo-
dé, na sebe vrsi kameny.

,Otec mé poslal, abych té vzal domu.*

Bratr ani nevzhlédl. ,Ted s tebou ne-
muiZu mluvit. Musim pracovat.

,Otec vi, Ze jsi padl. Ale odpusti ti..."

~,Mozna ano," prerusil ho bratr, zatim-
co se snazil udrzet v prudkém proudu rov-
novéahu, ,ale musim se nejdtive dostat do
hradu. Musim si v fece vystavét cestu. Ze
veho nejdfive mu ukazu, Ze za to stojim.
Potom ho poprosim o slitovani.

,On uzZ se slitoval. Ponesu té sam fe-
kou nahoru. Nikdy se ti nepodati postavit
si tou fekou cestu. Je pfili§ dlouha. Ten u-
kol je pro tvé ruce pfilis velky. Otec mé
poslal, abych t& odnesl domu. Ja jsem sil-
ngjsi. “

Bratr vrSici kameny poprvé pozvedl
zrak. ,Jak si viibec dovoluje$ mluvit takhle
neuctivé! Muj otec jen tak neodpusti.
Zhtesil jsem. Velmi jsem zhfesill Otec
nam fekl, abychom se vyhnuli fece a my
ho neposlechli. Jsem velky hfisnik. Musim
hodné pracovat.

,Ne, muj bratfe, nemusi§ hodné
pracovat. Potfebujes hodné milosti.
Vzdélenost mezi tebou a otcovym do-
mem je piili§ velikd. Nemds dostatek
sil ani dostatek kamenu, abys dokazal
vystavét cestu. Proto mé nés otec po-
slal. Chce, abych té odnesl domu.

,Chces fict, Ze to nedokazu?
Chces fict, Ze nemam dostatek sily?
Podivej se na mou préaci. Podivej se
na mé kameny. Uz ted mizu udélat
pét kroku!“

LAle mas jich jesté pét miliénu
pred sebou!“

Mladsi bratr pohlédl na Prvoroze-
ného s nevoli. ,Vim, kdo jsi. Jsi hlas
zla. Snazis se mé odvést od mé svaté
prace. BéZ ode mne, ty hade.“ Hodil
po Prvorozeném kamen, ktery chtél
pravé umistit do feky.

,Heretiku!“ zajeCel stavitel cesty.
,Odejdi z této zemé. Nemuize§ mé za-
stavit! Postavim tenhle chodnik, po-
stavim se pfed otce a on mi bude mu-
set odpustit. Ziskdm si jeho pfizeri.
Zaslouzim si jeho milost.

Prvorozeny potfasl hlavou: ,Ziska-
na pfizent neni pfizni. ZaslouZend milost
neni milosti. Moc té prosim, nechej mé, a-
bych té& odnesl domu.“

Odpovédi byl dalsi kdmen. A tak se
Prvorozeny otocil a odesel.

Nejmladsi bratr ¢ekal u ohné, kdyz se
Prvorozeny vratil.

,Ostatni nepftisli?*

,Ne. Jeden se rozhodl, Ze si bu-
de uZivat, druhy, Ze bude soudit,
a treti, Ze bude pracovat. Zadny
z nich si nevybral naseho otce.*

» TakZe zlistanou tady?*“

Nejstarsi bratr pomalu pftikgul:
,Prozatim ano.“

LA my se vratime k Otci?* ze-
ptal se nejmladsi bratr. ,Ano.*

,Odpusti mi?*

,Poslal by mé&, kdyby ti nechtél
odpustit?*

A tak nejmladsi bratr wvylezl
Prvorozenému na zada a vydali se
na cestu domu. Q

k zamysleni

Ukdzka z knihy Maxe Lucada ,,In
the Grip of Grace (V sevfieni mi-
losti)“. Max Lucado Zije jako stast-
ny manzel v San Antoniu, kde je
kazatelem. Se svou Zenou Deny-
lan ma tf¥i dcery.
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ASIE: RYZE...

Ryze je stard kulturni rostlina,
puvodem pravdépodobné z jizni
Indie. Pestuje se v tropickych a
subtropickych oblastech Afriky
a Asie na specidlné upravenych
pozemcich - ryzovistich. Tato po-
le se pro vétsinu odrud trvale za-
vodnuji. Nekteré odrudy, napr.
rvze horskd, zavodnéni nevyza-
duji.
V tropech se ryZe sklizi dvakrat do roka,
v subtropech jedenkrat. Nejvétsimi produ-
centy ryze jsou Cina, Indie a Indonésie.
Plody ryze — obilky — se pouzivaji k vy-
robé mouky, 3krobu, vina (saké), sladké
kase (amasaké), ryZového octa, sladu,
z Klicku se lisuje kvalitni olej. Sldama se vy-
uziva k vgrobé rohozi, kosiku a jemného
papiru. RyzZe obsahuje asi 80% sacharidu,
12% bilkovin, 2,5% tukd, fadu vitamint
B. Plnohodnotné je vsak jen ryZe nelou-
pana, resp. pololoupand - natural.
Civilizace ochuzuje ryzi loupanim o fa-
du cennych latek. Lidé Zijici na Dalném
Vychodé a Zivici se pouze loupanou ryzi
Casto trpi nemoci beri-beri, tj. nemoci
z nedostatku vitaminu B-1. Nehlazena ry-
Ze obsahuje hodné vldkniny, déle vitamin
E, Zelezo, fosfor, hot¢ik a dalsi. V obcho-
dech se zdravou vyZivou lze koupit néko-
lik druhti neloupané ryze — podlouhlou ry-
Zi natural, kulatou ryzi pololoupanou,
sladkou ryZi a divokou ryzi indidnskou,
kterd méa Cernou barvu a pouziva se spis
jako koteni. RyZi lze pouZit jako pfilohu,
hlavni jidlo, k ptipravé sladkych kasi a na-
kypt, krému, ¢aji, kavy i zevné na ob-

klady.

RYZE SE SPENATEM

1 cibule, 1 8l ryZe, 1/4 kg $penatu ne-
bo mangoldu, 2 strouzky cesneku, sul,
olej

Na oleji osmazime cibulku, pfidéme
Cesnek a ryZi. Zalijeme dvéma $alky vody
a vafime 20 minut. Pak ptiddme 3penat
a vafime jesté dalsich 20 minut. Podava-
me s lusténinovymi karbenatky a mrkvo-
vym salatem.

MANDLOVA KASE

1/2 3l kulaté ryZe pololoupané, 1/2 sl
sladké ryze, 1/2 3l mandli, sladénka

RyZi propereme ve vodé, ptiddme 3 &l
vody a uvedeme do varu. Kdyz voda zac-
ne vafit, sesbirdme pénu, ptiddme Spetku
soli a mandle. Tlakowy hrnec uzavfeme
a vafime 40-60 minut. Do hotové kase
pfidame sladénku. MliZe se podéavat s pe-
¢enou dyni.
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RYZOVO-OVOCNY KREM

1 &l kulaté ryZe pololoupané vatime se
3 &l vody do mékka, nejlépe v tlakovém
hrnci. Uvafenou ryZi mixujeme s 1 3§l ovo-
ce a 1/2 8l suSeného sdjového mléka.

Tento zdkladni krém muZeme rtzné
obménovat a mixovat s riuzngm druhem
ovoce, s vanilkovym dezertem Provamel,
s obilnou kavou Caro, s ofechy atd.

RYZOVY CAJ

RvZi na suché panvi oprazime dozlato-
va (pokud chceme ryzovou kavu, oprazi-
me dohnéda, zrna pak umeleme a pouzi-
vame jako kéavu). Na pfipravu Caje pouzi-
jeme 1 pl ryZe a 1/2 litru vody. Uvedeme
do varu a nechdme 15-30 minut bublat.
Béhem vateni mizZzeme ptidat Spetku soli
nebo séjovou omacku shoyou. Tento na-
poj je vynikajici jak pro kojence, tak pro
dospelé. O

... RASA 1ZIKI

Iziki jsou provdzkovité Cerné fa-
sy rostouci na ponorenych ska-
ldch pacifického pobrezi Japon-
ska. Pro svuj rust potrebuji slun-
ce, proto se obuvkle nachdzeji
jen 1-2 m po hladinou. Sklizeji
se rucné a to na jare.

Na rozdil od jinych fas, které jsou suseny

pouze na slunci, jsou iziki suseny teplym
vzduchem. ProtoZe jsou velmi tuhé, musi

se nejprve susit, pak ¢tyfi hodiny vafit ve
§favé z fasy arame a teprve potom se su-
§i na slunci. Ususené iziki maji velmi dlou-
hou dobu trvanlivosti. Jejich chut je wraz-
né citit morem.

Iziki byla v Japonsku vZdycky pouZiva-
na pro podpofeni krasy, lesku a plnosti
vlasti. Iziki obsahuje ¢trnéctkrét vice vap-
niku nez kravské mléko. Je to vynikajici
zdroj Zeleza, vitaminu A, niacinu a bilko-
vin. Iziki se doporucéuje pro diabetiky.

ZAKLADNI PRIPRAVA

Iziki namoé¢ime na 20 minut — pozor,
zvetsi objem aZ pétkrat, proto zalinejte
jen s malym mnozZstvim. P¥iddme nakréje-
nou cibuli, 2 pl séjové omacky shoyou a
1 pl sluneénic. Vafime v malém mnoZstvi
vody 30 minut. Takto upravena fasa se
hodi jako doplnék k zeleninovym jidlim.

RYZOVY SALAT

2 1/2 3alku ryze natural, 1 pl iziki, 1/3
galku séjovych bobu,1 1z soli, 3 1/5 salku
vody

RyZi propereme, séju mirné oprazime,
iziki je nutno pfedem namocit. Do tlako-
vého hrnce vloZime viechny ingredience a
vafime 40-60 minut.

IZIKI SALAT

1 pl iziki (namocime), 2 ks mrkve, 100
gramu zelenych fazolek, 1/2 pl sezamo-
vého oleje, 1 1z shoyou, 1 1Z mirinu

Iziki vafime v troSce vody spolu se se-
zamovym olejem 30 min. Pfiddme nakréa-
jenou mrkev a fazolky, ochutime shoyou
a mirinem a jesté kratce povafime. Muze-
me kombinovat s jakoukoliv zeleninou.

IZIKI TOFU

1 salek nastrouhaného tofu, 1 pl iziki,
1/2 pl séjové omacky shoyou, 1/2 salku
nastrouhané mrkve, 1/4 $alku nastrouha-
ného lopuchového kotfene, 1/4 salku o-
praZzeného sezamového seminka, stl

Suché iziki rozdrtime na co mozna ne-
jmensi kousky, namoc¢ime a vafime 30
minut. Uvafené fasy smichédme s ostatni-
mi ingrediencemi. Jestlize je konzistence
mékka, ptiddme celozrnnou hladkou
mouku. Zformujeme kulicky, které frituje-
me v sezamovém oleji pti 180°C (pozor,
aby se olej nepfepaloval). Kulicky neché-
me okapat na ubrousku. Servirujeme na
list salatu se strouhanou fedkvi. O




KOMPOST
PRO RADOST

Nds domouni odpad je tvoren asi
z jedné Cturtiny rostlinnym ma-
teridlem, ktery lze zpracovdvat
kompostovdnim. Diky kompo-
stovdni se organické ldtky vrdti
do pudy, kde udrzuji jeji trod-
nost. Snizuje se tim ndkup a spo-
tfeba umeélych hnojiv a pestici-
du. Kompostem Ize nahradit ra-
Selinu, ¢imz se snizi vytézovdni
raselinist.

Kompostovani umoziiuje jednoduchou a
lacinou cestou pfirozeny kolobéh latek
v pfirodé. MuzZeme tak jist zdravéjsi plody
z nadich zahrad. Tim, Ze ¢ast svého do-
movniho odpadu kompostujeme, sniZuje-

me néklady na odvoz odpadu, udrZovani
skléddek a spalovéni ve velkych spalovnéch.

ZALOZENI KOMPOSTU

Kompostovat miizeme volné na hro-
madé. Vyska hromady by méla byt asi
1 m, sitka 1,5 m a délka libovolna podle
potfeby. Nebo muZzeme kompostovat v si-
lu. Rozmér sila by mél byt priblizné 1x1
metr. Stény sila muZzou byt tieba ze dfeva
nebo z gumovych plata. Musi byt vak za-
jistén dostatecny pfistup wvzduchu. Pro
kompost volime stinné a zavétrné misto.
Kompostovaci sila nemaji dno! Je dulezity
kontakt s pudou kvili volnému pfistupu
mikroorganismui. Zaklad kompostu je vrst-
va vétvicek vysokd 10-20 cm. Tim zajisti-
me pfistup vzduch do spodnich vrstev.
Postupné potom ukléddame organicky ma-
teridl, hlinu a ostatni ptisady.

Co patfi do kompostu: listi, zbytky
rostlin, zavadla trava, posekané kousky
vétvi, zbytky ovoce a zeleniny, slama, ¢a-
jové sacky, kavova sedlina (pry je to obli-
bena pochoutka zizal), hobliny, skotapky
vajicek, pefi, papir..

Na co si dat pozor: Zbytky jidel (maso,
kosti) lakaji potkany a dalsi zvitata.

Papir pouze nepotidtény, tiskafské bar-
vy obsahuji téZké kovy. Pozor na plevel,
ktery lehce zakoteni (trdva s kofeny). Do
kompostu nepatii nemocné rostliny napa-
dené chorobami nebo $kudci. Do kompo-
stu zdsadné nepatti sklo, plast, krabice
TetraPak, zbytky barev nebo fedidel,
Skvéra, cigarety, léky...

Po zaloZeni kompostu probihd hniti a
teplota v hromadé se zvysi aZz pres 60°C.
Touto vysokou teplotou dojde k usmrceni
choroboplodnych zarodku. Potom je dob-
ré kompost prelozit. Dojde tak k lepsimu
promichéni materidlu. Provzdusnénim se

CELER MISTO SKVARKU

Celer bulvovity je zndmou aromatickou zeleninou, kterd se
k ndm dostala jiz v raném stredovéku z Itdlie. V Evropé je velmi
oblibeny (zato v USA skoro nezndmy — péstuje se tam pouze ce-
ler fapikaty, jehoz listy a fapiky se pouzivaji do saldtu).

Celer je teplomilnd rostlina s dlouhou vegeta¢ni dobou (180 az 240 dni).
Potfebuje dostatek zivin a Castou zélivku. Dafi se mu v leh¢ich piséito-hlinitych
pudéch, je velmi ndroény, vyzaduje pravidelné kypfeni pudy, hnojeni a zalivku.
Sklizime jej pfed ptichodem prvnich mrazika. Bulvy Ize velice dobte skladovat ce-
lou zimu. Vyuzit v kuchyni lze i listy, které maji hodné vitaminu C. Bulva obsahuje
hodné vapniku, zasaditych soli a pektin. Celer ma diuretické vlastnosti, pouziva
se pii léceni dny, revmatismu a artritidach. Snizuje krevni tlak, Cisti jatra, uklid-
fuje a sniZuje obsah cukru v Kkrvi.

Celer ma siroké pouziti do polévek, salatti, majonéz, do zakladii omécek, ale i
samostatné. Vatime jej v mirné kyselé, osolené vodé, aby si zachoval bilou barvu.

HUMROVA POMAZANKA

celer, 1 velkd mrkev, 2 pl citrénové §tavy, smazeny tempeh, tofunéza (majo-
néza z tofu — vyrdbi firma Sunfood), sul.

Celer a mrkev velmi jemné nastrouhdme. Tempeh (séjovy syr) nastrouhé-
me nebo nakrdjime. Pfidéme ostatni ingredience a nechame v lednici uleZet.
Servirujeme na listu salétu jako predkrm.

SALAT WALDORF

1 &l kosticek celeru, 1 8l kosticek mrkve, 1/2 3§l séjové majonézy, 1 pl cit-
rénové stavy, 1 pl sladénky, 2 pl sekanych ofech, sul
Celer a mrkev uvatime, ptfidéme ostatni ingredience a nechame uleZet.

CELEROVA POLEVKA

1/2 celeru, petrzel, pérek, sezamowy olej, tofu, 1 8l uvarené ryze, stl

Celer, petrzel a tofu nahrubo nastrouhame, pérek nakrajime na kolecka.
Vsechno osmazime na oleji osolime a zalijeme vodou. Vatime 15 minut, pfi-
déme 1yZi a ozdobime celerovou nati.

SKVARKY

Celer nakrajime na kostky, vsypeme do rozehtatého oleje, osolime a na
mirném plameni smazime tak dlouho, az celer zpruhledni, coz trva asi 10 mi-
nut. Je tfeba pouzit vijjimecné trochu vice oleje, nez jsme ve zdravé kuchyni
zwykli. Skvarky podévame s pohankou nebo hrachem.

HRACH S CELEREM

1 &l hrachu, celer, 2 cibule, $tava z jednoho citrénu, olej, sul, majoranka
Hréch uvafime s majordankou. Na oleji kratce osmahneme cibuli a na-
strouhany celer, pfiddme hrach a dochutime $tavou z citrénu a soli.

Prispévky na této dvoustrané pripravuje Katerina Kukosova.
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zlepsi ¢innost mikroorganismt a tim se u-
rychli tvorba humusu. Ve druhé fazi teplo-
ta klesa a objem kompostu se zmensuje.
Bakterie, houby a také Zivocichové rozkla-
daji organickou hmotu na Ziviny lehce pfi-
stupné rostlindm. Hotovy kompost je kyp-
ry, tmavohnédé barvy a voni lesni prsti.
Z puvodniho objemu se zmensi asi na jed-
nu tretinu. Kompost musi mit spravnou
vlhkost, nesmi byt ani vysudeny ani pfilis
vlhky. Zraly kompost je lepsi nez jakékoliv

jiné hnojivo. Hotowy kompost rozprostte-
me na zédhony a pod stromy, nejlépe na
podzim. Kompost nikdy nezakrgvame hli-
nou a nevpravujeme ho do hloubky, pro-
toZe by jinak zahynuly potfebné mikroor-
ganismy. Kompostovaci hromady lze vy-
uZivat jako tzv. vysoké zéhony. Zvysuje se
tim prostor pro péstovani zeleniny na ma-
Iych zahradkach. QO

Podle materialii nadace ,,ROSA*.
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AKTUALITY CL

Raj, utopie n. skutecnost?

Kdyz jsem se asi mésic pfed terminem jar-
niho rekondiéniho pobytu NEWSTART
dozvédél, Ze kvuli uréitému nedorozumeéni
musime hledat ndhradni misto konani po-
bytu, byla to velmi nepfijemnd situace.
Jesté neptijemnéjsi bylo, kdyz jsem telefo-
noval do rliznych hotelt a setkaval se bud
s nepfiméfenymi finanénimi poZadavky
anebo s neochotou pronajmout ndm ku-
chyni (coZ je pro uspéch pobytu klicové —
,normalni* kuchaf totiz zdravé jen tak ne-
uvari).

Ve chvili, kdy jsme jiz ztraceli nadéji,
zazvonil telefon. Volal pan Zukal, mana-
Zer hotelu Maxov (byvalé rekreacéni stfe-
disko Poldi Kladno) nedaleko Josefova
Dolu v Jizerskych hordch. Na viechny po-
Zadavky odpovidal slovy: ,To neni pro-
blém, co dal?“, a to tak dlouho a tak vytr-
vale, az jiz vskutku nebylo, o co Zadat.
Neni problém, to se zafidi... Asertivita.
KdyzZ jsem se pfijel na objekt podivat, pan
feditel zrovna pomahal nékomu vyhraba-
vat ze snéhu jeho zapadlé auto. A tak to-
mu bylo i po celou tu dobu, kterou jsme
v hotelu Maxov (od 1. do 8. dubna) nako-
nec stravili. Snéhu uZ mnoho nebylo, ale
pan Zukal ndm byl — i se swym tymem —
stalym prikladem v tom, jak vychézet bliz-
nim maximalné vst¥ic (bez toho, Ze by se
okolo toho nadélalo mnoho povyku).

Ve spole¢nosti necelé padesétky na-
Sich hosti — pfevazné Ctenaft Casopisu
Prameny zdravi, spokojenych hosttl z pfe-
deslych pobyt, navitéunika restaurace
Country Life a Klubu zdravi (v Praze a na

Kladné) - jsme tak mohli stravit pfijemny
ozdravny tyden naplnény pohodou, zpé-
vem, jidlem, ptednaskami NEWSTART,
prochézkami, masazemi, vodolécbou a re-
habilitatnim cvi€enim. Nechybéla navsté-
va sauny, promitani filmu. Vitangm obo-
hacenim byla Gcast ,zpivajiciho kazatele*
Radka Jonczyho, ktery v dopolednich za-
myslenich prezentoval cyklus ,R4j, utopie
nebo skuteCnost?” a kterého na vikend
véetné péatecniho vecerniho koncertu ve
dvou doplnila i jeho Zena Vlasta.

Jedineénou kulinarni atmosféru dotva-
fel ve vzorné spolupraci s nasi séfkuchat-
kou Dankou Gawlasovou mistni kuchat
pan Béda (ktery ,,to“ s nami cely tyden je-
dl a nejenom zhubnul 6 kilogramu, ale ta-
ké ,ztratil“ 2 mmol/L cholesterolu). Ja o-
sobné asi jen tak nezapomenu na Sestile-
tého Davidka Fryce, ktery vstupoval do
pfrednéskové mistnosti, aby — obvykle ve
chvili naprostého ticha — pronesl hlubo-
kym hlasem své: ,Déddd, kde je babic-
ka?“, pfipadné: ,Pane Zizka, kde je Zu-
zankaad?" (kterd méla na starosti déti), za-
timco dédelek se pravé chystal poloZit
Radkovi néjakou hloubavou otazku...

Byl to zkratka tyden radosti, klidu a po-
hody (i legrace a uvolnéni), tyden, ve kte-
rém se ndm raj o kousek pfiblizil a my
jsme se, jak doufame, pfiblizili o kousek
blize raji. Tyden v krdsném prostiedi, kte-
1y si kazdy uzil tak, jak jemu nejlépe wy-
hovovalo. Tyden pod hlavickou NEW-
START - ktery mohl znamenat novy za-
Catek nejen v oblasti télesného, ale, jak
pevné véfime, i duchovniho zdravi. Jak o-
komentovala pani Pelantovd, mistni re-
ceptni: ,,Vy jste néjaci jini — takovou sku-
pinu jsme tady jesté neméli“. Vétsi po-
chvalu jsme asi dostat nemohli.

"
NEWSTART ‘01

Chtél bych za cely realizatni tym
NEWSTART pozvat na pfisti, letni pobyt
i vas, naSe Ctendfe. Abyste si nejen pfijeli
odpocinout, zregenerovat se, osvojit si
nové recepty, ale pozvali i své pratele —
mj. ke spoleénému pozndvéni toho, Ze rj
nemusi byt Zadnou utopii!

BliZ&i informace ziskate na letacku, kte-
ry vam radi zasleme (obdrZite jej i v pro-
dejnach Country Life), nebo se muZete
obracet na tel/fax: (02) 2431-6406, pfi-
padné na email: ocountry@comp.cz.

Robert Zizka, S$éfredaktor

Letni NEWSTART se kona:
15.-22. ¢ervence 2001
Hotel Velky Semerink
dJanov n. Nisou - Jizerské hory
Cena: 3 550,-

(pro déti vyrazné slevy)

Pfihladska na letni vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘01

Jméno a pfijmeni:

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

Prodélané operace (rok):

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

Rodné &islo:

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

15.-22.7. 2001
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CUKRARNA BEZ CUKRU

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

Kukuricna kase
1 | séjového mléka, 3,5 dl kukuficné mouky, 3 pl medu, prdskovy
vanilkovy pudink

Vse vafime asi 15 minut, poté nechame vychladnout.
Ryzové mléko
200 g uvarené kulaté ryze natural, 1/2 | vody, 2 pl rozinek, 60 g

kesu orechti (mandli), spetka soli

Vsechny pfisady najemno rozmixujeme. Je-li tfeba, doplnime vodou.

Babicéin zavin
500 g hladké celozrnné mouky, 3 pl kukuri¢ného oleje, asi 250 ml
vody, sul

Ze vSech ingredienci vytvofime tésto, které zpracovavame 15-20 minut. Tésto
potfeme olejem, vloZzime do igelitového sacku a ddme odpocinout do lednice na
1 hodinu. Tésto rozdélime na tti dily. Jeden dil tésta rozvalime mezi dvéma igeli-
ty (tésto se od igelitu lehce oddélava). Jako naplii vkladdame nastrouhana jablka,
rozinky a ofechy. Zabalime a dame na plech. Pe¢eme asi 30 minut pfi 180°C.

Tvarohova napli: tofu natural nastrouhdme, ptidame 2 pl sladu, rozinky, cit-
rénovou kuru, trochu vody.

Z&vin misto cukru posypeme susenym séjovym mlékem.

Pripravuje Katefina Kukosova

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8-19, P& 8-18, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P&: 9-18
Ne 11-20.30

Kosmetika: Po-Ct 9-19, P& 9-18

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P& 8:30-18
Obg&erstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P& 10-18

Cs. armady 20, Hostivice u Prahy
Po-Ct 8:30-13:30, 14:00-16:30
P& 8:30-13:30

Country Life - kde se jidlo stava lékem!

KOSMETICKY
KOUTEK CL

Mandarinka

Mandarinkovnik je strom malého vzrt-
stu s Uzkymi listy, na nichz jsou Zlazky
obsahujici vonné silice. Kvéty, tak jako
u vSech citrust, vydavaji opojnou slad-
kou wini. Plody mandarinky jsou asi
nejoblibenéjsim citrusovym ovocem.
Néazev mandarinka je odvozen od slova
,Mandare®, coZ je ptvodni nazev ost-
rova Mauritius, odkud byvaly manda-
rinky dovazeny. Pivodni domov téchto
citrust je ale v Ciné a v Japonsku (kte-
ré je nejvétsim producentem mandari-
nek). Ve Stfedomoti se mandarinky za-
Caly péstovat az v 19. stoleti.

Etericky olej z mandarinky se ziska-
va z kary Cerstwych plodu lisovanim za
studena. Viné mandarinky je velmi ob-
libena i mezi détmi. Lze ji pouzivat uz
pro miminka, sta¢i kdpnout jednu kap-
ku na tampén a polozit v détském po-
koji. Malé déti jsou schopné vnimat
i koncentrace, které jsou pro dospélé
nerozeznatelné. Cim je dité véts, tim
mulZeme samoziejmé na koncentraci
pridavat.

Viné mandarinky vyrovnava dét-
skou psychiku, tlumi hyperaktivitu a u-
volnuje uzkostlivé déti. Zlepsuje naladu,
a to jak u déti, tak i u dospélych. Ma o-
svézujici a regenerac¢ni Uéinky a poma-
ha pfi problémech s usinanim. Etericky
olej z mandarinky muiZzeme pouZit i do
koupele nebo do masazniho oleje.

V prodejné kosmetiky Country Life
Melantrichova mliZete zakoupit kvalitni
mandarinkou silici, kterou lze ochutit
sladké pecivo, pudink ¢ limonadu.
S vini mandarinky se va3 svét rozjasni
— a budete pohliZzet na kazdodenni sta-
rosti optimisti¢téji.

Mandarinkovy masazni olej

5 kapek silice smichdme s 1 pl
mandlového oleje. Vhodné pro oSette-
ni détské pokozky.

Pozor: Cisty étericky olej se nesmi
dostat do styku s pokoZzkou, jinak zpt-
sobuje zCervenani.

__ PRODEJNA
PRIRODNI KOSMETIKY
COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, P-1
Po-Ct: 9-19
Pa: 9-18
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OBKLAD Z TOFU

Séjouvy tvaroh tofu je dnes ve vegetaridnské kuchyni velice znd-
my a oblibeny. Ne vsichni vSak vedi, Ze tofu je také velmi ucin-
nym vnéjsim lécebnym prostredkem.

V letnich mésicich doporuéuji mit vzdy kousek tofu v lednici. Tofu je vlhké a o-
chlazuje — a pravé tyto vlastnosti muzeme vyuzit pfi nékterych akutnich stavech.
Ptiprava: odkrojime plétek tofu a aplikujeme na problémové misto. Nebo tofu na-
strouhdme, smichéame s bilou moukou a vytvotime lepkavé tésto. Naneseme ho
na kousek bavlnéné latky a pfiloZzime rovnou na kuzi. Obklad vymériujeme, az se
zahteje, tzn. za 20 minut aZ 2 hodiny.

Indikace: Vysoka horecka (nepouzivame pfi teploté do 39°C, protoze zvysena
teplota je souéasti normalniho samolééebného procesu téla a neni vhodné ji
proto sniZzovat). Pfi lé¢bé horecky obklad ddvame na hlavu. Tofu ptsobi mno-
hem Iépe nez led nebo studeny ruc¢nik. Led sniZuje teplotu pouze na zakladé
fyzikdlnich zdkonu, kdeZto tofu méa schopnost horecku absorbovat a tlumit za-
néty. Je mnohem Setrngjsi také k mozku, neptisobi takowy Sok.

Zéanéty. Priklddéme na vSechny tzv. ,horké“ zénéty (otoky, bolesti zub,
zénéty doprovéazené horeckou atd.)

Pohmozdéni, vymknuti. Obklad z tofu zabrariuje otoktim, vnitfnimu krva-
ceni i tvorbé sraZenin a urychluje vstfebavani krve.

Popéleniny. Prvni pomoci pti popéleninach je aplikace studené vody
se soli, dokud neodezni bolest. Leh¢i popéleniny potom natfeme ¢ajovniko-
wm éterickym olejem nebo rostlinnym olejem (tedy ne ZivocisSnym tukem, kte-
ry udrZuje teplo). Vazné popaleniny oSetfime naplasti z tofu, kterd by se
méla ze zacatku vymeériovat kazdou pulhodinu, pozdéji kazdou hodinu. Tofu
potlacuje tvorbu jizev, odstrariuje bolest. P¥i hlubokych popaleninich obklad
aplikujeme tfeba cely mésic. KuZe se takto velice dobte regeneruje a neni po-
treba zadné dalsi oSetfeni. Samozfejmé muzZeme tofu pouZit i pfi spaleni
pokozZky sluncem, nebo na céelo pfi UZzehu. O
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Z materiala dr. Agathy Trashové z ,,Yuchi Pines Institute®.

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

Objednavam zévazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulrocni pfedplatné (€. 4-6/2001) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nésledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
U paté 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

KLUB ZDRAVI:

Setkani pfiznivcu zdravého Zivotniho
stylu v mésici kvétnu v jednotlivijch
cyklech postupné konéi, nasledovat
bude t¥Himeésicni letni prestavka, kte-
rou, jak véfim, vichni vyplnime nejen
tim, Ze budeme vzorné plnit éturty bod
programu NEWSTART (vystaveni po-
kozky slune¢nimu svitu), ale i tim, Ze
budeme uvadét do praxe, co jsme se
pfi jarnich hodindch teorie v ramci
setkdvani Klubu zdravi Country Life
naudili.

Jesté na jedno jarni setkani véas
srdeéné zvou: Robert Zizka (Stop ne-
mocem), Jifina Krejzova a Vladimir
Krél (Kurz kfestanské psychologie) a
Gesine Gomola (spolu s Jitinou Krej-
zovou kurz zdravého vafeni), vSichni
lektofi se pak tési na zévéretné spo-
le¢né setkéani u dobrého jidla (a s dob-
rou pohodou), které se bude konat ve
sttedu 30. kvétna.

Vétime, Ze se s fadou z vas uvidime
pfi letnim tydennim programu NEWS-
TART (bliz&i informace na strané 22).
Vsem pak pfejeme péknou letni dovo-
lenou — a (v zafi) na brzkou shledanou!

STOP NEMOCEM

9. kvétna Jak jist dosyta a zustat
stihly (Pozor na diety!)

KURZ KRESTANSKE
PSYCHOLOGIE

16. kvétna

KURZ ZDRAVEHO VARENI

23. kvétna
30. kvétna

Co s unavou?

Kofenéni a ochucovani
Zavéretné setkani,
recepty na léto,
ochutnavka

Restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1

VZDY STREDA V 18 HODIN!

ev v

ziskate na tel. 2431-6406

Casopis PRAMENY ZDRAVI

Vydava Country Life s.r.o.

U pété baterie 26, 162 00 Praha 6
tel/fax: (02) 2431-6406 _
Séfredaktor: Ing. Robert Zizka
llustrace: Olga Pazerini

Registracni ¢islo MK CR 7115
Podéavano jako ,,Obchodni tiskovina“
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