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Den zdravi

Drtiva vétSina lidi sice klade
zdravi na prvni pfi¢ku svého Zeb-
fi¢ku hodnot, jejich vlastni podil na
aktivni tvorbe zdravi je viak velmi
nizky. Zamyslete se nad svym
ptistupem, pfijd’te se inspirovat
ve &étvrtek 20. zafi od 10 do 17
hodin na Den zdravi do velkého
sélu Jupiter clubu.

I v tomto ¢&isle pfind$ime drob-
nou ochutnavku toho, co je pro vas
piipraveno.

Prevence civilizaénich chorob

Moderni doba rychlym vyuZzi-
vanim novych poznatki pfinesla
pfedpoklady k vytvifeni blahobytu
pro vyznamnou &ast populace. Stalo
se mddou stavét na odiv konzumni
zpusob Zivota. Je otazkou, zda a jak
pEispiva k tvorbé skute¢né Zivotni
pohody. Jisté viak je, Ze za tento
zpiisob Zivota platime mimo jiné
civilizaénimi chorobami. Infarkt
a jiné choroby srdce a cév mezi nimi
zaujimaji ¢elné misto. Rychly roz-
voj diagnostickych metod, vyroby
1é¢iv i rozvoj modernich operativ-
nich 1é¢ebnych postupi umozZnuji
zkvalitnit i prodlouzit Zivot mnoha
nemocnym. Moderni poznatky
mediciny viak stale vice potvrzuji,
Ze nejlepsi je chorobam pfechazet.
Chcete-li si uchovat co nejlepsi zdra-
votni stav po co nejdelsi dobu, pak
se zajimejte o vlastni zdravi.

Piedeviim je potfeba se podrob-
né seznamit s vlastnim zdravotnim
stavem a s riziky, kterym jste vy-
staveni. V odborné literatufe se
uvadi pfes 200 rizikovych faktorii.
Mezi nejvyznamné;jsi patii vysoky
krevni tlak, vysoka hladina chole-
sterolu v krvi, obezita a cukrovka.
V3eobecna zdravotni pojistovna
a Lékarna Horacko vam v pritbéhu
celého dne nabizi méfeni krevniho
tlaku, télesného tuku, hladiny cho-
lesterolu a cukru v krvi. Lékarna
Horéacko navic navitévnikim akce
poskytne slevu na vybrané volné
prodejné piipravky.

(V textu byly pouZity udaje z publi-
kace MUDr. Lubomira Berky, CSc.)

Cesky vielaisky svaz doporuu-
je ,.Sklenice medu — pil 1ékarny
doma*

Med ma 1é€ivé ucinky a pravé
diky tomu se doporuéuje jako pod-
purny prostfedek pii |é¢bé srde¢nich
nemoci, Zalude&nich a dvanécterni-
kovych viedi, pfi jaternich a koz-
nich potizich, oénich chorobach.
Kromé toho med obsahuje enzymy,
organické kyseliny, mineralni soli,
bilkoviny, slouceniny dusiku, vita-
miny, éterické oleje, barviva a také
sil, draslik, vapnik, Zelezo, hoféik,
stiibro, barium, chrom, vanad, wolf-
ram, kobalt. Vzacnou pfednosti medu
je jeho snadna stravitelnost. Cukry
jsou vstfebavany pfimo do krve.
Med pouzivany jako sladidlo misto
cukru je zdravi velmi prospé&iny.
Kdysi se b&zné pouzival k pfipravé
riiznych masti, mixtur a lé¢ebnych
extrakti. PFi pravidelném uZivani
med posiluje a stimuluje srde&ni
&innost, zlep3uje kondici, regeneru-
je sily, zmirfiuje pocit vy&erpanosti
a deprese, povzbuzuje chut’ k jidlu,
celkové pfispiva ke zlepSeni zdravi
a k prodlouZeni lidského Zivota.
Urychluje priibéh hojeni ran. Dopo-
rucuje se pfi bolestech v krku, cho-
robach zaludku, jater a pfi duSevnim
vypéti. U zdravych lidi pravidelna
konzumace medu zlepsuje jejich
dusevni vykon, chrani je pfed apa-
tii a depresi, zvySuje odolnost proti
nachlazeni a bakteridlnim infekcim,
zlepsuje fyzickou kondici a mirné
zvySuje télesnou hmotnost.

Med — pfirodni ¢isty produkt
véely medonosné, byl kdysi vysa-
dou krélii, dnes si jej miZze dopfat
prakticky kaZdy. Ale pfesto mame
v Ceské republice ve spotfeb& medu
co dohdnét! A nejen v ramci Evro-
py. Japonci, ktefi se dozivaji nej-
vyisiho primérného véku na svété
— spotfebuji nejvice medu. Na Dni
zdravi mizZete ziskat ¢i ochutnat
i dalsi véelafské vyrobky.

(V textu byly pouZity udaje z we-
bavych stranek www.sci.muni.cz/
ptacek.) -zZuz-
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Dovidali se, jak zit zdravé

Drtiva vétdina lidi sice klade zdravi na prvni pficku svého Zebricku
hodnot, jejich vlastni podil na aktivni tvorbé zdravi je vSak velmi nizky.

Zamyslet se nad svym pfistupem a hlavné se inspirovat mohli navstévnici
{Pokr. str. 3.)

na Dni zdravi ve Velkém Mezifi¢i ve ¢tvrtek 20. zafi.
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Ochutnavku jogurtu a tvarohu z

Némec z Nein'na.

{Dokonceni ze strany 1.} Akci
pofadalo Stiedisko ekologické
vychovy Ostrivek ve spoluprici
s Jupiter clubem a Stfedni skolou
femesel a sluzeb.

Zdravi je ve spolecnosti casto
chdpdne ve své zredukované podo-
hé jako nepFitomnost nemoci, jenze

Vielaisky svas
Velke Meaiiici

byly necelé dvé tisicovky.

Sklenény ul byl lakadlem predeviim pro déti, které obdivo-
valy hemzeni véel. Podle slov pFitomnych véelarii jich v tile

dle ndzoru Fady odborniki se tvkad
celé osobnosti. Proto mohl byt nas
program tak pestry,” vysvétluje
Jana Audy, vedouci stfediska Os-
tritvek. Prezentovaly se zde vice
jak dvé desitky firem a organizaci.
Nejveétsi zastoupeni mély firmy pro-
dukujici biopotraviny. Skila byla
Sirokd od
caju, pies
vyrobky

z koziho
mléka,
napoje ze
syrovatky
az po ne-
tradiéni
produkty
Japonské
kuchyné.
Spoleéné
s témito
potravi-
nami se
predstavi-
lo i eko-
logicke
zemedel-
stvi, které
kromé
zdravi lidi
zarucuje

i zdravou
prirodu.
Zajemci si
mohli za-
koupit také
ekologicky
Setrn¢
vyrobky
Foto: Iva Horka €1 ziskat

rodinné farmy nabidl jeji majitel F.

Foto: Iva Horkad

Na festi;ﬁlu se lidé dovidali, jak zit zdravé

informace, jak omezit mnozstvi
toxickych latek ve svém okoli.
Paty ro¢nik také nabidl méfeni
krevniho tlaku a hladiny choleste-
rolu a dokonce i drobné vystoupeni
v podobé ukazkového eviceni taois-
tického Tai Chi. U skolnich déti byl
nejvétsi zajem o bonbony. které jsou
vyribény ze syrovitky a urcit€ nej-
vie ¢asu strivily u sklenéného tlu,
ve kterém bylo bezmala 1500 véel.
Ti. ktefi méli §t&sti, zahlédli v tom-
to mnozstvi i samotnou kralovnu,
ktera byla pro lepsi orientaci ozna-
¢ena bilou teckou. Na své si pFisly
i maminky malych déticek. které
nadchly litkove pleny. Tyto se opét
stéavaji velkym boomem, a to nejen
z hlediska finanéniho, ale hlavné
ekologického. Védéli jste, ze jed-
no malé dit¢ vyprodukuje az tunu

Ukdzku cviceni predvedly clenky velkomeziFicské skupiny Tai Chi na Dni
zdravi v Jupiter clubu, odkud pochdzi tento snimek.

odpadu? Zkratka véfime, Ze kdo |
prisel, nelitoval.

Dovolte ndm touto cestou podé-
kovat vystavujicim firmam a orga-
nizacim, dékujeme i vam navstév-
nikim, ktefi jste akci navstivili.

Zvldstni podekovani patii Bio-
produktu Trutna, ktery poskytl do
restaurace Jupiter jable¢né ty¢inky,
ktery kazdy navstévnik restaurace
dostal k menu. |

Pripravily: |

Jany Audy a Zuzana Herodesovd |
Vyherci kvizu ke Dni zdravi,
kteFi obdrizi ddrkovy balitek

biopotravin: |

Josef Dvofak
Ludmila.KubiSova
Zaneta Stankova

Foto: Iva Horka



