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Mili ctenari,

Tézko je (mi) tomu uvéfit, ale slavime. © Pétadvacet let vyda-
vani ¢asopisu Prameny zdravi. Prvni ¢islo vySlo vlednu 1995,
vrukou tak drzite jiz 150. originalni vytisk tohoto ¢asopisu.

Pri takové prilezitosti se slusi podé¢kovat. Firmé Country
Life, resp. jejimu zakladateli a majiteli, Otakaru Jirankovi, bez
jehoz vize a ochoty ¢asopis cel4 ta 1éta podporovat, by jen stézi
vychéazel. VSem spolupracovnikiim, dodavatelim a prispévate-
[dm. Vam, mili ¢tenari, ktefi vyznamné prispivate k jeho dalsi-
mu vydavani — tim, Ze si jej predplacite ¢i kupujete. © A dékuji
také Bohu, ze jsem celou tu dobu mohl byt pritom. Je to velika
milost, pokazdé znovu dobrodruzstvi a souc¢asné radost i po-
Zehnani, byt jeho redaktorem.

Mezi mnoha ¢lanky v tomto ¢isle, které vas potencialné mo-
hou oslovit, je vynatek z knihy dr. Ne$pora. V ¢lanku mluvi
mimo jiné o ,,fizeném sestupu“. My bychom chtéli stéle vice a
dale a lépe... ,My bychom vzhtru k nebestim a jsme zde zemi
spjati“, ¥ika Jan Neruda. Pamatujete? © Karel Ne$por oproti
tomu prichazi s mysSlenkou ubrat. Trochu se zklidnit, spokojit
se s tim, co je... Nechtit vice, ale méné. Uvédomit si svoje limity.
Své hranice a meze.

K ¢emu jsem (ja osobng) v této souvislosti dosel? Mimo jiné
k tomuto: Od ledna roku 2020 budou Prameny zdravi vycha-
zet nikoliv jako dvoumési¢nik (tedy Sestkrat do roka), ale jako
¢tvrtletnik, tedy jednou za tii mésice (Ctyrikrat ro¢né). Vled-
nu, dubnu, ¢ervenci a rijnu. Kvartalné€ — podobné jako platime
DPH. Aspor poznate, ze zacalo dalsi ¢tvrtleti. ©

Samozi'ejme moji prvni myslenkou bylo, Ze bych pridal né-
jaké stranky navic, abych vdm moznou Gjmu aspon trochu vy-
nahradil. Ale ne... Ti moudrej$i v mém okoli hned zaznamenali,
Ze i kdyz se snazim ubrat, moje prirozenost (stale jesté) tahne
opa¢nym smérem — pridat. © Nejste nékdy také tak rozervani?

Zahajuji tedy — alesponi v urcitém ohledu — fizeny sestup.
Pridate se nékdo? Treba pak najdeme chvili na to, abychom se
koneéné i osobné setkali. ©

Na dalsi setkavani nad strankami tohoto ¢asopisu se do té
doby tési a krasné podzimni dny preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Imunitni systém

ve forme

Vékem se nase imunita snizuje. Je to jen
nevyhnutelny ddsledek starnuti? Nebo je to tim, Ze
se starsi lidé nestravuji tak dobre jako mladi?

Michael Greger, z knihy Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

&dci chteli zjistit, zda je ubytek obra-

nyschopnosti téla ve vy$§im véku zpa-

sobeny horsi vyZivou, a proto rozd¢li-
li vzorek osmdesati ti1 dobrovolnikii ve véku
65-85 let do dvou skupin. Kontrolni skupi-
na snédla méné nez tti porce ovoce a zeleni-
ny denné, zatimco pokusné skupina si dopra-
vala kazdy den téchto porci minimalné pét.
Poté byli v§ichni naockovani proti zapalu
plic, coz se doporucuje vSem dospélym star-
$im Sedesati péti let.

Cilem oc¢kovani je vyprovokovat imunit-
ni systém t¢la, aby vytvarel protilatky proti
konkrétnimu ptivodci zapalu plic, kdyby se
s nim pozdéji setkal. Ve srovnani s kontrolni
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skupinou méli po ockovani lidé, kteri den-

ne jedli pét a vice porci ovoce a zeleniny, o 82
% vy$$i ochrannou reakei — po pouhych né-
kolika mésicich vyssi konzumace ovoce a ze-
leniny denné€. Z toho je vidét, jak vyrazné
nase stravovani ovlivituje funkci imunitniho
systému.

Ur¢ité druhy ovoce a zeleniny maji na
imunitni systém vétsi vliv. Kdyz jste byli mali,
asi vam fikali, Zze mate jist zeleninu — vcet-
n¢ brukvovité zeleniny, k niz patfi brokoli-
ce, kapusta, kvétak, zeli a rizickova kapus-
ta. Ale uz vam asi nerekli, pro¢ ji mate jist.
Dnes vime, ze brukvovita zelenina obsahu-
je slouceniny nezbytné pro udrzeni spravné

h"&
N -

> 7 et |

Ve srovndni s kontrolni skupinou méli po ockovadni lidé, ktefi denné jedli pét a vice porci ovoce
a zeleniny, 0 82 % vyssi ochrannou reakci — po nékolika mésicich vyssi konzumace ovoce a ze-
leniny denné. Z toho je vidét, jak vyrazné nase stravovdni ovlivriuje funkci imunitniho systému.

obranyschopnosti travici soustavy. Brokolice
prosté dokaze postavit nasi imunitni armadu
do pozoru. KdyZ neni soucasti kazdého vase-
ho jidla zelenina, podryvate ochrannou stra-
tegii svého téla.

Zvysovani aktivity prirozenych
zabijakd

Podle Bioaktivni botanické vyzkumné labo-
ratore je bobulové ovoce vSech barev §am-
pionem v prevenci chorob. Predpokladané
protinaddorové ucinky sloucenin obsazenych
v bobulich vychéazeji z jejich zjevné schop-
nosti potirat, sniZovat a opravovat $kody zpi-
sobené oxidaci a zanéty. Teprve nedavno se
vsak zjistilo, Ze drobné ovoce také zvySuje
mnozstvi bunék, kterym se fika ,,prirozeni
zabijaci“.

Teéchto elitnich bojovniki stiezicich nase
krevni fecisté¢ mame v sob¢ kazdy okamzik
asi dvé miliardy, ale vyzkumy ukazuji, Ze je-
jich pocet mtzeme jeste zvysit konzumaci
bortvek.

V jedné studii podavali védci sportovetim
po dobu Sesti tydnii kazdy den jeden a pil
$alku bortvek, aby se presvédcili, zda bortv-
ky dokaZou snizit oxida¢ni zatéz vyvolanou
vytrvalostnim béhem. Bortvky mély uspéch —
coz nebylo zadné prekvapent, ale ddlezitym
zjisténim byl jejich Gcinek na prirozené za-
bijaky. Jejich mnozstvi se po dlouhé a tézké
z4tézi obvykle snizi, priblizné€ na jednu mi-
liardu. AvSak sportovci, ktefi jedli bortivky,
méli dvojnasobné mnozstvi prirozenych za-
bijaka v krvi — vice nez ¢tyti miliardy.

Bortvky dokazou zvysit mnozstvi piiroze-
nych zabijaka, ale existuje né¢jaka potravina,
ktera umi posilit také jejich aktivitu — tedy
ucinnost, s niz bojuji proti rakovinotvornym
bunkam?

7da se, Ze jednou z nich muiZe byt aro-
matické koreni — kardamom. Védci v labo-
ratotich do Petriho misky se zhoubnou na-
dorovou tkani nakapali buniky pfirozenych
zabijakil a t€ém se podafilo znicit asi 5 % ra-
kovinnych buné¢k. Kdyz vsak veédci pridali
kardamom, pfirozeni zabijaci se prudce ak-
tivovali a zahubili rakovinnych bunék asi de-
setkrat vic nez predtim. Teoreticky by tako
bortvkové muffiny s kardamomem mély zvy-
Sit pocet nasich prirozenych zabijaki a také
posilit jejich instinkt zabijet.

Muzete probiotiky predchazet
bézné rymé?

Nekteré studie prokazaly, zZe zvySeny prisun
uzitecnych bakterii (probiotik) muze zlep-
Sovat obranyschopnost téla. Podle prvnich
studii bilé krvinky jedinct, kteri nékolik tyd-
nd uzivali probiotika, mély vyrazné zvysenou
schopnost pohltit a znicit potencialni skadce.



Tuto schopnost si uchovaly mi-
nimalné tfi tydny po skonceni
prisunu probiotik. Zaroven se
v laboratornich testech zvysi-
la schopnost prirozenych zabi-
jékt bojovat proti nddorovym
burikam.

Je pékné, kdyz se podari
zlepsit efektivitu bunék v la-
boratofti, ale miZeme tyto vy-
sledky vyuzit k redlnému sni-
zeni poctu infekci? Trvalo
dal$ich deset let, nez se ukon-
¢il randomizovany, dvojité sle-
py vyzkum. Studie prokaza-
la, Ze lidé, kteri uzivali probiotika, vyrazné
méné trpéli na nachlazeni, méli méné ab-
senci vzaméestnani kvali nemoci a méné dal-
$ich obtizi.

Pokud jste neprodélali vyrazné poskoze-
ni stievni flory (napriklad uzivanim antibio-
tik nebo strevni infekci), je ovsem vhodnéjsi
soustiedit se na spravnou vyzivu prospes-
nych bakterii, které uz ve vasich strevech Ziji.
Co uzite¢né bakterie jedi? Vlakninu a nékteré
druhy $krobd, které jsou ve velkém mnozstvi
obsazeny v lusténinach. Tyto latky se nazy-
vaji prebiotika. Probiotika jsou celkové pro-
spésné bakterie, zatimco prebiotika predsta-
vuji potravu téchto uzitecnych bakterii. To
nejlepsi, co tedy mizete udélat pro tyto dile-
zité bakterie, je jist hodné nezpracované rost-
linné stravy.

Kdy?z jite Cerstvé ovoce a zeleninu, kon-
zumujete pre- i probiotika zaroven. Povrch
ovoce a zeleniny je pokryty miliony bakterii
mlééného kvaseni a nékteré z nich jsou ob-
sazeny také v probiotickych doplncich stravy.
Kdyz vyrabite domaci kysané zeli, nemusi-
te do né&j pridavat startovaci kulturu, pro-
toze kvasné bakterie na zelnych listech uz
jsou. Zarazeni syrového ovoce a zeleniny do
jidelni¢ku vam tedy doda to nejlepsi z obou
druhti téchto podptrnych bakterii.

Jak zvysit odolnost pohybem

Co kdyby existoval Iék nebo potravinovy do-
plnék, ktery by vam pomohl na polovinu sni-
Zit pracovni absence zptisobené nemocemi
hornich cest dychacich, tedy i oby¢ejnou ry-
mou? Na tom by né&jaka farmaceuticka firma
vydélala pékny balik penéz. Ale uz existuje
néco, ¢im muizete svou imunitu posilit zdar-
ma a natolik, Ze budete 0 25-50 % méné¢ ne-
mocni. A ma to jen pozitivni vedlejsi u¢inky.
Co je to? Pohyb.

Nemusite se ani hybat nijak moc inten-
zivné, a presto se zacnou dostavovat vy-
sledky. Studie ukazaly, Ze staci nechat déti
probéhnout jen Sest minut a mnozstvi imu-
nitnich bunék v krvi se zvysi o téméet 50 %.

Na druhém konci nasi Zivotni pouti pak pa-
sobi pravidelné cvi¢eni jako prevence obtizi
pusobenych starnutim. Jeden vyzkum zjistil,
Ze zatimco star§im Zendm, které maji seda-
vy zpusob zivota, hrozi v sychravém obdobi
50% pravdépodobnost, Ze je postihne choro-
ba hornich cest dychacich, ndhodné vybra-
né druha skupina zen dokazala toto riziko
snizit na 20 % jen ptilhodinovou prochazkou
denné.

Co d¢lat, kdyz jste vystaveni velkému za-
tizeni? Jak snizit riziko infekce? Tradi¢ni do-
poruceni nenabizeji nic moc: nechte se oc-
kovat proti chtipce, nesahejte si do o¢ia do
nosu, vyhybejte se kontaktu s nemocnymi.
Aha, tak diky. Tyto rady byvaji nedostatec-
né, protoze infekce dychacich cest jsou ¢asto
vyvolany reaktivaci latentnich vir(, které uz
v téle jsou, naptiklad Epstein-Barrova viru,
pric¢iny mononukle6zy. TakZe prestoze nepfi-
jdete do kontaktu s nikym dal§im, jakmile se
va$e imunita oslabi, latentni viry se mohou
probudit a vyvolat chorobu.

Dalsi potraviny pro zdravi
a odolnost
Nastesti existuji potraviny, které pomahaji
drzet si viry od téla nebo neaktivni. Japonsti
védci si jako prvni v8§imli, Ze matetské mléko
matek, které ve stravé pouzivaji chlorelu, ma
vy$si obsah IgA. PrestoZe tablety s chlorelo-
vym extraktem nezvysily celkovou obrany-
schopnost téla — vzhledem k tomu, jak velmi
$patné funguje regulace na trhu s potravni-
mi dopliiky, je t€Zké fict, co vlastné dostavate,
kdyz si kupujete ,,jidlo* v tabletkach — exis-
tuji diikazy, Ze konzumace celych fas imuni-
tu zlepsuje.

Dalsi, co je mozné udé€lat pro zachova-
ni silné imunity, je jist potravinaiské drozdi.
Studie z roku 2013 ukazala, Ze po fyzickém
vypéti si snadnéji uchovate zdravé mnoz-
stvi bilych krvinek, kdyz budete konzumo-
vat specialni typ vlakniny, ktera se vyskytu-
je v pivnich, pekarskych a potravinarskych
kvasnicich. @

poradna lékare

Jak houby zlep3suji
imunitu

Trapi vas alergie? Tece vam z nosu, pali
vas oci a kychate? Je vdm nanic, proto-
Ze vas imunitni systém ma spoustu prace
a bojuje na mnoha frontach najednou.

Zaroven v3ak tento stav vysoké po-
hotovosti prospiva vasemu celkovému
zdravi. Zda se, Ze osoby trpici alergicky-
mi obtizemi maji niZsi riziko nékterych
nadorovych onemocnéni. Ano, imunitni
systém muZe pfehnané reagovat na ne-
Skodné latky, jako je pyl nebo prach, ale
stejné prehnané ostrazity je i vici rodi-
cim se nadordm ve vasem téle. Bylo by
piijemné, kdybychom dokazali posilit tu
cast nasi imunity, kterd bojuje s infekce-
mi, a zaroven ztlumili ty, jejimz vysled-
kem je chronicka zanétlivost (a viechny
jeji otravné pravodni projevy).

Tento trik mozna ovladaji pravé hou-
by. Stejné jako fasy jsou jednobunéc-
né rostliny, na kvasnice mizete pohli-
Zet jako na jednobunécné houby. Kazdy
rok vyrostou tisice druhd jedlych hub, na
celém svété se jich komercné vypéstuji
miliony tun. Ale prectéte si nékdy etike-
tu na baleni Zampion( a nenajdete tam
0 moc vic nez néjaké vitaminy B a mine-
raly. A to ma byt vSechno? Ne. Na seznam
se nedostane dlouha fada mykonutrientd,
které mohou posilovat nasi imunitu.

Vé&dci z Australie rozdélili dcastniky
vyzkumu do dvou skupin. Jedna se stra-
vovala normalné, ta druha jedla svou ob-
vyklou stravu a k tomu méla jeSté kaz-
dy den 3alek varenych bilych Zampiond.
Uz za pouhy tyden vykazovali houbickari
0 50 % vy33i hladinu IgA ve slinach. Zvy-
$ené mnozstvi protilatek v téle zlstalo
jesté asi tyden po skoncéeni konzumace
hub. TakzZe, chcete-li udélat pro své zdra-
vi néco dlouhodobé pfinosného, zarad'te
houby do svého bézného jidelnicku.

Ale pockat! Pokud maji houby na své-
domi tak vyrazny vzrist produkce pro-
tilatek, neméli bychom se bat, Ze zhorsi
projevy alergickych nebo autoimunitnich
chorob? Pravé naopak, zda se, Ze houby
maji také protizanétlivé acinky. Labora-
torni studie ukazaly, Ze rGizné druhy hub,
véetné obycejnych bilych Zampiond, doka-
Zou omezit zanétlivé reakce a potencidlné
zlepSuji imunitni a protinadorové funkce
téla, aniz by zhorSovaly zanétlivé stavy.

NutritionFacts.org
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Az polovina CT vysetfeni neni nutna

Pacienti, ktefi prodélavaji rentgenové skenovani, jsou jen malokdy in-
formovani o riziku, které podstupuji. Vite napfiklad, Ze kdyZ prodélate
CT hrudnikuy, vystavujete se stejnému riziku rakoviny, jako kdyzZ vykou-
fite sedm set cigaret?

CT a rentgen mohou na jedné strané zachranit lidsky Zivot, existuje
ale dost dikazl o tom, Ze pétina aZ polovina v3ech CT vy3etfeni neni
vibec nutnd a Ze viechna mohla byt nahrazena bezpe¢néjsimi meto-
dami zobrazeni vnitfni ¢asti lidského téla, nebo Ze nemusela byt pro-
vadéna vibec.
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Efekt druhého jidla

Cocka je drobnozrnnym druhem luténin. Sléavu ziskala v roce 1982,
kdy byl objeven ,¢ockovy efekt" neboli schopnost ¢ocky ztlumit prud-
ky nardst cukru v krvi je3té o nékolik hodin pozdéji, pfi konzumaci dal-
$iho jidla.

Cocka je silné prebioticka — hotova hostina pro uzite¢né bakterie
Zijici v naSem travicim Ustroji, které se nam odvdéci pfisunem pro-
spésnych sloucenin; napfiklad propionatu, ktery uvoliuje Zaludek a
zpomaluje vstfebavani cukru do organismu. Podobny vliv byl objeven
také u cizrny a dalSich lusténin, a tak byl jev pozdé&ji pfejmenovan na

.efekt druhého jidla".

Nezpracovana rostlinna
strava vs. vSe ostatni

| vegetariani mohou byt ohroZeni vysokou mirou chronickych
onemocnéni, pokud jedi hodné zpracovanych potravin. Pfikladem je
Indie. Pocty pfipadl cukrovky, onemocnéni srdce, obezity a mrtvice
zde vzrostly mnohem rychleji, nez by se dalo oc¢ekavat vzhledem k re-
lativné malému narlstu konzumace masa na osobu.

Na viné je sniZeni podilu nezpracované rostlinné stravy v jidelnic-
ku, jako tfeba posun od hnédé ryZe k bilé a nahrazeni tradi¢ni stravy
slozené z ¢ocky, ovoce, celozrnnych obilnin, ofechl a semen rafinova-
nymi uhlohydraty, balenymi pochutinami a fastfoody.

Délici ¢arou mezi zdravym a nezdravym je tak v mensi mife rostlin-
na strava oproti ZivociSné a ve vétsi mife nezpracovana rostlinna stra-
va oproti témér vSemu ostatnimu.

Jak jsou na tom vase
tukové bunky?

Je zajimavé, Ze pocet jednotlivych tukovych bunék v téle se
v dospélosti pfilis neméni, a to bez ohledu na to, kolik vahy
naberete ¢i ztratite. Tyto buriky se pouze plni tukem s tim,
jak pFibyvate na vaze, takze kdyz vam naroste bficho, ne-
Znamena to nutné, Ze vytvarite nové tukové bunky; spise
hromadite vice tuku v téch jiz existujicich.

U lidi s nadvahou a obéznich osob mohou byt tyto buriky
natolik preplnéné, Ze za¢nou vypuzovat tuk zpét do krevni-
ho obé&hu, coz mize zplsobit stejné zablokovani inzulinové
signalizace, jaké clovék zazije, kdyz sni prilis tucné jidlo.




Co je dilezitéjsi: pohyb

nebo strava?

Podle prizkumd si vétsina lidi mysli, Ze pro ziskani a udrzeni
spravné hmotnosti je stejné dileZité rozumné jist jako dosta-

Abyste spalili kalorie obsazené v jedné lZi¢ce masla nebo
margarinu navic, musite si k vecerni prochazce pridat dal-
§i kilometr. Kazda dalsi sardinka na vasem oblibeném salatu
predstavuje o 400 metrd delsi béh.

A kdyz si date dvé kureci stehynka, budete muset rozhybat
ta svoje a ubéhnout pét kilometrd — a to mluvim o duseném
kurecim mase bez kize!

Hleda se lékar
budoucnosti

V roce 1903 Thomas Alva Edison
predpovédél, ze ,lékaF budouc-
nosti nebude predepisovat svym
pacientdm Léky, ale povede je k
tomu, aby se uméli starat o svou
télesnou schranku skrze stravu

a rozuméli pfri¢indm a prevenci
nemoci®.

Je to smutné, ale staci sledovat nékolik minut farmaceutickych re-
klam v televizi, které vybizeji divaky, aby se ,,informovali u svého Lé-
kare" na tento ¢i jiny lék, aby ndm bylo jasné, Ze Edisonova predpovéd’
se nenaplnila.

Studie tisicG navstév pacientd v lékai'skych ordinacich ukazala, ze
primérna doba, kterou prakticky lékaf stravi se svym pacientem ho-
vorem o vyZivé, je asi 10 vtefin.

Okorente
s wve
s1 zivot
Védci srovnavali pisobeni
kufeciho masa - jednou bez ko-
feni a jednou se smési deviti byli-
nek a kofeni. PouZili bylinky a kofeni,
protoZe na vahu obsahuji vic antioxi-
dantl nez jakakoli jina skupina potravin.
Neni divu, Ze ti, ktefi jedli kofenéné jid-
lo, méli dvojnasobné vic antioxidantl v krvi
nez druhd skupina. Pfekvapivé viak bylo, Ze kofenéné skupina méla
po jidle v krvi 0 30 % méné tukd (triglyceridd) a lep3i inzulinovou cit-
livost.
Védci dosli k zavéru, zZe ,zaclenénim koreni do béZného jidelnic-
ku miZeme normalizovat vykyvy v hladiné cukrd a tukd v krvi a zvysit
antioxidacni silu organismu®.

—  Arasidu se nemusite bat

Védci z Harvardovy univerzity se v Nurses' Health Study
ptali Gcastnic na jejich obvyklou konzumaci arasidového
masla. Zjistili, Ze u Zen s vysokym rizikem srdecnich cho-
rob, které jedly ofechy nebo lZici araSidového masla ale-
spon pétkrat tydné, bylo nebezpedi srde¢ni pfihody témér
o polovinu mensi nez u Zen, které za tyden snédly maxi-
malné jednu porci.

U adolescentnich divek na stfedni Skole, které tydné
zkonzumovaly alespoi jednu porci arasidd, se bulky v pr-
sou (které mohou byt ukazatelem zvyseného rizika vzniku
rakoviny prsu) neobjevovaly zdaleka tak ¢asto.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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Recept na dobry start

Chce se vdm po ranu vstavat? Recept na dobry start je jednoduchy: kratce,
intenzivné protahnout svaly, pak télo osprchovat a vysledkem je svézest do

nového dne.

Jana Krynska, Advent

tlezitost pohybu je znama po staleti,

ale teprve od poloviny minulého sto-

leti je predmétem vyzkumu. Cvi¢enim
svaly nabyvaji nejen na objemu, ale zvétSuje
se ijejich sila a vytrvalost. Je to tim, Ze priby-
vaji svalova vlakna, ktera maji vice mitochon-
drif, lep$i cévni zasobeni, 1épe odbouravaji
mastné kyseliny, mohou prijimat vice kysliku
a snaset vétsi zatéz.

Cviceni plisobi priznive i na kosti a klou-
by. Kosti se stavaji pevnéjsi a kloubni funkce
se udrzuji déle, coz plati i pro klouby jiz po-
Skozené (napt. pri artrdze kycli a kolen). Po-
dle novych poznatki fyzické cviceni pomoci
regula¢nich mechanizmi ovliviiuje odboura-
vani starych bunéénych struk-
tur, podporuje vystavbu no-
vych a zlepSuje jejich kvalitu.
Kdo trénuje své svaly, obnovu-
je mladi.

Krevni obéh a latkova
vymeéna

Sedavy zplsob Zivota se dnes
povazuje za Ctvrty rizikovy
faktor pro onemocnéni srd-
ce a cév (za kourenim ciga-
ret, vysokym krevnim tlakem
a zvySenym cholesterolem).
Tyto faktory jsou ovlivnitelné,
a proto se u srde¢nich a plic-
nich nemoci jiz neléci klidem,
ale vhodnym tréninkem. Cvi-
¢enim srdecni sval zesili, stej-
né tak i svaly dychaci, zlep$i
se i technika dychani. Pohyb ma vliv i na epi-
genetiku, tedy procesy, které ridi aktivity na-
Sich gend.

Cviceni plisobi zlepSeni metabolismu cuk-
rQ, zvySuje citlivost bunék na inzulin a sni-
zuje tak riziko vzniku cukrovky 2. typu. Diky
pohybu je vhodnéjsi usporadani tukové tka-
né, dochazi k redukci brisniho tuku a lep-
$i kontrole hmotnosti. ZlepSuje se metabo-
lizmus tukt a cholesterolu, sniZuje hladina

$kodlivého LDL cholesterolu. Déle dochazi
diky pohybu k redukci systémového zanétu,
normalizaci tlaku (sniZeni zvySeného krev-
niho tlaku). Zlepsuji se funkce autonomni-
ho nervového systému, ¢innost strev, krevni
ob¢h a funkce cévni vystelky, snizuje se sraz-
livost krve.

Pravidelna télesna aktivita je bezplatny
a presto ucinny 1€k — snizuje riziko srde¢niho
infarktu na polovinu!

Psychika a mozkové funkce
Pravidelna télesna aktivita prispiva k dusev-
ni pohodé a odbourani stresu. U vétSiny psy-
chickych onemocnéni je ptiznivy efekt po-

hybu dobrte doloZen. U uzkostnych poruch
adepresi je u¢innost cviceni srovnatelna
se standardni lé¢bou medikamenty a/nebo
psychoterapii.

Pohyb ptisobi také v prevenci a pti 1é¢-
bé neurodegenerativnich nemoci, jako jsou
Alzheimerova choroba a jiné druhy demen-
ci. V soucasnosti jsme svédky boomu moz-
kovych cviceni — hadanky, kiizovky, sudoku,

trénink mysleni, koncentrace, pozornosti atd.

Védci ale objevili, Ze mozek se velkym dilem
rozviji ne kognitivni, nybrz télesnou ¢innos-
ti. Proto jeSté mozkovy trénink neztraci svij
vyznam, ale kdo chce opravdu posilit schop-
nosti svého mozku, necht radéji obuje spor-
tovni obuv. Mnoho védeckych studii z po-
sledni doby klade spojeni mezi vytrvalostnim
pohybem a mozkovou plasticitou.

Je prokazano, Ze aerobni cviceni, tedy po-
hyb v pfimérené intenzité, s dostatecnym
zasobenim téla kyslikem, nejen zastavu-
je mozkovou atrofii (ptirozené, vékem dané
ubyvani mozkové tkane, jez muze ro¢né ¢i-
nit az 0,5 %), ale naopak prispiva k mozko-
vému rudstu, zvlast v oblasti limbického sys-
tému (studie z roku 2011 — cvicebni
trénink zvétSuje hipokampus a zlep-
Suje pamét). Soucasné vede ke zlep-
Seni plasticity neuronti a schopnos-
ti vytvaret nova spojeni, coz je jeden
z predpokladt pro veskeré uceni
a myslenkové pochody a také pro
udrZeni dobré nélady. K tomu pfi-
spiva i uvolnéni nervovych prenase-
¢l a endorfint, ke kterému béhem
pohybu dochazi (tim se vysvéetluje
i ptiznivé plsobeni pohybu pfti bo-
lestivych stavech).

Nadory a imunitni systém
Pravidelné fyzické cviceni (nikoli
vsak pretézovani) posiluje také imu-
nitni systém. To lze prokazat zlepSe-
nim mnoha imunitnich parametrt
a vysvetluje se lepsi vyménou latko-
vou, stimulaci obrany proti plisobeni volnych
radikali azménami ve vydeji pohlavnich,
rastovych ijinych faktord.

Pohyb ma vliv i na snizeni vyskytu nado-
rovych onemocnéni. Zvlast vyznamné to je
u rakoviny tlustého stieva (=25 %) a rako-
viny prsu (-12 %). Existuji i studie, které
v souvislosti s pohybem ukazuji na nizsi vy-
skyt rakoviny prostaty, délohy a vajecnik,
slinivky brisni a plic. Pohyb zfejmé vytvari



Cviceni pusobi zlepSeni metabolismu cukrd, zvysuje citlivost bunék na inzulin a sniZuje tak
riziko vzniku cukrovky 2. typu. Diky pohybu je vhodnéjsi uspordddni tukové tkdné, dochdzi
k redukci brisniho tuku a lepsi kontrole hmotnosti.

obecny ochranny efekt, ale k jeho dosazeni je
podle typu onemocnéni rtizna potieba jeho
délky a intenzity.

Telesné cviceni nejen chréani pred vznikem
zhoubnych nadort, ale ovliviiuje i pribéh
onemocnénti jiz vzniklého, zlepSuje odpoved
na provadeénou 1écbu a sniZuje vyskyt recidiv.
Priznivé ovliviiuje obavané symptomy nemo-
ci, jako je svalova slabost a chronickd unava.
Podobné jako zdrava vyziva se dnes pravidel-
né cvic¢eni pti nddorovych nemocech pova-
zuje za dilezitou podplirnou metodu, ktera
nema4 byt zanedbavana.

Aerobni cviceni jako lék

Kazda zivé burika potrebuje k ziskani ener-
gie kyslik. Svalové bunky jej potiebuji vice ¢i
méné — podle intenzity zatizeni. Jiz pfi nizké
aby pracujicimu svalu dodaly vice energie.
Mechanizmy piizptisobeni v§ak maji svou
hranici, které se fika aerobni (laktatovy)
prah — pii vétsi zatezi kyslik v obéhu jiz ne-
sta¢i a musi se zapojit pridatné energetické
zdroje, coz je pro bunky nevyhodné a navic
to Ize jen po ur¢ity ohraniceny cas.

Osobni aerobni prah je individualni a ve-
lice silné¢ se odvozuje od trénovanosti a téles-
né dispozice. (Klinickym projevem anaerob-
ni zatéZe je bolest zaté¢Zovaného svalu — po
odpocinku a vyrovnani metabolickych d&ji
mizi.) Anaerobni metabolizmus se déje pti
silovych sportech; priznivy, aerobni pohyb se
déje pri jizde na kole, plavani, chiizi a behu
v takové intenzité, abyste pti ném jesté mohli

mluvit. Pokud pfi pohybu miZete zpivat, je
jeho intenzita prilis§ nizka. Pokud uz nemuze-
te mluvit, dostavate se do anaerobniho pas-
ma a je tfeba tempo zvolnit. Pro inaktivni, le-
Zici pacienty je dobry jakykoliv pohyb, ale
pravidelny, nejlépe denné provadény a v do-
state¢né mife je pro vliv na kvalitu a délku Zi-
vota vyraznéj$i.

Pohyb nemusi vzdy byt radosti, nebot cvi-
¢eni je 1écba — alécba neni vzdy prijemna.
Podobné jako u 1ékq, je tfeba brat denné od-
povidajici davku — nikoho nenapadne snist
tydenni davku 1ékti béhem 1-2 dnt vikendu!
timalni je kazdodenni pilhodinova (az hodi-
nova) svizna prochazka.

Pri akutnim onemocnéni (teplota, zanét
kloubti nebo tehdy, kdyZ pohyb vyrazné¢ zhor-
Suje bolesti) je tfeba cviceni vynechat a zara-
dit pauzu.

Nebudete-li jako déti...

Ucime se pozorovanim. Pov§imli jste si ne-
posednosti a radosti z pohybu, jakou déti
maji? Pravdépodobnost zdravého zestarnu-
ti (bez nemoci, v dusevnim zdravi, duchov-
ni pohodé a se zdravymi vztahy) se u télesné
aktivnich osob zvysuje sedmkrat, coz je vel-
ka prednost. Zachovejme si radost a potéSeni
z pohybu i z pratelstvi, nebot vzajemna zava-
zanost lépe motivuje i v této oblasti.

A protoze télo pracuje rytmicky, neboj-
me se planovat i oddych k regeneraci. Uvol-
néni po svalové zateézi prinasi pocity lehkosti
a spokojenosti, kterou vam vsem preji. @

encyklopedie potravin

Angrest, kartac
na vnitirnosti

Je to nejen chutové vynikajici ovoce, ale
také skvély kartac na vnitFnosti. Je plny
vlakniny, zejména pektinu, a ta na své
cesté nasimi Gtrobami bere vsechno, co
tam nepatri.

Navic — kudy angrest putuje, tam hoji —
nase sliznice si potrpi na pfisun provita-
minu A, kterého ma angrest flru. Vitami-
ny B6 a B7 (biotin ¢ili vitamin H) se zase
budou zamlouvat vlastim. Cistici G&inky
se neprojevuji jen ve stfevech, ale tfeba
i v mozku — angrest zbavuje télo tézkych
kovu. PFicita se to obsahu kiemiku; ten
prispiva k udrZovani pevnych cév i jed-
notlivych bunék.

Angrest svym pektinem pomaha
iv kuchyni pfi zavafovani ostatniho ovo-
ce. On to je, kdo zplsobuje, Ze ndm dze-
my pékné rosolovati. Pro tento Gcel by
mély byt plody méné zralé, jinak si ale
doprejte vyzralé ,tak akorat". Angrest na-
stavi ovocné omacky typu Zahour, kdyz
nemame dostatek bordvek ¢ malin.

KdyZ uz jsme se zastavili u prvniho tu-
zemského ovoce v abecedé, feknéme si
néco o ovoci viibec. Objevuji se hlasy pro
i proti. Nema cenu je vyjmenovavat, my-
slim, Ze Gplné staci selsky rozum, ktery
fungoval i némeckému lékafi MUDr. Rein-
hardu Steintelovi uz v roce 1952:

.| ten ,nejinteligentnéjsi* kulturni ¢lo-
vék se musi nejdrive zeptat néjakého
profesora, zda, kdy a kde muze jist ovo-
ce, zda varené nebo syrové — ubohé kul-
turni lidstvo! Ale potom se uz nikdo tak
Gzkostlivé nept3, jestli, kdy a kde si mlze
nechat vstfiknout a jaky lékarsky jed...
Vsechny druhy ovoce by mély byt kon-
zumovany zdravymi i nemocnymi. Pre-
devsim témi, kdo trpi nemocemi zaludku,
Zluénikuy, jater, ledvin..."

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré.
Vydalo nakladatelstvi Triton.
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Kolikrat denne
na velkou?

Starovéky Egypt byl jednou z velkych civilizadi,
ktera trvala 3000 let a jejiz znalosti o mediciné

Jsou znacné podcenovany.

NutritionFacts.org

¢li 1ékarské specializace. Faraontim

byli napriklad k dispozici [ékari, kte-

i1 byli opatrovniky pohybu kralov-
ského stieva, coz je titul prelozeny z hierogly-
f a znamena Pastyt konec¢niku. Jaké by bylo
mit toto v Zivotopisu? ©

I dnes plati dlilezitost téchto procesti a né-
kteti odbornici navrhuji, aby byly stievni
funkce povazovany za zivotné¢ dilezité znam-
ky fungovani téla, spolu s krevnim tlakem,
srde¢nim tepem a rychlosti dychani. Ackoli
se nam nemusi zvlasté zamlouvat poslouchat
detaily o pohybech néciho streva, je to funk-
ce, kterou by méli zdravotni sestry a lékari
posuzovat.

Stievo prekvapiveé zlistadva pomérné ne-
prozkoumanym tGzemim, jednim z posled-
nich v téle. Vzdyt soucasné koncepce toho, co
je ,normalni“ stolice pochazeji predevsim
z podrobnych zdznam o dvanécti po sobé
jdoucich stievnich pohybech u 27 zdravych
subjektli ze Spojeného kralovstvi.

Pro¢ potrebujeme definovat, co je normal-
ni? Jak jinak definovat pojmy, jako je zacpa
nebo prijem, pokud nevime, co je normalni?
Standardni u¢ebnice fyziologie v tomto ohle-
du nemuseji byt uzitecné, kdyz tvrdi, Ze za
normalni Ize povazovat i jedno vyprazdnéni
za nékolik tydnd. Jednou za nékolik tydna?
Ze vsech lidskych télesnych funkci je defeka-
ce mozna tou nejméné pochopenou a nejmé-
né studovanou.

NemotizZete se prosté zeptat? Zda se, ze
lidé maji tendenci prehanét. Existuje rozpor
mezi tim, co oznamuji a co vyzkumnici na-
chazeji, kdyz je priméji, aby si vedli zaznamy.
Teprve vroce 2010 jsme ziskali prvni seridz-
ni ndzor definujici normalni frekvenci stolice
mezi tfemi za tyden a tfemi za den, coZ bylo
stanoveno na zakladeé faktu, ze do tohoto roz-
mezi spadé 98 % lidi.

Ale normalni nutné neznamené optimalni.
Mit ,,normalni* piijem soli mdze vést k ,,nor-
malnimu“ krevnimu tlaku, coz ndm miize
pomoci umfit ze vSech ,,normalnich* pficin,
jako jsou srde¢ni prihody a mrtvice. Mit nor-
malni hladinu cholesterolu ve spole¢nosti,
kde je normalni zemfit na onemocnéni srd-
ce — n4s zabijak ¢islo jedna — neni nutné dob-
ré4 véc. A opravdu vyznamny podil lidi s ,,nor-
malni stfevni funkci® proziva naléhavost,
namahu ¢i netplné vyprazdnéni — coz vede
vyzkumniky k zavéru, Ze néco takového pros-
té musi byt normalni.

Mozna je to normalni, pokud jite stravu
s nedostateénym mnozstvim vlakniny. Jinak
to ale normalni neni. Defekace by neméla
byt bolestivé cvic¢eni. To lze snadno prokazat.
Napriklad vét§ina Africant z venkovskych
oblasti, konzumujici tradi¢ni rostlinnou stra-
vu bohatou na vlakninu, miZe obvykle na

vyzadani vydat bez namahy vzorek stolice.
Kone¢nik muize potiebovat nashromazdit
120 az 150 gramt fekalni hmoty, nez dojde
k vyvolani defeka¢niho reflexu, a tak, po-
kud ani v priibéhu dne takové mnozstvi ne-
nashromazdite, budete se muset namahat,
abyste zapojili rektalni svérace.

Hippokrates se domnival, Ze stievni pohy-
by by mély idealné probehnout dvakrat nebo
trikrat denné. To miiZete pozorovat u popu-
laci na tradi¢ni rostlinné stravé, na druhu
zkonzumované vlakniny, jakou vidite u vel-
kych lidoopti a ktera miZe lépe reprezentovat
typ stravy, na které jsme existovali po tisice
let. Zda se ale ponékud optimistické oce-
kavat, Ze primérny obyvatel zapadni zemé
zacne prijimat stravu afrického venkova.
Kazdopadné ale miizeme jist vice potravin

rostlinného ptivodu a nahromadit dostatek,
abychom mohli dostat Hippokratovu slibu
2-3krat denné.

Neni ale tfeba se tim prehnané zabyvat.
Existuje dokonce i ,,syndrom obsesivniho se
zabyvani stievem®, z¢asti charakterizovany
premitanim nad stfevnimi procesy — ale tfi-
krat denné dava smysl.

Méame totiz to, co se nazyva gastrokolic-
ky reflex. Ten spociva v rychlé aktivaci svalo-
vych vln v nasem tlustém stievé béhem jedné
az ti minut po poziti prvnich soust potravy.
Dokonce i hovor o jidle muze zpisobit to, ze
vas mozek zvysi aktivitu tlustého stieva. To
naznacuje, Ze télo si mysli, Ze jedno jidlo by
meélo byt dost pro to naplnit to tam dole. Tak-
Ze mozna bychom méli jist dostatek nezpra-
covanych rostlinnych potravin, abychom se
dostali na frekvenci tfikrat denné, jednou za
kazdé jidlo. @



Co takhle sojovy

burger?

Na téma soji

dnes koluje rfada
dezinformaci. Kritické
shrnuti a vyhodnoceni
vysledkl studii

a védeckého vyzkumu
ale ukazuje, Ze soja

a sdjove potraviny maji
velmi pfiznivy vliv na
celkové zdravi lidi, jsou
biologicky vyjimecné
hodnotné a podporuji
snizeni rizika vzniku
mnoha chronickych
onemocneni.

Mark Messina

v souvislosti se sdjou je jeji vliv na zeny

po rakoving prsu. Klinické i epidemio-
logické vyzkumy vsak jasn¢ a jednoznacné
ukazuji, Ze soja je bezpecna potravina i pro
zeny s rakovinou prsu. Ve skute¢nosti dokon-
ce prospektivné epidemiologické studie uka-
zuji, Ze zeny, které konzumuji s6ju a sdjové
potraviny poté, co byla u nich zjisténa rako-
vina prsu, jsou vystaveny mensimu riziku je-
jiho navratu a maji nizsi riziko tmrti na tuto
rakovinu.

Dalsi vyhradou vici sdji je, Ze ,,feminizu-
je“ muze. Toto je dalsi velmi nestastna dez-
informace. Séja totiZ snizuje riziko vzniku
rakoviny prostaty a také riziko ischemic-
ké choroby srde¢ni. To jsou velmi dobré dii-
vody pro to, aby muzi konzumovali s6ju.
Klinicky vyzkum navic ukazal, Ze s6ja ne-
snizuje u muza hladinu testosteronu, nezvy-
Suje hladinu estrogenu, ani nijak negativné

] edna z hlavnich pochybnosti nebo obav

neovliviiuje kvalitu spermii a semene — a také,
Ze soja je dobrym zdrojem bilkovin pro budo-
vani svalové hmoty pfi svalovych cvi¢enich.

Existuje velké mnozstvi vyzkumnych pra-
ci, které zkoumaly ¢inek sdjovych bilkovin
na rast svalové hmoty pfi silovém tréninku.
Tento vyzkum ukazal, Ze sdja, prestoZe ma
mens$i obsah leucinu neZ napriklad syrovat-
ka, podporuje riist svalové hmoty v reakci na
silové zatiZeni.

Vyzkum naptiklad ukazal, Ze po dvanacti
tydnech posilovani nebyl rozdil ve svalovém
vykonu mezi témi, kteti konzumovali séju,

a témi, kterf konzumovali syrovatku. A jes-
té jednou: s6ja nesnizuje hladinu testostero-

Konzumace alespon jedné
porce s6ji a sojovych
potravin denné béhem
détstvi a puberty snizuje
celozivotni riziko vzniku
rakoviny o 25-50 %.

nu, takZe je to dobra volba i pro ty, ktefi chté-
jibudovat svou svalovou hmotu.

Dalsi ¢asto citovanou obavou je, Ze sdja
by mohla mit negativni vliv na funkci §tit-
né zlazy. Soucasné informace v8ak toto nijak
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nepotvrzuji. Nedavno proto Evropska agen-
tura pro bezpec¢nost potravin (EFSA) uved-
la, Ze konzumace s6ji a sdjovych izoflavonti
nenarusuje ¢innost $titné z1azy u postmeno-
pauzalnich Zen. Ani z tohoto pohledu tedy
neexistuje di-
vod k obavam
z konzumace
soji.

Ano, je
pravda, ze kon-
zumace soji
a sdjovych vy-
robkd muize
zpusobit u né-
kterych lidi
alergickou re-
akci. Je ale tre-
ba byt si sou-
¢asné védom
toho, ze aler-
gie na soju je
mnohem mén¢
¢asta nez napf.
alergie na krav-
ské mléko a né-

které dal$i potraviny.

Jako doporucena davka séji a sdjovych
potravin se proto dnes (pro dospélé) uvadé-
jidveé porce denné — a pro déti jedna porce

by i déti — zejména divky — méli jist soju, je
fakt, Ze vyzkum ukézal, Ze konzumace ales-
pon jedné porce soji a sjovych potravin den-
né béhem détstvi a puberty snizuje celozivot-
ni riziko vzniku rakoviny 0 25-50 %.

Se sdjou se v obchodech setkdvame
v mnoha podobach. V prvni radé doporucu-
ji konzumovat takové sojové potraviny, kte-
ré jsou prirozené a tradi¢ni — napiiklad tofu,
tempeh ¢i sdjové mléko vyrobené ze sdjovych
bobt (tedy nikoliv v prasku). Dalsi vhod-
nou formou s6ji jsou zelené sdjové lusky
(edamame).

Hojné se dnes prodavaji nejraznéjsi na-
hrazky masa (burgery atp.) nebo proteinové
ty¢inky na bazi s6ji. Jedna se sice o pohodl-
ny zpusob prijmu sdji a dobry zdroj bilkovin,
kdyz ale konzumujete s6jové potraviny v pfi-
rozené podobg, ziskavate vice nez jen bilkovi-
ny. Prijimate tak omega-3 nenasycené mast-
né kyseliny, vlakninu, oligosacharidy a ve
vy$$ich koncentracich i prospésné izoflavo-
ny. Podobné jako u vSech ostatnich potravin
iusdji tak plati, ze prirozené a malo zpraco-
vané formy jsou zdravejsi.

Dr. Mark Messina, PhD., je drzitelem dokto-
rdtu v oboru vyziva clovéka. Vyzkumu sdjovych
potravin ajejich vlivu na zdravi se vénuje tri-
cet let.
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vitaminy a mineraly

Myty o vitaminu B,

Podle ¢lanku zverejnéného na webovych strankach National Library of

Medicine si ,lidské télo uchovava zasoby vitaminu B

12/

které mu vystaci na

nekolik let. Nedostatek tohoto vitaminu je tedy extrémné vzacny. Nicméné
lidé, kteri konzumuji striktné vegetarianskou stravu a neji ani vejce a mlécné

vyrobky, mohou potrebovat doplnky s vitaminem B__."

Z knihy Romana Pawlaka Vitamin B_,. K vydani pFipravuji Prameny zdravi.

omnivam se, ze mnoho ¢tenart téchto
radek da vyse uvedené citaci zapravdu.

Vim, Ze mnoho védct, véetné mno-
ha z téch, ktefi se specializuji na vegetarian-
stvi, s tim taktéZ souhlasi. Napsal to ostatné
lékar a bylo zverejnéno na strankach spravo-
vanych renomovanou instituci. Presto se zde
setkdvame s n¢kolika oblibenymi myty o vi-
taminu B, ,. Za prvé, Ze nedostatek vitaminu
B, je extrémné vzacny, za druhé, Ze lidé maji
v téle zasobu vitaminu B12 na ne€kolik let, a za
treti, Ze pouze ti, ktef{ konzumuyjici striktné
vegetarianskou (tedy Cisté rostlinnou) stra-
vu mohou potiebovat dopliiky stravy s vita-
minem B ,.

Nedostatek vitaminu B,, rozhodné neni
vzacny, naopak je velmi bézny. Je sice prav-
da, ze lidé maji schopnost nastiadat si toho-
to vitaminu znacné zasoby, ale jak miZeme
védeét, do jaké miry je tato zdsobarna u ur-
¢itého ¢lovéka naplnéna? (Co vic, mnozstvi
ulozeného vitaminu B , miZe byt ve skutec-
nosti irelevantni.) VSichni vegetaridni maji
zvy$ené riziko nedostatku B, ,. Tento nedo-
statek souvisi s nedostate¢nym piijmem vi-
taminu, proto vSichni vegetaridni, nejen
vegani, potiebuji uzivat dopliky s vitami-
nem B, ,. Nedostate¢na hladina vitaminu
B,, navic neni omezena jen na né. Existuje
celé rada dalsich skupin obyvatelstva, které

jsou ohrozeny zvySenym vyskytem nedo-
statku B ,.

Zasoby vitaminu B , v téle
Napt. dr. Allenova ve svém ¢lanku zverejné-
ném v ¢asopise American Journal of Clinical
Nutrition uvadi: ,,Nedostate¢na hladina vita-
minu B, avyCerpani jeho zasob predstavuje
po celém svété bézny problém, a to zejména
u starsich osob. V minulosti byla rozsirenost
tohoto problému podcenovana.“

Je pravda, Ze lidské bytosti maji kapaci-
tu na to, aby shromazdily takové zasoby vi-
taminu B, ,, které mohou vydrzet mozna
i nékolik let. To ov§em za predpokladu, ze



¢lovek nemé zadné potize s vylu¢ovanim za-
ludecnich sekretd, kyseliny chlorovodiko-
vé, pepsinogenu a vnitiniho faktoru. Pokud
je vSe v poradku, pak mdze byt vitamin B, ,
na$im té€lem recyklovan. K recyklaci docha-
zi, kdyz ulozeny vitamin B, , vstoupi do tra-
vici soustavy a je nasledné opétovné vstie-
ban do krve.

Vitamin B, , se nicméné¢ véaze na néko-
lik rtznych transportnich proteind, které ho
v téle dale premistuji. U lidi majicich problé-
my s nedostatecnym vstiebavanim vitaminu
B, (napfiklad starsi lidé nebo lidé po operaci
travici soustavy) je pritom mozné, Ze viibec
Zadny vitamin B, v jejich téle neni takto pre-
mistovan. Proto mdze mit i clovék s velkou
zésobou vitaminu B, jeho nedostatek.

Vitamin B12 u vegetariant
avegant

Moderni studie vyhodnocujici zmény v bio-
markerech statusu vitaminu B, , v télech ve-
getarianli a/nebo veganu ukazaly, Ze nemusi
trvat mnoho let, nez dojde k rozvoji nedostat-
ku vitaminu B,, v téle. V prvni studii tohoto
druhu byli lakto-ovo-vegetariani pozadani,
aby se zdrZeli konzumace veskerych potravin
zivoc¢i$ného ptvodu a jedli Cisté veganskou
stravu. To znamena, Ze pred studii dochaze-
lo k prisunu vitaminu B, ze stravy prostfed-
nictvim mléénych vyrobkd a vajec, ale za je-
jiho trvani jiz nikoliv. Béhem pouhych dvou
mésicd hladiny vitaminu B, , v krevnim séru
poklesly ve skupiné tfinécti t¢astnikid o 34,5
% av dal$i skupiné ¢itajici deset icastniki
033,9 %.

V jiné studii byli t¢astnici zivici se nej-
mén¢ dva roky vegansky a béhem té doby
uzivajici doplnky stravy s 3 az 10 pg vitami-
nu B,, denné nebo 2 000 pg tydné, pozada-
ni, aby uzivani téchto doplnka pro ucely stu-
die ukonc¢ili. Vysledkem bylo, Ze neprijimali
prakticky zadny vitamin B, ,. Béhem tii mési-
cli se primérna hladina vitaminu B, v krev-
nim séru sniZila 0 24 %. Podobné vyrazny
ucinek se projevil také na hladiné homocys-
teinu v krvi, ta se zvySila z 13,7 pmol/l na
15,2 pmol/1.

Obdobné vysledky prinesla ijina studie
provedena na star$ich nevegetarianech zve-
rejnéna v odborném ¢asopise European Jour-
nal of Clinical Nutrition. Dr. Essuen a jeho
kolegové métrili tcinky podavani 1 000 pg vi-
taminu B, denné star$im lidem s ,,lehce® ne-
dostate¢nou hladinou tohoto vitaminu. Po-
kus trval Sest mésictli. Po Sesti mésicich tito
lidé uz doplnky s vitaminem B, , déale neuzi-
vali. V porovnani s koncem obdobi uzivani
doplikd hladina vitaminu B, , v krvi béhem
sedmi nasledujicich mésicti klesla prameér-
né 047 %. Primérna koncentrace kyseliny

methylmalonové, nejpresnéjsiho ukazatele
statusu B , v téle, stoupla béhem tif mésict
po ukonceni uzivani doplnkd stravy o 15 %
a0 50 % za sedm mésica.

VySe zminéné priklady dokladaji, Ze se
nelze spoléhat na dlouhou, natoz letitou, vy-
drz zasob vitaminu B, v téle, a oCekavat
pokles hladin na nedostate¢né hodnoty az
béhem nékolika let. Tyto priklady naopak
ukazuji, jak rychle se ve skute¢nosti nedo-
statek této ziviny muiiZe dostavit. M€li by-
chom také brat v potaz, Ze se tento nedosta-
tek vyviji v nékolika krocich. Na poc¢atku je
nedostate¢ny prijem Ziviny nebo jeji Spatné
vstiebavani. Poté dojde k vyc¢erpani zasob
v bunce a/nebo tkani. Az tehdy mizeme zjis-
tit z biomarkerd zminénych vyse (naptiklad
kyselina methylmalonova), Ze je B , v téle
nedostatek. Priznaky nedostatku B , v téle
pak prichézeji az v posledni fazi rozvoje ne-
dostatku. U lidi s nedostate¢nym piijmem
nebo narusenym vstrebavanim vitaminu B, ,
tak mizZe dojit k poSkozeni zdravi jeste dri-
ve, nez jim viibec nékdo vyhodnoti status B,

2

v téle. Nizka hustota kostni hmoty, kiehkost
kosti, aterosklerdza nebo atrofie mozku, to
jsou vSechno priklady projevi, jez jsou jen
ziidka pripisovany nizkému mnozstvi vita-
minu B, v téle.

Vitamin B_, z bakterii Zijicich

v Ustech

Mnohym vegantim byva feceno, ze mohou
ziskat dostatek vitaminu B, z bakterii, které

13

ziji v jejich tenkém stieveé a/nebo tstni du-
tin€. Jeden mdj pritel mi fekl, Ze univerzit-

ni profesor ve své prednésce lidem vypravel
o prinosech odkladani ¢isténi zubd po jidle.
Udajné by mély bakterie #ijici na lidskych zu-
bech tento ¢as vyuzit k syntéze vitaminu B ,.

Moderni studie
vyhodnocujici zmény

v biomarkerech statusu
vitaminu B, v télech
vegetariand a/nebo
veganu ukazaly, Ze
nemusi trvat mnoho

let, nez dojde k rozvoji
nedostatku vitaminu B,
v téle.

Jeden autor prohlasil toto: ,,Bylo dokazano,
ze nékteré druhy bakterii schopné osidlit lid-
ské tenké stievo dokazi vyrobit nezanedba-
telné mnozstvi biologicky aktivni formy vita-
minu B, ,.“

Doporucovat nékomu, aby si necistil zuby
ve snaze umoznit bakteriim Zijicim na zu-
bech tvorbu vitaminu B, ,, je ale zavadeji-
ci, nehygienické a nezdravé. Kdyby opravdu
bakterie rostouci na povrchu zubd a v ten-
kém streve dokazaly vyrobit dostatek vitami-
nu B, , na to, aby pokryly naSe potfeby, pro¢
by pak byl nedostatek tohoto vitaminu tak
rozsifeny?

Vitamin B_, z fermentovanych
séjovych vyrobki
Vegetarianlim je ¢asto tvrzeno, Ze mohou zis-
kat vitamin B, z fermentovanych sojovych
vyrobki. Prodejny se zdravou vyZivou pro-
davaji ,,zivé“ dopliiky stravy s vitaminem B,
vyrobené z rostlin. Zde se setkdvame s jesté
jednim oblibenym mytem. Jak tomu je sku-
te¢né, zjistime v citaci od Victora Herberta:
»Zkoumali jsme nékolik typti tempehd, kdy
vyrobce uvadeél, ze porce 110 gramii tempe-
hu pokryje 160 % doporucené denni davky
vitaminu B ,. Pomoci diferencialni radioana-
lyzy jsme zjistili, Ze se vtempehu nenachazel
prakticky zadny vitamin B, ,. Také jsme zkou-
mali spirulinu, ktera je prodavana v prodej-
nach zdrave vyzivy jako zdroj vitaminu B ,;

Dokonceni na strané 27
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Poustéj svuj chléb po vodé

Dobré skutky konané ze sobeckych pohnutek nejsou altruistické. Altruizmus je
totiZz definovan jako nesobecké davani bez nadé€je na odmeénu. A presto i dnes
lidé skutecné délaji altruistické ciny.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet. Vydal Advent-Orion.

Itruizmus se v8ak dostal pod palbu kri-

tiky a v soucasné spolecnosti byva zpo-

chybnovan. Objevuji se argumenty, ze
opravdu nesobecké jednani neocekavajici
vlastni prospéch vlastné¢ neexistuje.

Pravé tak argumentoval v hodiné¢ filozo-
fie na Kentuckeé univerzité Erik Roby. Dnes
ma Roby jiny nazor, protoze mu zivot zachra-
nil tplné€ neznadmy ¢lovek — daroval mu svou
ledvinu. Jednoho dne projizd¢l méstem muz,
ktery zaslechl, jak se v restauraci hosté bavi
o Erikovi a o0 tom, Ze nutné pottebuje ledvi-
nu od déarce s krevni skupinou 0 Rh+. Ten ci-
zinec, zaméstnany jako manazer restaurace,
o véci n€jakou dobu premyslel, probral celou
zélezitost se svou rodinou a prateli a nakonec
se Erikovi ozval.

»Mluvil jsem o tom s tatou a fikal jsem mu,
aby se jesté neradoval,“ vzpominal pozdéji

Erik. ,,N&jaky chlapek z ulice, kterého va-
bec nezndme a ktery slysel, jak si lidé povi-
daji u stolu vhospodé?! Né&jak se mi tomu
nechtélo veérit.“ Ale Larry to myslel vazné

a svou ledvinu Erikovi opravdu nesobec-

ky daroval. Zachrénil mu tim Zivot a také ho
zcela zménil.

»Musel jsem tplné prehodnotit sviij nazor
na altruizmus a sobectvi,“ pronesl Erik do
mistnich novin. Dodal, Ze Larryho ¢in nelze
popsat slovy. Jako tata ctyfmeésicni hol¢icky
prirozené touzil po zivoté. Touzil ji vychova-
vat a byt u toho, az poroste, ale pomalu ztra-
cel nadéji. Larryho postoj byl pro Erika jed-
noduse nepochopitelny a uZasny.

,»Nic ode mé neocekaval. Ani podékova-
ni,“ popisoval Erik. ,,Kdyz si na to vzpomenu,
chce se mi brecet. Kdyby bylo na svété tako-
vych lidi vic, zilo by se nam tplné jinak.“

Ukdzalo se, Ze Ameri¢ané ve véku nad 70 let pomdhajici druhym umiraji mnohem pozdéji nez
jejich vrstevnici. V nékterych zkoumanych skupindch mortalita klesla aZ o 60 %.

Larry nema pocit, Ze by udélal néco mi-
moradného. Povazuje se za obycejného chla-
pa, ktery ud¢lal, co bylo potieba. ,,Pral jsem
si, aby Erik dostal $anci na novy Zivot, na las-
ku své zeny a své dcerky. Slo piece hlavné

Védeckeé poznani
potvrzuje biblicky vyrok
o tom, Ze ,blaze tomu,
kdo dava, ne tomu, kdo
bere."

o ngj.“ Presto Larry svou odménu dostal, byt
nevédomky. Skrze pomoc Erikovi totiz po-
mohl svému duSevnimu zdravi.

Prinos altruizmu

Existuje mnozstvi dikaz, Ze nesobecké jed-
nani ma na zdravi piivodce pozitivni vliv. Je
v poradku mit dobré vztahy s rodinou a pra-
teli, ale nesobecké jednani ve vztazich je pro
zdravi jesté lepsi. Studie upozornuji, Ze po-
mahajici ¢lovék se nesmi v praci pro druhé
ani ,,utopit®. Pokud se mu to podait, ziska za
své nesobecké chovani a mysleni vétsi pocit
pohody, zdravi, §tésti a delsi zivot. To potvr-
zuje i rozsahly vyzkum provedeny na mno-
hatisicovém vzorku na Stanfordové univerzi-
té. Naptiklad dobrovolnictvi, ale i jiné druhy
nesobeckého jednani maji na zdravi ¢lovéka
velmi ptiznivy vliv.

Ukéazalo se totiz, ze Americané ve véku
nad 70 let pomahajici druhym umiraji mno-
hem pozdé&ji nez jejich vrstevnici. V nékte-
rych zkoumanych skupinach mortalita kles-
laaz o 60 %.

Stastny a zdravy

Jesté vyraznéjsivliv nez na fyzické zdravi ma
nesobecké jednani na tzv. ,index stésti“. Al-
truisté tedy Ziji déle a navic maji mnohem
veétsi Sanci prozit Stastny Zivot.



Neémecti védci nedavno zjistili, ze smy-
sl zivota lidem ve véku 60 let tvoii nejvice
dva prvky — altruizmus a zdravi. Jina zaji-
mava studie pouzila pro méreni altruistické-
ho chovani 8kalu. Jedinci s vy$8im skore byli
kove spokojenéjsi. Ta sama studie se sna-
zila vnést svétlo do otazky, jestli ma vliv na
zivot lidi, kteri se chovaji nesobecky, také je-
jich nabozenstvi. Zjistili, Ze mezi témi, kdo
dosahovali podobné vysokého skore v al-
truizmu, se u véficich lidi objevovalo ,,vyssi
sebevédomi, sebediivéra i otevienost do bu-
doucna“, nez tomu bylo u jejich ateistickych
vrstevnikd.

Yunqing Li je védkyné¢, ktera vypracova-
la prehled odborné literatury na téma dob-
rovolnictvi a zdravi. Zjistila, Ze neplacena
prace pro druhé sniZuje stres a zvySuje prav-
dépodobnost, ze jedinec bude také zit zdra-
vym Zivotnim stylem. Podobné vysledky pfi-
nesl i vlastni vyzkum doktorky Li provedeny
mezi vdovami. Po ztraté manzela pomahaly
zenam dobrovolnické aktivity snizovat rizi-
ko deprese, a naopak vytvarely pocit kontroly
nad okolnostmi zZivota.

Je jasné, Ze ne kazdy dobrovolnik je mo-
tivovan altruisticky. Studenti napiiklad
Casto podnikaji neplacené staze, aby zlep-
$ili své schopnosti a zvysili svou Sanci na
zamestnani.

K zajimavym zavéram dospél jiny vyzkum
dobrovolnictvi. Lidé zahrnuti do studie, kteri
byli aktivni v pomoci druhym, proZivali nej-
lepsi kvalitu zivota. Pozitivni vliv altruistické-
ho jednani se nejvice projevoval u lidi nad 60
let, jak zjistil tym z East Carolina University
vedeny dr. Van Willingenem.

Van Willingen své badani shrnul tak-
to: ,,Rozdil spociva v kontextu, v némz se
dobrovolnicka prace déje v mladém nebo
pokrocilém veku, a také v tom, jaky smysl
prisuzuji konkrétni lidé dobrovolnictvi.“ Ji-
nymi slovy lidé, pro které je neplacena pra-
ce predevsim cestou ke kariére, ziskavaji
méné nez ti, kdo ji vykonavaji z ¢isté altrui-
stické motivace.

Podobn4 studie provedena na lékarské
fakulté univerzity v Massachusetts zkouma-
la 2000 ¢lenti presbyterianské cirkve a dosla
k zavéru, zZe ,,pomoc ma pozitivnéjsi vliv na
dusevni zdravi pomahajicich nez piijemct
pomoci“. Védecké poznani potvrzuje biblic-
ky vyrok o tom, Ze ,,blaze tomu, kdo dava, ne
tomu, kdo bere.“

Pro nase zdravi je dilezité, abychom se
nesoustredili sami na sebe, ale spiSe na po-
tfeby druhych. Moudry muZ pred mnoha sta-
letimi rekl: ,,Poustéj svij chléb po vodé, po
mnoha dnech se s nim shledas.“ Pomoci dru-
hym pomahame sob¢. @

cokoladu?
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ekokoutek

Podle statistik Cesi a Ce3ky priimérné snédi ro¢né
sedm kilogramt cokolady, kakaového prasku

a cokoladovych cukrovinek. Pritom vétsinou nevedi,
kde a za jakych podminek kakaové boby vyrostly.

Prilezitost dozvédét se to méli navstévnici v Fijnu na vystaveé fotografii ve vice nez
100 parcich a na naméstich po celé republice. Diky snimkim Stanislava Kominka
mohli nahlédnout na kakaové plantaze v Pobrezi slonoviny.

zapadoafrickém PobreZi slonoviny

pracuje kolem jednoho milionu pésti-

telti a zemé je s produkei témér 2 mili-
ony tun kakaa ro¢né nejvétsim producentem
této komodity na svéte. Péstovani kakaa vsak
neni nijak lukrativni. Dle vyzkum si pésti-
tel v Pobrezi slonoviny vydéla primérné den-
né méné nez 1 USD. To je dvaaptilkrat méne,
nez by potieboval na diistojny zivot: pokry-
ti nakladt na vyvazenou stravu, pitnou vodu,
bydleni, zdravotni péci, vzdélavani déti a vy-
tvoreni nezbytné finanéni rezervy. Mezi pro-
blémy spojené s péstovanim kakaa kromé
chudoby patii i détska prace, niceni destnych
pralest nebo odliv mladych lidi ze zemed¢l-
skych oblasti do mést nebo k vynosné&jsim,
ale nemén¢ problematickym aktivitam, jako
je napriklad téZba zlata.

Autor fotografii z organizace Fairtrade

Cesko a Slovensko, ktera za vystavou sta-
la, k tomu uvedl: ,,Je pro nas Sokujici, Ze
v 21. stoleti stoji produkce kakaa na niceni Zi-
votniho prostredi a zneuzivani péstitelti. Pi-
vodni pralesy za poslednich 50 let nahradily
kaucukovniky a palmy olejné. Lidé péstujici
kakao ziji vchudob¢ a jsou nuceni vyuzivat
détskou praci.

Anne-Marie Yao, regionalni manazerka
Fairtrade Africa, dopliiuje: ,,Existuji rizika,
ktera péstitel kakaa nema pod kontrolou, na-
priklad klimatické zmény. Péstitel mize inves-
tovat, jak chce, ale pokud neprsi, neni dosta-
tek vlahy pro rostliny. Tomu se nelze vyhnout,
je tieba se prizplsobit. Dal$im rizikem je, Ze
se mu nepodari prodat svoje kakao a pak ne-
bude mit penize na to, aby poslal déti do §ko-
ly. Tim roste riziko chudoby a ohrozuje to
ibudoucnost déti. Pokud se zvysi cena kakaa,
muZeme investovat do vzdélani a budoucnos-
ti déti, do lepSich podminek Zen, do zvyS$eni Zi-
votni trovné a celd spole¢nost na tom vydéla.

Situaci péstiteld kakaa, ale i kavy, banana
atady dalSich surovin, pomaha resit systém
Fairtrade. ,,Fairtradovym druzstviim, jejichz
¢lenové dodrzuji zakladni standardy — napti-
klad zakaz détské a nucené prace, Setrné zacha-
zeni s pidou a vodou, kontrolované pouzivani
hnojiv a dalsi zemédélské chemie — garantuje
minimalni vykupni cenu a navic nabizi takzva-
ny fairtradovy piiplatek, ktery mohou druzstva
investovat do zlepSeni kvality a efektivity pésto-
vani, ale také do zajisténi pitné vody nebo vzdé-
lani pro déti,“ vysvétluje Hana Malikova z Fair-
trade Cesko a Slovensko. @
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16 zavislosti

Mezi mnoha jinymi
zavislostmi hrozi
dnesnimu clovéku ve
zvysené mire i zavislost
na praci. Jaké jsou jeji
priznaky a priciny?

Z knihy Karla NeSpora Zavislost na
praci. Vydalo nakladatelstvi Grada.

jako u jinych zavislosti i u zavislosti na
préci lze rozpoznat nasledujici rysy:

Problémy s identitou, tedy nadmeérné zto-
toznovani se s praci. Nepruzné, rigidni mys-
leni. Odvykaci potiZe projevujici se nepoho-
dou v situaci, kdy ¢lovek z néjakého dvodu
nemtze pracovat. Stupnovani problému,
tedy jinak fe¢eno progresivni vyvoj, jestlize si
¢lovék problém neuvédomi a nezacne s nim
néco délat. Popirani problému.

Nekteri psychologové popisuji u zavislych
na praci problematické sebevédomi, které je
zalozené hlavné na pracovnich uspésich. Ne-
uspéch v pracovni oblasti pak tito lidé prozi-
vaji zvlasté tryznive. Neziidka se Ize také se-
tkat s neprimérenymi naroky na sebe i druhé
anedostatkem realismu. Zavislost na praci
je Castéjsi u muzd, ale vyskytuje u Zen a u lidi
ruznych povah.

Zavisli nékdy argumentuji tim, Ze do pra-
ce prchaji pred neutéSenymi poméry doma.
Je ovSem otazka, zda ony neutéSené pome-
ry nejsou spise dusledkem jejich nadmérné-
ho pracovniho nasazeni. Jisté je pravda, ze
urcité rodinné situace zavislosti na praci na-
pomahaji. Sem patii t€zky a nezvladany ro-
dinny problém (napft. drogy u ditéte, nevéra

mericky odbornik v oblasti manage-
mentu G. Porter uvadi, Ze podobné

o

manzelky ¢i manzela nebo tézk4 nemoc v ro-
ding). S takovym problémem si ¢lovék za-
visly na praci nevi rady, ¢asto si ho nechce
ani ptiznat, a vrha se znovu a znovu do pra-
ce. Jeho domaci problém se tim nejen nevy-
fesi, ale ¢asto jest€ zhorsi. Neékdy maji sviij
vyznam i finanéni naroky rodiny nebo exis-
tenéni nejistota.

V oblasti zaméstnani by se naslo vice
vliv. Mtze to byt $éf nebo §éfové zavisli
na préci, velké osobni zainteresovanost na
praci, soutéziva atmosféra, obava o udrze-
ni mista ¢i to, Ze zavislost na praci zameést-
navatel neprozretelné podporuje a odmeé-
nuje. Nékteri zaméstnavatelé také povazuji
za vyhodnéjsi zaméstnavat méne pracov-
nikt na vétsi pocet hodin a komplikuji jim
tak rodinny Zivot. A zaroven tak prispi-
vaji ke vzniku zavislosti na praci u svych
zaméstnancu.

K dal$im vlivéim patfi tfreba nedostatek
prilezitosti a moznosti ke kvalitnimu trave-
ni volného ¢asu nebo mala schopnost takové
prilezitosti nachazet a vyuzivat.

Také bychom neméli zapominat na cel-
kovou atmosféru ve spole¢nosti. Spole¢-
nost, ktera je zamérena predevsim na vykon,
uspéch za kazdou cenu a hromadéni penéz,
musi pocitat s tim, Ze bude produkovat lidi



z4vislé na praci. Mnohem dilezitéjsi jsou ale
tvorivé a prizplisobivé osobnosti nez robo-
ti. Na vyznamu ziskéavaji hodnoty, jako jsou
zdravi, ochrana zivotniho prostiedi, rodina
a kultivované mezilidské vztahy.

Tvorive a prizptsobivé mizeme pristoupit
i k tomu, abychom snizili své riziko, Ze se sta-
neme zavislymi na praci v disledku neptimé-
feného kariérniho postupu.

Tvoriva neschopnost a fizeny
sestup

Na prelomu 60. a 70. let vysla ve Velké Bri-
tanii v nékolika vydanich pozoruhodna kni-
ha, jejimiz autory byli dr. L. J. Peter a R. Hull.
Kniha se jmenuje podle prvniho autora ,,Pe-
terav princip“ a je pséna se suchym anglic-
kym humorem.

Zakladni myslenka je tato: Témer kazdy
se snazi v zZebri¢ku sluzebniho postupu do-
stat co nejvyse. To se mu obvykle dati az do
doby, nez dosahne mista, kde je naprosto ne-
schopny. Napft. vynikajici ucitelka tak dosah-
ne mista $kolni inspektorky, pro které nema
naprosto nadani a jehoz naroky nezvlada.

Z tohoto diivodu nema nadéji, Ze by byla po-
vySena jesteé vyse. Jako ucitelka byla uzite¢na
a spokojend, kdezto jako inspektorka je brz-

dou v préci a je nestastna.

Proto si velmi rozmyslete, nez se date po-
vysit o zbrdlicku vys! NaSe uboh4 ucitelka
setrva v pro ni nevhodné roli inspektorky po
zbytek svého pracovniho Zivota. To s sebou
nese nejen zna¢nou dusevni nepohodu, ale
také riziko nemoci.

R. Rhodes spoluzakladatel formy Silicon
Graphics, Inc., jejiz hodnota se odhadova-
la na 2,2 miliardy dolard, vénoval tydné pra-
ci mezi Sedesati az osmdesati hodinami. Po
narozeni svého syna se Rhodes rozhodl zmé-
nit sviij hekticky zpasob zZivota. Ve 41 letech
pracoval na ¢aste¢ny uvazek jako odborny
poradce a podle svych slov byl stastnéjsi nez
kdykoliv pred tim.

Vroce 1996 provadél ¢asopis U. S. News
& Word Report a agentura Bozell Worldwide,
Inc. priizkum, podle néhoz celych 48 % Ame-
ri¢and béhem poslednich péti let udélalo kro-
ky k tomu, aby zjednodusili sviij Zivot véetné
omezeni po¢tu pracovnich hodin a odmitnuti
vy$$i pozice v zaméstnani.

Poté, co jsem pochopil ,,Petertv princip“,
pocitil jsem tlevu a moje ctizadost tim do-
stala rozumné meze. Uvazujte o tom, kde uz
byste dosahli svoji ,,hladiny neschopnosti
a o jaké postaveni byste proto neméli ve svém
zajmu (iv zajmu obecném) usilovat. Vy-
zkousejte si ve fantazii ,,fizeny sestup®. Do-
myslete nasledky a uvazujte o tom, jak by se
v tom pripadé zménil vas zivot a zivot vasich
blizkych. @

Doprejte *
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vychova déti

detem pauzu -

Ve Skolach je to porad tvrdsi. Obzvlast ve
Spojenych statech voli cestu duleZitych zkousek,
kdy je hodné v sdzce, pfisného hodnoceni uciteld
a nekompromisniho pojeti zodpovédnosti.

Z knihy Daniela H. Pinka Kdy. Vydalo nakladatelstvi Jan Melvil Publiishing.

€ktera tato opatfeni davaji smysl, ale
valka proti slabosti ma zasadni obét:
velkou prestavku.

Okolo 40 procent americkych kol (ze-
jména 8kol s velkym podilem zakt z rodin
jiné barvy pleti a s nizkymi prijmy) velkou
prestavku zrusilo nebo ji spojily s obédem.
Podle jejich predstavitelli se hra o budouc-
nost vylucuje s rozmarilym dopravanim casu
na hrani. Napftiklad v New Jersey vroce 2016
legislativa schvalila zakon navrzeny obéma
politickymi stranami, ktery pozadoval pro
zaky od Skolky do 5. t¥idy ve statnich Skolach
zkraceni hlavni prestavky. Guvernér Chris
Christie ho ale vetoval a vysvétlil jazykem
Skolnich chodeb, ze ,,to byl blby zakon*.

Vsechna tato domnéla tvrdost je pomyle-
na. Prestavky a pauzy neodvadgji déti od uce-
ni. Jsou jeho soucasti.

Roky vyzkum? ukazuji, Ze velka prestav-
ka détem prospiva prakticky v kazdé oblasti
jejich zivota. Déti, které ji maji, se uci usilov-
n¢ji, méne se vrti nervozitou a lépe se sou-
stiedi. Casto ziskavaji i lep$i znamky neZ ty,
které maji prestdvek méné. Rozvijeji si lep$i
sociélni dovednosti, jsou empatictéjsi a méné
vyru$uji. Dokonce jedi zdravéji. Kratce rece-
no, pokud chcete, aby déti prospivaly, pustte
je ze tridy ven.

Jak mohou 8koly vyuzit vyhod velké pre-
stavky? Tady je Sest rad a doporuceni.

Naplanujte prestavku pred obédem. V této
dobé nejvic pomuze détem v soustiedént, po-
staci patnact minut. Pauza zaroven podpori
hlad, takze déti budou u obéda lépe jist.

Pojméte to minimalisticky. Velka prestav-
ka nemusi mit pevnou strukturu ani nevyza-
duje zvlastni vybaveni. Détem prospéje, kdyz
si budou vyjednévat vlastni pravidla.

Neskrblete. Ve Finsku, kde patii $kolni
vysledky k nejlepS§im na svété, maji zaci pat-
nactiminutovou prestavku po kazdé hodiné.
Nékteré americké Skoly — tieba zakladni Sko-
la Eagle Mountain v texaském Fort Worthu —
se uz finskym vzorem inspirovaly a posilily
uceni tim, Ze mlad$im zakam poskytuji ¢tyri
delsi prestavky denné.

Dejte pauzu i uciteldm. Planujte na velké
prestavky smény tak, aby ucitelé mohli stii-
dat dozor o prestavce s pauzou pro sebe.

Nenahrazujte prestavku télocvikem. Struk-
turovand té€lesna vychova je samostatnou ¢asti
ucent, nikoli ndhradou velké prestavky.

VSechny déti, kazdy den. NepouZivejte za-
kaz prestavky jako trest. Pauza je zasadni pro
uspéch vSech déti, i téch, které v nééem uje-
dou. Postarejte se, aby kazdy zak dostal pre-
stavku kazdy Skolni den. @
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Tajemstvi rodinnych vztahu

Kazdy, kdo se rozhodne pro manZelstvi, spojuje svij Zivot si partnerovou
rodinou. Kdysi se fikalo: ,Jaka matka, takova Katka!"

Z knihy Gabora Mihalce
Nez si reknete ano.
Vydala CASD.

tara biblicka pravda rika: ,,Proto opusti

muz svého otce i matku a prilne ke své

Zen¢ a stanou se jednim télem.“ Ten-
to vyrok zazné¢l jiz pti prvnim snatku v lidské
historii a mél slouzit jako ochrana pro vsech-
na pozdgjsi manzelstvi. Manzelé opusti své
rodice a po zbytek svého zZivota budou mit
nejtésnéjsi vzajemné vazby mezi sebou — bu-
dou spolu tvorit jeden celek, budou jednim
télem. Svazek, ktery spojuje dosp€lého muze
a dospélou Zenu, je tedy mnohem siln€jsi nez
svazek, ktery spojuje dité s rodici! Jestlize
budete tento princip respektovat, usetrite své
manzelstvi mnoha zbyte¢nych konfliktd.

Veérici rodice vSak nekdy jako protiargu-
ment cituji paté z deseti prikazani: ,,Cti své-
ho otce a matku.“ Domnivaji se, Ze dospélé
deéti (které uz ziji v manzelstvi) musi svym ro-
di¢tim dovolit, aby jim mluvili do Zivota. To
vSak neni pravda. Dospélé dité ma za své ro-
dice zodpovédnost, ale neni jim zodpovédné.
S rodinou manzela ¢i manzelky se miZe-

te dostat do konfliktu na vice drovnich. Nej-
Castéji dojde ke stretiim na drovni nepii-
mych konfliktd. Do této kategorie zarazuji

i ptipady, kdy rodinni ptislusnici vaseho
partnera nejsou v dané situaci pritomni fyzic-
ky, ale jejich ,,duch® je mezi vami pfitomen

Svou plvodni rodinu

si s sebou berete 1 do
manzelstvi, 1 vy sami jste
zC3sti jejim produktem.
V jednom manzelstvi
nas tak mohou provazet
.duchové" dvou tri
generaci.

v jeho gestech, pohybech i v ténu jeho hlasu.
Jde o situace typu: ,,Ted mluvis presné jako
tva matka!“

Musite si uvédomit, Ze svou ptivodni rodi-
nu si s sebou berete i do manZelstvi a Ze i vy

sami jste z¢asti jejim produktem. V jednom
manzelstvi nas tak mohou provazet ,,ducho-
vé“ dvou tii generaci.

V zivoté mohou nastat i takové situace,
kdy se do primého osobniho konfliktu s pii-
slusniky partnerovy rodiny mtizete dostat
v otazkach hodnotového zebric¢ku, rodinnych
tradic, vkusu nebo jejich zajmu. Tyto situace
vznikaji nej¢astéji mezi manzelkou a tchyni.
Dvé Zeny bojuji o 1asku jednoho muze a muz
stoji mezi nimi a nevi, komu ma ztistat vérny.

Gottman ma k této otazce jednoznacny
postoj: ,,Z tohoto dilematu vede jedina ces-
ta ven — muz se musi postavit na stranu své
manzelky tvari v tvar své matce. MiZe to
samoziejmée pasobit prilis drsné, ale ... za-
kladnim tikolem manzelstvi je, aby se mezi
muzem a jeho manzelkou vytvoril pocit sou-
nélezitosti vyjadreny slovem ,my‘. MuZ musi
dat své matce najevo, Ze prvni misto v jeho
zivoté zaujimé jeho manzelka. Muzav novy
domov je Zivotnim prostorem, ktery pat-

ii jemu a jeho manzelce, ne jeho matce. On
jevprvni fadé manzelem a az v druhé rade
synem.*



Zaujmout takovy postoj neni nic prijem-
ného; matka se mozna i urazi. Ale nakonec
se pravdépodobné prizptsobi skute¢nosti, Ze
pro jejiho syna je ze vSech vztaht nejdile-
du manzelstvi rozhodne to, zda se manzelo-
vi podafi pevné€ dodrzovat tento postoj, nebo
ne. Tuto zasadu nesmi opustit, ani kdyz
mu budou vnucovany jiné postoje a hodno-
ty, a dokonce ani v pripad¢, kdy jeho mat-
ka neni schopna tuto novou skute¢nost pri-
jmout. Tim nechci fict, Ze by mél manzel
shazovat hodnoty ¢i nazory svych rodicd,
nebo se od nich naopak nechat ponizovat. Je
vsak nezbytné, aby si s manzelkou vytvoril
vlastni rodinné zvyky, hodnoty a Zivotni styl,
amusi trvat na tom, aby je jeho matka i otec
respektovali.

A jeste néco tzce souvisi se solidaritou
s na$im partnerem, resp. s tim, jak mu zajis-
time prvni misto: to, Ze od rodi¢ti nebudeme
tolerovat Zadné pohrdavé poznamky na jeho
adresu.

David Mace to nevyjadiuje tak pfimoca-
te, ale v podstaté rika totéz: ,,Je jedno zla-
té pravidlo, které musi manzelé dodrzovat
ve vztahu k plivodni rodiné. Nikdy nedovol-
te rodinnym prislu§nikiim nebo jinym lidem,
aby o vaSem manzelstvi nebo o vasem part-
nerovi pronaseli kritické poznamky, neni-li
u toho pritomen on osobné, aby si je vysle-
chl! Vyjasnéte si, Ze vzdy ochotné prijmete
navrhy na zlepSeni manzelstvi, ale tyto navr-
hy chcete vyslechnout jediné se svym partne-
rem, abyste se v pripadé¢ poteby mohli podle
nich zaridit. Pokud maji rodinni pfislusnici
pripominky k vasemu chovani v pritomnosti
vas obou, vezméte je vazné. Jestlize je nepo-
vazujete za realné ¢i opodstatnéné, pak pecli-
vé a pozitivne zformulujte, proc jejich navrhy
neprijmete.“

I kdyz takovy rozhovor mtiZe byt nékdy
neprijemny, zkuste si (nejlépe jesté pred
svatbou) spole¢né s rodi¢i sednout a pro-
mluvte si s nimi o0 budoucnosti vaseho vzta-
hu. Vylozte karty na stiil a mluvte o svych
oc¢ekavanich a pripadnych obavéch. Vasi ro-
dice mohou mit o¢ekavani, ktera vam ne-
rekli, ale pak se budou citit dotéeni, kdyz je
nesplnite (napf. Ze kazdé Vanoce stravite
u nich). Pro vase rodice je duleZité, aby vé-
deéli, jak definujete své manzelstvi ve vzta-
hu k nim a jaké misto jim ve vaSem partner-
ském zivotée urcite.

[ pres vSechny obtize a konflikty mohou
ptvodni rodiny znamenat pro vase manzel-
stvi obrovsky zdroj sily a podpory, proto se
vyplati vynalozit Gsili na to, abyste méli s ro-
di¢i pozitivni vztahy. Maji vas radi a chtéji,
aby se vam datilo co nejlépe (jen vam to né-
kdy trochu nesikovné davaji najevo). ©

Zivotni styl
a osteoporoza“

Osteopordza je progresivni onemocnéni kosti
zpUsobujici ibytek minerdld (resorpce prevazuje
nad tvorbou) a Fidnuti kostni hmoty. Disledkem
jsou bolesti, deformity a zlomeniny. Nejcastéji se
lame krcek stehenni kosti, obratle a kosti zapésti.

Igor Bukovsky, AKV (redakéné kraceno)

steopordza postihuje Zeny asi 4krat
Castéji nez muze. Nejvice pripadd tvo-

i tzv. postmenopauzalni osteoporoza.

Navic Zeny ztraceji asi 15-30% kostni hmoty
v obdobi mezi 30. a 50. rokem Zivota.
Osteopordza vznika v dtsledku pokle-
su hladiny estrogenu a progesteronu u zen
v menopauze (a poklesu hladiny testostero-
nu u muzl v andropauze). V pozadi mize
stat i nedostatek fyzické aktivity, nadmérny
piijem kavy a soli, deficit vapniku, hot¢iku
a stopovych prvkd ve strave, deficit vitaminu
(hormonu) D, koureni, dlouhodobé uzivani
kortikosteroidd a heparinu, selhavani ledvin,
hypertyre6za (zvySena ¢innost §titné zlazy),
snizené vstiebavani vapniku, anorexie ¢i zvy-
Sena koncentrace hormonu prolaktin v krvi.

Jak intervenovat vyzZivou?
Omezte piijem zivocisnych bilkovin (pod-
poruji odvapnéni), prijem fosforu (Zivocis-
né potraviny, sycené napoje), ptijem soli na
minimum (sodik podporuje vylucovani vap-
niku moc¢i a odvapiiovani kosti), piijem kavy,
¢erného caje a kolovych napojt (uz tri sal-
ky kavy denné zptsobuji zvySené vyluc¢ovani
vapniku mo¢i).

Zvyste piijem komplexnich sachari-
dua (lusténiny, obiloviny, ofechy, zeleni-
na), pijem soji — vapnik se vstiebava lépe
nez z mléka (tofu je vyborny zdroj vapniku)
a obsazené fytoestrogeny napodobuji uci-
nek estrogenu a zpomaluji rozklad kosti (do-
porucend davka je 30-50 g varené sdji nebo
100-200 g sdjovych vyrobkt obden), pii-
jem tmavozelené a kostalové zeleniny i ostat-
nich potravin s velkym obsahem biologicky
dostupného vapniku (tj. mandle, sezamova

pasta tahini, naté — pazitka, petrzel, feficha —
suSené Svestky a meruriky, melasa, morské
fasy, pampeliSkové listy, tofu).

Konzumujte ¢erstvé a mrazené bobulovité
ovoce (rybiz, boravky, maliny, ostruziny, ja-
hody, ostruziny, brusinky) — obsahuji anto-
kyanidiny, které zpeviiuji kolagen pritomny
v kostni tkani a tim zpomaluji rozklad kosti,
omezte prijem cukru a sladkosti, ¢asto a hoj-
né pouzivejte bylinky a kofeni (napftiklad sal-
véj, rozmaryn, hiebicek a tymian obsahuji
fytochemikalie, které zpomaluji odvaprova-
ni kosti).

Nepouzivejte antacida obsahujici hlinik.
Drozdi a vyrobky s drozdim obsahuji hodné
fosforu, ktery zhorSuje vstfebavani vapniku
ve stievé a podporuje odvapnovani kosti.

Co jesteé muzete udelat, resp. zvazit?

Pravidelny a dostate¢ny pobyt na slunci
podporuje tvorbu vitaminu D, sta¢i 15-30
minut denné¢ béhem slune¢ného dne.

Bez fyzické aktivity (optimalné silové-
ho charakteru — tzn. posilovani s ¢inkami,
pryZovymi expandéry, fit mi¢em) bude 1é¢-
ba nedcinna. Vyhybejte se ale zvedani téz-
kych bremen; pokud je zvedate, délejte to jen
symetricky obéma rukama a nezvedejte je
z predklonu, depnéte si k nim.

Provedte vSechna nezbytna opatrent,
abyste zabranili padu. Ve spr§e méjte gumo-
vy koberecek a drzadlo, pti chizi pouzivej-
te hil (s gumovym koncem), v zimé a desti
pak boty s gumovymi podrazkami. Pfi chi-
zi po nerovném terénu si davejte pozor, po-
kud nemate jistotu zachovani vzpiimené po-
lohy téla (prebihani pres cestu na cervenou,
mimo piechodli, dohanéni na tramvaj ¢i au-
tobus apod.) @



Menit pr behy,
ve kterych zijeme

Na strankach deniku The Guardian se uz
nedocteme o klimatické zméné, ale o klimatické
nouzi. Nejde jen o slovickareni.

Eliska Ol3akova, Sedma generace

edialni slovnik mtize formovat zpt-
sob, jak o ekologickych problémech
hovotime, jak o nich smyslime a jak
nasledné jedndme. Nektera zahrani¢ni média
proto méni zavedené terminy, aby poukézala
na zavaznost tématu.
V polovin¢ kvétna aktualizoval anglic-
ky denik The Guardian sviij environmental-
ni slovnik, aby presné&ji vystihoval situaci, ve
které se planeta nachazi. Namisto ,,klimatic-
k& zména*“ za¢nou redaktori pouzivat spojeni
Hklimatick4 nouze“, nebudou psat o ,,biodi-
verzite“, ale ¢tenaitm blizsi ,,divoké ptiro-
deé“. Z oceanli uz nebudou mizet ,,zasoby
ryb“ (fish stocks), ale ,,rybi populace® (fish
populations).
,,Slovniku chceme dodat vétsi védeckou
presnost a zaroven jasné sdélit nasim ¢tena-
Fim, o jak dilezité téma se jedna,” vysvétlila

$éfredaktorka Katharine Viner. ,,Termin kli-
maticka zména plisobi mirné a pasivné, coz
je presny opak toho, co dnes popisuji védci.“

Pribéhy jako tajné zasobarny
hodnot

The Guardian svym rozhodnutim ucinil krok
ke zméné jednoho z prib&ht, ve kterych zi-
jeme. Vybér slov, metafor a hodnot v médi-
ich do jisté miry formuje, jak o ekologickych
problémech hovoiime, jak o nich smyslime
ajak nasledn¢ jedname. Jaky dopad ma4 ja-
zyk na naSe chovéni vici planeté zkouma
pomérné mladé védni disciplina zvana eko-
lingvistika. Ta navazuje na sociolingvisti-
ku, nezamétuje se vSak na ¢lovéka pouze
jako na soucast spolec¢nosti, ale také Sirsiho
ekosystému. Zkouma roli jazyka ve vztazich
mezi lidmi, jinymi Zivo¢i$nymi ¢i rostlinny-
mi druhy a fyzickym prostiedim, v némz se
pohybuji.

Za pocatek ekolingvistiky je povazovan
text Michaela Hallidaye Nové vyznamy: Vy-
zva pro aplikovanou lingvistiku vydany roku
1990. Lingvistika by se podle néj méla snazit
byt relevantni pro témata 21. stoleti, mezi kte-
ra patii prave pristup lidi k planeté. Upozornil
na to, Ze nés obklopuje bezpocet textl nesou-
cich nebezpecny pribéh o ekonomickém riis-
tu, ktery naznacuje, Ze vice je vzdy lépe.

Filosofové jako Erazim Kohak nebo Jo-
sef Smajs hovoii 0 zménéch lidskych hod-
not jakozto nezbytném predpokladu pro fe-
Seni ekologické krize. Arran Stibbe, profesor



na univerzité v Gloucestershire a autor kni-
hy Ekolingvistika: Jazyk, ekologie a pribé-
hy, kterymi Zijeme tvrdi, Ze aby mohla takova
zména nastat, musime se nejdiive zamérit na
pribehy, které nés obklopuji. Vychazi z citatu
nigerijského spisovatele Bena Okriho, ktery
rika: ,,Pribéhy jsou tajné zasobarny hodnot —
zmeénte pribehy, kterymi lidé a narody Ziji,
pak dokéazete zmenit lidi i ndrody samy*“.
Pravé ekolingvistika ma za ukol pribé-
hy a myty kolem nas odhalovat, nahliZet na
né kriticky nejen ze spolecenské, ale i ekolo-
gické perspektivy a patrat po pribézich no-

alternativu.

Podle Stibbeho byva jednim z nejc¢astéj-
$ich, a tudiz i nejméné viditelnych hodnoce-
ni popis pocasi. Je vSeobecné ptijimano, ze
hezky znamené slune¢no, v reklamach ces-
tovnich agentur se 1éta jen a pouze za slun-
cem. Ze je teplé sluneéné pocasi pozitivni
zpravou, je v nasi spole¢nosti faktem. Stibbe
vSak véri, ze nas takové hodnoceni vzdalu-
je prirodé, naruduje nase spojeni s ni a brani
nam si ji plné€ vychutnavat. Proto nachézi al-
ternativni prib¢h a rika: ,,Pokud bychom ¢et-
li vice haiku (forma japonské poezie), moz-
na bychom dokazali zménit pribéhy v nasi
hlavé. Prestali bychom tvrdit, Ze je dnes

strasné po-

Padesat piibéhd
klimatické zmény
Vroce 2012 se The Guar-
dian zeptal padesati osob-
nosti, jak se vyrovnat s kli-
matickou zménou, a ziskal
padesat alternativnich pri-
béht s rozliénymi ,,hrdi-
ny“1i,padouchy”. Napti-
klad ¢tenérka Guardianu
Mini Grey navrhla, Ze by
m¢la existovat dan na zbo-
Zi reflektujici jeho uhliko-
vou stopu. Diky tomu by se

Svou plvodni rodinu

si s sebou berete 1 do
manzelstvi, 1 vy sami jste
zC3sti jejim produktem.
V jednom manzelstvi
nas tak mohou provazet
.duchové" dvou tri
generaci.

Casi, mis-
to toho by-
chom rekli,
Ze je jen tro-
chu mlhavo.
A misto se-
zeni doma
bychom vy-
razili ven
a uzili si
prirody.“
Jako pri-
klad for-
movani
iden-

lidé rozhodovali pti naku-

pu svédomitgji. Opacény po-

hled nabidl environmentalni ekonom Pavan
Sukhdev, podle néjz bychom se méli zaméfrit
hlavné na korporace a jejich produkei emisi.

Jini zase stavéji do poptedi technologie.
Napriklad nékdejsi vedouci oddéleni udrzi-
telného rozvoje v IKEA Steve Howard pro
ty vzduch a obnovitelnou energii nez fosilni
paliva, vyberme si radeji energeticky tsporné
domy, usetfeme penize a vytvorme nova pra-
covni mista.“ Podle politicky britskych Zele-
nych Caroline Lucas je zase potieba zménit
nahliZeni na zménu klimatu jako na ekolo-
gické téma. M¢la by se misto toho stat té-
matem narodni bezpec¢nosti, aby na ni staty
mobhly vy¢lenit vice zdrojii a vénovat ji vice
pozornosti.

Zadny z pribéhi neni sam o sobé proble-
maticky, je ale potfeba v§imat si, jaké skupi-
ny jsou v ném zvyznamnovany, jaké naopak
z ptibehu tplne mizi a pro koho mtize byt
struktura pribeéhu vyhodna.

Ctéme vice haiku

Hlavni body, kterych by si m¢l kriticky pozo-

rovatel v§imat, shrnuje ve svém online kurzu
propagétor ekolingvistiky Arran Stibbe. Pat-

i mezi né hodnoceni, formovani identit, uziti
metafor nebo vymazani aktéra.

tity

uva-
di Stibbe jakysi maskulinni obraz
muze, ktery by se mél snazit budo-
vat svalovinu, aby
naplnil krité-
ria ¢asopi-
Sy stvorené-
ho ideélu.
Na soci-
ologické
urovni by
zde kriti-
ka kon¢i-
la, Stibbe ji
v8ak posou-
va dal. V§ima
si toho, ze
budovani
svalti je ¢as-
to doprovazeno
vy$8i spotiebou
masa, ktera rozhod-
né neprospiva zZivot-
nimu prostredi. Pres-
to byva grilovani steakt
nebo pojidani klobasek v re-
klamach prezentovano jako neodmyslitelny
symbol muzstvi.

Metaforam a vymazani aktért vénoval

Stibbe celou knihu. Hovofi v ni o metafore
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hospodarskych zvirat jakozto strojd, ktera
ospravedlnuje vznik a existenci velkocho-
vid. Zaroven si v§ima4, Ze tato zvirata vymi-
zela z verejné rozpravy. Vyzkumnice Cathy
B. Glenn k tématu uvadi, ze skute¢né zvira-
ta z pribehi mizi tim, Ze jsou v reklamach ze-
sméSnovana nebo zobrazovana jako $tastna.
Tyto praktiky pomahaji zakryvat brutalni vy-
robu masa.

Jak pomohou média

Ekolingvistika ma radu dal$ich odvétvi. Za-
byva se mimo jiné i rozmanitosti jazykt a ja-
zyky ptivodnich obyvatel, ve kterych je zako-
renéna ekologickd moudrost méné€ znama
zdpadni kulture. Obecné je poslanim ekolin-
gvistiky vS§imat si popularnich pribéha, kri-
ticky je zhodnotit environmentalni optikou
anajit alternativni pribéhy, které pomahaji
vztah k prirodé narovnat.

Rozhodnuti Guardianu poméaha ménit
soucasny pribéh. Denik reagoval mimo jiné
i na kvétnovy vyrok §védské aktivistky Gre-
ty Thunberg: ,,Je rok 2019. Mohli bychom
to kone¢né nazyvat pravym jménem? Klima-
tické zhroucent, klimaticka krize, klimatic-

ka nouze.“ Krokem britského deniku se
inspirovala také dalsi média, zménu
slovniku zacala zvazovat kanadska
stanice CBC News nebo denik The
Los Angeles Times.
Vedouci programu klimatické
komunikace na Yaleové univerzité
Anthony Leiserowitz ovSem soudi,
ze zména slovniku je pouze pre-
chodnym trendem. Muize
sice pomoci prilakat
pozornost verej-
nosti, primarné
se vSak stale
budou pou-
Zivat termi-
ny klimatic-
ka zména
a globalni
oteplova-
ni. Pres-
to vér, ze
by média
mohla v boji
s klimatickou
Zmenou po-
moci, a to na-
priklad zamé-
fenim se na
fotografie, kte-
ré se s tématem
poji. Méla by odstoupit od obrazka lednich
medvédu na topicich se ledovcich a rad¢-
ji ukazovat, jaky maji zmény klimatu dopad
na lidi. @
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Motyl, zazrak metamorfozy

Jeden z nejoblibenéjsich druht zahradniho hmyzu je motyl. Je to nadherné
a nézné stvoreni, jehoZ barvy fascinuji snad kazdého fotografa — a kdo z nas by

si ho nechtél chytit?

Z DVD Jobe Martina NeuvéFitelna stvofeni popirajici evoluci. Vydalo Stidio Nadej a Maranatha.

zeji ze stfedni a jizni Ameriky. Nekte-

ré druhy méfi sotva par centimetrd, jiné
maji rozpéti kiidel az 30 centimetra. Podivej-
te se zblizka na néjakého motyla a hned vam
bude jasné, Ze prosel rukama peclivého kon-
struktéra. Jejich barvy a kresba kridel jsou
tak uchvatné, Ze zahanbuji i ty nejvetsi sve-
tové malife.

A co je prekvapivé, tyhle izasné barvy ne-
jsou zpUsobeny pritomnosti barviva! Védci
zjistili, Ze motyli
kridla jsou pokry-
ta drobnymi Su-
pinkami s riizné
strukturovanym
povrchem, ktery
lame a odrazi bilé
svétlo tak, Ze z n¢j
vybere vzdy jen
urcitou barevnou
slozku a vytvori
tak tchvatnou po-
divanou. Za Sera
by byl takovy mo-
tyl témer bezbarvy,
ale jakmile vysvit-
ne slunicko, roze-
hraji se jeho kii-
dla nadhernymi
barvami.

Motyl ma je-
den z nejdiimysl-
néjsich Zivotnich
cykla, jaké v pri-
rodé existuji. Za-
¢ina svij zivot
jako malé vajicko.
A predstavte si, Ze
rizné druhy hmyzu maji rzné zbarvena va-
jicka s riznou velikosti, tvarem i povrchem.
Na prvni pohled vypadaji v§echna velmi po-
dobng, ale jakmile je zvétsite, nestacite se té
rozmanitosti tvarli a barev divit.

J edny z nejvétsich kolonii motyld pocha-

Ale vratme se zpét k monarchovi stéhova-
vému. Tento motyl klade vajicka pouze na list
urcité rostliny. Nejradéji ma klejichu, a vybe-
re si vzdy takové listy, aby housenky, které se
vylihnou, mély dostatek potravy.

VétSina housenek, které jsou dal§im sta-
diem Zivotniho cyklu motyla, je navrzena
k tomu, aby se Zivila pouze ur¢itym druhem
rostliny. Kdyby monarchové z néjakého di-
vodu nakladli vajicka na jinou rostlinu nez
klejichu, housenky by zemftely hlady. Hou-

senka ze vseho nejdrive sezere obal svého va-
jicka, ktery je bohaty na proteiny. A tady za-
¢ina nase prvni zahada: jak mize urcity druh
motyla védét, na ktery druh rostliny mé na-
klast sva vajicka?

Zazivaci systém kazdé housenky je navic
geneticky nastaven na traveni pouze urcité-
ho typu rostlinné hmoty. Housenka ji pozira
aroste, a kdyz po néjakém case dosahne po-
tiebné velikosti, Fekne si: ,,A heleme se, vy-
pada to, Ze je nejvyssi ¢as, abych se zakuklila
a zakukli se. Uvnitt kukly se pak housenka
rozpusti do podoby vazkého slizu pfipomina-
jiciho polévku.

Kdybyste méli moznost se na niv tu chvili
podivat, fekli byste si, Ze to urcité neni nic zi-

«

Védci zjistili, Ze monarcha
stéhovavy je schopen
migrovat na vzdalenost
vétsi neZ 4 000 kilometrd.

vého, jen trocha slizké kase. Ale ono to Zivé je
a spousti se vtom ohromneé slozity informac-
ni proces s odliSnym genetickym programem,
nez u housenky. Je to vlastné zcela novy in-
formacni systém. A i kdyz to tak mozna ne-
vypada, uvnitt kukly toho probiha opravdu
hodné. Béhem urcitého ¢asového tseku se

ta slizk4 kaSe proméni v nadherného motyla.
Tento proces se nazyva metamorfoza, to slo-
vo je pivodem z fectiny. Takze motyl se z va-
jicka zméni na housenku, ktera se po ¢ase
sama zakukli, rozpusti na kasi, aktivuje novy
geneticky systém a nakonec se vylihne nad-
herny motyl.

Kdyz je motyl kone¢né pripraven se z kuk-
ly vylihnout, jeji vnéjsi obal, jeji tvrda slupka,
zacne postupné menit barvu, a to od tmavé
az po témeér prisvitnou a dokonce pak skr-
ze tu slupku mizete vidét i barvy na kiidlech
budouciho motyla, ktery je jesté uvniti. Cely
tento proces trva jen asi 12 hodin, a kdyz uz



motyl slupku narusi, tak zavére¢na faze lih-
nuti trva jen pouhopouhé dvé minuty, béhem
nichz se z pomérné nevzhledné kukly na svét
vylihne Gzasny, nadherné zbarveny motyl.
Tohle je prosté zazrak!

Po vylihnuti motyl samoziejme jesté ne-
muze okamzité 1état, musi se pripravit, to
znamena narovnat skréené nohy a hlavné
slozena kridla. To udéla tak, ze do nich zac¢ne
pumpovat krev, kiidla se roztahnou a mohou
zacit osychat. Aby potom mohl létat, potre-
buje teplotu minimalné 26° Celsia.

Takze je tu novy motyl, ktery vi, Ze uz se
nemuze zivit listy rostlin jako driv, kdyz byl
jesté housenka. Vi, ze ma letét ke kvétu, vlo-
zit do n¢j sviij sosak a napit se p&kné zhlubo-
ka nektaru. Ale jak to vi? To je prece konkrét-
ni informace. Ale odkud se vzala, kdyZ vime,
Ze nadhodnym slu¢ovanim chemikalii infor-
mace vzniknout nemiize? Chemikalie infor-
maci nenesou. Jsou to jen chemikéalie. Odkud
motyl ziskal informaci o tom, kam ma letét
acomajist?

Ajak to, Ze umi 1état? Pro¢ se dal neplazi
jako housenka? Jak vi, Ze od této chvile uz je
z n¢j motyl a Ze miZe zamavat kiidly a vzlét-
nout? A jak mtize monarcha stéhovavy védét,
kam letét, kdyZ se po vylihnuti vyda na dlou-
hou cestu z Kanady do Mexika, nebo jizni Ka-
lifornie, aby tam stravil zimu? Védci dokazou
oznackovat i tyto malé motyly a poté sledovat
jejich trasu. Zjistili, Ze monarcha st¢hovavy
je schopen migrovat na vzdalenost vétsi nez
4000 kilometru. Ale jak tenhle drobecek vi,

Ze je Cas vydat se na jih, jak vi, kam presn¢ le-
tét a kudy se tam dostat?

Napadlo vas n¢kdy, jak 1étaji motyli ve ve-
tru? PoZadal jsem odborniky, aby mi vysvét-
lili, jak motyl odolava vétru. Napriklad, vitr
fouka po zahrad¢ rychlosti 50km/h, ale mo-
tyl vném leti bez potizi, kam potiebuje. Ne-
mava ustaviéné kiidly, ani neleti ptimo pro-
ti vétru, ale slozité manévruje, chvili je tady,
pak zase tady, pak tdmhle.

Je mozné, ze motyl dokéze nalézt ve
vzdu$nych proudech kapsy, ve kterych je bez-
vétti? Jak slozity detekéni a vyhodnocova-
ci systém musi mit ve své hlaveé, aby dokazal
rozhodnout, kudy mé letét a jak co nejefek-
tivnéji manévrovat? Kdyby nékdo dokazal
rozlustit tuhle hadanku motyliho letu, mozna
by posunul nase letecké moznosti o milové
kroky vpred. Pritom v§echny tyhle schopnos-
ti musely byt zabudovany ve vSech zivotnich
stadiich motyla poc¢inaje vajickem. Motyl je
zkratka velkolepou u¢ebnici mistrovského
designu a nézného uméni naseho Stvoritele.

Nem?iZu si pomoci, ale je zvlastni, Ze si
nékdo mize myslet, Ze by néco tak uzasné-
ho dokazala vyprodukovat pouha evolu¢ni
nahoda. @
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fejeton

AL - ’ o
Sojove maso a Buh
Ten, kdo chodi nakupovat, vi, Ze je treba byt

ve stfehu. Ne, nemyslim ted' na kapsare, kteri
jsou v tomto remesle mistry. Mam na mysli jiné

nebezpedi.

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastoriv blog, Vydal Advent-Orion.

Aol

ijjeme ve svété, ktery nabizi vedle ori-
Zginélﬁ i spoustu jejich ndhrazek. A tak,

kdyz si nedame pozor, koupime syr
vyrobeny bez kapky mléka, salam, v némz
neni zddné maso anebo je v ném maso, kte-
ré ma s masem spolecny jen nazev. Nahraz-
ky, napodobeniny a falzifikaty dnes najde-
me ve vech oblastech lidské ¢innosti. Proto
se nemuizeme divit, Ze se s né¢im podobnym
setkdvame i v oblasti nabozenstvi a lidské
spirituality.

Méam rad poezii zachycenou v biblické
knize Zalmii. V jednom z nich je napsano:

»Jako lan dychti po bystré vode¢, tak dych-
ti duse ma*“ po tob¢, Boze! Po Bohu ziznim,
po zivém Bohu* (Bible, Zalm 42). Voda a Zi-
zen. Lan touzi po vod¢, protoZe ma Zizen.
Clovék touzi uctivat Boha, protoze podvédo-
mé vi, Ze existuje. Kdyby nebyla voda, lan by
nemohla mit zizenl. Podobné, kdyby neexis-
toval Bih...

Casto slycham, ze Cesi jsou ateisté. Sku-
te¢nost je ale jina. To, Ze odmitdm Boha, jes-
té neznamena, ze se zbavim své niterné po-
tieby nékoho uctivat. Clovék ke svému §tésti
potiebuje mit nékoho nebo néco, cemu by
se klan¢l. A tak, kdyz odmitnu Boha, zacnu
uctivat néco jiného. Chcete priklad? Pustte
si v nede¢li v Sest vecer televizni prenos utkani
Baniku se Spartou. VétSina fanouskd Baniku
byla ochotna stat nékolikahodinovou fron-
tu na listek. Néktef1 si kvili tomu vzali dovo-
lenou. Jsou pripraveni v ned¢li povzbuzovat
tak, az pritom ztrati hlas. A fanousci Sparty

urcité neziistanou pozadu... Neni to projev
fanatického uctivani?

Augustin konstatoval: ,,Nepokojné je lid-
ské srdce, dokud nespocine v tobé, Boze.“
Lidské srdce potiebuje mit objekt, ktery by
mohlo uctivat. Pokud odmitneme Boha, za-
¢neme brzy uctivat néjakou nahrazku. Spor-
tovni nebo filmové idoly, ptirodu, védu,
poznani...

Cas od ¢asu si uvaiim ,,s6jové maso“. Po
létech experimentovani a objevovani dokazu
z této suroviny pripravit docela chutné jidlo.
Ale termin maso nepouzivam, protoze maso
je maso a sdja je sdja. Takze si davam sojo-
vé nudlicky na houbéach, séjové kostky v ¢ili
omacce nebo treba s6jovy gulds... Nesnazim
se pfitom riznymi prisadami docilit toho,
aby to chutnalo ,,jako maso“. Protoze pokud
dostanu chut na maso, tak si dam skutecné
maso. Zadnou nahrazku.

Kazdy z nés, at si to prizname, nebo ne,
mame niternou potrebu uctivat nékoho, kdo
nas prevySuje. Mdme dvé moznosti. Bud'se
budeme klanét skute¢nému Bohu, nebo bu-
deme uctivat né&jakou jeho nahrazku. Tou se
muze stat Jaromir Jagr, véda a poznani, tech-
nické vynalezy nebo piiroda. Ale také dob-
ré pivo, vnady dobre vyvinuté sousedky nebo
tfeba nase vlastni genialita.

Ja, s dvéma miliardami kiestani na nasi
planeté, uctivam Boha, kterému Bible dava
jméno Jahve, ¢esky Hospodin. Neni to né-
jaka neosobni vzdalena sila. Je to muj pritel,
ktery mé provéazi mym Zivotem. @
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k zamysleni

Bozi pomoc a nase vdecnost

Jako maly kluk jsem slysel pfibéh o jednom maharadzovi a jeho trech slavnych
zahradach. Kazdy je chtél vidéet, protoze byly proslavené po celém svété.

Z knihy Jifiho Moskaly Pribéhy Bozi milosti. Vydal Advent-Orion.

co spolu povecereli, se na né chtél jeho

pritel podivat. Byl udiven krasou a ra-
dem prvni zahrady, a tak ji velmi vychvalil.
Maharadza mu na to fekl: ,,Pojdme se podi-
vat jesté na druhou.“ Tato zahrada byla jesté
kréasnéjsi nez ta prvni. A tak ji jeho host vy-

J ednou jej navstivil jeho dobry pfitel. Poté,

pritele do treti zahrady, ktera byla jesté nad-
hernéjsi nez obé predchozi. ,V ¢em spociva
tajemstvi tvych zahrad?*“ ptal se pritel maha-
radzi. ,Tajemstvi spoc¢iva v tom, kdo v kazdé
ze zahrad pracuje.“
Poté maharadza svému priteli vysvétlil:
L,V prvni zahradé pro mé pracuji otroci. Proto-
ze poslouchaji mé prikazy, je zahrada, jak vi-
di$, opravdu nadherna. V druhé zahrad¢ pro

mé pracuji svobodni lidé, ktefi si dobre vydé-
laji. ProtoZe védi, Ze jsem velmi §tédry, pracu-
jiopravdu tézce, aby zbohatli.“ V jeho prite-
li nyni narostla zvédavost. ,,Kdopak pracuje
v treti zahradé, Ze je jeSté krasnéjsi nez obé
predchozi?“ zeptal se. ,V tieti zahradé pro mé
pracuji lidé, kterym jsem néco prominul. Do-
pustili se zlo¢int, odpustil jsem jim je, a tak
pro mé nyni pracuji z vdé¢nosti. A protoze
pro mé pracuji z 14sky, jejich zahrada je ta nej-
kréasngjsi, nejnadhernéjsi a nejuizasnéjsi.“
Nevim, zda se tento pribéh skute¢né stal.
Vyjadtuje v§ak velmi pravdivou mySlenku.
Vsichni z vlastni zku$enosti vime, Ze pracuje-
me-li z vdé¢nosti a lasky, naSe prace pak neni
bremenem a jeji kvalita je jina, protoze pro
tuto praci vynalozime vse.

Spaseni Bozi milosti
Bible jasné uci, Ze jsme spaseni Bozi mi-
losti skrze viru v JeziSe Krista, bez ohledu
na nase skutky. Tak proc¢ jsou dobré skutky
tak dalezité, pro¢ jsou potieba? Nas vykon,
nase uspéchy, ¢iny, nebo dokonce i poslus-
nost vii¢i Bohu nemaji moc nas spasit. Toto
vSe nasi cestu do nebe nevydlazdi. Nasimi
¢iny rovnéz nebudujeme Bozi kralovstvi na
zemi, protoze ¢ekame na jeho zalozeni v bu-
doucnu. Spolu s reforméatory a mnoha pro-
testanty vyznavame, Ze jsme spaseni sola
gratia, sola fide a solo Christo, coZ zname-
na pouze milosti, pouze virou a pouze skr-
ze Krista.

Spésa je vykonana pouze skrze Bozi
vili a jeho ¢iny. Vérime, Ze jsme zachranéni



nikoliv pro své skutky, nybrz jen a pouze skr-
ze skutky Jezise, skrze jeho vitézny, jedinec-
ny a svaty Zivot, ale také smrt. Jeho smifeni
na kiizi ndm zajistilo spasent, z nasi stra-
ny nemame co pridat. Jezis je ziv a ptimlou-
va se za nas jako jediny, velky a vsemohouci
Primluvce.

Jako krestané a jako adventisté sedmé-
ho dne vyznévame, ze nasledujeme JeZise
a chceme zachovavat jeho prikazani. Niko-
liv v8ak proto, abychom byli spaseni, nybrz
proto, Ze jsme spaseni. ProtoZe jsme spaseni,
chceme poslouchat Boha z vdé¢nosti za jeho
dobrovolny dar spasy. Vira neni nasim spasi-
telem, je jim pouze Jezi$ Kristus. Vira je vSak
rukou, skrze kterou se mizeme chopit Bozi
milosti, a je prostiedkem, skrze ktery priji-
mame jeho vykoupeni. Vdé¢nost za vse, co
udélal, dela a bude délat, je motivaci pro vse,
co koname my sami.

Ackoliv jsme spaseni diky Bozi milosti

pouze skrze viru, tato vira nikdy nestoji sama.

Vira je kofenem a skutky jsou jejim ovocem.
Milost je pfi¢inou naSeho podrizeni se Panu.
Kvtli jeho milosti jej poslouchdme a dodrzu-
jeme jeho zakon.

Je to vzdy Buih, kdo d¢l4 prvni krok. On
je zdrojem vseho dobrého v nasich zivo-
tech, nebot je to on, kdo nas vede k tomu,
abychom spravné odpovedeli na jeho tou-
hu v8echny zachranit. Pfijmeme-li BoZi slo-
vo a neodporujeme-li jeho svatému Duchu,
pak v nas dojde k vytvofeni nového Zivota,

k duchovnimu ozZiveni. Pracujeme pro Krista
a pro ostatni, protoze nas to nuti, abychom
tak ¢inili skrze zmociiujici milost, slovo

a Ducha. Pokud délame dobré skutky, nema-
me se ¢im chlubit,
protoZe Biih jiz pfi-
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roli tedy hraji dobré skutky? Dobré skutky
jsou dilezité ze ¢tyr davoda:

1. Dobré skutky nejsou dulezité pro nase
spasent, ale jsou klicové pro spaseni druhych.

Pokud se v zivoté Kristovych nasledovni-
ki projevi jeho vlastnosti, privede to i dalsi
lidi k Bohu a stanou se z nich jeho nasledov-
nici. Jezi$ zdGraznil: ,,Tak at sviti vaSe svét-
lo pred lidmi, aby vidéli vase dobré skutky
avzdali slavu vasemu Otci v nebesich.“ Ana
jiném misté: ,,Podle toho vSichni poznaji, Ze
jste moji ucednici, budete-li mit lasku jedni
k druhym.“

Dobré ¢iny jsou tim, co d€la nase sve-
dectvi a evangelizaci autentickou a efektiv-
ni. Pomahaji ndm byt vérnymi Bozimi svéd-
ky (Skutky 1,8). Nas ptibéh pak vyzniva jako
skute¢ny. Smysluplné ¢iny jsou mocnym na-
strojem pii kazani evangelia, jez si klade za
cil naplnit Bozi dilo, tkol a vizi.

2. Dobré skutky odhaluji kvalitu naseho
vztahu s Bohem.

Nedostatek dobrych skutkd ukazuje, ze
v nasem vztahu s Bohem neni néco v porad-
ku. Fale$né pratelstvi nevydrzi dlouho. Nase
¢iny mluvi silnéji nez slova a ukazuji na to,
zda je naSe vira Ziva, ¢i mrtva. Dobré skutky
predstavuji teplomér, ktery ukazuje realitu
naseho kiestanstvi a to, zda je Bah vskutku
Panem nasich zivott. Je to zptsob, jak mua-
zZeme vidét, zda nase vyznani viry je v zakrytu
s naSimi ¢iny.

Jezi8§ prohlasil: ,Vy jste moji pratelé, ¢ini-
te-li, co vam prikazuji.“ Jan mocné prohlasil,
Ze kazdy, kdo tvrdi, Ze miluje Boha, ,,a pfi-
tom nendavidi svého bratra, je 1har“. Jakub
tuto myslenku prenasi do praxe tim, ze ji
spojuje s pomoci li-
dem v nouzi a pro-

pravil nase skutky
dopredu, abychom
se jich chopili. Je

to jeho slovo, které

Nedostatek dobrych
skutkd ukazuje, Ze

hlasuje, Ze ten, ktery
tak necini, jen do-
kazuje, ze jeho vira
je prazdna, mrtva

nas vybavilo v§im
potiebnym, aby-
chom tak mohli
jednat: ,aby Bozi
¢lovek byl nalezi-
té pripraven ke ka-
zdému dobrému
¢inu“ (2 Tim 3,17).

v nasem vztahu s Bohem
neninéco v poradku.
Falesné pratelstvi
nevydrzi dlouho. Nase
¢iny mluvi silnéji nez
slova a ukazuji na to, zda

amarna.

3. Dobr¢ skutky
jsou ddlezité pro to,
abychom byli $tast-
ni, prijemni a aby
se s nami dalo dob-
fe Zit.

Poslusnost a po-

Vyznam
dobrych

je nase vira zZiva, ¢i mrtva.

zitivni ¢iny ndm pfi-
naseji nejen Steésti
a spokojenost (,je

skutka
JelikoZ jsme za-
chranéni pouze Bozi milosti (Rim 4,5), mno-
ho lidi z toho nespravné vyvozuje, Ze dobré
skutky ¢i poslusnost uz nejsou v nasem kies-
tanském zivoté zapotiebi. Takovy zavér je ale
obrovskou chybou a nedorozuménim. Jakou

lepsi davat nez priji-
mat*), ale zpisobuji,
ze je pak nase kiestanstvi atraktivni, vzrusu-
jicia prijemné i pro druhé. Je radost Zit s mi-
lujicimi, dobrymi a pecujicimi lidmi.

Dokonceni na strané 27

basen

Tvar Zemeé

Jesté stale nas na tvari slunce hreje
Jesté stale je nase Zemé krasna
Stridaji se ro¢ni doby

Hluboké noci i rana jasna

Vzduch se chvéje ptaci pisni
Kvéty soupefi barvou i vlni
Zahrady nabizeji svoje plody
Modravé feky ryby v tini

A clovek by tak rad uvéril

Ze nic neZ radost v svété neni
Ze jenom pro ni dycha, Zije

V té krase hleda zapomnéni

Vsak je to jen jedna strana mince
A Zivot se sklada z obou stran
Jen zavirej, €lovicku, pred nim oci
Mé&j hlavu v pisku, bran se, bran

A stejné se dlouho neubranis
Do usi vnikne ti détsky krik
Zoufaly néarek jejich matek
Blizko tvych hranic bojl ryk

Ucitis popel spalenisté

Tam, kde drive staly domy
Sledujes, jak se probouzi sopky
Hromadné hynou zdravé stromy

Tvé dilo smete vodni prival
Nezastavis zmar, snaz se, jak snaz
Zitra mozna ztratis praci

Blizkého v zemi pochovas

A z(stava ti jediné prani
Jedina prosba plni ti hlas

Otce drahy, slitovani
Pro JeZiSe Syna, zkrat ten cas

Magda Berkyova




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

Pobyty jsou urceny vsem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
Lékar (citi se byt za né sami zodpovéd-
ni); chtéji chorobdm predchazet a ne je
s velkymi naklady Lécit.

Dale pak tém, kdo trpi néjakou civili-
zacni nemoci (nejvdécnéjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a céy, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chté&ji
si vyzkou3et, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prinasi tak rychlé zlep3eni sta-
vu, jak se mohli treba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostredi i spo-
le€nosti — a pfitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyZivy, pfirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi zi-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na patefr, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyzivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lec¢ensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzZivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostiim
méfi tlak, télesnd hmotnost a nékteré
dalsi ukazatele.

Klienti se mohou téSit i na to, Ze se
seznami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochazkach po okoli.
Pro déti od péti do dvanacti let je zajis-
tén v prazdninovych mésicich zvlastni
program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2020 podobné jako v roce 2019, kon-
krétné v rozpéti 6 250 aZ 6 550 K. Cena
zahrnuje vSechny vy3e zminéné sluzby.
Absolventi predchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. BliZ5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Lusténinova

kucharka

Cesky vegansky 3éfkuchar Petr Klima spojuje
zkuSenosti ze svétové gastronomie s denni

praxi v restauraci 1 v domaci kuchyni. Vyuziva

7

originalni postupy a sezonni suroviny. Spolu
se Skalou lusténin hraje v receptech jeho nové
kucharky velkou roli také Cerstva lokalni zelenina

z farmarskych trha.

Recepty pochazeji z Lusténinové kucharky Petra Klimy. Knihu pravé vydalo

nakladatelstvi SmartPress.

Pikantni mrkvovy salat s datlemi
a arasidy

Tak trochu néco jiného z mrkve nez klasicky
sladky salat ¢i krémova polévka.

500 g mrkve, mala hrstka datli, 2 hrstky
nesolenych prazenych arasidu, 1 1Zzicka ka-
jenského pepre, 2 strouzky ¢esneku, pro-
lisované, 1 1zice nastrouhaného zazvoru,

3 1zice sezamového oleje, 1 1Zzicka morské
soli, §tava z % limetky, mala hrstka plocho-
listé petrzelky

Mrkev nastrouhame na hrubém struhadle,
pridame datle nakrjené na kosticky a celé
arasidy. Par arasidii si miizeme ponechat na
posypani.

Ostatni suroviny, kromée petrzelky, vloZi-
me do misky a umichame zalivku. Vmicha-
me ji do salatu spolu s nasekanou petrzelkou
anechame chvili odlezet.

Chalupaiska polévka z cernych
fazoli s koprem
Tato polévka neni tplné z mé hlavy, vymy-
slely ji kolegyné z restaurace, kde se velmi
rychle zabydlela. Svym sloZenim pfipomina
kulajdu, ovsem fazole ji dodavaji naprostou
jedinecnost. Vyzkousejte ji a budete piekva-
peni nec¢ekané zajimavou smetanovou chuti.
250 g ¢ernych fazoli, 2 malé hrstky su-
Senych hub, 5 IZic extra panenského olivo-
vého oleje, 2 mensi cibule, 1 1Zice drceného
kminu, 2 mens$i brambory, 1 mrkev, 1 IZice
zeleninového bujonu (napr. Wiirzl), 1 1zi¢-
ka soli, 2 bobkové listy, 3 1Zice umeocta,

1 1zice tmavého trtinového cukru, Spetka
mletého pepre, 100-200 ml s6jové smeta-
ny, maly svazek ¢erstvého kopru

Den predem namocené fazole proplach-
neme, zalijeme ¢erstvou vodou, mirn¢ osoli-
me a varime do mekka asi 90 minut. Susené
houby vlozZime do misky a zalijeme 300 ml
vrouci vody.

Ve vétsim hrnci rozehiejeme olej, prida-
me najemno nakrajenou cibuli a orestujeme
do riizova. Pridame kmin a je$té chvili res-
tujeme. Zalijeme 1,5 | vody, pridame houby
i s vyluhem, na kostky nakrajené brambory
a mrkev, bujon, stil a bobkovy list. Pfivedeme
k varu a pozvolna varime asi 25 minut, do-
kud brambory nezméknou.

Z polévky vyndame bobkové listy a vyjme-
me asi polovinu brambor s mrkvi a houbami.
Pridame uvarené fazole (trochu si jich mize-
me nechat stranou a vlozit az do hotové po-
1évky), umeocet, titinovy cukr, Spetku pepre
ajesté 5 minut povarime. Poté polévku roz-
mixujeme ty¢ovym mixérem.

Do polévky vratime brambory s mrkvi
a houbami, zjemnime smetanou a dle potre-
by dosolime. Nakonec vsypeme najemno na-
krajeny kopr.

Vaclavkovy gulas s fazolemi pinto
Na podzim miiZete v lese najit krom¢ pra-
vych hribkd, babek, bedel ¢i kozaka také vac-
lavky. Tato houba roste v celych trsech a k na-
lezeni byva nejen na svatek sv. Vaclava, ale
ipo cely fijen alistopad. Klasicky vaclavkovy



Petr Klima, $éfkuchar restaurace Country Life

gulas jsem tentokrat obohatil o fazole pinto.

Tato fazole je tvarem podobné fazoli Cervené
ledvina, jen ma strakatou nartizovélou barvu
aneutralni chut.

200 g fazoli pinto, 3 stiedni cibule, slu-
necnicovy olej, 1 1Zice drceného kminu,

2 strouzKky ¢esneku, 2 l1Zice rajcéatového
protlaku, 3 1Zice mleté papriky, 250 g cer-
stvych vaclavek, morska sul, 1 zluta nebo
¢ervena kapie, majoranka

Den predem namocené fazole proplach-
neme, zalijeme vét§im mnozstvim Cerstvé
vody a vaiime pod pokli¢kou asi 45 minut do
mékka.

Najemno nakrajenou cibuli osmahneme
na oleji do rdzova, priddme kmin, na platky
nakréjeny ¢esnek a jesté chvili restujeme. Pri-
dame rajc¢atovy protlak a pokracujeme v res-
tovani. Po chvili priddme mletou papriku
ajeste kratce restujeme. (Zakladem dobré-
ho gulése je velké mnozstvi cibule a restovani
kazdé suroviny zvlast pro zvyraznéni chuti.)

Nyni vSe zalijeme 1,5 1 vody, pridame
ocisténe a nakrajené vaclavky, mensi 1Zici soli
a zvolna vafime minimalné 30 minut (vaclav-
ky vyzaduji delsi tepelnou Gpravu). V pripa-
dé potieby dolijeme jesté trochu vody. Poté
priddme na malé kosti¢ky nakrajenou ka-
pii a uvarené fazole a povarime, dokud gulas
nezhoustne.

Nakonec do gulaSe vmichame majoran-
ku a dochutime soli. MZzeme pridat i je-
den strouzek utteného ¢esneku nebo Spetku
pepre.

Myj tip: Na talifi posypeme nasekanou
jarni cibulkou, petrzelkou nebo chilli pap-
rickou. Servirujeme nejlépe s cerstvym chle-
bem. Pokud vaclavky zrovna nerostou, zkus-
te gulas uvarit z hlivy astficné, ta je k mani
cely rok. @
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Myty o vitaminuB_,

Pokracovadni ze strany 13

prakticky Zadny jsme vSak v téchto pro-
duktech nenasli. To, co vyrobci povazuji
za vitamin B, , jsou skoro vyhradné jeho
neaktivni analogy, které mohou naopak
blokovat metabolismus B,,. Mame po-
dezreni, ze lidé uzivajici spirulinu jako
zdroj vitaminu B, , mohou zakusit ptizna-
ky jeho nedostatku rychleji, protoZe neak-
tivni analogy obsazZené ve vyrobku blokuji
metabolismus B, , vlaboratornich kultu-
rach — a my se domnivame se, ze iv zivych
lidskych bytostech.

Aktivni formu vitaminu B, nenajde-
me v ni¢em, co roste ze zem¢. Vitamin
se uklada pouze v zivociSnych vyrobcich,
kde je vSudypritomny.

Prvnim krokem ke zméné¢ je uvédome-
ni si problému. Nase vira a piesvédceni
ovliviiuji nase chovani. V8echny popsané
myty zametaji tento problém pod koberec.
Vsechny nas chtéji presvéddit, ze si s ne-
dostatkem vitaminu B, nemusime délat
starosti. Mnoho zverejnénych ptipado-
vych studif a emaild, které mi zaslali lidé,
u nichz se objevily zdravotni potiZe z ne-
dostatku vitaminu B, ,, mi v8ak ukazuje,
Ze vira v tyto myty muize mit nékdy zavaz-
né zdravotni diisledky.

JestliZe jste verili jakémukoliv z vySe
popsanych mytl a/nebo pattite do jaké-
koliv skupiny se zvySenym rizikem nedo-
statku B,,, dirazné vam doporucuji ne-
chat si provést krevni test a vyhodnotit
svou hladinu vitaminu B, pfipadn¢ zacit
uzivat doplnky s timto vitaminem — klid-
n¢ i bez predchoziho provedeni tohoto
testu. @

Bozi pomoc...

Pokracovdni ze strany 25

Krestané (a tedy i adventisté sedmé-
ho dne) by méli byt znami svou laskavos-
ti, ohleduplnosti, citlivosti a soucitem.
KdyzZ znédme Krista, mél by to na nas kaz-
dy poznat — naSe manzelka, déti, pra-
telé, kolegové, sousedé, lidé v obchodg,

v autobuse, ve vlaku, v letadle, dokonce
inaSe kocka a pes. Bozi milost, jeho slo-
vo a jeho Duch méni vérici tak zjevné, ze
je dobré a zadouct zit s takovymi lidmi
kvuli jejich pozitivnimu zplisobu Zivota,
klidu a radosti, které je obklopuji a které
z nich vyzaruji.

Tak jako slouzi Bih, méli bychom
slouzit i my. Biih je nesobecky, i my by-
chom méli byt nesobecti. Blih je milosti-
vy, i my bychom méli byt milostivi. Bih je
odpoustéjici, i my bychom proto také meli
odpoustét. Tak jako Bih povzbuzuje dru-
hé, i my bychom m¢li druhé povzbuzovat.

4. Dobré skutky jsou dilezité pro udr-
Zovani a rist naseho vztahu s Kristem.

Kazdodenni modlitba, pravidelné
studium Bible, pfinaseni svédectvi, plst,

systematické davani dard, odevzdavani
desatkd, zivot podle princip spravcov-
stvi, uplatiiovani zasad zdravého Zivot-
niho stylu a zapojeni se do bohosluz-
by jsou vyznamnymi navyky, které nam
pomahaji tésit se z dobrého duchovni-
ho Zivota.

Cim vice se zapojime do bohosluz-
by v sobotu, tim vice budeme zapojeni do
dila pro Boha béhem pracovniho tydne.
Cim vice prozivame Bozi piitomnost v na-
Sem Zivoté, tim vice budeme druhym s ra-
dosti svéd¢it o jeho dobrote a mocnych
¢inech.

Tato rozmanitost dobrych skutk je
zivotné dllezita pro rozvoj discipliny
v nasich zivotech, protoze disciplina se
buduje skrze kazdodenni navyky. Disci-
plina je z4sadni, nebot bez ni neni moud-
rosti, uspéchu, stésti ani duchovniho
ristu. Rovnéz sebeovladani je soucas-
ti ovoce Ducha (Gal 5,22), a tak rozvije-
ni sebeovladani a discipliny je zndmkou
toho, zZe Bozi Duch v nas ptisobi a pracu-
je nanas.

Tyto ¢tyti rozméry nasich dobrych
skutkd néco odhaluji i 0 nasi identité —
ukazuji, kym jsme. Dobré skutky potvrzu-
ji, Ze jsme Bozimi détmi. @
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POZNATKY, KTERE NESTARNOU

Zachytny bod v zaplavé informaci : - ,
ze svéta zdravého zivotniho stylu Kaleidoskop €lanku a zajimavosti o zdravi

Spokojené vztahy, zdravé déti a rodina

P RAM ENY Harmonie téla, duse i ducha

Poradna a recepty zdravé vyzivy, pro krasu
Z D RAVI asilu

Objednavky predplatného: redakce@pramenyzdravi.cz
T: 737 303 796 W: magazinzdravi.cz
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