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Projezme se ke zdravi! 7

Ve tfetim dilu serialu o vyzivé se vénujeme
tuklm. V poslednich desetiletich tuky
obecné ziskaly Spatnou povést, zejména

v souvislosti s nadvahou ataké se vzni-
kem civilizacnich chorob. Mnozi lidé se

jim proto snaZi ve svém jidelnicku co nej-
vice vyhybat. Kvalitni tuky v pfiméfeném
mnozstvi jsou vSak pro fungovani naSeho
organismu nezbytné.

MIléko - pit ¢ nepit? 24

V pfirodé je matefské mléko vyZzivou pro
mladata po dobu, nez mladé ztrojnasobi
svou hmotnost a vyvine se mu pfislusny
chrup, aby bylo schopno jist pfirozenou
potravu svého biologického druhu. ProtoZe
lidé zacali konzumovat ve velkém kravské
a kozi mléko, pribyva jedincl, u kterych se
objevuje alergie a dalSi nepfijemné potize.
V ¢lanku si rozebereme jednotlivé slozky,
které obsahuje kravské mléko, a fekneme
si, jak plsobi na organismus ¢lovéka.

Mytus Cinské studie

Co najdete v Medunce £

Pro radost ze zZivota 8

Vstoupili jste do nového roku plni
radostného ocekavani nebo obav?

V piispévcich nasich autord se vam
pokusime poradit, jak se prili§ nenechat
ovliviiovat vnéjSim dénim a uchovat si
nejen chladnou hlavu a vnitfni klid, ale
i radost a optimismus. Je tfeba si to
stale pfipominat, protoZe podle statis-
tik se naSe republika bohuZzel dostala
najedno z pfednich mist ve spotfebé
antidepresiv.

Nevésta naSich zahrad 27

O bfizach se nékdy tak hovori diky jejich
béloskvouci kdife. Pravé nyni se z pupe-
nd klubou na svét prvni Spicky zelenych
listdl. Shira se predevsim bfezovy list

z mladych vétévek, pficemz nejhodnot-
néjsi drogu poskytuji nejmladsi, jesté
lepkavé listy. Bfezova droga méa mirny
diaforeticky (potopudny) a diureticky
(mocopudny) Gc€inek a pouziva se ponej-
vice pfi onemocnéni mocovych cest, aniz
pfitom drazdi ledviny.
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V 38. pokragovani svého seridlu Budme zdravi Iékafim navzdory se MUDr. L Elekova

zabyva podrobnéjSim pohledem na néktera tvrzeni ze znamé knihy Colina T. Campbella
Cinska studiel kterou - jak sama v &lanku uvadi - nékolikrat ¢etla, upravovala podle ni
svoji stravu a na jejim zakladé radila svym pacientim. Ve svétle informaci z jinych pu-
blikaci se v§ak znovu objevuji otazky, zda jsou zivo€iSné potraviny pro nas organismus
nezbytné ajestli skuteCné souviseji se vznikem civilizaCnich chorob.



