
UTRPENÍ
Z NADBYTKU
Základem jídelníèku vìt�iny lidí
jsou v hospodáøsky vyspìlých ze-
mích produkty �ivoèi�ného pùvo-
du; výsledkem je utrpení z ne-
mocí zpùsobovaných nadbytkem
tìchto vesmìs tuèných pokrmù
na jídelním stole.
Je zøejmé, �e èlovìk patøí mezi býlo�ravce
(pojídaèe rostlin), nikoliv mezi maso�rav-
ce. Vìt�ina na�ich zubù je plochých � a-
bychom mohli rozmìlòovat zrní a zeleni-
nu. Na�e zuby nejsou dimenzovány na tr-
hání syrového masa. Na�e �pièáky (které
nìkteøí uvádìjí na ospravedlnìní konzu-
mace masa) se nedají vùbec srovnávat se
zuby pravých maso�ravcù. Na�e ruce jsou
utváøeny ke sbírání plodù, ne pro párání

masa. Na�e sliny obsahují alfa-amylázu � a
jediným úèelem tohoto enzymu je trávit
komplexní uhlohydráty, které se nalézají
v rostlinných potravinách. Tento enzym
se ve slinách maso�ravých zvíøat nenalézá.
Na�e støeva jsou pøibli�nì stejnì dlouhá ja-
ko støeva jiných býlo�ravcù, je to z toho
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dùvodu, aby na trávení �ivin nalézajících
se v rostlinách bylo dost èasu. Maso�ravci
mají krátký støevní trakt urèený k rychlé-
mu trávení masa a vylouèení zbytkù.
Maso�ravci mají rovnì� schopnost vyluèo-
vat velká mno�ství cholesterolu, která se
v jejich stravì nacházejí. Na�e játra doká-
�í zpracovat a vylouèit pouze omezené
mno�ství cholesterolu � co� znamená, �e
pøebytek se ukládá v na�ich tkáních. Za
zmínku také stojí, �e maso�ravci vodu
chlemtají a ochlazují se dýcháním. Èlovìk,
jako ostatní býlo�ravci, vodu srká, resp.
pije, a své tìlo ochlazuje pocením.

Kdy� se pokou�íme �ít na �patném dru-
hu paliva, zatì�uje to na�e tìlo za hranice
jeho schopnosti udr�et zdraví. Návrat

k potravinám, na jejich� konzuma-
ci jsme dimenzováni, poskytne tìlu
pøirozený zdroj k podpoøe zdraví
a k vyléèení z nemoci.

Strava, kterou doporuèuji a kte-
rá vytváøí zdraví, neobsahuje proto
vùbec �ádné produkty �ivoèi�ného
pùvodu. Doporuèování masa nebo
mléèných výrobkù by znamenalo
kompromis na základní rovinì � a
já se sna�ím ukázat, jak jsou tì�ká,
rafinovaná jídla s vysokým obsa-
hem cholesterolu, tuku, bílkovin
a �kodlivých látek a nízkým obsa-
hem uhlohydrátù, vlákniny a draslí-
ku pro na�e zdraví �kodlivá. Mù�e-
me to pøirovnat ke kouøení cigaret.
Kdyby vám nìkdo øekl, �e cigarety
jsou pro va�e zdraví �kodlivé, ale �e
je v poøádku, kdy� jich vykouøíte
jen pár dennì, dostalo by se vám
vlastnì vzájemnì si odporujících in-
formací. Pochybovali byste o jeho
upøímnosti a mo�ná byste si plnì
neuvìdomili, jak je dùle�ité tomuto
výrobku se vyhnout. 

I kdy� vìdecké studie jasnì uka-
zují, �e konzumace produktù �ivoèi�ného
pùvodu mù�e být pro na�e zdraví �kodlivá,

na�e spoleènost klade na jedení masa, va-
jec a mléèných výrobkù stále znaèný dù-
raz. Z tohoto dùvodu se mù�ete octnout
pod velkým tlakem svého okolí, kdy� se
rozhodnete pøejít na stravu zalo�enou na
�krobech (obilovinách, bramborech). Ne-
sna�te se o kompromis tím, �e svou spo-
tøebu �kodlivých �ivoèi�ných produktù
pouze sní�íte. Va�ím cílem by mìlo být
zcela se zbavit svých døívìj�ích jídelních
návykù, tak, abyste na �kodlivá jídla ne-
mìli u� chu�. Budete-li i nadále jíst potra-
viny �ivoèi�ného pùvodu, i kdy� jen v ma-
lých mno�stvích, budete po nich stále dy-
chtit. Kdy� se budete omezovat na �jenom
kousek�, bude vás to jen frustrovat � a na-
konec to dopadne tak, �e si dovolíte i vìt-
�í porce. Tak se dostanete zpátky tam,
kde jste byli � k va�im starým jídelním ná-
vykùm, které zpùsobily va�e zdravotní
problémy, pøípadnì va�i nadváhu. 

Namísto toho je lep�í udìlat rozhodný
krok, kterým je vytvoøení si zcela nových
jídelních návykù. Tato zmìna zaèíná tím,
�e si jasnì uvìdomíte, jaké potraviny na-
pomáhají procesu uzdravování a prospí-
vají va�emu zdraví. Takovou charakteristi-
ku zcela splòují pouze nerafinované po-
traviny rostlinného pùvodu. 

I kdy� se strava, která sestává jenom
z obilovin, zeleniny, ovoce a lu�tìnin (pøí-
padnì semen a oøechù), zdá zpoèátku
zvlá�tní, brzy si chu� tìchto jídel oblíbíte.
Neuplyne dlouhý èas a vzhled a pach �i-
voèi�ných potravin se vám stanou nepøí-
jemnými. Tuto zmìnu chu�ových prefe-
rencí za�ily pøed vámi ji� tisíce lidí.
Nenechte se odradit bìhem poèáteèní

obtí�né fáze a s va�im rozhodnutím dodr-
�et základní principy nedìlejte �ádné
kompromisy. Odmìnou vám bude nejen

pevné zdraví, ale i lep�í výkonnost ve va-
�em ka�dodenním �ivotì. 

Rozmanité druhy masa, drùbe�e a ryb,
které jíme, to jsou vlastnì svaly (tìla) zví-
øat. Obsahují hodnì bílkovin a/nebo tuku
a neobsahují v podstatì �ádné uhlohydrá-
ty, vlákninu nebo vitamín C. Maso má
rovnì� tendenci obsahovat více sodíku
a ménì draslíku ne� rostlinné potraviny �
a je také velmi �patným zdrojem vápníku. 

Proto�e maso stojí vysoko v potravino-
vém øetìzci, èasto obsahuje nepøípustná
mno�ství kontaminujících látek ze �ivotní-
ho prostøedí. Po celém svìtì se jedovaté
chemikálie dostávají do zemì a posléze
objevují v rybnících, jezerech, øekách i
moøích. Pøi pìstování plodin se pou�ívají
pesticidy a herbicidy, které se akumulují
v pùdì. Rostoucí rostliny absorbují malá
mno�ství tìchto chemikálií. Proto�e jsou
tyto látky pøitahovány k tukùm, kterými
jsou snadno vstøebávány, øíká se jim v tu-
cích rozpustné. Kdy� zvíøata nebo ryby
konzumují rostliny, které obsahují by� jen
malá mno�ství tìchto jedovatých látek,
koncentrují se tyto chemikálie v tukových
tkáních jejich tìl. A kdy� pak èlovìk po�í-
vá maso tìchto zvíøat, dostává se mu vel-
kých dávek potenciálnì �kodlivých látek. 

Maso zvíøat je dále kontaminováno �i-
rokým spektrem látek, které se dnes pøi
�ivoèi�né výrobì u�ívají. Mezi tyto látky
patøí hormony, stimulanty a antibiotika,
která se pou�ívají k urychlení nárùstu
hmotnosti a v boji proti infekèním one-
mocnìním, které se ve stísnìných pod-
mínkách bì�nì �íøí. Kdy� tedy konzumuje-
me maso a drùbe� z velkochovù, dostává-

me do svého tìla zároveò celou kolekci
silných lékù. Proto se v poslední dobì stá-
vá populární konzumace ekologicky vyro-
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beného (bio)hovìzího a (bio)drùbe�ího
masa, které by mìlo být ménì kontami-
nováno ne� maso, které se bì�nì objevu-
je na pultech supermarketù. 

O mnoha �kodlivých látkách, které se
v mase (a ostatních produktech �ivoèi�né-
ho pùvodu) objevují, je známo, �e zpùso-
bují (nebo pøinejmen�ím existuje podezøe-
ní, �e zpùsobují) rakovinu, porodní defek-
ty a mají i dal�í toxické úèinky. 

Ryby a ostatní moø�tí �ivoèichové mo-
hou být ve stravì stejnì �kodlivé jako o-
statní druhy masa. Je o nich známo, �e
bì�nì pùsobí alergické reakce. V mnoha
èástech svìta je rybí maso tak kontamino-
váno, �e se nesmí vùbec prodávat. Rybí
maso obsahuje nadmìrné mno�ství bílko-
vin, nìkteré ryby obsahují také nadbytek
tuku. Obsah cholesterolu v rybím, drùbe-
�ím, hovìzím, vepøovém i skopovém ma-
se je pøibli�nì stejný, ka�dý z tìchto druhù
masa také zpùsobuje pøibli�nì stejný vze-
stup hladiny krevního cholesterolu. 

Proto�e lidé mají biochemický systém
podobný biochemickému systému zvíøat,
baktérie, parazity a viry, které napadají
zvíøata, mohou zpùsobovat i vá�ná one-
mocnìní u lidí. Tyto �kodlivé mikroorga-
nismy se nacházejí v mase zvíøat; mezi nì
patøí zejména baktérie salmonely, trichi-
nella a dal�í paraziti, paraziti toxoplasmó-
zy, virus �loutenky a rakovinné viry.
Otrava stafylokokem, která èiní 20-40%
otrav zpùsobených konzumací potravin, je
zpùsobována toxiny produkovanými bak-
térií zlatého stafylokoku bìhem jejich rùs-
tu v potravinách (vìt�inou �ivoèi�ného pù-
vodu). Èerstvé rostlinné potraviny se od
lidského tìla ve své biochemické stavbì
velmi li�í a èlovìku �kodlivé mikroorganis-
my neobsahují � pokud nejsou ov�em
kontaminovány produkty nebo výmì�ky
nemocných zvíøat èi lidí. Naka�livost in-
fekèních organismù nalézajících se v po-
travinách se sni�uje dùkladným vaøením.

Kdy� se maso peèe za vysokých teplot,
dochází k chemickým zmìnám, pøi kte-
rých mù�e dojít ke vzniku karcinogenù.
Zvlá�tì �kodlivé je péct maso na ro�tu.
Pùlkilový steak grilovaný na døevìném u-
hlí mù�e obsahovat tolik benzopyrenu ja-
ko 600 cigaret! Benzopyren je silný karci-
nogen, který se od ètyøicátých let pou�ívá
u laboratorních zvíøat k vyvolávání lymfo-
mù (zhoubný nádor lymfatické tkánì), ra-
koviny �aludku a leukémie. I kdy� se ma-
so tepelnì upravuje jiným zpùsobem a za
ni��ích teplot, dochází pøesto ke vzniku
mnoha dal�ích karcinogenù. 

Ka�dý rok se udusí jen v USA asi 4 000
(jinak zdravých) lidí v dùsledku toho, �e jim
zaskoèí sousto v krku. Bì�nì se zji��uje, �e
tím, co ucpalo dýchací cesty posti�eného,
byl kousek vepøového, hovìzího, drùbe�í-
ho èi jiného masa � proto�e maso se dá
jen obtí�nì roz�výkat do úplnì malých

kouskù, které se dají snadno polknout.
Konzistence rostlinných potravin, zvlá�tì
po dùkladném roz�výkání, tento typ ne-
hody témìø vyluèuje. 

Tím, co jíme, je ovlivnìn pach dechu,
potu, moèi i stolice. Skoro ka�dý zná o-
dér, který je produkován, kdy� konzumu-
jeme cibuli, èesnek nebo nìkteré vitami-
nové kapsle. Lidé, kteøí konzumují maso,
jsou èasto nepøíjemnì cítit v dùsledku za-
hnívání potravy pøi trávení. 

Mnozí lidé se dnes ve snaze o lep�í
zdraví (a civilizovanìj�í zpùsob stravování)
vzdávají hovìzího èi vepøového a nahra-
zují je rybami a drùbe�í. Velmi dùle�itým
dùsledkem tohoto dietního trendu je úèi-
nek, který má na postoj èlovìka k potra-
vì. Mnoha lidem se toti� daøí prakticky
bez problémù pøizpùsobit se tomuto nové-
mu jídelníèku � a uèí se tak, �e úprava
stravovacích zvyklostí je nejen mo�ná, ale
i snadná. 

Dal�ím krokem pøi zmìnì na�eho �i-
votního stylu bude, kdy� si uvìdomíme, �e
ani kuøata a ryby nemají ve zdravém jídel-
níèku své místo. A a� budou ze stravy od-
stranìny v�echny potraviny �ivoèi�ného
pùvodu, ti z nás, kteøí se této zmìnì do-
ká�í rychle pøizpùsobit, si budou moci u�í-
vat dramatické zmìny svého zdraví k lep-
�ímu.  q

TAKÉ SE VÁM SBÍHAJÍ SLI-
NY � NA MASO A UZENINY?

Maso je nejvìt�ím zdrojem �i-
voèi�ných tukù v na�í stravì.
Co do obsahu energie se maso
v prùmìru skládá øeknìme ze
dvou tøetin z tuku, z jedné tøe-
tiny ze �ivoèi�ných bílkovin
(co� se mimochodem kdysi o-
znaèovalo právì za pøednost
masa). Pozorování ukázala, �e
èetnost øady civilizaèních cho-
rob je tím vìt�í, èím vìt�í je
spotøeba �ivoèi�ných bílkovin.
Obì základní slo�ky masa jsou
tedy právì tìmi slo�kami stra-
vy, které bychom v zájmu zdra-
ví mìli co nejvíce omezit. Maso
je spolu s vejci hlavním zdro-
jem cholesterolu v na�í stravì. 

Propoèítáváme-li, jak na�e
zdraví po�kodí jeden kilogram
masa, pak na�e zdraví daleko
nejvíce po�kodí maso tuèné,
napø. vepøový bùèek, mnohem
ménì jej po�kodí kilogram ma-
sa netuèného. V tomto smìru
daleko nejvhodnìj�í je kuøe èi
krùta. Èím libovìj�í maso, tím
men�í po�kození zdraví. Èím
ménì masa, tím lépe. 

Uzeniny pøedstavují vrchol
dokonalosti v tom, jak po�ko-
zovat lidské zdraví. Maso obsa-
huje saturované tuky a choles-
terol, èili to, co je vùbec nej-
vìt�í hrozbou na�emu zdraví,
to, co zaviòuje vìt�inu úmrtí
na nemoci srdce a cév. Uzeniny
dále obsahují velké mno�ství
soli. Èili jsou ideální pro to,
aby pomohly zvý�it krevní tlak
a následnì mohou zapøíèinit
mozkovou mrtvici èi infarkt
myokardu. Pøi uzení kromì to-
ho vznikají rakovinotvorné lát-
ky. (V domácích uzeninách je
tìchto rakovinotvorných látek
podstatnì více ne� v prùmyslo-
vì vyrábìných uzeninách.) Ve
spotøebì uzenin vysoko pøed-
stihujeme USA i dal�í státy. Na
vývìsní �tít na�eho národa by-
chom si mohli dát heslo:
Vysokou spotøebou uzenin za
nejvy��í výskyt rakoviny a in-
farktu na celém svìtì.

Z knihy Tomá�e Husáka 
�Stop nemocem�. 
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Z knihy Johna McDougalla �The
McDougall Plan�. Dr. McDougall
je známým prùkopníkem pou�ívá-
ní nízkotuèné vegetariánské stravy
pøi léèení øady civilizaèních nemo-
cí. Pøi formulování svých doporu-
èení vychází z rozsáhlého studia
vìdecké literatury i z vlastní více
ne� dvacetileté klinické praxe. 

NA VÝVÌSNÍ �TÍT NA�EHO NÁRO-
DA BYCHOM SI MOHLI DÁT HESLO:
VYSOKOU SPOTØEBOU UZENIN ZA
NEJVY��Í VÝSKYT RAKOVINY A IN-
FARKTU NA CELÉM SVÌTÌ!



TOFU MÍSTO
MOZEÈKU
U lidí, kteøí èasto konzumují po-
traviny ze sóje, je ni��í výskyt ra-
koviny ne� u tìch, kteøí konzu-
mují takové potraviny jenom
zøídka. Podle mnohých studií se
ukázala na polovinu sní�ená
pravdìpodobnost onemocnìní
rakovinou u tìch lidí, kteøí den-
nì jedli sóju, v porovnání s tìmi,
kteøí taková jídla konzumovali
jenom jednou nebo dvakrát týd-
nì, pøípadnì je�tì ménì èasto.

Ochranný úèinek jídel ze sóji se neomezu-
je jen na jeden èi dva druhy nádorù.
Spotøeba sójových jídel sni�uje riziko �iro-
ké palety nádorù, vèetnì rakoviny prsu,
rakoviny tlustého støeva, plic a �aludku.
To ostatnì mù�ete posoudit i na následu-
jícím výbìru epidemiologických studií, kte-
ré zkoumaly vztah mezi pøíjmem sóji a sní-
�ením rizika rakoviny.

RAKOVINA PRSU
Výzkum provádìný v Singapuru porov-

nával 200 �en s rakovinou prsu se 420
�enami, které rakovinu prsu nemìly (kon-
trolní soubor).Ty �eny, které mìly nejvy�-
�í spotøebu jídel ze sóji, byly v porovnání
se �enami, které konzumovaly tato jídla
jen zøídka, více ne� o polovinu ménì
ohro�ené rakovinou prsu. �eny s nejni�-
�ím rizikem rakoviny konzumovaly dennì

asi 55 gramù sóji, tedy asi dvì por-
ce jídel ze sóji dennì.

RAKOVINA KONEÈNÍKU
A TLUSTÉHO STØEVA
Studie vypracovaná v Japonsku

poukázala na to, �e jedení sójových
bobù anebo tofu sní�í riziko rakovi-
ny koneèníku o víc ne� 80%. Lidé,
kteøí jídávali sóju, mìli sedmkrát
ni��í riziko ne� ti, kteøí ji obvykle
nekonzumovali. Sójové boby a tofu
sní�ily riziko rakoviny tlustého støe-
va asi o 40%. Podle této studie po-
skytují významnou ochranu u� jed-
na èi dvì porce sóji za týden.

V Èínì mìli lidé, kteøí zøídkakdy
konzumovali výrobky ze sójových
bobù, jako napø. sójové klíèky, tofu

anebo su�ené tofu, asi trojnásobnì vy��í
riziko rakoviny koneèníku v porovnání
s lidmi, kteøí tyto výrobky jedli pravidelnì.

RAKOVINA �ALUDKU
V Èínì mìli èastí konzumenti sójového

mléka o více ne� o polovinu ni��í riziko ra-

koviny �aludku v porovnání s tìmi, kteøí
tento nápoj nepili. 

Opìt v Èínì bylo u lidí, kteøí pravidel-
nì konzumovali sóju, riziko rakoviny �a-
ludku o 40% ni��í.

Ti japon�tí obyvatelé Havajských ostro-
vù, kteøí konzumovali tofu, mìli asi tøikrát
ni��í riziko rakoviny �aludku oproti tìm,
kteøí tofu obvykle nejedli. 

RAKOVINA PLIC
Studie vypracovaná na více ne� 1 500

mu�ích v èínské provincii Yunna zjistila,
�e u èastých konzumentù tofu bylo riziko
rakoviny plic asi o 50% ni��í. Èím víc to-
fu se konzumovalo, tím bylo riziko ni��í.

Studie vypracovaná v Hongkongu na
více ne� 200 Èíòankách zjistila, �e ka�do-
denní konzumování tofu a jiných jídel ze
sóji sní�ilo riziko rakoviny plic na polovinu
� v porovnání s �enami, které tato jídla
konzumovaly ménì ne� tøikrát za mìsíc. 

RAKOVINA PROSTATY
Na Havajských ostrovech bylo po dva-

cet let sledováno 8 000 mu�ù pùvodem z
Japonska. Ti, kteøí konzumovali tofu mé-
nì ne� jednou týdnì, mìli tøikrát vy��í
pravdìpodobnost onemocnìní rakovinou
prostaty v porovnání s tìmi, kteøí jej jedli
dennì. Kdy� se kvantitativnì hodnotili jed-
notlivé stravovací faktory, mìlo tofu nej-
vìt�í ochranný úèinek. 

Jedna japonská studie poukázala na to,
�e celá øada výrobkù ze sóji � tofu, sójové
mléko, miso, texturované sójové bílkoviny
(sójové �maso�) � blokuje vytváøení nitritù,
slouèenin, které mohou vést ke vzniku ra-
koviny. 

MÍSTO MASA RADÌJI MISO!
A na závìr je�tì jedna pøekvapující za-

jímavost. Japonské výzkumy naznaèují, �e
miso, fermentovaná pasta, která se v ja-
ponské kuchyni hojnì pou�ívá, by mohla
chránit lidi pøed radiaèním po�kozením.
Podle dr. Schinichiro Akizukiho z Nagasa-
ki, lékaøi, kteøí nav�tìvovali obìti atomové
bomby, netrpìli radiaèním po�kozením,
proto�e èasto jedli polévku z miso. Toto
tvrzení podporují pokusy na zvíøatech,
poukazující na to, �e miso zrychluje od-
straòování radioaktivity z organismu a sni-
�uje poèet nádorù vyvolaných ozáøením. 

Tak�e recept va�í babièky na slepièí
polévku mù�ete zahodit a vyzkou�et si jed-
noduchý recept na pøípravu polévky miso: 

Rozpus�te ètvrt �álku misa � tj. asi 60
ml � v litru vody, pøipravíte si tak základní
miso �vývar�. Doplòujte zeleninou, lu�tì-
ninami, obilovinami, koøením.  q

ZHLUBOKA
DÝCHAT...
V tomto pøípadì je vývoj úmrt-
nosti zcela jiný ne� u øady dal-
�ích nejroz�íøenìj�ích dne�ních
chorob (nemoci srdce a cév, rùz-
né druhy rakoviny, cukrovka
atd.). Úmrtnost na nemoci dý-
chací soustavy (na poèátku stole-
tí nejèastìj�í pøíèina úmrtí) ne-
pøetr�itì klesá ji� od války a ny-
ní tvoøí jen pouhých 6,1% v�ech
úmrtí. To je dáno hlavnì zlep�e-
ním medicíny. 

Tyto choroby se nicménì výraznì podílejí
na nemocnosti, napø. na pracovní ne-
schopnosti. Jejich typickým pøedstavite-
lem jsou tøeba chøipky. V souèasnosti leh-
èí formy tìchto chorob nedovedeme vý-
raznì omezit. Av�ak napø. kdysi tak obá-
vaný zápal plic, ten ji� pro moderní medi-
cínu není prakticky �ádným problémem.

Co mù�eme udìlat v tomto pøípadì
pro své zdraví? Nejvýraznìji si pomù�eme
tím, �e nebudeme kouøit. Kuøáci mají na
nemoci dýchacího systému asi ètyøikrát
vìt�í úmrtnost ne� nekuøáci. 

V celé své knize �Stop nemocem� uka-
zuji, jak strava zásadním zpùsobem ovliv-
òuje zdraví. V tomto pøípadì je to ale ji-
nak. Nedìlejme si iluze, �e správná strava
nás doká�e ochránit pøed tìmito choroba-
mi. Samozøejmì strava na�i odolnost mù-
�e zvý�it. Ale není zcela rozhodujícím fak-
torem, jako tomu bývá v jiných pøípadech.
Nejvíce nám proti nemocem dýchacího
systému a obecnì proti infekèním nemo-
cem pomù�e dostateènì vysoký pøíjem vi-
taminu C � kyseliny askorbové a beta-ka-
rotenu, ze kterého se mimochodem v tìle
tvoøí i vitamin A. 

K sní�ení poètu onemocnìní dýchací
soustavy samozøejmì pøispívá i zlep�ení
èistoty ovzdu�í. V mnoha smìrech nejne-
bezpeènìj�í jsou emise z automobilové do-
pravy. Molekula �kodlivé látky, která unik-
ne z automobilového motoru v centru
hustì osídleného mìsta, má a� 100 000 x
vìt�í pravdìpodobnost, �e pøijde do kon-
taktu s èlovìkem, ne� molekula, která u-
nikne z komínu elektrárny vysoko nad o-
sídlenou krajinou. V tomto smyslu jsou (na
jednotku váhy) emise z automobilu pro
zdraví lidí a� 100 000 x nebezpeènìj�í ne�
emise z elektrárenských komínù. Lokální
topeni�tì jsou také pomìrnì velmi nebez-
peèná, proto�e se nacházejí pøímo
ve mìstech. Obrovské elektrárny jsou ne-
bezpeèné tím, �e se zde spaluje obrovské
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Z knihy Marka a Virginie Messino-
vých �Zdravo jes�, dlho �i��. Vyda-
lo nakladatelství Motýl.
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mno�ství paliva. V zájmu zlep�ení zdraví
by bylo omezování osobní dopravy ve
mìstech ve prospìch veøejné dopravy,
chùze a cyklistiky. Pomáhá vybavování
aut katalyzátory. 

K velkému zlep�ení dochází napøíklad
v hlavním mìstì Praze, kde se odstraòují
místní teplárenské spalovny a pøechází se
na zásobování teplem pøivádìným z elek-
trárny v Mìlníku. 

Zneèi�tìné �ivotní prostøedí po�kozuje
hlavnì zdraví dìtí. Ty v nejzneèi�tìnìj�ích
oblastech trpí nemocemi horních cest dý-
chacích a� nìkolikrát èastìji ne� dìti v ob-
lastech s èistým vzduchem.

Zlep�ení �ivotního prostøedí a konkrét-
nì zvý�ení èistoty ovzdu�í je jistì jedním
z nejcennìj�ích opatøení, které mù�eme
pro lidskou spoleènost udìlat. Nemìli by-
chom ale zapomínat, �e i v tomto pøípa-
dì vìt�inu mo�ností k ochranì zdraví má-
me pøímo ve svých rukou. Kuøák, který
�ije v nejèist�í oblasti na�í republiky, je
ohro�en nemocemi dýchací soustavy ví-
ce, ne� nekuøák v nejzneèi�tìnìj�í oblasti
na�eho státu.  q
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Z knihy Tomá�e Husáka �Stop ne-
mocem�. K zakoupení v prodejnì
Country Life, Melantrichova 15,
Praha 1. Vydala Pragma.

MÁTE RÁDI CHLOROFYL?
Je�tì si vzpomínáte na hodiny biologie, kdy jste se uèili o foto-
syntéze? Dnes si to trochu zopakujeme. Zelené barvivo chloro-
fyl je obsa�eno v ka�dém kousku zelenì, hlavnì v listech. Rost-
liny, aèkoliv nebìhají, jsou velice samostatné. Vyu�ívají ultra-
fialové záøení ze sluneèního svìtla a z jednoduchých anorganic-
kých látek (ze vzduchu a pùdy) tvoøí �ivou organickou hmotu.
A právì tomuto procesu se øíká fotosyntéza.

Rostliny se tedy nestarají (na rozdíl od nás), jestli mají ve svém jídelníèku dostatek
bílkovin, tuku èi sacharidù � v�e k �ivotu potøebné si vyrábìjí samy. Chlorofyl
hraje pøi tomto procesu klíèovou roli, rostliny bez nìj nemohou existovat.
A co my? Je chlorofyl dùle�itý i pro nás?

Okolo roku 1913 �výcar Buergi objevil, �e chlorofyl podporuje rùst tìles-
ných tkání. Postupnì se chlorofyl stal populárním v�elékem. Zaèal se pøidávat
nejen do lékù, ale i do zubních past, �amponù, �výkaèek, ústních vod, tablet
proti ka�li, deodorantù, antiperspirantù a mnoha dal�ích výrobkù. Nejvíce se
pøitom vyzdvihovala schopnost chlorofylu pohlcovat pachy. (Pokud jíte rádi
èesnek, zkuste po jeho konzumaci se�výkat kus petr�elové natì.)

Snad nejvíce fascinujícím bylo zji�tìní, �e chlorofyl má témìø identickou
strukturu jako krevní barvivo hemoglobin (je obsa�en v èervených krvinkách
a pøená�í kyslík). Co to znamená pro nás?  Dr. Miller o tom pí�e: �Kdy� byla
èásteènì natrávená tráva podávána krysám, pøímo to stimulovalo tvorbu èer-
vených krvinek.� Chlorofyl má také schopnost potlaèovat rakovinotvorný úèi-
nek aflatoxinu a brání bunìèným mutacím. 

Tak�e a� se na va�em talíøi brzy objeví co nejvíce zelených listù - tøeba ka-
pusty, zelí, brokolice, kadeøávku nebo �tìrbáku. (A nádavkem je�tì recept na
jednu chlorofylovou bombu � ale a� na str. 20, viz èlánek o petr�elce). 

Podle knihy Igora Bukovského �Hledá se zdravý èlovìk�.
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KUØÁK, KTERÝ �IJE V NEJÈIST�Í
OBLASTI NA�Í REPUBLIKY, JE O-
HRO�EN NEMOCEMI DÝCHACÍ
SOUSTAVY VÍCE NE� NEKUØÁK
V NEJZNEÈI�TÌNÌJ�Í OBLASTI NA-
�EHO STÁTU.

CHLOROFYL PODPORUJE RÙST TÌLESNÝCH TKÁNÍ. MÁ TÉMÌØ IDENTI-
TICKOU STRUKTURU JAKO HEMOGLOBIN, SCHOPNOST POTLAÈOVAT RA-
KOVINOTVORNÝ ÚÈINEK AFLATOXINU A BRÁNIT BUNÌÈNÝM MUTACÍM.



Pesticidy a rakovina
Dr. Buckley s kolegy z University of
Southern California v Los Angeles po-
rovnávali vystavení pesticidùm u 268
dìtí, u kterých do�lo k onemocnìní
non-Hodgkinovým lymfomem (typ ra-
koviny), s vystavením tìmto chemiká-
liím u zdravých dìtí.

Dìti, jejich� matky pou�ívaly doma
pesticidy jednou nebo dvakrát týdnì,
mìly témìø dvojnásobné riziko onemoc-
nìní, dìti, jejich� matky pou�ívaly pesti-
cidy prakticky dennì, mìly riziko one-
mocnìní tímto druhem rakoviny dokon-
ce sedminásobné.

Vìdci v�ak poukázali na to, �e je ob-
tí�né pøi dnes tak roz�íøeném u�ívání
pesticidù � vèetnì postøikù proti hmyzu,
zahradních sprejù èi jedù na my�i atp. �
urèit, které pesticidy riziko non-
Hodgkinova lymfomu zvy�ují.

Cancer 2000;89:2315-2321

Brit�tí lékaøi
varováni: pi�te èitelnìji!
Britská V�eobecná lékaøská rada (GMC)
varuje lékaøe, �e nebude dále tolerovat
jejich neèitelný rukopis a neochotu po-
skytnout v pøípadì potøeby první pomoc
i na veøejnosti.

Mluvèí GMC uvedla, �e i kdy� o lé-
kaøském rukopise koluje øada vtipù, jed-
ná se o záva�ný problém. �Existují pøí-
pady, kdy kvùli neèitelnému rukopisu
byly pacientùm podány �patné léky.�

A zatímco pøedchozí formulace pro-
hlá�ení rady znìla: �V nutném pøípadì
musíte poskytnout první pomoc v rámci
va�ich mo�ností�, v nové verzi je navíc
�to platí jak pro va�e pacienty, tak pro
o�etøení èlovìka na veøejnosti�. 

Tak se na to podívejte...
Mo�ná, �e vy svùj poèítaè milujete, va�e
oèi v�ak urèitì ne. Oèní specialisté toti�
registrují více problémù mezi tìmi pa-
cienty, kteøí pou�ívají pravidelnì poèí-
taè. Zde je nìkolik tipù, jak minimalizo-
vat problémy, které s u�íváním poèítaèù
souvisejí (sucho v oèích, rozmazané vi-
dìní, bolesti hlavy):

Dopøejte si èasté pøestávky.
Vìdomì se sna�te více mrkat. Zírání

do poèítaèe sni�uje frekvenci mrkání
a vede k pocitu sucha v oèích.

Minimalizujte vyzaøování obrazovky
� zakryjte okna, pøemístìte osvìtlení
a pou�ívejte filtrù.

Èasto obrazovku otírejte.
Nastavte si svìtlou obrazovku s tma-

vými písmeny. To je pro oèi nejmen�í
zatí�ení. 

American Optometric Association

A CO NA TO
PACIENTI?
Podobnì jako vìt�ina lékaøù
jsem na pole zdravotní péèe
vstoupil pln nadìjí a snù, plnì
oddán poslání ulevovat lidem
v jejich utrpení. Bìhem let na
�kole i jako praktikující lékaø
jsem nicménì pochopil, �e dne�-
ní medicína je spí�e ne� humani-
tární organizací na zisk oriento-
vaným businessem � a �e oprav-
dových zázrakù dosahuje v mno-
hem ménì pøípadech, ne� jsem
se kdysi domníval.

Málokdy existuje jeden ideální postup, jak
se s nìjakou nemocí vypoøádat. Moderní
metody pou�ívané dne�ními lékaøi (vìt�i-
nou vy�adující supermoderní léky, chirur-
gické zákroky èi ozaøování), jsou pøi léèe-
ní chronických civilizaèních onemocnìní
málokdy úspì�né � a nikdy nejsou stopro-
centnì bezpeèné, proto�e v�echny mají
velmi mnoho vedlej�ích úèinkù. A proto�e
tyto léèebné postupy nesplòují ideální po-
�adavky úèinnosti a bezpeènosti, uvnitø lé-
kaøské komunity existuje polemika o tom,
jaký je nejlep�í zpùsob léèení tìchto ne-
mocí, které postihují populaci v epidemic-
kém mìøítku. 

Nejvìt�í kontroverzní oblasti ohlednì
správného postupu léèby existují u rakovi-
ny, osteoporózy, komplikací provázejících
aterosklerózu (vèetnì nemocí srdce), vyso-
kého krevního tlaku, cukrovky, artritidy a
nemocí ledvin. Témìø ka�dý ná� obèan

(ne-li on sám, pak jistì nìjaký jeho blízký
pøítel èi pøíbuzný), nìkterou z tìchto ne-
mocí trpí. Vzhledem k tomu, �e neexistu-
je ideální postup léèby tìchto nemocí a �e
se nabízí øada alternativ, ze kterých lze vy-
bírat, mìli byste se i vy aktivnì podílet na
rozhodnutích, která ovlivní kvalitu a délku
va�eho �ivota. Nakonec jste to vy, kdo
mù�e nejvíce získat èi ztratit. 

Jste-li jako vìt�ina lidí, musíte se do-
zvìdìt více, máte-li být do problematiky
osobnì zainteresováni. Potøebujete co
nejlépe pochopit, jaká je pøíèina a jaký je
význam va�í nemoci. Potøebujete znát
mo�ná øe�ení va�eho zdravotního problé-
mu, vèetnì výhod a nevýhod ka�dého
z nich. Vzhledem k tomu, �e existuje
nìkolik alternativních pøístupù, budete po-
tøebovat urèitou asistenci, abyste si doká-
zali dobøe vybrat. Jednou z nejdùle�itìj-
�ích rolí va�eho lékaøe by mìlo být posky-
tování informací (a odborných lékaøských
rad) o mo�ných pøístupech k léèbì. Mìli
byste vyhledat péèi takového lékaøe, který
svého pacienta povzbuzuje k tomu, aby se
do procesu léèby sám zapojil. Pracujte se
svým lékaøem na vytváøení atmosféry vzá-
jemného respektu a spolupráce � to jistì
povede k nejlep�ímu mo�nému øe�ení va-
�eho zdravotního problému. 

Nemìli byste nad svým zdravotním sta-
vem ztrácet kontrolu � tím, �e byste svého
lékaøe nechali rozhodovat (z pozice v�e-
mohoucího) za vás. Jako ka�dý obyèejný
smrtelník i vá� lékaø má své vlastní osobní
a profesionální názory, které v kombinaci
se sumou jeho znalostí ovlivòují rozhod-
nutí, která pro vás nebo s vámi èiní.
Vzhledem k omezeným znalostem a pøed-
sudkùm dochází nìkdy k nedokonalým ú-
sudkùm, které mohou zpùsobit, �e se vám
nedostane té péèe, o kterou usilujete.
Tato omezení mù�ete kompenzovat tím,
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�e budete ve vztahu lékaø � pacient fun-
govat jako informovaný zákazník. 

Na to, co vá� lékaø ví, a jaký pøístup
k léèení nemoci zaujímá, má vliv mnoho
vìcí. Budete-li znát zdroje, které va�eho
lékaøe ovlivòují, pomù�e vám to pochopit,
proè jsou nìkteré léèebné postupy popu-
lární a jiné ne. Formování lékaøe zaèíná
od jeho prvních krokù na fakultì a pokra-
èuje po celá léta praxe. Uèíme se léèit
podle principù a postojù, které nám pøe-
dává omezený poèet autorit, se kterými
jsme se na �kole setkali. Lékaøské uèebni-
ce (psané mnohdy tìmi samými odborní-
ky) se podobají témìø a� kuchaøkám udá-
vajícím, jak se máte starat o nemoci své
a èlenù své rodiny. Léèebné postupy, kte-
ré volí lékaøi v rùzných èástech zemì, se
vzhledem k tomu od sebe mnoho neli�í.
I kdy� existuje nìkolik mo�ných pøístupù
k problému, v urèitém èase a v urèitém
místì se stane obvykle jedna metoda po-
pulárnìj�í ne� ostatní. To nemusí v�dycky
znamenat, �e se jedná o metodu nejlep�í. 

Mezi lékaøi, kteøí pùsobí ve stejné ko-
munitì a pøedná�ejí ve stejných støedis-
cích, existují velmi tìsné kolegiální vztahy.
Jakmile se jednou nìkterý zpùsob terapie
stane oblíbeným, v�echny ostatní mo�nos-
ti bývají pacientovi uzavøeny. I kdy� se va-
�emu lékaøi tøeba nebudou u�ívané terapie
zdát nejvhodnìj�í, zøídkakdy má dostatek
èasu (a nìkdy chybí i dostateèný zájem)
k tomu, aby mohl zpochybnit postupy,
které byly vytvoøeny na základì mnoha
provázaných zájmù � a stojí za nimi celá lé-
ta, kdy se tradiènì u�ívaly. Na�tìstí existu-
je dnes øada zvídavých hlav, které pøehod-
nocují a pøetváøejí smìr, kterým se medicí-
na ubírá. Mo�ná, �e nìkterý z tohoto no-
vého rodu lékaøù u� pracuje právì s vámi!

Zamyslete se nad tím, jaký má technic-
ky pokroèilý systém lékaøské péèe, který
se v posledních desetiletí tak rozvinul,
vlastnì vliv na va�e zdraví. Jednotlivé slo�-
ky tohoto systému mají v�echny znaky

podnikání, vèetnì prioritního cíle,
kterým je maximalizace zisku. Pá-
teø systému zdravotní péèe tvoøí
dnes farmaceutický prùmysl. Ji� od
dnù pojízdných pøedvádìcích akcí
se jedná o velmi agresivní zpùsob
podnikání. Farmaceutický prùmysl
utrácí roènì stovky milionù na re-
klamu, od nákladù na novinový pa-
pír a� po subvencování výzkum-
ných projektù. Mnohého lékaøe
podporují v jeho dal�ím vzdìlávání
firmy vyrábìjící léky. Tento prùmy-
sl chce zajistit, abychom znali ten
nejlep�í zpùsob, jakými léky a po-
stupy léèit vás a va�i rodinu. �íøí re-
klamu prostøednictvím vzdìlávacích
letákù pro pacienty, periodik, aka-
demických knih, audiokazet a vide-

okazet. Stovky publikací podporovaných
farmaceutickými spoleènostmi jsou posílá-

ny do lékaøských ordinací. Odborné èlán-
ky oti�tìné v tìchto publikacích odrá�ejí
zájmy sponzorujících firem. Vìt�ina z nás
si pøedplácí odborné lékaøské èasopisy �
abychom mohli pokraèovat v na�em vzdì-
lávání. I ty nejpresti�nìj�í z tìchto èasopi-
sù jsou plné barevných inzerátù doporu-
èujících ten èi onen lék.

Témìø ka�dý pracovní den okupují pra-
covnu va�eho lékaøe obchodní zástupci
vybavení vìdeckými studiemi a zdarma
nabízenými vzorky produktù svých firem.
Tito prodejci mohou být hlavním zdrojem
ve�kerých nových informací, které mnozí
lékaøi získávají v souvislosti s pøístupem
k problému, kterým právì vy strádáte.
Výrobci léèiv èasto poskytují zdarma
i pøedná�ky (prostøednictvím cestujících
profesorù z presti�ních univerzit). Dobøe
vzdìlání lékaøi nabízejí ov�em pod plá�tí-
kem pokraèujícího lékaøského vzdìlání fi-
remní zbo�í. Farmaceutické firmy sponzo-
rují plnì nebo zèásti mnohé vìdecké kon-
ference. Jejich finanèní zájmy se pøitom
nìkdy pøímo odrá�ejí v sestavì pøedná�e-
jících. Velký díl probíhajícího vìdeckého
výzkumu je sponzorován farmaceutickými
firmami (které pøirozenì podporují projek-
ty týkající se jejich výrobkù). Tato taktika
musí být úspì�ná, proto�e farmaceutický
prùmysl i nadále smìøuje vìt�inu penìz,
které vrhá do reklamy, pøímo na lékaøe.
A my, velmi zaneprázdnìní lékaøi, jistì
dychtíme dozvìdìt se o novinkách, které
mohou na�í praxi nebo na�im pacientùm
pomoci�.   q

Infarkt bez bolesti 
na prsou bì�ný
To, �e vás nebolí na prsou, je�tì nezna-
mená, �e právì nemáte infarkt. Velká
studie na více ne� 400 000 pacientech,
kteøí prodìlali infarkt, ukázala, �e jedna
tøetina z nich dorazila do nemocnice
bez toho, �e by si stì�ovali na akutní bo-
lesti na prsou. Tito pacienti byli náchyl-
nìj�í k oddalování léèení, v nemocnici
se jim dostalo ménì agresivní léèby � 
a mìli více ne� dvojnásobné riziko toho,
�e na infarkt zemøou. 

Lékaøi specialisté uvádìjí, �e pøízna-
ky infarktu mohou být kromì bolesti na
prsou: bolest nebo nepøíjemný pocit
v zádech, v bradì, v zátylku, v ramenou,
v pa�i èi v �aludku, krátký dech, pocení
se, nepravidelný srdeèní rytmus, omdlí-
vání, celková slabost a náhlá porucha
trávení. 

Journal of the American
Medical Association

Lep�í strava v dìtství,
lep�í známky ve �kole!
Konzumace pestré stravy ve vìku dvou
let úzce souvisí s výkonností dìtí ve �ko-
le ve vìku jedenácti let. 

Vìdci z University of North Carolina
zjistili ve studii na více ne� tisíci dìtech,
�e ty z nich, které dostávaly v dìtství
pestrou energeticky vydatnou stravu ob-
sahující hojnì ovoce a zeleniny mìly
lep�í výsledky ve �kole i pøi testech IQ.
Ty dìti, které jedly nízkokalorickou,
ménì pestrou stravu (hlavnì ryby, rý�e,
kukuøici) mìly podprùmìrné výsledky.
U dìtí, jejich� diety se v prùbìhu let
zlep�ovaly, bylo zaznamenáno urèité
zlep�ení �kolních výsledkù, ale pøece se
nevyrovnaly dìtem, které zaèaly konzu-
movat pestrou stravu brzy v dìtství. 

Health Central
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VEGETARIÁNSKÁ
RESTAURACE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

Praha 1

dennì 9-20.30
v pátek 9-15

(v sobotu zavøeno)

Z knihy �McDougall's Medicine: 
A Challenging Second Opinion�.
Autorem je lékaø a dietolog John
McDougall. K vydání pøipravuje
nakladatelství Metramedia. 
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NEMÌLI BYCHOM NAD SVÝM ZDRA-
VOTNÍM STAVEM ZTRÁCET KON-
TROLU � TÍM, �E BYCHOM NECHA-
LI SVÉHO LÉKAØE ROZHODOVAT
(Z POZICE V�EMOHOUCÍHO) ZA NÁS.



��áva z rù�ového grepu
ochrání va�e srdce
Zatímco média dìlají mnoho povyku o-
kolo toho, �e pití vína pøiná�í urèitý pro-
spìch pro srdce, nový výzkum ukázal,
�e ��áva z rù�ového grepu pøiná�í pro
srdce podobné ochranné úèinky (bez ne-
gativních úèinkù alkoholu). 

Vìdci z Georgetown University ne-
chali po ètrnáct dnù skupinku zdravých
dobrovolníkù pít dennì ��ávu z rù�ové-
ho grepu. ��áva sní�ila tvorbu krevních
destièek a zvý�ila uvolòování oxidu du-
sièného, který èelí aktivaci destièek.
Akumulace krevních destièek na stì-
nách cév mù�e vést ke tvrdnutí a zú�ení
cév. 

American College of Cardiology

Kouøení: tady a teï
Ukazuje se, �e èlovìk nemusí èekat dva-
cet a� tøicet let, aby se projevily nega-
tivní úèinky kouøení. Nový výzkum uká-
zal, �e kouøení mù�e mít  okam�ité ne-
gativní dùsledky ji� v mládí. Kuøáci ma-
jí toti� 1,5 násobné riziko oproti neku-
øákùm, �e utrpí zlomeninu, výron èi jiné
zranìní. Vìdci se domnívají, �e kouøení
zøejmì naru�uje schopnost tìla úèinnì
hojit svaly, kosti a dal�í tkánì (a kuøáci
jsou tak náchylnìj�í k zranìní). 

American Journal
of Preventive Medicine

Prevence cukrovky:
znovu strava a pohyb
Kombinace nízkotuèné stravy s vyso-
kým obsahem vlákniny a pravidelného
pohybu mù�e zabránit asi �edesáti pro-
centùm v�ech pøípadù cukrovky II. typu
(diabetes mellitus) � takové jsou výsled-
ky studie vypracované Finským ústavem
pro veøejné zdraví, v jejím� prùbìhu
vìdci sledovali po dobu dvou a� �esti let
500 Finù. 

�Prevence cukrovky není pro lékaø-
ský výzkum lákavým �sexy� námìtem; 
a aè to mo�ná zní neuvìøitelnì, nikdo
nemìl zájem na�i studii financovat�, u-
vedl profesor Tuomilehto.

NÁKLADY
NA ZDRAVÍ
V Èeské republice dosáhly výdaje
resortu zdravotnictví v roce 1997
sumy 118,8 miliard Kè. V pøepo-
ètu na obyvatele jde o èástku 11
531 korun; ta se od roku 1990
zvy�uje v prùmìru o 1 000 Kè
roènì.

Tyto výdaje pøedstavují znaènou zátì� pro
státní rozpoèet a vynucují si restriktivní o-
patøení. Jedním z nich je napøíklad neustá-
le se zvy�ující finanèní spoluúèast pacientù
na financování zdravotní péèe (v roce
1997 èinila tato spoluúèast prùmìrnì 959
Kè na obyvatele). Mnozí lidé si proto dnes
zaèínají uvìdomovat, �e být nemocným se
jednodu�e nevyplatí. Ve Spojených státech
tøi nejvìt�í výrobci automobilù zaplatí roè-
nì dohromady více za zdravotní poji�tìní

ne� za ocel, ze které vyrábìjí auta. S rych-
le rostoucími cenami zdravotního poji�tìní
si ji� v mnoha zahranièních i domácích
spoleènostech uvìdomili, �e nemocní pra-
covníci znamenají také ni��í zisky.

Co zpùsobuje zvý�enou nemoc-
nost zamìstnancù?

Pomineme-li nebezpeèí spojená se sa-

motným pracovním výkonem, nejvìt�ím
rizikovým faktorem je právì �ivotní styl za-
mìstnancù. Mnohé studie pøesvìdèivì do-
kázaly, �e nesprávná vý�iva, sedavý zpù-
sob �ivota, konzumace alkoholických ná-
pojù a kouøení do velké míry ovlivòují
vznik a rozvoj civilizaèních onemocnìní ja-
ko je ischemická choroba srdeèní, mrtvice
(cévní mozková pøíhoda), cukrovka, cirhó-
za jater, rakovina plic, prsu, prostaty a
tlustého støeva. Napøíklad:

Výzkum provádìný Státním zdravotním
ústavem v Praze ukázal, �e pøípady pra-
covních neschopností a poèet dní absence
v prùbìhu roku významnì stoupají s po-
ètem vykouøených cigaret. Nejvýraznìji je
tato skuteènost patrná zejména na poètu
dní pracovní neschopnosti. S rostoucím
mno�stvím vykouøených cigaret se poèet
dní pracovní neschopnosti více ne� ztroj-
násobuje.

Ve vìkové skupinì 30-49 let je výrazné
sní�ení produktivity práce témìø v�dy zpù-
sobeno konzumací alkoholu.

Prùmìrné náklady na léèení infarktu se
pohybují ve vý�i asi pùl milionu korun.

Doká�í zmìny �ivot-
ního stylu sní�it nákla-
dy na zdravotní péèi?

Uveïme si nìkolik pøíkla-
dù ze Spojených státù. Kdy�
jistá skupina uèitelù z Dallasu
zaèala pravidelnì cvièit, zjis-
tilo se, �e v prùmìru pak by-
li roènì o tøi dny ménì ne-
mocní. �kolní správa tak u-
�etøila pùl milionu dolarù,
které by jinak musela zaplatit
za zastupující uèitele.

Dal�ím pøíkladem je le-
tecká firma Lockheed, která
zavedla preventivní ozdrav-
ný program, jen� jí pomohl
u�etøit na zdravotním poji�-
tìní v prùbìhu pìti let více
ne� milion dolarù. V tomto
období se poèet pøípadù
pracovní neschopnosti sní�il
o 60 procent; dále poklesl
poèet pøípadù onemocnìní
vysokým krevním tlakem
(o témìø 90 procent) a také
se výraznì sní�ila ne�ádoucí
fluktuace pracovníkù.

Zájem o zdravý �ivotní
styl trvale vzrùstá a to nejen
v USA, ale také u nás. V po-
sledních letech byl napøíklad

v Èeské republice zaznamenán pokles po-
ètu kuøákù; dále se sní�ila konzumace ma-
sa a stoupá naopak spotøeba ovoce a zele-
niny. Je potì�itelné, �e tento trend se pøíz-
nivì odrá�í i v klesající úmrtnosti na srdeè-
ní infarkt a mrtvici. Dokonce ji� existují fir-
my a organizace, které do zdravotního po-
ji�tìní zahrnují také preventivní programy.
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DOSPÍVAJÍCÍ DÍVKY, KTERÉ PIJÍ HOJNÌ NEJ-
RÙZNÌJ�Í LIMONÁDY, MAJÍ ASI TROJNÁSOB-
NÉ RIZIKO ZLOMENINY OPROTI DÍVKÁM, KTE-
RÉ TYTO NÁPOJE VÙBEC NEKONZUMUJÍ.
VÌDCI SE DOMNÍVAJÍ, �E VYSOKÝ OBSAH
FOSFORU V MNOHA TÌCHTO NÁPOJÍCH MÌNÍ
CHEMICKÉ REAKCE V LIDSKÉM TÌLE, CO�
NAKONEC VEDE K OSLABENÍ KOSTÍ.



Jakým zpùsobem lze motivovat
zamìstnance, aby zlep�ili péèi o
své zdraví?

Uveïme si nyní nìkolik námìtù, které
vyzkou�eli v nìkterých podnicích v USA:

V jedné realitní kanceláøi napøíklad ve-
dení platí zamìstnancùm, kteøí mají nad-
váhu, deset dolarù za ka�dé kilo, o které
zhubnou (a nepøiberou je znovu bìhem
pøí�tích �esti mìsícù), jednorázovou odmì-
nu 500 dolarù pracovníkùm, kteøí pøestali
kouøit, a jednorázovou odmìnu 500 dola-
rù tìm, kdo pravidelnì cvièí.

Spoleènost sdru�ující nìkolik nemocnic
se rozhodla vyplácet ka�dému úèastníkovi
jejich ozdravného programu 24 centù za
ka�dou míli, kterou ujde nebo ubìhne.

Nìkteré spoleènosti proplácejí svým za-
mìstnancùm dvì mimoøádné hodiny mì-
síènì, pokud tito nebyli celý mìsíc nemoc-
ní nebo nepøi�li pozdì do práce. Pokud
pracovník bìhem celého roku nezme�kal
více ne� ètyøi dny, vyplatí mu zvlá�tní od-
mìnu tøi sta dolarù.

Typická pøedstava podnikatele � obéz-
ního, vyèerpaného, �ijícího na cigaretách
a Martini � se dnes ji� opravdu nenosí.
V souèasném svìtì podnikání je znakem
úspìchu dobré zdraví a elegance. Mezi ve-
doucími pracovníky neustále pøibývá tìch,
kteøí si udr�ují �pièkovou kondici. Vìdí to-
ti�, �e jinak o nì firmy nebudou mít zájem.

Lidé jsou tím nejcennìj�ím �kapitálem�
mnoha spoleèností, a proto se firmám vy-
platí podpoøit zdraví vlastních zamìstnan-
cù. Zdraví pracovníci jsou podstatnì pro-
duktivnìj�í, proto má taková investice
mnohonásobnou návratnost.  q

U�ITEÈNÁ
PLYNATOST
Plynatost (flatulence) sice nemu-
sí pomoci pøi navazování zná-
mosti, ale mù�e, ponìkud pøe-
kvapivì, zlep�it va�e zdraví!

Plynatost je èasto metlou konzumentù lu�-
tìnin. Zpùsobují ji tøi druhy cukrù nachá-
zející se v bobech � stachyóza, verbaskóza
a rafinóza � které organismus nedoká�e
strávit. Proto�e tyto cukry unikají trávicím
enzymùm, procházejí neporu�enì do
tlustého støeva, kde je tráví zde �ijící bakté-
rie. Pøi tomto procesu vytváøejí baktérie
plyny, jako je kyslièník uhlièitý, vodík a nì-
kdy metan, které mohou zpùsobovat urèi-
té roztáhnutí tlustého støeva a pocit nepo-
hody � a� do té doby, kdy plyny ze støeva
odejdou, co� mù�e pùsobit èasto urèité
rozpaky. 

Abychom pochopili, �e plynatost mù�e
být i u�iteèná zále�itost, musíme se sezná-
mit s nìkterými baktériemi, �ijícími v tlus-
tém støevì.

PROSPÌ�NÉ BAKTÉRIE
V tlustém støevì �ije asi 400 rùzných

druhù baktérií, pøièem� jejich celkový po-
èet dosahuje biliónù. Vìt�ina z tìchto bak-
térií se chová pøátelsky. Jsou normální
souèástí na�í fyziologie a v tlustém støevì
vykonávají zdraví prospì�né funkce.
Napøíklad �tìpí v tlustém støevì rozpust-
nou vlákninu a vytváøejí produkty, které
mohou pomoci pøi sni�ování hladiny cho-
lesterolu v krvi. 

Jeden druh baktérií �ijících v tlustém
støevì se nazývá bifidobaktérie. Nìkteøí
vìdci jsou pøesvìdèeni, �e tyto baktérie
hrají velmi dùle�itou roli v podpoøe správ-
ného fungování tlustého støeva a celkové
pohody. Na základì tìchto poznatkù vyvi-
nuli Japonci speciální nápoje, které stimu-
lují rùst tìchto baktérií. 

Kojenci, zejména vy�ivovaní mateø-
ským mlékem, mají ve svých støevech vel-
ké mno�ství bifidobaktérií, co� mù�e být
jednou z pøíèin, proè jsou odolnìj�í proti
nìkterým infekcím, ne� dìti �ivené umìlou
vý�ivou (Sunarem). S pøibývajícím vìkem
poèet bifidobaktérií v tlustém støevì klesá.
Toto zji�tìní dalo podnìt ke zkoumání
vztahù mezi jejich poètem a dlouhovìkos-
tí. V jednom japonském výzkumu se po-
rovnávalo mno�ství bifidobaktérií u mìst-
ské populace Tokia a u lidí �ijících na ven-
kovì v oblastech známých tím, �e se jejich
obyvatelé do�ívají vysokého vìku. Lidé �ijí-
cí na venkovì mìli ve svých støevech vý-
znamnì více bifidobaktérií ne� ti, kteøí �ili
v Tokiu. 

Bifidobaktérie mohou rovnì� pomoci

pøi prevenci nìkterých druhù rakoviny.
V jednom pokusu na zvíøatech, metodou,
která zvy�ovala poèet bifidobaktérií ve støe-
vì, vznikaly nádory tlustého støeva mno-
hem ménì èasto (u ménì ne� 50% zvíøat)
v porovnání s tìmi zvíøaty, která mìla ni�-
�í poèet bifidobaktérií. U lidí byl zvý�ený
poèet bifidobaktérií spojený se sní�eným
mno�stvím karcinogenù ve stolici. 

SÓJA A BIFIDOBAKTÉRIE
Jak souvisí sójové boby s pøíbìhem

o bifidobakteriích? Sójové boby obsahují
znaèné mno�ství cukrù rafinózy a stachy-
nózy a bifidobaktérie doká�í vyu�ívat rafi-
nózu (a asi i stachynózu) jako svùj zdroj vý-
�ivy. Vìt�ina jiných baktérií v tlustém støe-
vì je nemù�e vyu�ívat vùbec anebo je vy-
u�ívá jen v omezeném rozsahu. 

V soupeøícím prostøedí tlustého støeva
mohou baktérie pøe�ívat, jen kdy� dostáva-
jí svùj preferovaný zdroj energie. Je-li
v tlustém støevì hojnost rafinózy a stachy-
nózy, bifidobaktérie mají výhodu pøed o-
statními soupeøi. Tím, �e se zvý�í poèet bi-
fidobaktérií, mù�eme získat nìkteré pøímé
výhody s tím spojené, k nim� patøí sní�ení
rizika rakoviny a do�ívání se vy��ího vìku.
Mù�eme tím té� sní�it poèet �kodlivých
baktérií. 

Sójové boby jsou tak úèinné
v podpoøe rùstu bifidobaktérií, �e
nìkteøí zdravotní odborníci v Ja-
ponsku navrhovali zamìnit v do-
mácnostech bì�nì pou�ívaný cukr
za cukry získané ze sójových bobù,
èím� se posilní tyto u�iteèné bakté-
rie. Dokonce i velmi malé mno�ství
tìchto cukrù � malé na to, aby zpù-
sobilo nadýmání a nepohodu � zvy-
�uje velikost populace bifidobaktérií
v tlustém støevì. A i kdy� v�echny
lu�tìniny obsahují cukry, které mo-
hou vést k vytváøení plynù, sója má
oproti ostatním lu�tìninám více
faktorù podporujících bifidobakté-
rie. To mù�e být dal�í zpùsob, jak
nám asi pomáhají sójové boby
chránit se pøed rakovinou. 

Upozoròujeme ale, �e nìkteré
produkty ze sóji, jako napøíklad
tofu a fermentované výrobky ze só-
jových bobù, obsahují o hodnì
ménì tìchto cukrù vytváøejících
plyny a nezpùsobují tak pøítomnost
velkého mno�ství bifidobaktérií
v tlustém støevì. Chceme-li vyu�ít
prospì�nost bifidobaktérií naplno,
musíme konzumovat také celé só-
jové boby, sójovou mouku anebo
tzv. �sójové maso� (sójové texturo-
vané bílkoviny).   q
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Pøíspìvek pochází z knihy �Dyna-
mický �ivot� autorù H. Diehla, A.
Lundigtonové a P. Pribi�e. Vydalo
nakladatelství Advent-Orion, k za-
koupení v Praze v prodejnì Coun-
try Life v Melantrichovì ulici è. 15
v Praze 1.

Z knihy Marka a Virginie Messino-
vých �Zdravo jes�, dlho �i��. Vyda-
lo nakladatelství Motýl.

p
øí

ro
d

n
í 

lé
èe

b
n

é
 p

ro
sø

e
d

k
y



MU� JE HLAVOU,
�ENA SRDCEM
Mu� a �ena se vzájemnì neli�í
jen nìkterými tìlesnými a du�ev-
ními znaky, ale jsou od základu
a do v�ech podrobností odli�ní,
asi tak jako Rembrandtùv a
Raffaelùv obraz. Nejde o pøipo-
dobnìní, ale o oboustranné do-
plnìní, ne o unisono, ale o har-
monii.

Perspektivní hloubka krajiny � jak ji vidí-
me � spoèívá v tom, �e na�e pravé oko
vnímá trochu jiný obraz ne� levé. Spolu vi-
dí plasticky, kdy� jedno oko zavøeme,
v�echno se stane plochým. Tak spolupù-
sobí i mu� a �ena v man�elství.

Hlavní úlohou �eny je rodit a vychová-
vat dìti, proto má �ena pøirozený vztah ke
v�emu �ivotodárnému a du�i formujícímu.
Má sklon dívat se na ne�ivé pøedmìty ja-
ko na �ivé a tím má v rukou klíè k pohád-
kovému svìtu. Mu� v�ak, proto�e je povo-
laný ochraòovat a �ivit, má zvlá�tní vztah
k ne�ivým vìcem � které je mo�né libo-
volnì rozdìlovat a spojovat. Proto má
sklon chápat i �ivé bytosti jako stroje. 

�ena chápe i souvislosti jako celek, ja-
ko pøirozenì rozvinuté a dané. Proto má
udr�ující, èasto konzervativní rysy. Mu�
v�ak chápe v�echno, jako by to bylo slo-
�ené z èástí, které se dají opìt rozlo�it a

zmìnit. Správný mu� chce existují-
cí obnovit a zlep�it, má sklon k re-
voluènosti. Tato schopnost tvoøit
a rozkládat je zalo�ena na specific-
ky mu�ské logice. Pro mu�e 2 x 2
je 4 platí v�dy a v�ude. Pro �enu
v�ak není 2 x 2 v�dy 4, ale podle o-
kolností, jednou je to 3,9, jindy 4,1
nebo 4,15. Mu� ji proto pova�uje
za nelogickou, ona v�ak má ve
svém svìtì s touto svou matemati-
kou pravdu � pøece ka�dý biolog
dobøe ví, �e v �ivé pøírodì 2 x 2 ni-
kdy není pøesnì 4. Je tomu tak
pouze ve svìtì ne�ivých vìcí � kte-
rý je právì svìtem mu�e. 

I celou svou osobu pro�ívá �ena
jako celek. Tìlesná nevolnost, úna-
va anebo vlivy poèasí snadno pùso-
bí na její du�evní rozpolo�ení. Platí
to ale i naopak: du�evní stavy vy-
volávají u �en èasto migrény, srdeè-
ní potí�e apod. Mìsíèní cyklus pù-

sobí na du�i �eny a je jí také zpìtnì ovliv-
òován. Toto v�echno nazývá mu� rád
�hysterií�. Kdy� v�ak pøihlédneme blí�e,
zjistíme, �e tato tìlesná a  du�evní harmo-
nie �eny funguje vlastnì jako úèelná

ochrana pøed vìt�ím po�kozením. U mu-
�e je tomu právì opaènì � a proto�e je u
nìj vzdálenost mezi tìlem a du�í podstat-
nì vìt�í,  mù�e se tìlesnì zruinovat, ani�
by si to vùbec uvìdomil (a podobnì se mù-
�e i v du�evní oblasti ubírat tìmi nejtì��í-
mi cestami bez toho, �e by zakou�el nìja-
ké tìlesné utrpení). Mu�i do jisté míry chy-
bìjí vnitøní varovná a brzdící zaøízení. 

Tak má �ena i instinktivní jistotu, které
se mu�i vìt�inou nedostává. Urèité vìci,
které musí mu� svým rozumem slo�itì kal-
kulovat, chápe �ena úplnì samozøejmì;
a proto i v kritických situacích reaguje �e-
na vìt�inou rychleji ne� mu�, který je více
závislý na stanoveném programu. Tento
nedostatek instinktivní jistoty pøiná�í mu�i
specifický pocit ménìcennosti. Cítí, �e �e-
na je více uzemnìná a zakoøenìná, �e
vlastní celek, ze kterého on zná jenom
èásti. 

Tyto odli�nosti nemusíme ov�em chá-
pat jako absolutní protiklady. Ka�dý mu�
a ka�dá �ena mají i zárodky druhého po-
hlaví; a� ve dvojici se póly zvýrazní nato-
lik, �e se spoleènì doplòují do celku. 

Kromì protikladù mezi mu�em a �e-
nou, které jsou
spjaté s pohlavím,
jsou v�ak je�tì dal-
�í, které se nalézají
v charakteru osoby
jako takové. A pro-
to�e se protiklady
pøitahují, vdává se
èasto �ena extro-
vertního cítícího ty-
pu za mu�e intro-
vertního a racionál-
ního, anebo si intu-
itivní introvertní �e-
na bere vnímavého
mu�e extroverta.
Tento rozdíl zpùso-
buje v man�elství
zpoèátku urèitý od-
liv ve vzájemném
chápání, ano, man-
�elé si dokonce
z èasu na èas pravi-
delnì �lezou na
nervy�. Je dùle�ité
vìdìt, �e tato proti-
kladnost charakteru
je v�eobecným pra-
vidlem, které je pro
man�elství spí�e
dobrým znakem, a
�e tu jde, jako pøi
rozdílech daných
pohlavím, o obou-
stranné doplòová-
ní, o harmonii pro-
tikladù. 

�Mu� je hlavou man�elského svazku�,
uvádí �výcarský obèanský zákoník a opírá

se pøitom o biblické pojetí. Vìt�ina mu�ù
si na této hodnosti zakládá. �eny se v�ak
touto formulací vìt�inou cítí být ura�ené
a tlaèené do pozadí. V èasech rovnopráv-
nosti se zdá být tato vìta znaènì pøehna-
nou. Ve skuteènosti se jí v�ak nemíní roz-
díl v právech, dùle�itosti anebo hodnosti,
ale pouze rozdíl ve funkci. V man�elství
tvoøí mu� a �ena spoleènì jednu bytost,
jednu osobu, �ivý celek a ka�dý z nich
v nìm pøedstavuje jeden orgán. Oznaèe-
ním být v man�elství hlavou dostává mu�
øadu konkrétních úloh, pøed kterými ne-
smí utíkat. 

Vedle hlavy má v�ak organismus man-
�elství i �srdce� � a tím je �ena. �ena, kte-
rá stojí mu�i po boku radou a pomocí,
která mu vede domácnost. A mù�eme do-
dat, �e je to i ona, kdo vychovává dìti.
Mu� buduje formu, �ena ji naplòuje, mu�
øídí èlun, �ena se stará o cestující, mu� je
ohni�tìm, �ena je plamenem. 

Chápeme-li tento vztah správnì, pak
nemusí existovat mezi mu�em a �enou
�ádný boj o moc. Ka�dý mù�e být ��astný,
�e s pomocí druhého plní svou vlastní ú-
lohu. 

U� v úvodu jsme konstatovali, �e mu�
má pøed �enou vìt�inou pocit ménìcen-
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CELOU SVOU OSOBU PRO�ÍVÁ �ENA JAKO CELEK.
TÌLESNÁ NEVOLNOST, ÚNAVA ANEBO VLIVY POÈASÍ
SNADNO PÙSOBÍ NA JEJÍ DU�EVNÍ ROZPOLO�ENÍ.
PLATÍ TO ALE I NAOPAK: DU�EVNÍ STAVY VYVOLÁ-
VAJÍ U �EN ÈASTO MIGRÉNY, SRDEÈNÍ POTÍ�E APOD.
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nosti, proto�e �ena má vìt�í intuici ne�
mu�. Je proto velmi citlivý na její kritiku,
o hodnì víc, ne� si oba uvìdomují, a této
kritiky se bojí. Aby pøípadné kritice pøede-
�el, odtahuje se mu� èasto od své úlohy
kormidelníka a pøenechává zodpovìdnost
�enì. Svoji citovou zbabìlost kompenzuje
v�ak mnohdy panovaèným vystupováním
a diktátorskými zpùsoby. Ale i �ena má
pøed mu�em pocity ménìcennosti, které
jsou dány výchovou a na nìkterých mís-
tech i je�tì vládnoucími konvencemi. Èím
více jsou tyto pocity ménìcennosti potla-
èené, tím døíve se �ena pokou�í je kom-
penzovat kritikou, malichernými výèitka-
mi a sni�ováním mu�ù obecnì a man�ela
zvlá��. A nastupuje boj o moc.

Èím více v�ak bere na sebe mu� svoji
odpovìdnost a èím více se stává skuteè-
nou hlavou man�elského svazku, tím lépe
se �enì daøí a tím lépe zastává i ona svoji
úlohu srdce. Ale musí dát mu�i sebejisto-
tu, kterou od pøírody nemá, musí mu dù-
vìøovat, a to i kdy� zpoèátku selhává, ona
ho musí svoji lásku a chválou pøímo �na-
fouknout�, inspirovat, aby správnì plnil
svoji úlohu kormidelníka. 

Jestli�e �ena tuto chválu, toto soustav-
né povzbuzování svého man�ela zanedbá,
anebo kdy� ho dokonce shazuje, pak se
on cítí být pøed ní jako dítì a døíve nebo
pozdìji si najde jinou �enu, která se na
nìj bude dívat správnì a pøed kterou se
bude moci cítit zcela jako mu�. Nebezpeèí
dlouhodobé nevìry je tu velmi velké.
Vìt�ina ztroskotání man�elských svazkù
má své koøeny v tom, �e mu� si pøipadal
pøed �enou ménìcenný, ona ho v tom
utvrzovala a jiná �ena z nìj dokázala udì-
lat �hlavu�.

Nepomìr sil mezi mu�em a �enou je
jednou z nejèastìj�ích podmínek man�elské
roztr�ky. Je-li �ena silnìj�í, moudøej�í, zku-
�enìj�í, temperamentnìj�í ne� mu� a dává-
li mu to pocítit, pak jsou obvykle oba dva
ne��astní a vzájemnì si na sebe stì�ují. 

Kdy� v�ak mu� pøevezme plnou odpo-
vìdnost jako �hlava� rodiny a �ena jako
�srdce� ji naplní pulzujícím du�evním tep-
lem, pak je nejen pro nì, ale i pro jejich
dìti vytvoøen pevný základ budoucího
��astného vývoje.  q

Z knihy T. Boveta �Man�elství�.
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Mu� buduje formu,
�ena ji naplòuje, 

mu� øídí èlun, 
�ena  se stará 

o cestující, 
mu� je ohni�tìm, 

�ena je plamenem.

UZDRAVENÍ U RYBNÍKA
V Jeruzalémì je u Ovèí brány rybník, hebrejsky zvaný Bethesda,
a u nìho pìt sloupoøadí. V nich lehávalo mno�ství nemocných,
slepých, chromých a ochrnutých (èekajících na pohyb vody.
Nebo� andìl Pánì èas od èasu sestupoval do rybníka a víøil vo-
du; kdo první po tom zvíøení vstoupil do vody, býval uzdraven,
a� trpìl kteroukoli nemocí).

Byl tam i jeden èlovìk, nemocný ji� tøicet osm let. Kdy� Je�í� spatøil, jak tam le�í,
a poznal, �e je u� dlouho nemocen, øekl mu: �Chce� být zdráv?� Nemocný mu od-
povìdìl: �Pane, nemám nikoho, kdo by mì donesl do rybníka, jakmile se voda roz-
víøí. Ne� se tam sám dostanu, jiný mne pøedejde.� Je�í� mu øekl: �Vstaò, vezmi své
lo�e a choï!� A hned byl ten èlovìk uzdraven; vzal své lo�e a chodil. (Jan 5, 1-9)

V páté kapitole Janova evangelia vidí nemocný pøíèinu své nemoci v tom, �e
pøichází zkrátka. Druzí jsou rychlej�í. Mají nìkoho, kdo je donese do rybníka, jak-
mile se voda rozvíøí. Srovnávání je èasto výrazem nedostaèujícího pocitu vlastní
hodnoty. Kdo se stále srovnává s druhými, nemá cit pro sebe samého, pro
svou hodnotu, pro svùj �ivot. Definuje se jen ve srovnání s ostatními. A tam
se umis�uje stále hùøe. Je mnoho lidí, kteøí jsou rychlej�í ne� já, nadanìj�í, ob-
líbenìj�í, lépe vypadající. Dokud se srovnávám s druhými, nestojím pøi sobì.
Nevnímám se.

Jedna paní chodí ráda do �enského krou�ku. Èasto se tam v�ak �patnì cítí.
Srovnává se s ostatními. Ostatní studovaly, ona ne. Ostatní umìjí lépe mluvit
ne� ona. Co si pomyslí, kdy� ona tak neobratnì plácá? Pøi rozhovoru dumá
o tom, co druhé umìjí lépe ne� ona, èím v�ím je znevýhodnìna. Je�í� léèí srov-
návatele tím, �e mu takové dumání zakazuje. Nejprve se na nìho dívá, èím� mu
dodává vá�nosti. Poznává jeho situaci a ptá se ho: �Chce� být zdráv?� (Jan 5,6)
Konfrontuje ho se sebou samým, s jeho vlastní vùlí. Místo, aby se èlovìk srov-
nával s druhými, má se ptát sám sebe, co si chce vlastnì poèít se svým �ivo-
tem. Je�í� znemo�òuje srovnávateli jakoukoli výmluvu. Není dùle�ité, co druzí
dìlají a øíkají, jací jsou, zda lep�í nebo rychlej�í. Zále�í jen na tom, co udìlám
já sám se svým �ivotem. Kdy� se nemocný svým srovnáním sna�í vyhnout
Je�í�ovì otázce, nakazuje mu Je�í�: �Vstaò, vezmi své lo�e a choï� (Jan 5,8)
Mù�e� vstát, mù�e� jít. Zanech srovnávání, naøíkání, zanech pláèe. Vstaò, po-
stav se, narovnej se, buï vzpøímený! Mù�e� chodit. Teï ji� to jde.

Z knihy Anselma Grüna �Moc nad bezmocí�.
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SROVNÁVÁNÍ JE ÈASTO VÝRAZEM NEDOSTAÈUJÍCÍHO POCITU VLASTNÍ
HODNOTY. KDO SE STÁLE SROVNÁVÁ S DRUHÝMI, NEMÁ CIT PRO SEBE
SAMÉHO, PRO SVOU HODNOTU, PRO SVÙJ �IVOT.



STRES, UÈENÍ
A �KOLA...
V �ivotì se dostáváme do rùz-
ných zátì�ových èi dokonce stre-
sových situací. Samozøejmì chce-
me, aby se v nich na�e dìti, a�
jednou dospìjí, nehroutily, aby
je umìly zvládat co nejlépe. Je
dost roz�íøeným mýtem, �e dìti
nejlépe na stres pøipravíme,
kdy� jim poskytneme nìco jako
trénink ve stresových situacích.

Od této mylné pøedstavy je jen krùèek
k tvrzení, �e �kola má být místem, které
má poskytovat dostatek pøíle�itostí ke
stresovým zá�itkùm. 

V psychologii existuje pojem racionali-
zace. Jde o dodateèné �logické� zdùvod-
nìní chování èi nìjaké události, které ne-
jsou v nìjakém ohledu správné, abychom
ukonej�ili na�e svìdomí. Lidovì bychom
øekli �lhát si do kapsy�. Ná� dne�ní mýtus
je vlastnì nìèím takovým.

Pøimìøená zátì� není stresem

Ji� nìkolikrát jsme narazili na nejas-
nosti v pojmech. Nìkdo oznaèuje ne-
správnì pojmem stres ji� skuteènost, �e
dítì se má (ba pro svùj zdárný vývoj pøímo
musí) setkávat s pøimìøenou zátì�í a s do-

statkem podnìtù. Mezi podnìty
poèítáme samozøejmì i ty nepøí-
jemné, které rovnì� aktivizují dítì

k jejich pøekonání, odstranìní èi vy-
rovnání se s nimi.

Co je tedy stres
Stres v jeho skuteèném významu zna-

mená, �e podnìty svou pøemírou a nepøí-

jemností vyvolávají ji� tzv. stresovou reak-
ci, pøi ní� v tìle nastávají chemické a fy-
ziologické zmìny. Ty jsou nutné proto,
aby se organismus v ohro�ení �ivota mohl
bránit, vesmìs bojem nebo útìkem. U èlo-
vìka (a také u vy��ích savcù) se za streso-
vé pokládají i situace psychické a sociální
zátì�e, pøi nich� �ivot ohro�en není.
Stresorem je tedy také neuspokojení na-
�ich lidských potøeb � potøeby bezpeèí,
lásky, zaèlenìní do skupiny, projevù pøijí-
mání od druhých lidí, sebeúcty a seberea-
lizace. Mechanismus reakce na nì, tj. vy-
plavování mno�ství hormonù do krve
a zablokování my�lenkových pochodù,
v�ak zùstává stejný. My�lení je toti� èaso-
vì nároèný pochod a v situaci ohro�ení,
kdy je tøeba reagovat rychle, by mohl �i-
voèicha stát i �ivot. A tak, i kdy� by nám
my�lení prospìlo v øe�ení situace, stres
na�e my�lení ochromuje.

Kdy� jsme ve stresu,
nemù�eme se uèit
�kola je místem, kde má probíhat uèe-

ní. Z uvedeného vyplývá (a mnoho výzku-
mù mozku to potvrzuje), �e pokud se cítí-
me ohro�eni (tedy jsme ve stresu), nemù-
�eme se ani uèit, proto�e uèení je spojeno
s my�lením, a to je zablokováno. V tìchto
situacích jsme zamìøeni pøedev�ím na to,
abychom se z ohro�ení dostali. Tato reak-
ce je vlastnì výdej, nikoliv pøíjem. Ve stre-
su se mù�eme vypnout k výkonu, vydat ze
sebe ji� nauèené, ale nemù�eme se uèit
nìco nového. Èím více ohro�ení dìti ve
�kole poci�ují, tím hùøe nastává proces u-
èení. Efektivní pøitom je, aby se dìti na-
uèily co nejvíc pøímo ve �kole, nikoliv ve

svém volném èase a za pomoci rodièù.

Pøíli� podnìtù také stresuje

Pøimìøená zátì� tedy není stresem, je
naopak podmínkou k aktivitì, je nutná
pro vývoj dítìte. Jak pøemíra, tak i nedo-

statek podnìtù patøi mezi stresory. Proto
i �kola, ve které by se toho moc nedìlalo,
by byla pro dìti stresující. Je naprosto
mylná pøedstava, �e by se dìtem v takové
�kole líbilo. Svìdèí o tom i zku�enost z jed-
né tøídy, kam pøi�ly shodou okolností po
ránu dvì náv�tìvy. Po krátkém rozhovoru
s druhou náv�tìvnicí se na ni dìti proseb-
nì obrátily, aby diskusi s nimi zkrátila,
proto�e ony by se u� chtìly uèit. Bylo to
v druhé tøídì na �kole s netradièní výukou.

Paradoxnì tradièní �kola stresuje dìti o-
bojím � i pøemírou podnìtù (zahlcení infor-
macemi, je� není èas vstøebat), i nedostat-
kem podnìtù (napø. pøi zkou�ení pøed ta-
bulí, kdy se ostatní nudí atd.). Vra�me se
v�ak k roz�íøené pøedstavì, �e nejlep�í pøí-
pravou na nìco je pokud mo�no èasné se-
tkávání dítìte èi pøímo �trénink� v dané zá-
le�itosti. Kdybych tvrdila, �e nejlep�í pøípra-
vou toho, aby dítì nemìlo potí�e v první
tøídì se ètením, je, �e je budeme uèit èíst od
dvou èi tøí let, oprávnìnì nebudete souhla-
sit. V�dy� na zvládání ètení pøipravujeme dí-
tì jinak, zejména tím, �e rozvíjíme jeho cit,
zrakové i sluchové vnímání, smysl pro ryt-
mus � a také tím, �e dítìti hodnì èteme
a vytváøíme pozitivní postoj ke knize.

Ne v�echno se dá trénovat jako hra na
klavír èi sportovní výkony, kde platí, �e
èím více se cvièí, tím lépe se daná vìc
zvládá. Èím je daný jev slo�itìj�í, tím mé-
nì se dá jednodu�e natrénovat. To platí i
o zvládání stresu. Podle nìkterých autorù
je nejvá�nìj�í pùsobení tìch stresorù, kte-
ré ohro�ují na�e �já�, jádro na�í osobnos-
ti, tedy na�i sebeúctu. Je to jeden z blud-
ných kruhù: nìkteré typy stresorù ohro�u-

jí na�i sebeúctu a na druhé stranì
pocity neúspì�nosti, nedostaèi-
vosti, vyøazení, tedy nedostatek
sebeúcty pùsobí jako vnitøní, vel-
mi trýznivý stresor. Vysoká sebe-
úcta je naopak spojena se spon-
tánním chováním, ujasnìnou
motivací s pocity bezpeèí, klidu,
energie. Posilování sebeúcty je te-
dy jedním z nejlep�ích zpùsobù,
jak zvládat stresové situace.

Mìli bychom tedy po �kole �á-
dat nikoliv, aby produkovala stre-
sy a tím dìti na nì pøipravovala,
ale aby zhodnotila celé své pùso-
bení. A z hlediska rozvíjení sebe-
úcty dìtí cílenì a s plnou zodpo-
vìdností odstranila v�e, co tomu
brání (bohu�el je toho v tradièní
�kole dost).

K problematice stresu ve �kole
se je�tì vrátíme. Vytváøení bez-

peèného klimatu ve �kole, péèi o dobré
vztahy ve tøídì nepova�uji toti� za jakousi
�nadstavbu� èi luxus, ale za základní pøed-
poklad pro vìt�í efektivitu výuky.   q  

Jana Nováèková, NEMES
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KRIZE
HODNOT
Pro nìkteré z nás je ekologická
krize pøedev�ím krizí hodnot.
Podle tohoto názoru je základní
pøíèinou problému skuteènost,
�e jako civilizace vycházíme ve
svých rozhodnutích týkajících se
�ivotního prostøedí z eticky po-
chybených premis. A proto�e nej-
mocnìj�ím zdrojem mravních
ponauèení je v na�í civilizaci o-
dedávna nábo�enství, vedlo hle-
dání viníkù nakonec a� k pra-
hùm hlavních nábo�enských sys-
témù.

Tady na Západì se objevilo tvrzení � pod-
le mého názoru nesprávné � �e nemilo-
srdný pochod civilizace k nadvládì nad
pøírodou je pøedurèen �idovsko-køes�an-
skou tradicí, poèínaje od samého pøíbìhu
stvoøení, v nìm� byla lidstvu svìøena
�správa� nad svìtem. 

Obvyklá podoba tohoto obvinìní zní
takto: tato tradice tvrdí, �e takøka absolut-
ní moc diktovat na�i vùli pøírodì je napl-
nìním Bo�ího úmyslu. Proto�e dává lid-
ským bytostem zcela jedineèný vztah
k Bohu a nechává je od Nìho pøevzít vlá-
du nad pøírodou, posvìcuje prý tato tradi-
ce v�echna rozhodnutí, která dávají pøed-
nost lidským potøebám a pøáním pøed
zbytkem pøírody. Jednodu�e øeèeno, pod-
le tohoto názoru pova�uje nábo�enství za
�mravné� nechat pøírodu prohrát, kdykoli
se postaví do cesty na�im pøáním. 

Taková karikatura �idovsko-køes�anské
tradice v�ak má málo spoleèného se sku-
teèností. Kritikové napadají nábo�enství
za to, �e inspirovalo ná� arogantní a bez-
ohledný postoj k pøírodì, ale ne v�dy ètou
jeho základní texty dost pozornì. Ano,
na�e civilizace skuteènì vychází z premisy,
�e mù�eme pøírodu vyu�ívat pro své vlast-
ní potøeby, ani� bychom si v�ímali, jaký to
bude mít dopad; není v�ak správné klást
�íøení tohoto nebezpeèného postoje za vi-
nu kterémukoli z hlavních nábo�enských
systémù. Naopak, v�echny pova�ují za na-
�i morální zodpovìdnost, abychom pøíro-
du opatrovali a chránili. V �idovsko-køes-
�anské tradici je biblická pøedstava správy
nad pøírodou úplnì odli�ná od pøedstavy
nadvlády nad ní. Tento rozdíl je zásadní:
následovníkùm této tradice Bible v té�e
pasá�i hovoøící o správì nad Zemí ukládá
také povinnosti o ni peèovat, kdy� na ní
souèasnì pracuji. Pøedání správy nad
Zemí a povinnost o ni peèovat si neproti-
øeèí; vìøícím se prostì pøikazuje, aby ctili

svatost stvoøení a pøi své práci na Zemi
pamatovali i na potøebu ji chránit. 

Z biblického pohledu je pøíroda chrá-
nìna pøed znesvìcením a lidé k ní mají
pevný mravní vztah jen tehdy, kdy� je
spojena s tìmi, kdo ji milují a chrání. A ta-
ké v�ude na svìtì vycházejí snahy o zasta-
vení destrukce �ivotního prostøedí pøede-
v�ím od lidí, kteøí si v�ímají �kod vznikají-
cích v èásti svìta �svìøené do správy� jim
samotným.

Jsem baptista a ze své vlastní nábo�en-
ské zku�enosti a vzdìlání vím, �e povin-
nost peèovat o Zemi vyplývá ze samotné
podstaty vztahu mezi Bohem, stvoøeným
svìtem a lidstvem. V knize Genesis nám
Bible øíká, �e kdy� Bùh stvoøil Zemi, �vi-
dìl, �e je to dobré�. V �almu 24. se do-
zvídáme, �e �Hospodinova jest Zemì a pl-
nost její�. Jinými slovy, Bùh je spokojen
s tím, co stvoøil, a �správa� neznamená,
�e svìt patøí lidstvu. Naopak, cokoli èiní-
me se svìtem, musíme èinit s vìdomím,
�e patøí Bohu. 

Tradice mé církve rovnì� uèí, �e smys-
lem �ivota je �velebit Boha�. Celou �idov-
sko-køes�anskou tradicí prochází pøesvìd-
èení, �e vìøící mají �jednat spravedlivì,
být plni milosti a jít pokornì s Bohem�.
Bez ohledu na to, který citát si vybereme
k upøesnìní �idovsko-køes�anské definice
smyslu �ivota, je v�ak jasné, �e tímto
smyslem nemù�e být bezohledné nièení
v�eho, co patøí Bohu a co Bùh oznaèil za

�dobré�. Jak mù�eme velebit Boha a pøi-
tom pohrdat tím, co stvoøil? Jak mù�eme
jít pokornì s Bohem a pøitom pusto�it pøí-
rodu?

O tom, �e judaismus klade dùraz na o-
chranu a péèi, svìdèí i vyprávìní o Noe-
movì ar�e. Noemovi Bùh pøikázal, aby do
své archy vzal alespoò dva jedince od ka�-
dého druhu a zachránil je pøed potopou.
V moderní øeèi by tento pøíkaz mohl znít
�bude� chránit biodiverzitu�. A nemá
vlastnì tento Bo�í pøíkaz novou aktuálnost
pro nás, kteøí sdílíme Noemovu víru v do-
bì jiné celosvìtové katastrofy, tentokrát
zpùsobené námi samotnými? 

Navzdory tomuto jasnému poselství,
které v Písmu pøi pozorném ètení nachá-
zíme, se jeho kritikùm dostává sluchu;
zèásti je to díky pøevládajícímu mlèení,
jím� vìt�ina církví reaguje na pøevládající
svìdectví o ekologické katastrofì. Posel-
ství Písma pøitom vybízí k plné an-
ga�ovanosti. Nejlépe je to podle
mého soudu vyjádøeno v Je�í�ovì
podobenství o nevìrném slu�ební-
kovi, zmiòovaném ve tøech ze ètyø
evangelií. Pán, jen� se chystá odce-
stovat, svìøuje dùm svému slu�ební-
kovi a pøísnì mu naøizuje, aby byl
trvale ve støehu a ochránil dùm po
dobu jeho nepøítomnosti pøed van-
daly a zlodìji. Výslovnì jej varuje,
�e jeho povinnost chránit dùm trvá
i tehdy, pøijdou-li vandalové v dobì,
kdy bude spát � a �e spánek nebu-
de pøijatelnou omluvou. Z tohoto
podobenství pro nás plyne zøejmá
otázka: jestli�e Zemì patøí Bohu a
Jeho slu�ebníci jsou povinni o ni
peèovat, jak máme dnes reagovat
na globální vandalismus, který dìlá
na Zemi takovou nevídanou
spou��? �e spíme? Je to pøijatelná
omluva?  q
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Z knihy �Zemì na misce vah�, je-
jím� autorem je Al Gore, bývalý vi-
cepresident USA. Pøelo�il Jan
Jaøab.

V�ude na svìtì
vycházejí snahy

o zastavení destrukce
�ivotního prostøedí
pøedev�ím od lidí,

kteøí si v�ímají 
�kod vznikajících 

v èásti svìta 
�svìøené do správy�

jim samotným.
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EMOCE NENÍ
OD NEMOCE
Ve filmu �Krajina stínù� z roku
1993 byl spisovatel C. S. Lewis
zamilován do �eny, která pøed-
èasnì zemøela. Její smrt mu zpù-
sobila intenzivní bolest a pøimì-
la ho klást si otázku, jestli si mìl
dovolit, aby ji mìl rád.

V poslední scénì do�el k závìru, �e v �ivo-
tì máme dvì mo�nosti. Mù�eme se uvolit
druhé milovat a starat se o nì, èím� se stá-
váme zranitelnými jejich nemocemi, smrtí
èi odmítnutím. Nebo se mù�eme obrnit
tak, �e odmítneme milovat. Lewis se roz-
hodl, �e je lep�í cítit a trpìt, ne� jít �ivotem
izolovanì, vydìdìnì a osamìle. Bezvý-
hradnì s ním souhlasím.

Nedoporuèuji proto, abychom si budo-
vali zdi, které by nás oddìlovaly od bolesti.
Musíme v�ak pochopit, �e emoce jsou ne-
spolehlivé a obèas tyranské. Nikdy by se
jim nemìlo dovolit, aby nás ovládly. Této
zásadì se v na�í spoleènosti po staletí ro-
zumìlo. Bìhem revoluèních dní konce �e-
desátých let v�ak nastal obrovský posun
v názorech, zvlá�� mezi mladými. Jeden
z oblíbených názorù byl: �Jestli z toho má�
dobrý pocit, udìlej to.� Tato fráze hovoøí
za v�e. Znamená, �e pøelétavému nutkání
by se mìlo dovolit, aby získalo pøevahu
nad ka�dým jiným ohledem � vèetnì po-
tøeb dìtí, protivenství dobra a zla, dlouho-
dobých lidských cílù, èíhajícího nebezpeèí
a zdravého rozumu. �Nemysli � jdi za hla-
sem svého srdce,� byl pøeva�ující názor.

To je zavr�eníhodná rada. Znièila mno-
ho dùvìøivých lidí. Ka�dé chování má ná-
sledky a hloupé chování má èasto stra�né
následky. Kdy� budete slepì následovat
diktát emocí, místo abyste je vùlí a rozu-
mem udr�ovali pod kontrolou, vydáváte se

napospas �ivotním bouøím.
Kdysi jsem napsal knihu, její� ti-

tul kladl otázku: Dá se vìøit emo-
cím? Potøeboval jsem dvì stì strá-
nek, abych øekl: �Ne!� Emoce jsou
pøedpojaté, nestálé, nespolehlivé.
L�ou tak èasto, jako øíkají pravdu.
Jsou ovládány hormony � zvlá��
v létech dospívání � a kolísají od
èasného rána, kdy jsme odpoèati,
do veèera, kdy jsme unaveni.

Jeden z dùkazù emocionální zra-
losti je schopnost (a ochota) ovlád-
nout prchavé pocity a øídit své cho-
vání rozumem. Mo�ná vás to pove-
de k tomu, abyste se vzepøeli, kdy�
se vám chce utéct, abyste dr�eli ja-
zyk za zuby, kdy� se vám chce køi-
èet, �etøili peníze, kdy� se vám chce
utrácet, zùstali vìrní, kdy� se vám

chce flirtovat a postavili blaho druhých nad
své vlastní. To jsou dospìlé èiny, na které
nedojde, kdy� v�e øídí emoce.

MÁME OVLÁDNOUT
SVÉ EMOCE
Také musíme pochopit, jak nás emoce

ovlivòují a podle jakých zásad fungují.
Zaprvé, je dobré vìdìt, �e emoce jsou
svou povahou cyklické. V na�í psychické
výbavì je urèitý rytmus. Nevypozorovali
jste z vlastní zku�enosti, �e po výkyvech
nahoru následují výkyvy dolù a naopak?
Dùvod je, �e existuje pravidelné kolísání,
skoro jako sinusová køivka, která nás sys-
tematicky pøivádí od vrcholku entuziasmu
k mírné depresi. U �en to probíhá podle
menstruaèního cyklu. U mu�ù v�e víc závi-
sí na okolnostech. Ale existuje to u obou
pohlaví.

Nejen�e jsou emoce cyklické, ale ka�dý
èlovìk má své vlastní charakteristické vý-
kyvy. Jinými slovy, u jednotlivých osob-
ností výkyvy nahoru nesahají dál ne� výky-
vy dolù. Kdy� narýsujeme pøímku symboli-
zující emocionální centrum (ani vysoko ani
nízko), vzdálenost od ní k hornímu vrcholu
je u pøíslu�né osoby obvykle stejná jako
vzdálenost ke spodnímu vrcholu.

Vysvìtlím vám, co mám na mysli, na
temperamentech pøedstavujících dva ex-
trémy. První typ lidí se nad nièím pøíli� ne-
vzru�í. Tito stabilní lidé nepovzbuzují pøíli�
hlasitì na fotbalových zápasech a jejich
smích nikdy není hluèný. Dobré zprávy
pøijímají skoro stejnì klidnì jako �patné.

Na druhé stranì se také nikdy nedosta-
nou do deprese. Jsou to spí� fádní lidé, ale
aspoò jsou dùslednì fádní! Mù�ete se spo-
lehnout, �e budou stejní vèera, dnes i zítra.
Kdy� pøijde man�el domù a oznámí své �e-
nì prvního typu, �e ji vezme na dovolenou
na Havaj nebo do Paøí�e, ona se pravdì-
podobnì usmìje a øekne: �Dobøe.� Ani
nový Porsche pøed domem ji nevzru�í.
Prostì je taková.

Oproti tomu druhý typ lidí má skuteèné
výkyvy. Jejich emoce skáèou od sklepa a�
na pùdu.

V�ichni známe aspoò jednoho takové-
ho èlovìka, který se co chvíli celý rozzáøí
�tìstím. Ráno vstane a usmívá se u� pøi
pomy�lení na východ slunce. Zamává ptá-
kùm a usmìje se na kvìtiny a bìhem dne
si bude vesele prozpìvovat. Dejte si na ta-
kového èlovìka pozor! Ruèím vám za to,
�e za pár dní narazí a spálí se.

A� nastane pád dolù, propadne zoufal-
ství. Nic se mu nebude daøit, nebude se mu
chtít �ít, nebude mít �ádné pøátele a v�ech-
no bude jen holé ne�tìstí. Je tak senti-
mentální, �e bude plakat pøi otevøení su-
permarketu. Jeho emoce jsou skuteènì ja-
ko jo-jo. A z jakéhosi dùvodu, na který
jsem nikdy nebyl schopen pøijít, si tento
extremista druhého typu pravdìpodobnì
vezme nìjakou nudnou osobu prvního ty-
pu � a ti dva si budou lézt na nervy po ce-
lý zbytek �ivota.

Bìhem na�í první cesty do Evropy jsme
se �enou v Berlínì nav�tívili koncert sym-
fonického orchestru. Pøed námi sedìl mla-
dý mu�, který pravdìpodobnì studoval
hudbu na místní univerzitì. Bìhem první
pùlky pøedstavení se dostal do jakési po-
divné extáze, se zavøenýma oèima se kolé-
bal do taktu a po ka�dém èísle vstával k o-
vacím. Po posledním kousku pøed pøestáv-
kou pøi�el samou radostí skoro o rozum.
Èlovìk by øekl, �e právì nìco vyhrál.
Køièel: �Bravo! Bravo!� a mával na diri-
genta.

Ale co se nestalo, ve druhé pùlce vypa-
dal, �e je mu ze v�eho nanic. Bìhem po-
slední hodiny koncertu se zhroutil do køes-
la, pískal vztekle na orchestr a samou neli-
bostí mruèel. Nakonec vyskoèil na nohy a
cpal se do ulièky nehledì na nohy sedících
lidí a na Beethovenovu Pátou symfonii.
Rozmrzele se vyplí�il z obecenstva.

Aèkoli jsem nikdy pøedtím ani potom
toho mladého mu�e nevidìl, je zøejmé, �e
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byl osobností druhého typu. Jeho schop-
nost pro�ívat �vý�iny� v první pùlce pøed-
stavení byla vyrovnána propady do hlubin
o pár minut pozdìji.

Upøímnì øeèeno, jeho dovádìní se mi
líbilo víc ne� hudba, ale nechtìl bych ho za
�vagra. Mù�ete se vsadit, �e z ka�dého ko-
mára udìlá velblouda.

CO STOUPÁ MUSÍ I KLESNOUT
Nyní se dotkneme dal�ího aspektu na-

�ich cyklických emocí: Je dùle�ité pocho-
pit, �e v�e, co jde nahoru, také sklouzne
dolù a naopak. Lehká deprese se pravdì-
podobnì objeví napøíklad po ru�ném svát-
ku, narození dítìte, pový�ení v práci, nebo
dokonce i po odpoèinkové dovolené. Má
to fyziologickou pøíèinu. Pocity povznesení
a vzru�ení jsou øízeny adrenalinem, co� má
za následek vìt�í spotøebu energie. Po pár
dnech v tomto povzneseném stavu musí
následovat pád dolù. Kdy� tomuto mecha-
nismu porozumíte, mù�ete se pøichystat
na spodní èást cyklu.

Starost mi dìlají mnohé naivní mladé
páry, které se zamilují a spadnou do man-
�elství na zaèátku svého vztahu, døív ne�
do�lo k prvnímu pøirozenému zvratu jejich
emocí. Ti se pak jednoho rána probudí bez
toho milého pocitu a dojdou k závìru, �e
láska odumøela. Ve skuteènosti tam nikdy
nebyla. Byli oklamáni emocionálním vr-
cholem, proto�e se je�tì nepropadli dolù.
Závìr zní: Pokud se láska definuje jako po-
cit, vztah nemù�e být stabilnìj�í ne� du�ev-
ní rozpolo�ení.

Pamatujte, �e nejskvìlej�í pasá� o lásce,
jaká kdy byla napsána, ve 13. kapitole 1.
listu Korintským, se vùbec nezmiòuje o po-
citech. Øíká nám: �Láska je trpìlivá, laska-
vá, nezávidí, láska se nevychloubá a není
domý�livá. Láska nejedná neèestnì, nehle-
dá svùj prospìch, nedá se vydrá�dit, nepo-
èítá køivdy. Nemá radost ze �patnosti, ale
v�dycky se raduje z pravdy. A� se dìje co-
koliv, láska vydr�í, láska vìøí, láska má na-
dìji, láska vytrvá. Láska nikdy nezanikne.�
(1. Korintským 13:4-8) 

Moje matka nav�tìvovala støední �kolu
v malém mìstì v Oklahomì ve tøicátých
letech, která pøivedla na svìt nìkolik mi-
zerných místních fotbalových týmù. Obvy-
kle prohrály v�echny dùle�ité zápasy a by-
ly rozdrceny svými úhlavními soupeøi z ne-
dalekého mìsta. Studenti a jejich rodièe
zaèali být deprimováni výpraskem, který
jejich týmy ka�dý páteèní veèer sklidily.
Muselo to být stra�né.

Nakonec se jeden místní obchodník
s automobily rozhodl, �e pøevezme zále�i-
tost do svých rukou. Po dal�í znièující po-
rá�ce po�ádal, aby mohl v �atnì promluvit
k týmu. Potom následoval jeden z nejdra-
matiètìj�ích fotbalových projevù v�ech
dob. Tento podnikatel nabídl úplnì novou
Fordku ka�dému chlapci v týmu a v�em
trenérùm, kdy� v pøí�tím zápase porazí své
soupeøe.

Tým �ílel oèekáváním. Pískali, køièeli
a plácali se navzájem po vycpaných rame-
nou. Sedm dní chlapci �ili a dýchali fotba-
lem. V noci snili o gólech. Celou �kolu za-
chvátila extáze a sváteèní horeèka. Ka�dý
hráè si dokázal pøedstavit, jak sedí za vo-
lantem nablýskaného bouráku a je do nìj
zavì�en tucet nádherných dívek.

Nakonec nastal velký veèer a tým se
shromá�dil v �atnì. Vzru�ení bylo nebýva-
le silné. Trenér vydal nìkolik posledních
pokynù a chlapci se vyøítili na nepøítele.
Shromá�dili se na boèních èarách, zaklesli
se do sebe rukama a hlasitì pokøikovali!
Pak vbìhli na pole � a byli pora�eni 38:0.

Celou svoji bujarost nepromìnili v jedi-
ný gól. Sedm dní nad�ení a juchání prostì
nemohlo nahradit nedostatek káznì, kon-
dici, praxi, studium, trénink a zku�enost.
Takové jsou emoce. Mají v lidských zále�i-
tostech své místo. Ale v�dy musí být ovlá-
dány vy��ími du�evními schopnostmi vùle
a intelektu. Kdy� se pocitùm dovolí, aby se
osamostatnily, obvykle uká�í svou nespo-
lehlivost, a dokonce i po�etilost.

Písmo nás uèí, abychom si své emoce
podøizovali a donutili je, aby tanèily podle
na�í pí��alky. Tedy asi tak bychom to moh-
li øíci. V 2. Korintským 10:5 èteme:
�Uvádíme do poddanství ka�dou mysl, aby
byla poslu�na Krista.� To je docela jasné,
�e ano? Zva�te Galatským 5:22: �Ovoce
Bo�ího Ducha v�ak je láska, radost, pokoj,
trpìlivost, laskavost, dobrota, vìrnost, ti-
chost a sebeovládání.� Tomu se øíká �ovo-
ce Ducha� a zaèíná vlastností uvedenou na
posledním místì � sebeovládáním.

U�ijte si rozjaøenosti, a� pøijde. Nechte
se vynést do vý�in, kdy� se vám naskytne
pøíle�itost. Ale neupnìte se na okam�ik
vzru�ení. Ovládnìte své emoce. A kdy� na-
stane èas udìlat správnou vìc, nedovolte
svým pocitùm, aby vás pøinutily ke kom-
promisu. To je zpùsob, jak �ít ��astnìj�í,
úspì�nìj�í a bohulibìj�í �ivot. q

Perfekcionismus
nemusí být v�dycky plus
Perfekcionismus mù�e pomoci dívce do-
stat se na èelo ve tøídì èi excelovat ve
sportu, souèasnì v�ak zvy�uje riziko, �e
onemocní mentální anorexií, poruchou
pøijímání potravy, která nìkdy konèí
i smrtí.

�eny, které trpí anorexií, si dìlají vìt-
�í starosti s tím, aby neudìlaly chybu,
mají na sebe velké nároky, mají sklon
pochybovat o svých èinech a více si svùj
�ivot organizují ne� jejich vrstevnice.

Podle autora studie �snaha o doko-
nalost je souèástí silné touhy, která se
projevuje u pacientek s mentální anore-
xií: získat si pøijetí u druhých úplným
naplnìním jejich oèekávání�. 

American Journal of Psychiatry
2000;157:1799-1805

Kojením proti astmatu
Výsledky studie na 5 000 brazilských
�kolácích naznaèují, �e kojené dìti trpí
ménì astmatem a poruchami dýchání,
ne� dìti, které nebyly kojeny. 

Ty dìti, které nebyly kojeny, mìly asi
1,5 násobné riziko onemocnìní astma-
tem, 1,3 násobné riziko záchvatù sípání
a 1,5 násobné riziko sípání po tìlesné
námaze oproti dìtem, které byly kojeny
nejménì �est mìsícù.

Journal of Asthma 2000;37:575-583

Vlákninou proti tuku
Mu�i, kteøí dennì zkonzumují dvì mis-
ky obilovin s vysokým obsahem vlákni-
ny, nejen �e tak zvý�í svou spotøebu
vlákniny v prùmìru o 10 gramù, ale je-
jich denní pøíjem tukù klesne o asi 10
procent. Vìdci zjistili, �e jakmile úèast-
níci studie zaèali jíst ke snídani cereálie
s ovesnými a p�eniènými otrubami, sou-
èasnì poklesla jejich spotøeba omelet,
sendvièù a sladkého peèiva.

American Heart Association
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Ukázka z knihy Jamese Dobsona
��ivot na pokraji propasti�.  Vyda-
lo nakladatelství Nová nadìje.
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Je dùle�ité pochopit,
�e v�e, co jde nahoru,

také sklouzne dolù 
a naopak. 

Lehká deprese se
pravdìpodobnì objeví
napøíklad po ru�ném

svátku, narození dítìte,
pový�ení v práci, 

nebo dokonce i po
odpoèinkové dovolené.



Mu�i sly�í jinak ne� �eny
I kdy� mu�i a �eny mo�ná �sly�í� stejné,
ve skuteènosti nenaslouchají stejným
zpùsobem. Mu�i toti�, podle výsledkù
jedné malé studie, zjevnì naslouchají
pouze jednou polovinou mozku, zatím-
co �eny naslouchají obìma. 

Vìdci sledovali aktivitu mozku u 10
mu�ù a 10 �en pøi naslouchání magne-
tofonovému záznamu èetby z knihy
�Partner� (bestseler J. Grishama). Prak-
ticky ve v�ech pøípadech byl u mu�ù ak-
tivní jen levý spánkový lalok, zatímco
u �en byly aktivní oba spánkové laloky.

Dr. Lurito, vedoucí studie vypracova-
né na Indiana University School of Me-
dicine, si klade otázku, zda tyto poznat-
ky �nevysvìtlují rozdíly mezi pou�ívá-
ním jazyka u �en a u mu�ù anebo jestli
nenaznaèují, �e �eny mohou být (na roz-
díl od mu�ù) schopné souèasnì naslou-
chat a vykonávat je�tì dal�í èinnost�. 

Jablko dennì
Je to pravda: jablko dennì doká�e udr-
�et lékaøe v bezpeèné vzdálenosti. 

Ukazuje se, �e jablka jsou nabita fla-
vonoidy a polyfenoly, co� jsou látky,
které pomáhají redukovat po�kození bu-
nìk a tkání lidského tìla. 

Vìdci z Cornell University zjistili, �e
konzumace 100 gramù èerstvého jablka
i se �lupkou (asi dvì tøetiny prùmìrného
jablka) má stejný antioxidaèní úèinek ja-
ko konzumace 1 500 mg vitamínu C.
Laboratorní studie pak zjistily, �e fyto-
látky, které jablka obsahují, sni�ují akti-
vitu rakovinných bunìk o 30-60%. 

Kouøení zhor�uje sluch
V�ichni víme, �e kouøení je �kodlivé pro
plíce, japon�tí vìdci v�ak nyní uvádìjí,
�e kouøení mù�e po�kozovat i sluch.

Vìdci ve studii na 1 554 Japoncích
zjistili, �e se stoupajícím poètem dennì
vykouøených cigaret a se zvy�ujícím se
poètem let strávených kouøením se zvy-
�ovalo riziko po�kození sluchu � zvlá�tì
sly�ení vysokofrekvenèních tónù. Napø.
mu�i, kteøí kouøili dennì více ne� balí-
èek cigaret, mìli dvojnásobné riziko po-
�kození sluchu oproti nekuøákùm.

AHA: Sója vs. cholesterol
Americká kardiologická spoleènost
(AHA) uvedla, �e lidé, kteøí mají vysoký
cholesterol, by mìli dennì konzumovat
25 a� 50 gramù sójové bílkoviny, napø.
ve formì tofu (sójový sýr).

Toto nové doporuèení je výsledkem a-
nalýzy 38 klinických studií, které ukáza-
ly, �e nahrazení masa a dal�ích produk-
tù obsahujících �ivoèi�né bílkoviny (tedy
i mléka) výrobky ze sóji sní�ilo v prùmì-
ru ��patný� LDL cholesterol o 8%.

V CHAOSU
ÈI V KOSMU?
Evoluèní model pøedpokládá, �e
vesmír mù�e být kompletnì vy-
svìtlen pomocí pøírodních proce-
sù a zákonù jako samostatný,
nevy�adující vnìj�í nadpøirozený
zásah. V�echny pøírodní zákony
se na pøírodní bázi dále vyvíjejí,
energie a hmota se vyvinula z pù-
vodního chaotického stavu do
souèasné strukturní slo�itosti.
Stvoøitelský model naopak pøedpokládá, �e
vesmír zaèal existovat díky pùsobení v�e-
mohoucího a v�evìdoucího Boha. Nejen
hmota, ale také zákony, které kontrolují je-
jí chování, byly vytvoøeny, dány Bohem.
Pokud je ov�em odmítána Bo�í existence,
zdá se takové øe�ení naivní nebo zvlá�tní.

Evoluèní model pøedpovídá, �e hmota,
energie a zákony se stále vyvíjejí a není
vnìj�í síla, která by tento vývoj zastavila.
Kreacionisté naopak pøedpokládají, �e zá-
kladní zákony a podstata hmoty a energie
se vùbec nemìní. Byly stvoøeny a dokon-
èeny v minulosti a jsou zachovány do sou-
èasnosti.

A tak se nabízí otázka: �ijeme v chaosu,
nebo v kosmu? Mìní se pøírodní zákony,
jsou závislé na vývoji vesmíru? V�echna do-
savadní pozorování ukazují, �e základní zá-
kony pøírody jsou stálé a nemìnné a �e zá-
kladní povaha hmoty a energie je nemìn-
ná. Zákon gravitace, zákony termodynami-
ky, zákony pohybu jsou stálé, na rozdíl od
pøedpokladù evoluèního modelu. Vìda u-
kazuje, �e základní zákony pøírody nejsou
v procesu stálého vývoje, ale jsou stálé, jak

pøedpovídá stvoøitelský model. Pro koho se
zdá nepøijatelné vìøit v Boha, musí vìøit
v První pøíèinu, musí vìøit v �boha� hmotu,
prostor a èas. Mù�eme si tedy vybrat, jaké-
ho boha budeme mít na prvním místì.

Evoluèní model vysvìtluje pùvod a vývoj
v�ech vìcí v termínech zákonù a procesù
tak, jak probíhají nyní. �ádný proces vy�a-
dující speciální aktivitu vnìj�ího èinitele
(Stvoøitele) není dovolen. Vesmír se vyvíjí
na vy��í stupeò poøádku pomocí vroze-
ných (vnitøních) vlastností. Evoluce je pøí-
rodní, sebeobsahující, nezámìrná, pøímá,
nevratná, universální, stále pokraèující.

Stvoøitelský model je zásadnì odli�ný
od vývojového. Popisuje ná� vesmír jako
výsledek nadpøirozeného pùsobení, øízený
z vnìj�ku, úèelný, dokonèený, kompletní,
universální.

Smìr dal�ího vývoje je sni�ování úrov-
nì, pokles, pád pùvodního dokonalého
Bo�ího stvoøení. Proces stvoøení trval urèi-
tou dobu v minulosti, nyní u� nepùsobí.
Který z obou modelù lépe vyhovuje pozo-
rovaným skuteènostem a na�í zku�enosti?
Pùvod vesmíru tak, jak byl donedávna hlá-
sán na základì koncepce ateistického ma-
terialismu je z hlediska platných pøírodních
zákonù tì�ko myslitelný. Vesmír musel mít
poèátek a bude mít i svùj konec v konkrét-
ním èase. Má-li vesmír poèátek, pak vznikl
z nièeho � má tedy svého Tvùrce. A pro-
to�e navzdory zákonu o entropii vykazuje
øád, má i Hybatele a Udr�ovatele. Vesmír
smìøuje do stavu rovnováhy, k vyrovnání
teploty, k tepelné smrti vesmíru. Pokud
k ní je�tì nedo�lo, vyplývá z toho, �e ves-
mír je je�tì mladý. Mnoho problémù vývo-
jovému modelu pøiná�í studium hvìzd.
Kompletní vývoj hvìzdy, ani pøemìna jed-
né hvìzdy v jinou nebyla pozorována. Dle
evoluèního schématu existují rùznì staré
hvìzdy, mìly by mít rùzné slo�ení, ale je-
jich spektra ukazují na slo�ení podobné
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Slunci. Èím je hvìzda vìt�í, tím rychleji
spaluje své palivo � zdá se, �e rùzné typy
hvìzd mají stejné datum narození, co� od-
poruje evoluènímu pohledu na vznik a vý-
voj vesmíru. Podobnost chemického slo�e-
ní hvìzd, které by podle evoluèního pohle-
du mìly mít velice odli�né stáøí � a� nìko-
lik miliard let � ukazuje, �e vývoj hvìzd, tak
jak byl pøedstavován evoluèním modelem,
neodpovídá realitì. Ve shodì se stvoøitel-
ským modelem mù�eme na základì nale-
zených faktù pøedpokládat, �e hvìzdy byly
zformovány ve stejný èas. A také, �e to ne-
bylo tak dávno (ne miliardy let, ale spí�e
nìkolik tisíc let), proto�e jinak by u� velice
jasné hvìzdy musely dávno spotøebovat
své palivo. Na�í zku�enosti vyhovuje, �e
dùm má svého stavitele. Slo�itost vesmíru,
pøírody a ekologické rovnováhy ukazuje, �e
nevznikly náhodou, neøízeným procesem.

ÚÈEL VE STVOØENÍ
Zemì se svojí jedineènou hydrosférou,

atmosférou a litosférou je vhodná pro vy�-
�í formy �ivota. Toto je pøesnì to, co pøed-
pokládá model stvoøení. Zemì byla stvoøe-
na právì proto, aby slou�ila èlovìku za je-
ho domov. Tuto úèelnost evoluèní model
zcela postrádá. Vezmeme-li v úvahu pùvod
hmoty, zákony pøírody, hvìzd a galaxií,
sluneèního systému nebo na�í Zemì sa-
motné, vidíme, �e model stvoøení podle
skuteèných faktù mnohem lépe odpovídá
skuteènosti ne� evoluèní model. Neexistuje
�ádný vìdecký dùkaz pro to, abychom od-
mítli tvrzení, �e ve�kerý vesmír se v�emi je-
ho variacemi systémù od atomu po galaxie
vznikl speciálním stvoøením. 

Námitky vùèi stvoøitelskému pojetí vzni-
ku �ivota a vesmíru nejsou vìdecké, ale i-
deologické. Vìda byla èasto v dìjinách, a
to i zcela nedávných, slu�kou ideologie.
Otázky, které se týkají úèelu, nejsou v ob-
vyklém smyslu slova vìdecké. Hlavní otáz-
kou zùstává, zda je pøijatelnìj�í interpreto-
vat pozorované jevy stvoøitelským mode-
lem, nebo evolucí. Vìdecky nikdy nebude
mo�né úplnì a beze zbytku tento problém
rozhodnout, ale proto�e je nezbytné ho
nìjakým zpùsobem vyøe�it, mezi dvìma
modely si musíme vybrat na základì filoso-
fických úvah nebo na nábo�enském zákla-
dì. V stvoøitelském modelu zcela výslovnì
hovoøíme o pojmu úèelu. Stvoøitel byl ú-
èelný, ne vrto�ivý nebo lhostejný, proto�e
On plánoval a potom stvoøil vesmír s jeho
nejmen�ími èásticemi, molekulami, jeho
hvìzdami a galaxiemi, jeho rostlinami a
zvíøaty a nakonec s jeho lidskými obyvate-
li. Evoluèní model naopak pracuje s ná-
hodnými, rozmanitými procesy, které tvo-
øí pøírodní vývojový øetìz smìøující od nej-
men�ích èástic a� k èlovìku. Ti, kteøí vìøí
ve stvoøení, vysvìtlují pùvod v�eho ve
smyslu prvotního plánování, osobního
Stvoøitele, který realizoval tento plán spe-
ciálním stvoøením vesmíru a �ivota.
Kreacionistický pohled si v�ímá konstrukè-
ních plánù v pøírodì, a úèelnosti pøi stvo-

øení. Kreacionisté si také v�ímají svìdectví
rozpadu a katastrofy ve vesmíru, které po-
va�ují za pøechodné vetøelce a naru�itele
perfektního poøádku, který byl pùvodnì
pøi stvoøení. Konkrétní otázka stojí napø.
takto: Mohou hvìzdy a galaxie být uspoøá-
dány v logickém hierarchickém poøádku
od jednoho typu k druhému, proto�e re-
prezentují odli�né stupnì vývoje, nebo
proto, �e ka�dá z nich byla speciálnì stvo-
øena, aby slou�ila k odli�ným úèelùm, a ty-
to úèely vy�adují odli�né stupnì velikosti,
slo�itosti a funkce. Newton a Kepler svùj
pøístup k vìdeckému zkoumání popisovali
tak, �e se sna�í pochopit, co zamý�lel Bùh
pøi stvoøení. Jistì pøipustíme, �e je nemo�-
né na tomto stupni informací, abychom
pochopili Bo�í èinnost s pulsary èi mlhovi-
nami. Mù�eme ale udìlat rozumné odha-
dy. Kreacionistické vysvìtlení se kryje se
zákony pøíèiny a následku, termodynamiky
a zákony pravdìpodobnosti, ale také dává
jistotu, �e existuje opravdový význam a
smysl na�í existence. A tento závìr je veli-
ce cenný pøi hledání smyslu na�eho �ivota.
Buï tedy uvìøíme ve v�emohoucího Boha
Stvoøitele, nebo pøièítáme hmotì stvoøitel-
ské vlastnosti. Ov�em �ádný následek ni-
kdy nebyl kvalitativnì vy��í ne� jeho pøíèi-
na. Následek mù�e být ni��í, ale nikdy ne
vy��í ne� jeho pøíèina. 

První pøíèinou neohranièeného prosto-
ru musí být � nekoneèno, èasu bez konce
� vìènost, bezmezné energie � v�emo-
houcnost, universálního spoleèenského
vztahu � v�udypøítomnost, nekoneèné slo-
�itosti � v�evìdoucnost, morálních hodnot
� mravnost, duchovních hodnot � duchov-
nost,  lidské zodpovìdnosti � chtìní, lidské
lásky � milování, �ivota � �ití.

Z toho nám vyplývá, �e první pøíèinou
v�ech vìcí musí být nekoneèná, vìèná,
v�emohoucí, v�udypøítomná, v�evìdoucí,
mravní, duchovní, dùvìryhodná, milující,
�ijící Bytost. Mù�eme hmotu nazývat tìmi-
to superlativy? V�emohoucí Stvoøitel je
pøimìøenou pøíèinou pro v�echny pozoro-
vané následky ve vesmíru, kde�to evoluce
je nepøimìøená pøíèina. Vesmír nemù�e
být sám sobì pøimìøenou pøíèinou.
Einstein zdùraznil, �e velikost, postavení,
èas a pohyb jsou relativní, ne absolutní.
Vesmír tedy nemù�e být absolutní sám
v sobì, a proto nemù�e mít absolutní ne-
závislost, nebo absolutní existenci. Nemohl
tedy vyprodukovat sám sebe, musí existo-
vat díky v�emohoucímu Stvoøiteli, který je
absolutnì nemìnný. q

DOPISY ÈTENÁØÙ
... Je�tì bych se ráda vrátila k tomu té-
matu o kní�kách dr. Adamo, o krevních
skupinách. (...)  Mì otázka masa oprav-
du netrápí, jednak jsem skupina A, kte-
rá je v pohodì vegetarián, za druhé si o-
pravdu myslím, ze potøeba konzumace
masa je nadnesena, co se týká mno�-
ství. Ale nechci  zavrhovat my�lenku, �e
ne ka�dý mù�e byt veganem nebo vege-
tariánem. Dr. Adamo navíc stále zdù-
razòuje celozrnné potraviny, ekologicky
pìstované ovoce i zeleninu (také ekolo-
gicky pìstované maso), zdùrazòuje �vý-
kání stravy a nepøejídání se. 

Já neøíkám, �e on má pravdu, já se
jen sna�ím poodstoupit ze svého názoru
a pøipustit i jiný, proto�e jedinì tak se
èlovìk mù�e hnout z místa. To samé se
týká nábo�enských postojù, zvlá�tì
jsou-li to postoje vyjádøené �novodobý-
mi proroky�, tedy pokud to není pøímo
vyjádøené v Bibli. 

Je zajímavé, �e po potopì Bùh pøi-
pustil, aby lidé maso jedli, mìl pouze
podmínku, aby bylo vykrvácené. Je také
zajímavé, �e Afrièan nemù�e jíst bez ná-
sledkù ka�dé evropské jídlo a právì tak
Evropan nemù�e jíst nìkteré africké po-
krmy. Napøíklad jsem èetla, �e obyvate-
lé Tibetu vùbec nejsou zvyklí jíst studené
jídlo, radìji hladoví a pokud je k tomu
nìkdo pøinutí, pak mají velké køeèe a �a-
ludeèní potí�e. Tím chci jen zdùraznit,
�e na ka�dého nemù�e platit stejné pra-
vidlo, �e to, co nìkomu vyhovuje, nemu-
sí druhému svìdèit. Co� mi potvrzuje tu
my�lenku, která mì u� dlouho pronásle-
duje, proè vegan nebo vegetarián, který
jí velmi vytøíbenì, pøesto mù�e mít zdra-
votní problémy, nìkdy i velmi vá�ného
charakteru. Dr. Adamo je sám vegeta-
rián a velký propagátor tofu, které je tu
opravdu mimoøádnì lahodné.

Mìla jsem mo�nost seznámit se s in-
dickými man�ely a jejich pøítelem a tak
mì samozøejmì zajímalo, jak je to v Indii
s vegetariánstvím. Velmi mne zklamalo,
kdy� mi øekli, �e vìt�ina Indù nejí hovì-
zí maso z nábo�enských dùvodù, ale ji-
nak �e vegetariánù je men�ina, oni o-
sobnì neznali nikoho a to tam �ili od na-
rození, v Kalifornii jsou teprve pùl roku.

Já sama musím potvrdit, �e jsme od
na�eho pobytu s vámi v Jizerkách pocti-
vì zkou�eli snídat ovesnou ka�i a jiné
dobroty, a po roce a pùl jsme zjistili, �e
po dlouhé dobì jsme nemocní a náchyl-
nìj�í k onemocnìní. Hlavnì Honza cítil
patrné zhor�ení. Poøád jsme pøemý�leli,
èím to mù�e být a pak jsem se zkusili
vrátit k na�emu snídání ovoce. Teï je to
ji� pùl roku a cítíme, �e nám to nyní vy-
hovuje. Øíkám zámìrnì nyní, proto�e
víte sám, �e jsme ochotni dìlat zmìny
v na�em uva�ování, a nejen v uva�ování...  

Ellen Èerná, Kalifornie
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Ukázka z knihy Vladimíra Krále
��ivot � náhoda nebo zámìr?�. Vy-
dala agentura Adventure. RNDr.
Král v souèasné dobì pøedná�í 
v rámci aktivit Klubu zdraví Coun-
try Life (viz pøehled pøedná�ek na
zadní stranì obálky) cyklus køes-
�anské psychologie.



ÚÈINNOST
MODLITBY
Pøed nìkolika lety jsem jednoho
rána vstával s úmyslem dát si o-
støíhat vlasy, abych se dal do po-
øádku pøed cestou do Londýna;
ale kdy� jsem otevøel první dopis,
bylo mi jasné, �e do Londýna ne-
musím. Rozhodl jsem se tedy od-
lo�it i støíhání.
Ale pak v mé mysli zaèalo to nejnevysvìt-
litelnìj�í malé ponoukání, skoro jako hlas,
který mi øíkal: �Dej se pøesto ostøíhat. Jdi
a dej se ostøíhat.� Nakonec u� jsem to ne-
mohl vydr�et. �el jsem. Mým holièem byl
v té dobì spolukøes�an a èlovìk, který mìl
mnoho problémù, v nich� jsem mu nìkdy
se svým bratrem dokázal pomoci. V oka-
m�iku, kdy jsem otevøel dveøe holièství, øe-
kl: �Ach, tak jsem se modlil, abyste dnes-
ka pøi�el.� A opravdu, kdybych pøi�el tøe-
ba jen o den pozdìji, nemohl bych mu ni-
èím prospìt.

Nad tím jsem u�asl, a �asnu
nad tím dosud. Ov�em�e nelze
v pøísném smyslu dokázat pøí-
èinnou souvislost mezi holièo-
vou modlitbou a mou náv�tì-
vou. Mohla to být telepatie.
Mohla to být náhoda.

Stál jsem u postele �eny, její�
stehenní kost byla skrz naskrz
pro�rána rakovinou a která mìla
bující lo�iska nemoci i v jiných
kostech. Tøi lidé ji museli zvedat
na postel. Lékaøi jí dávali pìt
mìsícù �ivota; sestry (které èasto
mají lep�í odhad) pár týdnù.
Jeden dobrý èlovìk na ni vlo�il
ruce a modlil se. O rok pozdìji
pacientka chodila (také do kop-
ce, divokým lesem) a èlovìk, kte-
rý dìlal její poslední rentgenové
snímky, øekl: �Kosti jsou pevné
jako skála. Je to zázrak.�

Ale opìt tu není �ádný jedno-
znaèný dùkaz. Medicína, jak pøi-
pou�tìjí skuteèní lékaøi, není
�ádná exaktní vìda. Nemusíme
se dovolávat nadpøirozených vli-
vù, abychom vysvìtlili selhání jejích pøed-
povìdí. Nejste nuceni vìøit, pokud se tak
nerozhodnete sami, v pøíèinnou souvislost
mezi modlitbou a uzdravením.

Tady vyvstává otázka: �Jaký druh dùka-
zu by mohl potvrdit úèinnost modlitby?�
Vìc, za kterou se modlíme, se mù�e stát,
ale jak mù�eme vìdìt, �e by se nestala
i bez modlitby? A i kdyby ta vìc byla ne-
spornì zázraèná, nevyplývalo by z toho, �e
k zázraku do�lo v dùsledku na�ich modli-
teb. Odpovìï nepochybnì zní, �e nezvrat-

ný empirický dùkaz vìdeckého rázu nelze
nikdy získat.

Nìkteré vìci jsou prokázány neporu�e-
nou jednolitostí na�ich zku�eností. Gravi-
taèní zákon se zakládá na skuteènosti, �e
podle na�ich zku�eností se jím øídí v�echna
tìlesa bez výjimky. Av�ak i kdyby se napl-
nily v�echny vìci, za které se lidé modlí,
co� se nedìje, nedokazovalo by to úèin-
nost modlitby, jak jí rozumí køes�ané.
Nebo� modlitba je �ádost. Podstatou �á-
dosti je na rozdíl od nátlaku to, �e jí mù�e
a nemusí být vyhovìno. A jestli�e neko-
neènì moudrá bytost naslouchá �ádostem
koneèných a po�etilých tvorù, samozøejmì
�e jim nìkdy vyhoví a jindy nevyhoví.
Nemìnný �úspìch� v modlitbì by napros-
to nedokazoval køes�anské uèení. Dokazo-
val by nìco, co by se mnohem spí�e podo-
balo magii � moc urèitých lidských bytostí
ovládat nebo si vynucovat bìh pøírody.

Nepochybnì jsou v Novém zákonì mís-
ta, která se zdají na první pohled zaslibovat
nemìnné splnìní na�ich modliteb. Ale to
nemù�e být to, co se jimi opravdu myslí.
Nebo� v samém srdci pøíbìhu se setkává-
me s ohromujícím pøíkladem opaku.

V Getsemane se nejsvatìj�í ze v�ech mod-
litebníkù tøikrát modlil, aby jakýsi kalich byl
od nìj odòat. Nestalo se tak. Pøedstavu, �e
modlitba je nám doporuèena jako nìjaký
neselhávající trik, mù�eme tedy zavrhnout.

Jiné vìci jsou dokazovány nikoli jedno-
du�e zku�eností, ale onìmi umìle dosa�e-
nými zku�enostmi, které nazýváme experi-
menty. Lze to uèinit s modlitbou? Pøechá-
zím mlèením námitku, �e �ádný køes�an by
se takového projektu nemohl úèastnit,
proto�e mu to bylo zakázáno: �Nebude�

pokou�et Pána Boha svého.� Zakázáno
nebo ne, je taková vìc vùbec mo�ná?

Setkal jsem se s návrhem, aby se skupi-
na lidí � èím vìt�í, tím lépe � domluvila, �e
se budou po �est týdnù modlit tak usilovnì,
jak jen dovedou, za v�echny pacienty v ne-
mocnici A, ale za �ádné v nemocnici B.
Pak by se seèetly výsledky a ukázalo by se,
zda má A více uzdravených a ménì zem-
øelých. A pøedpokládám, �e byste opako-
vali pokus v rùzných dobách a na rùzných
místech, abyste vylouèili vliv vedlej�ích èi-
nitelù.

Problém je, �e nechápu, jak by modlit-
ba mohla za takových podmínek fungovat.
�Slova bez my�lenek nikdy nejdou do ne-
be,� øíká král v Hamletovil. Prostì odøíká-
vat modlitby je�tì neznamená modlit se; ji-
nak by k na�emu pokusu mohla stejnì
dobøe poslou�it skupina nále�itì vycvièe-
ných papou�kù. Nemù�ete se modlit za
uzdravení nemocného jinak ne� tak, �e cí-
lem, o který vám jde, je jeho uzdravení.
Ale nemù�ete mít �ádnou motivaci, abyste
si pøáli uzdravení v�ech pacientù v jedné
nemocnici a �ádných v nemocnici druhé.
Nedìláte to proto, aby bylo zmírnìno utr-

pení; dìláte to proto, abyste zji-
stili, co se stane. Skuteèný cíl a
uvádìný cíl va�í modlitby jsou ve
sporu. Jinými slovy, a� u� vá� ja-
zyk, zuby a kolena dìlají cokoli,
nemodlíte se. Experiment �ádá
o nemo�né.

Empirický dùkaz nebo vyvrá-
cení tedy nelze získat. Tento zá-
vìr v�ak bude ménì deprimující,
budeme-li pamatovat, �e modlit-
ba je �ádost, a srovnáme-li ji s ji-
nými pøípady tého�.

Pøedkládáme �ádosti svým
spolutvorùm stejnì jako Bohu:
�ádáme o sùl, �ádáme o zvý�ení
platu, �ádáme pøítele, aby nakr-
mil na�i koèku, zatímco budeme
na dovolené, �ádáme �enu, aby
se za nás provdala. Nìkdy do-
staneme, oè �ádáme, a nìkdy
nikoli. Ale kdy� to dostaneme,
není zdaleka tak snadné doká-
zat s vìdeckou pøesností pøíèin-
nou souvislost mezi �ádostí a
obdr�ením, jak by si nìkdo mo-
hl myslet.

Vá� soused mù�e být humán-
ní èlovìk, který by nikdy nene-

chal va�i koèku hladovìt, i kdybyste se s
ním zapomnìli dohodnout. Nikdy není
pravdìpodobnìj�í, �e zamìstnavatel vyho-
ví va�í �ádosti o zvý�ení platu, ne� kdy� si
uvìdomuje, �e byste mohli dostat víc u
konkurenèní firmy, a je dost mo�né, �e si
vás zamý�lel udr�et zvý�ením platu bez o-
hledu na va�i �ádost. Pokud jde o �enu,
která souhlasí, �e se za vás provdá � jste si
jist, �e se to nerozhodla udìlat u� pøedtím?
Sám víte, �e vá� návrh mohl být dùsled-
kem, nikoli pøíèinou jejího rozhodnutí.
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MODLITBA JE �ÁDOST. A PODSTATOU �ÁDOSTI
JE - NA ROZDÍL OD NÁTLAKU - TO, �E JÍ MÙ�E A
NEMUSÍ BÝT VYHOVÌNO.



Jistý dùle�itý rozhovor by se byl mo�ná ni-
kdy neodehrál, pokud by jej sama nemìla
v úmyslu.

A tak tedy do jisté míry tatá� pochyb-
nost, která se vzná�í nad pøíèinnou úèin-
ností na�ich modliteb k Bohu, se vzná�í ta-
ké nad na�imi modlitbami k èlovìku.
Cokoli dostáváme, bychom mo�ná byli do-
stali i bez modlitby. Ale jen, jak jsem øekl,
do jisté míry. Ná� pøítel, nadøízený nebo
man�elka nám mo�ná øeknou, �e jednali
proto, �e jsme je po�ádali; a my je mo�ná
známe natolik dobøe, abychom si mohli
být jisti, �e za prvé jsou pøesvìdèeni
o pravdivosti svých slov, a za druhé, �e
svým vlastním motivùm rozumí natolik
dobøe, �e mají skuteènì pravdu. Ale po-
v�imnìte si, �e kdy� se to stane, nezískali
jsme svou jistotu vìdeckými metodami.
Nepokou�íme se o kontrolní experiment
tím, �e bychom odmítli zvý�ení platu nebo
zru�ili zasnoubení, a pak pøi�li se svou �á-
dostí znovu za nových podmínek. Na�e ji-
stota je zcela jiného druhu ne� vìdecké po-
znání. Zrodila se z na�eho osobního vzta-
hu k druhým lidem; ne z toho, �e o nich
známe urèité skuteènosti, ale �e známe je.

Na�e jistota � pokud jí dosahujeme � �e
Bùh v�dycky sly�í na�e modlitby a nìkdy
na nì odpovídá a �e zjevná odpovìï není
jen nahodilá událost, mù�e také pøijít pou-
ze takovým zpùsobem. Je vylouèeno se-
stavit úspìchy a neúspìchy do tabulky, a-
bychom mohli rozhodnout, zda jsou ji� ús-
pìchy pøíli� èetné na to, aby je bylo mo�-
no pøièíst náhodì. Ti, kdo nejlépe znají ur-
èitého èlovìka, nejlépe vìdí, zda to, oè jej
�ádali, uèinil proto, �e jej �ádali. Myslím, �e
ti, kdo nejlépe znají Boha, nejlépe pocho-
pí, zda mì poslal k holièi proto, �e se ho-
liè modlil.

Nebo� a� dosud jsme pøistupovali k o-
tázce z nesprávného konce a na nespráv-
né úrovni. Samotná otázka �Je modlitba ú-
èinná?� nás hned od zaèátku staví do ne-
správného my�lenkového rámce. �Úèin-
ná�: jako by to bylo zaklínadlo nebo stroj �
nìco, co funguje automaticky. Modlitba je
buï naprostá iluze, nebo osobní kontakt
mezi zárodeènými, nehotovými osobami
(námi) a dokonale konkrétní osobou.
Modlitba ve smyslu �ádosti, prosby o nìja-
kou vìc, je jen její malou souèástí; vyznání
høíchù a kajícnost jsou jejím prahem, uctí-

vání její svatyní, pøítomnost, vidìní a ra-
dost z Boha je chlebem a vínem. V ní se
nám Bùh sám zjevuje. To, �e na modlitby
odpovídá, je dùsledek � ne nezbytnì ten
nejdùle�itìj�í � tohoto zjevení. Co èiní, po-
znáváme z toho, kým je.

Prosebná modlitba je nám nicménì do-
volena i pøikázána: �Chléb ná� vezdej�í dej
nám dnes.� A to nepochybnì vytváøí teo-
logický problém. Mù�eme vìøit, �e Bùh
nìkdy pøizpùsobuje své kroky v odpovìï
na lidské návrhy? Nebo� nekoneèná moud-
rost nepotøebuje radit, co je nejlep�í, a ne-
koneèná dobrota k tomu nepotøebuje po-
vzbuzovat. Ale Bùh také nepotøebuje �ád-
nou z tìch vìcí, které jsou vykonávány ko-
neènými èiniteli, a� �ivými nebo bezduchý-
mi. Mohl by, pokud by se tak rozhodl, u-
dr�ovat na�e tìla zázraèným zpùsobem bez
potravy; nebo nám poskytnout potravu
bez pomoci zemìdìlcù, pekaøù a øezníkù;
nebo vìdìní bez pomoci vzdìlaných lidí;
nebo obrátit pohany bez misionáøù. Místo
toho nechává pùdu, poèasí a zvíøata, lidské
svaly, rozum a vùli spolupracovat na vyko-
nání své vùle. �Bùh�, øekl Pascal, �zøídil
modlitbu, aby propùjèil svým tvorùm dù-
stojnost pøíèinnosti.� Ale nejen modlitbu;
kdykoli jednáme, propùjèuje nám tuto dù-
stojnost. To, �e mé modlitby mohou ovliv-
nit prùbìh vìcí, není o nic zvlá�tnìj�í ani
ménì zvlá�tní, ne� to, �e to mù�e zpùsobit
mé ostatní jednání. Neradily Bohu ani ne-
zmìnily jeho názor � to jest, jeho celkový
zámìr. Ale tento zámìr se uskuteèòuje
rùznými zpùsoby podle jednání jeho tvorù,
vèetnì modliteb.

Nebo� jak se zdá, Bùh nedìlá sám od
sebe nic, co mù�e delegovat na své tvory.
Pøikazuje nám dìlat pomalu a klopýtavì
to, co by mohl uèinit sám v jediném oka-
m�iku. Dovoluje nám, abychom si nev�í-
mali toho, co od nás chce, nebo abychom
selhali. Mo�ná si úplnì neuvìdomujeme
ten problém, abychom tak øekli, �e koneè-
né svobodné vùli je umo�nìno existovat
vedle v�emohoucnosti. Zdá se, �e to v ka�-
dé chvíli znamená témìø cosi jako bo�skou
abdikaci. Nejsme pouhými pøíjemci nebo
diváky. Jsme buï vyznamenáni podílem na
høe, nebo nuceni spolupracovat v díle,
�vládnout svými malými trojzubci�. Je ten-
to ú�asný proces prostì stvoøením pokra-
èujícím pøed na�ima oèima? Právì takto
(nic snadného) tvoøí Bùh nìco � vlastnì
tvoøí bohy � z nièeho.

Nebo mi to aspoò tak pøipadá. Ale to,
co jsem nabídl, mù�e být pøinejlep�ím jen
mentální obraz nebo symbol. V�echno, co
øíkáme o tìchto vìcech, musí být jen ana-
logie nebo podobenství. Skuteènost je ne-
pochybnì nepochopitelná z na�ich pøed-
pokladù. Ale mù�eme se ka�dopádnì po-
kusit vylouèit �patné analogie a �patná po-
dobenství. Modlitba není stroj. Není to za-
klínadlo. Není to rada, kterou Bohu pøed-
kládáme. Na�e jednání, kdy� se modlíme,
nesmí být o nic více ne� na�e ostatní

jednání oddìleno od ustavièného jednání
Boha samotného, v nìm� jediném mohou
úèinkovat v�echny koneèné pøíèiny.

Bylo by je�tì hor�í pova�ovat ty, kdo
dostanou, oè se modlí, za jakési dvorní ob-
líbence, lidi, kteøí mají vlivné postavení
pøed trùnem. Odmítnutá Kristova modlitba
v Getsemane je na to dostateènou odpo-
vìdí. A neodva�uji se pomlèet o tvrdých
slovech, která jsem kdysi sly�el od zku�e-
ného køes�ana: �Vidìl jsem mnoho nápad-
ných odpovìdí na modlitbu a nejednu ta-
kovou, kterou jsem pova�oval za zázrak.
Obvykle v�ak pøicházejí na poèátku: pøed
obrácením nebo krátce po nìm. Jak køes-
�anský �ivot pokraèuje, zdá se, jako by jich
ubývalo. Nejen�e jsou odmítnutí èastìj�í;
jsou neklamnìj�í a dùraznìj�í.�

Opou�tí snad Bùh ty, kteøí mu slou�í
nejlépe? Nu�e, ten, který mu slou�il nejlé-
pe ze v�ech, øekl krátce pøed svou muèed-
nickou smrtí: �Proè jsi mne opustil?� Kdy�
se Bùh stává èlovìkem, pak tento Èlovìk
je ze v�ech nejménì Bohem utì�o-
ván ve své nejvìt�í nouzi. To je ta-
jemství, které, kdybych mìl tu moc,
bych se nikdy neodvá�il zkoumat.
Zatím my malí lidé jako vy a já, do-
staneme-li nìkdy na své modlitby
odpovìï vzdor v�í nadìji a pravdì-
podobnosti, bychom radìji nemìli
vyvozovat ukvapené závìry ve svùj
prospìch. Kdybychom byli silnìj�í,
mo�ná by s námi nebylo tak jemnì
nakládáno. Kdybychom byli odvá�-
nìj�í, mo�ná bychom byli vysláni,
abychom s mnohem men�í pomo-
cí bránili mnohem beznadìjnìj�í
stanovi�tì ve velké bitvì.  q
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Z knihy C. S. Lewise �Sloni a kap-
radí�. Vydalo nakladatelství Náv-
rat domù.
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Nebo�, jak se zdá,
Bùh neèiní sám
od sebe nic, co mù�e
delegovat na své tvory.

Pøikazuje nám dìlat
pomalu a klopýtavì to,
co by mohl uèinit sám
v jediném okam�iku.



JÁHLY
V KUCHYNI
Proso seté (neboli jáhly) patøí do
rodu jednodìlo�ných rostlin z èe-
ledi lipnicovitých. Proso pochází
pùvodnì z Mongolska. Do støed-
ní Evropy se dostalo zøejmì se-
verní cestou okolo Kaspického
a Èerného moøe.
Proso spolu s p�enicí jsou nejstar�ími kul-
turními plodinami Evropy. Staøí Slované
prosné obilky mleli na mouku, kterou po-
tom zpracovávali na placky a ka�e.  

Proso má velmi specifické nutrièní
hodnoty. Ve 100 g hmotnosti se nalézá
70 g sacharidù, z toho je nejvíce zastou-
pen �krob, který zaruèuje postupné uvol-
òování energie do tìla. Druhou nejvíce
zastoupenou slo�kou jsou bílkoviny, obsa-
huje jich 11 g. Obsah tuku je vy��í ne�
u ostatních obilovin (s jedinou výjimkou,
kterou je oves). Nejvìt�í mno�ství tuku je
soustøedìno v klíèku. Vìt�í podíl z tuku
tvoøí nenasycené mastné kyseliny (72-
82%). Proso má obzvlá�� vysoké zastou-
pení kyseliny linolové. Je bohaté na hoø-
èík, fosfor, �elezo a kyselinu køemièitou.
Z vitamínù jsou nejvíce zastoupeny vitamí-
ny B1, B2 a PP. Pùsobí pøíznivì na plíce
a zuby, podporuje rùst vlasù, zamezuje je-
jich vypadávání a lámání nehtù. Zpevòuje
kosti. Svým obsahem vápníku a hoøèíku

pùsobí pøíznivì na srdce. 
Jáhly vznikají z prosa odstranì-

ním semenné slupky z obilky. Jsou
dobøe stravitelné, vý�ivné a velmi
chutné. V dne�ní dobì jáhly znovu
pro�ívají svoji renesanci. Doporu-
èují se pro lidi s onemocnìním �a-
ludku a slinivky. Jáhly mají v ku-
chyni �iroké vyu�ití. Mohou se
vaøit, vloèkovat, dìlají se z nich pu-
kance nebo mouka, která se vyu�í-
vá pøi výrobì bezlepkových tìsto-
vin (jáhly neobsahují lepek).

ZÁKLADNÍ ÚPRAVA
1 díl jáhel, 2-5 dílù vody
Jáhly dùkladnì propereme, zali-

jeme  vodou a uvedeme do varu.
Sbíráme pìnu, pøidáme �petku soli
a vaøíme 20-30 minut. Obèas pro-
mícháme. Jáhly mù�eme také hned
na zaèátku pøípravy opra�it v hrnci
na sucho (a� zaènou vonìt).

JÁHLOVÁ KA�E SLANÁ
Do uvaøených horkých jáhel ruèním

mixérem za�leháme teplé sójové mléko
(Provamel natural - èervené) nebo sójovou
smetanu. Ka�i ozdobíme nasekanou zele-
nou natí.

JÁHLOVÁ KA�E SLADKÁ
Uvaøené jáhly umixujeme s dezertem

Provamel, ozdobíme ovocem a oøechy.

JÁHLOVÝ PUDINK
Jáhly vaøíme s ovocem (jablka, hru�ky,

tøe�nì, meruòky). Vaøíme trochu déle s vìt-
�ím  podílem vody, mícháme. Ke konci va-
ru pøidáme agar, smìs nalijeme do misek
a necháme ztuhnout. Zdobíme oøechy.

JÁHLOVÝ NÁKYP
1/2 �álku jáhel, 1/2 �álku rý�e natural,

6 ks jablek, rozinky, oøechy, sùl, olej
Jáhly a rý�i propereme a vaøíme se

�petkou soli ve tøech �álcích vody. Do u-
vaøených horkých obilovin pøidáme jablka
nakrájená na kostky, rozinky a oøechy
(mù�eme ochutit sójovým mlékem). Do
vymazané formy (a vysypané mlýnskými
oøechy) nalijeme pøipravenou hmotu a ne-
cháme asi 1 hodinu pøi 170OC zapéct.
Hotový nákyp mù�eme  polít ��ávou z o-
voce, dezertem Provamel nebo hustým
su�eným sójovým mlékem.

JÁHLOVÉ KROKETY
Proprané jáhly vaøíme asi 20 minut se

�petkou soli ve vodì (v pomìru 1:2). Pøi-
dáme nastrouhanou mrkev, ko��ál z bro-
kolice a pórek. Tvarujeme kulièky, pro
lep�í spojení mù�eme pøidat rozemleté o-
vesné vloèky. Kulièky fritujeme v horkém
sezamovém oleji pøi 180OC (aby se nepøe-
paloval). Vhodná je u��í a vy��í nádoba.
Kdo nechce pro pøípravu pou�ívat olej,
mù�e z jáhel dìlat karbenátky. Ty potom
peèe v troubì na peèícím papíøe bez tuku.

Jáhlové krokety podáváme s humusem:

HUMMUS
Pøes noc namoèíme 1 �álek øímského

hrachu (cizrny). Ráno cizrnu propereme,
pøidáme èerstvou vodu a vaøíme s prou�-
kem øasy kombu (lu�tìnina tak lépe zmìk-
ne a je stravitelnìj�í). Po uvaøení cizrnu
rozmaèkáme na ka�i, pøidáme tahini (se-
zamové máslo), sójovou omáèku shoyou,
citrón a utøený èesnek.  q  

Petr�el - aby vydr�el...
Zelená petr�elka je bohatá na mine-
rální látky � draslík, vápník, �elezo,
hoøèík aj. Znaèný je i její obsah vita-
mínù � ve 100 g je a� 170 mg vitamí-
nu C, tedy ètyønásobnì víc ne� v po-
meranèi. Petr�el je bohatá i na karo-
ten a vitaminy skupiny B. Obsahuje
flavonoidy a silice.

Petr�elka pùsobí diureticky, je
vhodná pro nemocné s onemocnìním
ledvin, vysokým krevním tlakem, pøi
zánìtech prostaty, artritidì, revmatis-
mu a celulitidì. Podporuje èinnost ja-
ter a �luèníku. Má vliv na krevní o-
bìh, doporuèuje se pro pacienty s ne-
mocným srdcem.

Tip 1: Na okno si dejte truhlík s hlí-
nou. Do nìj napíchejte koøeny petr�e-
le. Pøi ka�dodenním poctivém zalévá-
ní se vám za pár dnù objeví zelené
lístky, kterými budete moci ozdobit
a o�ivit svùj talíø. 

Tip 2: Do misky s vodou ponoøte
asi 1 cm silné vr�ky od mrkve, petr�e-
le, øedkve, celeru, pøípadnì celou ma-
lou cibulku. Vyra�í zelené lístky, kte-
ré mù�ete pøidávat do hotové polévky
nebo jimi zdobit chléb s lu�tìninovou
pomazánkou.

Pozor! Tepelným zpracováním se
chlorofyl nièí! Èím je teplota ni��í
a doba zpracování krat�í, tím více si
zelenina udr�í svoji èerstvost (projevu-
jící se mj. zelenou barvou). Dlouhé va-
øení na mírném ohni zpùsobuje nej-
vìt�í ztráty chlorofylu.

ARABSKÝ
SALÁT �TABOULI�
2 svazky zelené petr�ele, 2 pl kus-

kusu, 1 citrón, 2 rajèata, olivy, sùl
Citrón vymaèkáme do misky, pøi-

dáme kuskus. Listy petr�ele  naseká-
me na ka�i. Rajèata spaøíme horkou
vodou, oloupeme a rovnì� najemno
nasekáme. Pøidáme nakrájené olivy,
v�e dobøe promícháme. Podáváme
s arabským pita chlebem.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1



MOØSKÁ
ØASA NORI
Nori (pøesnìji nori porhyra tene-
ra) je jednou z nejroz�íøenìj�ích
moøských øas. Je známá svou vý-
bornou chutí. Nori nejvy��í kva-
lity pochází z Japonska, jeho�
moøe splòuje v�echny pøedpokla-
dy k jejímu rùstu.
Øasa nori roste na sítích v pobøe�ních vo-
dách a sbírá se za odlivu. Pìstování nori je
slo�itý proces vy�adující znaènou doved-
nost, kvalitní setbu, správnou teplotu, ne-
zneèi�tìné  prostøedí, správné naèasování
setby a skliznì. Nori se ruènì sbírá a su�í
se na slunci na tenkých listech papíru. 

Nutrièní hodnoty nori jsou jedineèné.
Nori obsahuje mj. EPA olej (úèinný pøi
prevenci arteriosklerózy), taurin (aminoky-
selinu, která pomáhá sni�ovat krevní tlak),
dále øadu vitamínù, minerálù, bílkovin � a
také chlorofyl.

Pro srovnání obsah vybraných �ivin ve
100 g nori a ve 100 g kravského mléka:

nori   kravské mléko
vláknina 4,7 g 0
bílkoviny 35,0 g 3,5 g
tuk 0,7 g 3,5 g
sacharidy 39,6 g 4,9 g
vápník 470 mg 118 mg
�elezo  23 mg 0,2 mg
jód 0,5 mg 0
fosfor 510 mg 93 mg
vitamin A      11 000 IU     140 IU
vitamin B-1 0,25 mg 0,03 mg
vitamin B-2 1,24 mg 0,17 mg
vitamin B-12 100 µg 0,45 µg
niacin 10 mg 0,1 mg
vitamin C 10 mg 1 mg

Nori, jako v�echny øasy, obsahuje do-
statek jódu a tím brání zvìt�ení �títné �lá-
zy. Øasy, které jsou vlastnì jakousi moø-
skou zeleninou, obsahují o 10-20 procent
více minerálních látek ne� bì�ná zelenina.
Navzdory vysoké schopnosti vstøebávat
minerály neabsorbují øasy z moøské vody
�kodlivé látky (jako se tomu dìje v pøípadì
rybího masa, ve kterém se mohou �kodli-
viny kumulovat). Kde je stupeò zneèi�tìní
vody pøíli� vysoký, tam moøské øasy prostì
nerostou. 

Øasa nori obsahuje kyselinu alginovou,
která je schopná vázat na sebe tì�ké kovy
a dal�í toxické látky a vylouèit je tak z lid-
ského tìla pøirozenou cestou. Nori té� roz-
pou�tí tuky a pomáhá vyluèovat hlen na-
hromadìný v tìle. Moøské øasy jsou alka-
lické, zásadotvorné. Nezpùsobují tedy pøe-
kyselení krve a tím chronickou únavu.  

Pøi plánování jídelníèku pamatujte, �e
øasy mají být optimálnì servírovány sice
v malých mno�stvích, ale zato pravidelnì.
Pou�ívají se spí�e jako koøení pøi vaøení
lu�tìnin (doba pøípravy se tím zkracuje) ne-
bo se pøidávají pro zvýraznìní chuti do po-
lévek èi zeleninových jídel.

ZÁVITKY S NORI
(2 listy moøské øasy nori, 1/2 �álku u-

vaøené (a� do lepivé konzistence) celozrn-
né rý�e, 1 uzené tofu (pøípadnì tofu pár-
ky), okurka, èerná øedkev, umeocet (pøí-
padnì citrónová ��áva))

Nejprve øasu nori opra�íme. Uchopíme
list øasy a tøi vteøiny jím krou�íme ve vý�ce
asi 25-30 centimetrù nad plamenem, a�
øasa zezelená. Takto upravený list nori roz-
lo�íme a pokapeme umeoctem (citrónem),
aby byl vlhký. V tenké vrstvì na nìj rozlo-
�íme rý�i, pøièem� na horním okraji pone-
cháme jeden centimetr volný. K dolnímu
okraji pøilo�íme �iroký prou�ek okurky, to-
fu párek nebo pruh uzeného tofu (vedle se-
be se vám vejdou dva kousky) a posypeme
nastrouhanou øedkví. Celý list opatrnì sro-
lujeme (pro lep�í manipulaci se pøi rolová-
ní nìkdy pou�ívá bambusová roho�ka).
Závitek necháme v lednici ztuhnout. Krájí-
me ostrým no�em na koleèka (po ka�dém
øezu namoèit do teplé vody), která lze pøed
servírováním pokapat dresinkem. List mù-
�ete plnit jakoukoliv kombinací uvaøených
obilovin, lu�tìnin a zeleniny. Zabalené v po-
travinové fólii se výbornì hodí na cesty.

SMA�ENÉ NORI
Nastøíháme si nori na prou�ky �iroké 2-

3 cm, ty namáèíme do tìstíèka a rychle po
obou stranách na sezamovém oleji sma�í-
me. (Pro lep�í a rychlej�í manipulaci u-
chopte plátky pinzetou, øasa se pak nepøi-
pálí.) Olej nechejte rozehøát na 180OC (po-
zor, a� se vám nezaène pøepalovat). 

TÌSTÍÈKO: hladká celozrnná mouka,
sójová omáèka shoyou (podle chuti), voda
(doporuèuji hust�í konzistenci tìstíèka)

Sma�ené nori servírujeme jako doplnìk
spolu se zeleninovým jídlem. q

Pøipravuje Kateøina Kukosová

Lotos proti rýmì, 
ka�li, nachlazení
Lotos (nelumbo nuciferum, lotos in-
dický) je dvoudìlo�nou rostlinou z èe-
ledi leknínovitých. Tato bahenní byli-
na roste s listy zdvi�enými nad vodní
hladinu. Poskytuje jedlá semena a od-
denek. Podle lidové tradice lotos vy-
rùstá a rozkvétá jednou za tisíc let, ji-
nak jsou jeho semena ukryta v bahnì.
Pøedpokládá se, �e lotos pùvodnì po-
chází z Indie, odkud pøi�el (spoleènì
s buddhismem) do Èíny a pak násled-
nì i do Japonska. 

Hlavními komponenty, které obsa-
huje oddenek lotosu, jsou asparagin,
nelumbin a �krob. Nelumbin stimulu-
je pohyb tìlních tekutin a hlenù. As-
paragin pomáhá vyluèovat pøebytek
tekutin z plic a dýchacích trubic a je
také dùle�itý pøi odstraòování amoni-
aku (èpavku) z tìla (èpavek je toxický
pro mozek). Podporuje léèbu syndro-
mu chronické únavy. Lotosový �krob
obsahuje tøináct procent jednodu-
chých cukrù a je velmi dobrým zdro-
jem energie.

Lotos se sbírá na podzim, kdy ob-
sahuje nejvíce úèinných látek. U nás
jej lze zakoupit v prodejnách zdravé
vý�ivy, v su�ené formì v podobì kole-
èek nebo prá�ku. Je vynikající pøi léè-
bì nachlazení, ka�li, astmatu, plic-
ních a také ledvinových problémech.

PØÍPRAVA: Koleèko lotosu namo-
èíme na jednu hodinu do hrnku s vo-
dou. V této vodì jej poté cca 5 minut
vaøíme. Lotosový èaj pijeme teplý
(mù�eme pøidat pár zrnek soli).

(Poznámka: V zahranièí lze zakou-
pit i èerstvý koøen, který má samo-
zøejmì silnìj�í úèinky a je rovnì� oblí-
benou zeleninou. Pou�ívají se i seme-
na lotosu (mají nasládlou oøechovou
chu�) vaøená s rý�í.)
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JAK CHUTNÁ
ZDRAVÍ...
Rekondièní a výukové programy
NEWSTART poøádá Country
Life (a Spoleènost Prameny
zdraví) u� øadu let.

I v leto�ním roce si vám dovolujeme na-
bídnout úèast na tomto programu, tento-
krát v hotelu Semerink (bývalé rekreaèní
støedisko Národního divadla, v Jizerských
horách, Janov nad Nisou), který nabízí
komfortní zázemí, dostateènou kapacitu
i krásné okolí vhodné k vycházkám èi k tu-
ristice. Co mù�ete oèekávat?

Program je urèen v�em tìm, kteøí ne-
chtìjí starost o své zdraví ponechávat v ru-
kou lékaøù, tedy tìm, kteøí se cítí být za nì
sami zodpovìdni. Je urèen tìm, kdo trpí
nìjakou civilizaèní nemocí (nejvdìènìj�ími
pacienty bývají v tomto ohledu nemocní
s chorobami srdce a cév, s vysokou hladi-
nou cholesterolu, vysokým krevním tla-
kem èi pacienti s cukrovkou) a chtìjí si
vyzkou�et, zda zmìna �ivotního stylu a
stravy skuteènì pøiná�í tak rychlé zlep�ení
stavu, jak se mohli tøeba ji� nìkde doèíst. 

Pobyt je urèen tìm, kteøí pochopili, �e
je lépe chorobám pøedcházet ne� je s vel-
kými náklady léèit. A je samozøejmì urèen
i tìm, kteøí si chtìjí prostì odpoèinout,
v pøíjemném prostøedí i spoleènosti � a pøi-
tom si tøeba je�tì roz�íøit své znalosti re-
ceptù zdravé vý�ivy, pøírodních léèebných
prostøedkù èi si doplnit informace o sou-
vislostech mezi �ivotním stylem a zdravím. 

Co konkrétnì nabízíme? Nabízíme
vám pohodlné ubytování (ve dvou, tøí- a

ètyølù�kových pokojích; ka�dý pokoj je
vybaven vlastní koupelnou, WC), výbor-
nou èistì vegetariánskou kuchyni, masá�e
od na�ich zku�ených masérù/masérek, re-
habilitaèní cvièení na páteø, �kolu vaøení a
bohatý program pøedná�ek z oblasti zdra-
vé vý�ivy a zdravého �ivotního stylu. Navíc
budete moci vyu�ívat perlièkových lázní
v èásti objektu specializované na vodoléè-
bu, kde je i sauna. A mo�ná se seznámíte
s øadou lidí, se kterými budete moci sdílet
své zájmy a kteøí se stanou va�imi pøáteli
èi partnery na procházkách po okolí. Pro
dìti zaji��ujeme po celou dobu pobytu do-
poledne a veèer (kdy probíhá vìt�ina or-
ganizovaných aktivit) zvlá�tní program.
Pobyt probíhá pod lékaøským dohledem.

Na zaèátku a na konci pobytu vám
zmìøíme krevní tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivnì, podle svých pocitù, ale i ob-
jektivnì, podle výsledkù mìøení, posoudit,
k jaké zmìnì zdravotního stavu a k jak vý-
znamnému zmen�ení rizika civilizaèních
chorob mù�e bìhem nìkolika dní dojít. 

Chcete-li se zúèastnit na�eho jarního
pobytu, vyplòte a za�lete ní�e uvedenou
pøihlá�ku (nebo zavolejte). Pro ty úèastní-
ky, kteøí by nedorazili vlastním autem: do
blízkosti hotelu jezdí autobus MHD
z Jablonce n. Nisou (asi 20 minut jízdy).

Termín: 2.- 8. 4. 2001
Cena týdenního pobytu (zahrnuje v�e

vý�e zmínìné � kromì dopravy): 3 550,- 

Dal�í informace vám za�leme po obdr-
�ení va�í pøihlá�ky. Tì�íme se na vás!

Za organizaèní tým

Ing. Robert �i�ka
Spoleènost Prameny zdraví

U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6

Pøihlá�ka na jarní  výukový a rekondièní pobyt NEWSTART �01
2.-8.4.  2001

Jméno a pøíjmení:

Rodné èíslo:

Adresa:

Telefon domù/do zamìstnání:

Hlavní zdravotní problémy:

Prodìlané operace (rok):

Pøihlá�ku za�lete na adresu: Spoleènost Prameny zdraví, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6

bli��í informace na tel. (02) 2431-6406, email: ocountry@comp.cz
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ÚVODNÍK
Milí ètenáøi, 
vìøím, �e i vám se daøí alespoò tak
dobøe jako mnì, kterému se koncem
minulého roku podaøilo získat pøíjemný
podnájem v blízkosti pra�ské motolské
nemocnice. Jak øíká moje paní domá-
cí: �Z jedné strany nemocnice, z druhé
strany krematorium, ze tøetí høbitov - co
byste si mohl je�tì víc pøát!�

Kdy� tak teï èasto procházím (èi
probíhám) cestou na autobus areálem
nemocnice, mám pøíle�itost více si uvì-
domovat utrpení, které se skrývá za
tlustými nemocnièními zdmi, utrpení,
které my venku mnohdy pøíli� nevní-
máme. Ale mám tím také pøíle�itost
pøipomínat si, �e k vìt�inì tohoto ne-
mocnièního utrpení by nemuselo nikdy
dojít, kdybychom se v�ichni øídili jenom
nìkolika jednoduchými pravidly zdravé
�ivotosprávy (zformulovanými tøeba v
programu NEWSTART), a �e tedy mo-
je (va�e) práce, moje (va�e) úsilí na tom-
to poli má nìjaký smysl - i kdy� ani zde
nemusí být výsledky na první pohled
patrné.

Milí pøátelé, pøeji vám, abyste do
nového roku vstoupili s podobným od-
hodláním a optimismem (minimálnì �e
zde ve zdraví budete i na jeho konci) ja-
ko ná� nejstar�í ètenáø Alois Vocásek
(roèník narození 1896) který si èasopis
Prameny zdraví pøedplatil na celý rok
2001 jako úplnì první - z vás ze v�ech! 

Vá�
Robert �i�ka, �éfredaktor 



KOSMETICKÝ
KOUTEK CL

Rozmarýn 
Rozmarýn lékaøský je stále zelený keø,
který dorùstá vý�ky 1-2 metrù. V pøíro-
dì kvete od èervna do srpna. Divoce
roste ve Støedozemí, kde jej najdeme
zejména v makchiích.  

Rozmarýn obsahuje hlavnì silice (ci-
neol, borneol, kafr, limonen, alfa-pi-
nen) dále tøísloviny, pryskyøice, flavo-
noidy a hoøèiny. Komplex tìchto látek
podporuje tvorbu �aludeèních ��áv, pù-
sobí proti nadýmání, zlep�uje èinnost
�luèníku, podporuje trávení tukù a u-
volòuje køeèe hladkého svalstva.

Rozmarýn je vhodný jako koøení do
salátù, polévek a omáèek. Pou�ívá se
i  k pøípravì aromatických octù a olejù.

Pøi stavech vyèerpanosti a po in-
fekèních chorobách zalijeme èajovou
l�ièku su�ených listù ètvrt litrem vody a
pøivedeme k varu. Pijeme ráno a v po-
ledne jeden �álek.

Rozmarýnový éterický olej
Vùnì rozmarýnu je teplá a stimulují-

cí. Má povzbuzující úèinky na centrální
nervovou soustavu, normalizuje nízký
tlak, pomáhá pøi ztrátì èichu, nedosta-
teèném prokrvení konèetin. Ve starém
Øímì si studenti nosili ke zkou�kám
vìtvièku rozmarýnu � aby se jim zbyst-
øilo my�lení. Ve formì masá�ního oleje
pomáhá pøi revmatismu, dnì, namo�e-
ných svalech a nachlazení. Brání vzni-
ku jizev, regeneruje poko�ku po spále-
ní. V koupeli povzbuzuje a osvì�uje,
pomáhá pøi nachlazení, dýchacích pro-
blémech a astmatu.

Rozmarýnová koupel
Vaøíme tøi minuty v 1 litru vody 50

g su�ených listù. Necháme 30 minut
vyluhovat. Nebo rozmícháme ve skleni-
ci mléka 1-3 kapky rozmarýnového é-
terického oleje a pøidáme do koupele. 

Rozmarýnový masá�ní olej
10-15 kapek éterického oleje z roz-

marýnu smícháme s 1 polévkovou l�ící
rostlinného oleje. Masírujeme poko�-
ku. Upozornìní: Silice není vhodná pøi
vysokém krevním tlaku, epilepsii, v tì-
hotenství, pro dìti do �esti let, pøi a-
kutním onemocnìní ledvin a �aludku.

Prodejna pøírodní kosmetiky
COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

O T E V Ø E N O  V  C O U N T R Y  L I F E

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Èt 8-19, Pá 8-15, Ne 11-18
Restaurace: Po-Èt 9-20.30, Pá: 9-15, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Èt 9-19, Pá 9-15

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Èt 8:30-18:30, Pá 8:30-15
Obèerstvení: Po-Èt 9:30-18:30, Pá 10-15

Ès. armády 20, Hostivice u Prahy
Po-Pá 9-17
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CUKRÁRNA BEZ CUKRU
Zde vám budeme pøedstavovat chutné a zdravé recepty na slad-
kosti pro ty nejnároènìj�í � tedy nejen bez pou�ití tukù (a o-
statních produktù) �ivoèi�ného pùvodu, ale i bez cukru. 

Burizoník (varianta i pro bezlepkovou dietu)

3 balíèky burizonù, 1 dl oleje, 2 dl sladìnky (pro celiaky jahelný ne-
bo kukuøièný slad), 100 g nasekaných lískových oøechù, 100 g rozi-
nek (kokos, su�ené ovoce, sluneènice atd.)

Ve velkém hrnci rozehøejeme olej, pøidáme sladìnku. Za stálého míchání asi
pìt minut rozehøíváme, pak vypneme a pøimícháme dal�í komponenty. Mokrýma
rukama rozprostøeme hmotu na vymazaný plech a maximální silou pøes mokré
prkénko upìchujeme. Po vychladnutí nakrájíme. Jedná se o velmi lehký mouèník.

Køehké �áteèky
150 g hladké kukuøièné mouky, 150 g hladké celozrnné mouky (só-

jové, jahelné), 300 g tofu, 150 g kukuøièného oleje, vanilka marino-
vaná v oleji (pár kapek), citrónová kùra, 1 pl sladìnky

Tofu rozmixujeme v tro�ce vody, pøidáme sladìnku, olej, vanilku a citrónovou
kùru a dále mixujeme. Pøidáme mouku. Celozrnná mouka potøebuje více èasu,
aby nasákla vodou, proto se musí tìsto dùkladnì propracovat (nesmí se lepit) a
nechat odpoèinout � od pùl hodiny a� do �esti hodin.

Tìsto vyválíme mezi dvìma igelity na tlou��ku 3-4 mm, rádýlkem rozdìlíme na
ètverce. Do støedu ka�dého ètverce klademe náplò a protilehlé rohy nad náplní
spojujeme. Peèeme 15-25 minut na peèícím papíøe pøi teplotì 160-180OC. 

Náplò: vaøená jablka, hru�ky, vla�ské oøechy, pøípadnì povidla ze �vestek èi
hru�ek (bez cukru), rozmixované tofu se sladìnkou, kurkuma, rozinky, citrónová
kùra.

Jednodu��í varianta: Tìsto o tlou��ce 0,5-1 cm vlo�íme na vymazaný plech ne-
bo do dortové formy a upeèeme. Na hotový korpus nalijeme rozvaøená jablka
s agarem (mù�eme ozdobit rozpu�tìnou karobovou èokoládou a kokosem) a ne-
cháme vychladnout.

Poznámka: Pokud chcete mít tìsto je�tì køehèí, nedávejte �ádnou vodu, na-
opak oleje (rostlinného tuku) pou�ijte a� 200 g. 

Country Life � kde se jídlo stává lékem!
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Objednávám závaznì pøedplatné èasopisu zdravého �ivotního stylu

PRAMENY ZDRAVÍ
za èástku 148,- Kè/roèní pøedplatné (è. 1-6/2001) - vèetnì po�tovného

Prosím o zasílání na následující adresu:

Jméno a pøíjmení 

Adresa

Datum Podpis

Vyplnìný lístek za�lete, prosím, na adresu redakce:
U páté baterie 26, 162 00 Praha 6 (tel/fax: 02/2431-6406)

Na Slovensku rozesílá OZ �ivot a zdravie, Záhonok 1195/19, 960 01 Zvolen, tel/fax: (0855) 536-2585

KLUB ZDRAVÍ:
Setkání pøíznivcù zdravého �ivotního
stylu pokraèují ve tøech cyklech.

Na své si tak pøijdou nejen zájemci
o nové recepty (s ochutnávkou z ku-
chynì Country Life) � uvádìjí Jiøina
Krejzová a Gesine Gomola, ale i ti,
kteøí chtìjí mít jasno v tom, jaká opat-
øení jsou pro zlep�ení zdraví skuteènì
ta nejefektivnìj�í (cyklus �Stop nemo-
cem� vede ing. Robert �i�ka), èi tací,
které zajímá problematika vztahù
(kurz køes�anské psychologie pøedná�í
autor knihy ��ivot � náhoda nebo zá-
mìr� RNDr. Vladimír Král). 

KURZ ZDRAVÉHO VAØENÍ
31. ledna       Síla skrytá v obilninách
28. února       Jak pùsobí ovoce na

lidský organismus
28. bøezna      Zelenina � cesta 

ke zdraví

STOP NEMOCEM
17. ledna       �ivoèi�ná (p)otrava

- a� vás jídlo nebolí!
14. února       Kouøení � pozor:

dýchati nebezpeèno!
14. bøezna      Sùl nad zlato � aneb

vitamíny a minerály 
pro va�e zdraví

KURZ KØES�ANSKÉ 
PSYCHOLOGIE

10. ledna       Jak získat sebevìdomí
24. ledna        Co je podstatné

ve vztahu
7. února       Jste dobrý partner?

21. února       Jak se zbavit strachu
7. bøezna      Jak se zbavit 

osamìlosti
21. bøezna      Jak se povznést nad

nepøíjemné okolnosti 
�ivota

Restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1

V�DY STØEDA V 18 HODIN!

Bli��í informace o programu
získáte na tel. 2431-6406!

Za zdravím do pøírody � a do Country Life!

TØENÍ HORKOU �ÍNKOU
Nezávisle na uzavøeném okruhu cév krevního obìhu existuje
v na�em tìle i jednosmìrný systém cév slou�ících na odtok lym-
fatické tekutiny z tìlesných tkání. Lymfa je krevní plazma, kte-
rá se hromadí v tkáních tím, �e krev neustále obíhá a �propou-
�tí� ven z kapilár tekutinu, aby umyla buòky blízko krevních cév.
Lymfatický drená�ní systém je souèástí obranného mechanismu tìla. Lymfatické
cévy odvádìjí nejen tekutinu, ale té� baktérie, cizí èásteèky, tuk z trávicího traktu,
plísnì a jiné látky. Tok lymfy se mù�e zvý�it jak aktivní, tak pasivní èinností, jako
je napø. masá�. Právì tento fakt podtrhuje nevyhnutelnost pasivního cvièení pro-
støednictvím masá�e anebo jiných druhù manipulace, kdy� pacient není sám scho-

pen cvièit. 
Krev a lymfa tvoøí nezanebatelnou èást tìlesné hmotnosti. Aplikace vodo-

léèebné procedury, napø. tøení horkou �ínkou, ovlivní témìø celé toto mno�-
ství tekutiny. Díky zlep�ené cirkulaci krve a lymfy je mo�né výsledky pocítit na
celém tìle, nejen v léèené oblasti. 

Vyzkou�ejte si to sami, a to nejlépe hned ráno, kdy� vstanete. Potøebovat
budete pouze �ínku, lufu nebo malý ruèník. V rychlovarné konvici si ohøejte
asi pùl litru vody, do horké vody ponoøte �ínku, kterou vy�dímáte (mìla by být
co nejteplej�í). Zaènìte tøít tìlo, a to v�dy jednu jeho èást. Zaèít mù�ete na-
pøíklad prsty u rukou, pokraèovat smìrem k ramenùm, následuje krk, oblièej,
druhá ruka, hrudník, bøicho, záda, hý�dì a nohy. Prùbì�nì �ínku namáèejte
do horké vody. V�echno provádìjte dostateènì rychle, aby byl zahøívací efekt
co nejúèinnìj�í.

Toto ka�dodenní ranní probuzení si mù�ete dopøávat po celou zimu. Lépe
se vám bude vstávat do dal�ího zimního dne. Pro silnìj�í stimulaèní úèinek mù-
�ete do vody pøidat moøskou sùl.

Tøení horkou �ínkou pomáhá pøi nedostateèném krevním obìhu, nízkém
krevním tlaku, pøi èastých nachlazeních, celkové únavì a slabosti. Aktivuje bí-
lé krvinky, pou�ívá se pøi prevenci i jako souèást léèby celulitidy.  q

Podle knihy dr. A. Trashové �NEWSTART � Hydroterápia�.
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