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Mili ¢tenari,

V kaleidoskopu v tomto ¢isle se mizete docist, jak je nezdravé
sedét. Ze dokonce i ti (muzi), ktei1 denné vice nez $est hodin
sedi (napt. v kancelati u pocitace), ale pritom po praci anebo
pred ni pohyb maji (v télocvicné nebo v terénu, pti chizi, béhu,
na kole a podobn€), maji o 20 % vyssi tmrtnost (Zeny jsou na
tom jesté htire) a kratsi pramérnou délku zivota nez ti, kteri
sedi denné méné nez tii hodiny.

No, to jsem ale prece presné ja!

Sice vyrazim (jiz Ctyticet let) skoro kazdy den béhat (nebo
po vzoru své 88leté maminky nyni nékdy i na pochod s holemi),
ale souc¢asné minimalné posledni ¢tvrtstoleti prosedim denné
u pocitace Sest az osm hodin, nékdy i vice. To je ale hodné ne-
piijemné a stresujici — tedy zejména pro moji drahou polovicku,
ktera je navic mladsi nez ja; prece ji predcasné neopustim (a to
navzdory ultra zdravému jidelnicku). VZdyt jsme si jeden dru-
hého jeste tak moc neuzili... Uz kvali ni s tim musim néco udé-
lat, co Fikate? ©

Atak jsem do toho Sel... Realizoval jsem zalezitost, o niz
jsem jiz n€jaky ¢as uvazoval a diky které jsem se definitivné vy-
¢lenil z okruhu normalnich ¢lent lidské spolec¢nosti a zaradil se
mezi extrémisty a podiviny. Ty, ktefi ,,to* jednoduse prehanéji.
(Podobné jako jeden pravidelny navstévnik naseho Spolecen-
ského centra, jenZ chodi v 1ét¢ v zimé v kratasech. 1 ja, nez jsem
zjistil, Ze je to velmi vzdélany pan s titulem a precetl si vysled-
ky studii o aktivaci tzv. hnédého tuku, jsem si fikal, Ze tohle uz
skute¢né neni normalni.)

Uvédomuyji si, Ze timto svym uptimnym sdilenim se riskuji,
Ze miZe jit o posledni Gvodnik, ktery si ode mne jesté prectete —
treba usoudite jako moje manzelka (a asi nejen ona), ze toto uz
je opravdu ,,pres ¢aru“. ©

O co se tedy jedna? Inspirovan zpravami o dlouhovékych
obyvatelich Sardinie, ktefi neposedi a az do vysokého véku jsou
cely den na nohou, a ve stopach zakladatele serveru Nutrition-
Facts.org jsem poridil do kancelate nové vybaveni — polohova-
ci sttl (pro moznost préce vestoje) a chodici pas (abych u toho
mobhl navic i chodit). ©

Mili pratelé, jedna se o investici do mé, ale i vasi budoucnos-
ti. Abych vam (nejen manzelce) déle vydrzel a abyste to také vy
(snad) vzali s tim pohybem koneén¢ vazné¢ — a nasledovali mne.
Kdyz nas bude vice, uz nebudeme takovi divni... ©

Radost mi ovSem trochu kali informace, Ze ve dnech, kdy
Prameny zdravi investuji do lepsiho zdravi (a vykonnosti)
svych pracovniki, predstavitel jedné spratelené a spolupracu-
jici instituce vkladd mnohonasobné vyssi prostiedky do kou-
pé nového (tedy pro néj) auta — aby mohl prosedét dalsi desit-
ky a stovky hodin za volantem. A investuje tak vlastn¢ do svého
horsiho zdravi...

Neékdy si fikam, jestli ma veskeré moje usili viibec néjaky
smysl. ©

Srde¢né zdravi a vSe nejlepsi preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
(pristé mozZnd uzZ v kratasech)
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Ryby, kontaminace
a tehotenstvi

Pokud zdmérné vystavite po dobu 14 tydnu lidi
rtuti podavanim ryb, jako je tunak, a pak s tim
prestanete, s hladinou rtuti v jejich krevnim obéhu
se stane toto: bude stoupat stale vys a vys, ale po
ukonceni konzumace klesne zase zpatky.

Michael Greger, ACLM

siza 100 dni télo detoxikuje polovi-
A nu rtuti. Polo¢as rozpadu rtuti v krvi
je tedy priblizné 100 dni. Takze i kdyz
byste jedli hodné ryb, uz béhem nékolika
mala mésict od ukonceni konzumace miiZe-
te odstranit vétSinu rtuti z krve.
Co vSak rtut v mozku? Modelové stu-
die ptinaseji velmi rozli¢né vysledky. Na-
znacuji poloc¢asy rozpadu v rozpéti od 69
dni, tedy ¢asu podobného jako v krvi, az po
poloc¢as rozpadu 22 let. Pokud to skute¢né

otestujeme, tak dle pitevnich studii se zd4, ze
to muze trvat jesté déle. Jakmile se rtut do-
stane do mozku, mize trvat cela desetile-

ti, nez se vaSemu télu podafi zbavit poloviny
rtuti. Takze lepsi nez spoléhat na detoxikaci
je vyhnout se v prvni fadé zamorteni rtuti.

Matky a déti

V tom ale spociva problém poradenstvi po-
skytovaného téhotnym Zenam ohledné ryb,
kdy se jim Casto radi, aby jejich konzumaci

V novéjsi studii vyzkumnici mérili hladiny pesticidd, jako jsou DDT, PCB, polycyklické aroma-
tické uhlovodiky a toxické prvky, jako je rtut ¢i olovo, ve velkém vzorku mofskych Zivocicha
z farem i z prirody. Z vysledkd celkové vychdzely hare ryby z rybich farem.

omezily. Pro zneciStujici latky s dlouhymi
polocasy rozpadu, jako jsou PCB a dioxiny,
v8ak docasny pokles spotreby ryb, tedy den-
niho pfijmu kontaminant(i, nemusi nutné
stacit k vyraznému poklesu zatiZeni matci-
na téla perzistentnimi organickymi znecis-
tujicimi latkami — coz je vlastné to, co po-
maha urcit mnozstvi, jaké se dostane do téla
ditéte.

Miuzeme napriklad vidét, kolik karcino-
genni Skodliviny, PCB 153, se dostane z téla
matky konzumujici ryby do téla jejiho ditéte.
Pokud by v§ak matka po dobu jednoho roku
jedla jen polovi¢ni mnozstvi ryb (nebo do-
konce ryby viibec nejedla), prekvapivé by to
hladiny v jejim t¢le prili§ neovlivnilo. Jen teh-
dy, kdyZ matka vyradi veskeré ryby uz pét let
pred oté¢hotnénim, lze vidét opravdu vyrazny
pokles hladin v t¢le ditéte.

Jakmile se rtut dostane
do mozku, miZe trvat
cela desetileti, nez se
vasemu télu podari zbavit
poloviny rtuti. Takze

lepSi nez spoléhat na
detoxikaci je vyhnout se
VvV prvni fradé zamoreni
rtuti.

Toto je tedy opravdu dobry divod, pro¢
se konzumaci ryb vyhnout. ,,Jediné scénare,
které mély vyznamny dopad na vystaveni déti
$kodlivindm, zahrnovaly kompletni elimina-
ci ryb z matéiny stravy po celych pét let pred-
chazejicich poceti jejiho potomka.*

Nahrazeni ryb rostlinnymi potravinami
by snizilo mnozZstvi $kodlivin proudicich do
téla nenarozeného ditéte o0 37 %, stejné jako
mnozstvi preddvané materskym mlékem.
Nasledné vystaveni v détstvi by pak bylo 0 23
% nizsi. Takze ,,aplné vylouceni ryb ze stravy
miZe byt lepsi volbou nezZ ridit se doporuce-
nimi ohledné sniZeni spotieby jen v ur¢itém
stadiu zivota...“

Ryby: z farem ¢&i volné Zijici?
Pokud vS8ak ryby presto jist chcete, je s ohle-
dem na kontaminaci lep$i volbou ryba ulove-
na v prirodé nebo ryba z rybi farmy? V nov¢j-
§ studii vyzkumnici mérili hladiny pesticidd,
jako jsou DDT, PCB, polycyklické aromatic-
ké uhlovodiky a toxické prvky, jako je rtut



¢i olovo, ve velkém vzorku motskych zivo-
¢icht z farem iz prirody. Z vysledka celko-
ve vychéazely hiife ryby z rybich farem. Ryby
7 chovi Ize povazovat za nebezpecné. Namé-
rené hodnoty vétsiny organickych a mnoha
anorganickych znecistujicich latek byly vys-
§1 u mot'skych Zivocicht chovanych na far-
mach; tyto hladiny se projevily také vét§im
piijmem $kodlivin, pokud tyto vyrobky né-
kdo jedl.

Napriklad vysledky polycyklickych uhlo-
vodikd, perzistentnich pesticidd a PCB: pod-
statné vétsi kontaminace ve vSech vzorcich
chovanych ryb a u v§ech druht znecistujicich
latek u lososa a morského vlka. Pokud rozdé-
lite dospélé a détské spotrebitele do skupin
podle toho, jestli konzumuji volné zijici nebo
chované ryby, tak turoven zamoreni téla Skod-
livinami budou mit podstatné vyssi ti, kteri
jediryby z farem.

Vyzkumnici celkem zkoumali 59 riznych
znecCiStujicich latek a toxickych prvkd. Jestli-
Ze budeme vSechny tyto tidaje brat jako celek,
tak na zaklad¢é miry spotreby ryb a morskych

plodti ve Spanélsku, odkud védci pochaze-

li, mtzeme podle vysledk? fici, Ze spotiebitel,
ktery by se rozhodl konzumovat pouze ryby
chované na rybich farméach, by do svého téla
prijimal asi dvakrat vice Skodlivin, nez kdy-
by si misto toho vybiral ryby ulovené ve volné
piirodé€. Z tohoto pohledu byste lovenych ryb
mobhli snist asi dvakrat vice.

To se vsak snadnéji rika, nez déla. Chybné
¢i nedostate¢né oznaceni ryb a jinych mot-
skych zivocichtl je (pfinejmensim v USA)
velmi Casté; 30-38 % téchto zivocichd neni
spravné oznaceno. Takze zhruba kazdy tre-
ti mofsky zivocich je vydavan za néco, ¢im
neni. @

Jdete k sipku

Sipky byvaji cervené nebo oranzové, nékdy i rudé
az Cerné. | kdyz vSechny Sipkové kere produkuji
plody, k jidlu nejchutnéjsi jsou Sipky z rodu Rosa

rugosa.

Winston Craig, Andrews University

~r
ipky maji kyselou chut pripominaji-
S ci brusinky. Mély by se sklizet nejlé-
pe po prvnich mrazicich, diky nimz
ziskavaji jasné ¢ervenou barvu a mékei
konzistenci.

V kuchyni se daji uzivat mnoha zpuso-
by. Cerstvé, susené, ¢i nakladané se pridava-
jido polévek, omacek, sirupti, pudinkt, mar-
melad, chlebt, kolact anebo se z nich déla
dzem ¢i rosol. Plod 8ipku obsahuje ve své
vnéjsi vrstve az 150 seminek spocivajicich
v zivné ptdeé z drobounkych chloupkd. Tyto
chloupky je tfeba pred kulinarnim uzitim 8ip-
ki odstranit.

Sipky nékterych druhti, zejména Rosa ca-
nina a Rosa rugosa, jsou bohatym zdrojem
vitaminu C, jehoZ obsahuji vice nez citruso-
vé plody. Béhem druhé svétové valky, kdyz
byl omezen dovoz citrusovych plodt do Vel-
ké Britanie, se sklizely tuny $ipkd z divokych
ket a vyrabél se z nich Sipkovy sirup jako
zdroj vitaminu C pro déti.

Kromé pouziti v kuchyni jsou $ipky cené-
ny i pro své lécebné vlastnosti. Vroce 77 n. L.
zaznamenal fimsky historik Plinius dvaatfi-
cet onemocnéni, pfi jejichz 1é¢bé se pouzivaly
$ipky. Sipky byly cenény i ve stiedovéku.

V nedavné dobé se ukazalo, Ze protizanét-
livé u¢inky $ipkt prinaseji prospéch pacien-
tlm s osteoartritidou v kolenou nebo kyclich.
Toto onemocnéni postihuje dnes statisice
lidi. Je charakterizované mizenim chrupav-
ky v kloubech, diky ¢emuz dochézi k treni

kosti o sebe, coZ zplisobuje bolest a omezuje
pohyblivost.

Dansti védci zjistili, Ze pacienti, ktefi den-
né konzumovali prasek ze susenych $ipki
(Rosa canina) po ¢tyfech mésicich 1écby hla-
sili podstatné mensi ztuhlost kloubt, méné
bolesti a celkove lepsi pohodu. Uzivani pras-
ku ze $ipkt umoznilo pacientim podstatné
omezit brani béznych léki proti bolesti. Sip-
ky obsahuji hodn¢ flavonoidd, u kterych jsou

Sipky rovnéz obsahuiji karotenoidni pig-
menty, rostlinné steroly, tokotrienoly a velmi
mnoho anthokyanint, katechinti a dalSich
polyfenold, coz jsou znamé fytolatky chrani-
ci pred rakovinou a kardiovaskularnimi one-
mocnénimi (KVO). Asi 5 % jejich hmotnosti
tvori pektin, rostlinna vlaknina, ktera chrani
pied KVO. V klinickych pokusech §ipky sni-
zovaly hladinu C-reaktivniho proteinu, ktery
je spojovan s niz§im rizikem KVO.

Sipky (Rosa canina) patii mezi tradi¢ni
diuretika a laxativa. Sipky pomahaji pii 1é¢-
be chripkovych onemocnéni, prijmech a riiz-
nych onemocnénich mocovych cest. Nejsou
znamy zadné vedlejsi ucinky, pokud se uziva-
jivdoporu¢eném davkovani.

Desetiminutovym vafenim suSenych nebo
rozdrcenych plodd si miiZeme pripravit $ip-
kovy ¢aj. Davkovani je 2 polévkové 1Zice Sip-
ki na ptl litru vody. Kysely Sipkovy ¢aj mi-
zeme osladit medem a ochutit ptilkou ¢ajové
1zicky susené maty. @
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Dejte se do pohybu

Studie ACS sledovala vice nez sto tisic lidi po dobu ¢trnacti let a zjistila, Ze muZi, ktefi denné
sedi Sest hodin a vice, umiraji v priméru o 20 % castéji ne? ti, ktefi sedi denné méné nez tfi
hodiny, zatimco Zeny, které sedély denné vic nez Sest hodin, umiraly o 40 % casté&ji.
Metaanalyza Ctyriceti tii takovych studii pak zjistila, Ze dlouhé sezeni lze spojit s krat3i
pramérnou délkou Zivota, a to ,bez ohledu na Groveri fyzické zatéze". Jinymi slovy, i ti, ktefi
vyrazi kazdy den po praci do télocvicny, budou mit kratsi Zivot, kdyz jinak vétSinu dne prosedi.

Listova zelenina - kazdy den!

Pokud budete jist listovou zeleninu kazdy den, udélate
velky krok k tomu, abyste si prodlouZili Zivot.

Ze vSech skupin potravin, které podrobil analyze tym
védcl z Harvardovy univerzity, se listova zelenina ukaza-
la jako nejsilnéjsi prostfedek ochrany clovéka pred hlav-
nimi chronickymi nemocemi, pficemz kazda dodatecna
denni davka (tj. jeden $élek) sniZuje aZ o dvacet procent
riziko infarktu a mrtvice.

Lusténiny v konzervach

Lusténiny v konzervach jsou pohodlné, ale maji stejny obsah Zivin
jako ty, které si uvafime doma?

Jedna studie nedavno Zzjistila, Ze konzervované lusténiny jsou sku-
tecné stejné zdravé jako ty domaci, jen s jednou vyjimkou, a tou je so-
dik. Do konzervovanych lusténin se ¢asto pfidava sil, takze vysledny
obsah soli je aZ stokrat vy3si, nez kdyzZ je budete doma vafit nesolené.
KdyZ konzervované fazole slijete a proplachnete cerstvou vodou, od-
stranite asi polovinu pfidané soli, ale zaroven s ni odplavite i Ziviny.

Lepsi je proto kupovat konzervované lusténiny bez pfidané soli
a do pokrmu poufZit i vSechen nalev.

Neni to genetikou

Pocty obéti onemocnéni srdce nebo nejcastéjsich typl rakoviny se lisi aZ stonasobné u obyvatel v riznych ¢astech
svéta. Ale kdyz se lidé prestéhuji z oblasti s nizkym rizikem do oblasti s vy35im rizikem, pocty se srovnaji s témi, kte-
ré jsou v dané oblasti béZné. Noveé stravovaci navyky znamenaji nové nemoci.
TakZe napriklad Sedesatilety muz, ktery Zije v San Francisku, ma pravdépodobnost infarktu v horizontu péti let
5 %, kdyby se ale prestéhoval do Japonska a adaptoval se na mistni stravu a Zivotni styl, snizil by toto riziko na 1 %.
Naopak Ameri¢ané japonského pGvodu maji ve Ctyficeti zhruba stejné riziko infarktu jako Japonci v Sedesati. Pri-

zpUsobeni se zapadnimu Zivotnimu stylu ptida jejich srdci celych dvacet let navic.




Zazvor proti nevolnosti

Tradi¢ni lécitelstvi vyuZiva zazvor jiz tisice let. V In-

dii se zazvoru fika ,,maha-aushadhi® neboli ,velky lék".
Ov3em teprve v roce 1982 byly prokazany jeho Gcinky
proti nevolnosti v testu s komerénim [ékem Dramami-

nem. Pfi pokusu dobrovolnikiim zavazali o&i a rozto€ili
je na naklonénych tocicich kreslech.

Dnes se zazvor povazuje za netoxické Sirokospekt-
ralni antiemetikum (Lék proti zvraceni), které G¢inné po-
maha proti nevolnosti zplisobené cestovanim, téhoten-
stvim, chemoterapii, radiaci a pooperacnimi stavy.

Rakovina ledvin a parek v rohliku

CR zaujima prvni pFicku v Eetnosti vyskytu rakoviny ledvin. Jako hlav-
ni rizikovy faktor je u této nemoci uznavano uzivani tabaku. Karci-
nogeny z cigaret zvané nitrosaminy jsou natolik Skodlivé, Ze obavy
vzbuzuje i ,kouf z tfeti ruky", coZ jsou zbytky nikotinu v zavésech, ko-
bercich ¢i podlahovych krytinach a nabytku.

Kdyby karcinogeny v takovém mnozZstvi obsahoval jakykoli jiny vy-
robek urceny ke spotfebé, okamzité by byl zakadzan. AZ na jednu vy-
jimku: maso.

PFitom v jednom parku v rohliku je nitrosaminu skoro tolik, jako ve
Ctyfech cigaretach. A tyto karcinogeny se nachazeji i v syrovém mase,
vcetné hovéziho, kureciho a veprového.

J& ™

Jak se zbavit pesticidG?

Pokud oplédchneme ovoce nebo zeleninu pod tekouci vodou, odstra-
nime tim asi polovinu zbytkovych pesticidd. A co zbytek? Jedna G¢in-
na metoda spociva v tom, Ze si vytvofrite pétiprocentni roztok kyseliny
octové. MizZe to ovsem byt zbytecné nakladné.

Nastésti existuje roztok, ktery je jak levny, tak G¢inny: slana voda.
Roztok soli funguje stejné jako ocet. Abyste si vyrobili vlastni lazen
sniZujici obsah pesticidd, pouzijte jeden dil soli a devét dili vody.

Jen pak nezapomeiite splachnout veskerou sul, diive nez ovoce
a zeleninu budete jist. ©

Prevence lymfomu stravou

Studie o zdravi Zen v lowé (lowa Women's Health Stu-
dy), v ramci které bylo po nékolik desitek let sledova-
no pres 35 000 Zen, dospéla k zavéru, Ze se snizenim
rizika propuknuti Non-Hodgkinova lymfomu je v prvni
fadé spojen zvy3eny prijem brokolice a dalSi kfiZaté ze-
leniny.

Podobné i studie z Mayo Clinic ukazala, Ze tém, kdo
sporadali pét ¢i vice porci Cerstvé listové zeleniny tyd-
né, hrozilo zhruba o polovinu niZsi riziko vzniku lymfo-
mu ve srovnani s témi, ktefi za tyden snédli jen méné
nez jednu porci.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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Dieta podle
krevnich skupin

Byl to Adolf Hitler, kdo vymyslel techniku
propagandy, kterou nazval ,velkou [zi". Tvrdil, Ze
lidé spise uvéri kolosalnim nepravdam, protoze
nebudou schopni uvérit, ze by nékdo mél
takovou drzost, Ze by az do takové miry zkresloval

skutecnost.

Ze stranek NutritionFacts.org

Tahle dieta nicméné neni aZ tak Spatnd jako nékteré jiné. Pozitivni krdtkodobé vysledky hldSe-
né nékterymi jednotlivci mohly byt zplsobeny celkovym zlepSenim ve zdravi, stravé a Zivotnim
stylu: méné tuku a cukru, vice ovoce a zeleniny, méné cigaret, vice pohybu. Prosté cokoliv, diky
¢emu budou lidé konzumovat méné koblih nebo hamburgerd.

4 programy* tvrdi ohromuyjici véc. Ze

totiz lidé s riznymi krevnimi skupina-
mi by méli jist odlisné typy potravin. Napf.
typ 0 ma byt jako lovec a jist hodn¢ masa,
zatimco lidem s krevni skupinou A prospi-
va rostlinnd strava a ¢ervenému masu by se

I (niha ,Zijte spravné: 4 krevni skupiny,

sveétovych ¢asopisti o vyzive byl zvefejnén

systematicky prehled diikazi podporujicich
dietu podle krevnich skupin. Zadné nenasli!

Diety zalozené na stravovani podle krev-
nich skupin jsou sice jiz desetileti propagova-
ny; diikazy, které by potvrdily, Ze takové diety
skute¢né funguji, se ovSem ve védecké litera-
ture do této chvile neobjevily.

V Casopise Journal of the Norwegian Me-
dical Association bylo naopak zverejnéno

nékolik ¢lankd, které vychazely z celoden-
niho seminare porddaného Norwegian So-
ciety for Nutrition. Tézko uverit, Ze si na

to viibec nasli ¢as, ale knihy bylo v Norsku
prodano 40 000 vytiskd, a tak se tim védci
zabyvali. Snazili se rozhodnout, jestli ,,stra-
vovani podle krevnich skupin je vizionai-
skou védou nebo nesmyslem.“ A zaver znél:
nesmysl!

Co je na celé véci tak pobuftujici, je fakt,
Ze dieta podle krevnich skupin je v knize
propagovana a ospravedlnovana na zakla-
d¢ radoby védeckych argument; autor se
nicméné viibec nesnazi sva tvrzeni n¢jak do-
kazat. Jen je prezentuje jako fakta a vyuziva
pfi tom toho, Ze se vefejnost v biologii pri-
1i§ nevyzna.

Jeho argumenty znéji védecky, pouzi-
va spousty velkych slov, pfitom ale odhaluje
vlastni podstatné nepochopeni védy; nékteré
jim v knize popsané zakladni principy biolo-
gie krevniho typu jsou zcela absurdni. Pokud
by autor provozoval svoji praxi v Norsku, na
rozdil od Connecticutu, dostal by se do roz-
poru s tzv. ,zakonem o Sarlatanstvi®.

Kniha cituje praci biochemik zabyva-
jicich se krevnimi skupinami, ale pokud se
opravdu zeptate skute¢nych odbornikd... Jak
rikaji védci, je tteba mit mysl otevienou, ale
ne tak az tak otevienou, aby vam z ni vypa-
dl mozek. ,Je tfeba Fict, Ze 'oteviend mysl' by
se nem¢la vztahovat na pavédeckou litera-
turu, mezi niz patii knihy o stravovani podle
krevnich skupin, jeZ jsou ¢istym vyplodem
fantazie.“

Nevim, kde berou védci trpélivost k tomu,
aby cetli takové populdrné naucné knihy. As-
pon to vSak vede k tomu, zZe nékteré bizarni
aspekty mnoha absurdnich tvrzeni mohou
dojit osvétleni. Jaké by tedy mélo byt celko-
vé hodnoceni tohoto dila? Asi to nejlep$i, co
mizete o knize Fici, je, Ze ,,jeji autor ma dob-
rou prredstavivost!“

Je to v8ak horsi nez lidé, kteti véri, ze je-
jich osud je ur¢ovan postavenim hvézd?

No, vlastné ano, protoZe astrologové prinej-
mens$im nedoporucuji tfetin€ populace, aby
vyrazila do terénu a dala si k jidlu n&jaké
vnitrnosti.

Tahle dieta nicméné neni az tak Spatna
jako nekteré jiné. Pozitivni kratkodobé vy-
sledky hlasené nekterymi jednotlivei mohly
byt zplisobeny celkovym zlepSenim ve zdra-
vi, stravé a zivotnim stylu: méné tuku a cukru,
vice ovoce a zeleniny, méné cigaret, vice po-
hybu. Prosté cokoliv, diky ¢emu budou lidé
konzumovat méné koblih nebo hamburgera.

Védci prosli tisice ¢lankd, které by na véc
mohly vrhnout nové svétlo. Zadna ze zkou-
manych studii neukézala na spojeni mezi
dietou podle krevnich skupin a vysledky



spojenymi se zdravim. Védci dospé€li k zave-
ru, Ze v soucasné dob¢ neexistuji zadné dika-
zy, Ze dodrzovani diety podle krevnich skupin
je pfinosem pro zdravi. Navzdory tomu dieta
podle krevnich skupin stale a vytrvale pretr-
vava v obe¢hu.

Autor knihy odpovéd¢l na tuto recenzi na
svych webovych strankach. Uved], Ze dieta
podle krevnich skupin stoji na stejné solid-
nich védeckych zakladech, jako byla véda za
Einsteinovymi matematickymi vypocty. Po-
kud by byla dieta podle krevnich skupin tes-
tovana spravnym zpuisobem, tak by, stejné
jako Einsteintv vzorec E = mc?, byla obhaje-
na. Postézoval si soucasng, Ze ,,neexistuji stu-
die o krevnich skupinach a vyzivé“, protoze
o toto neni velky zajem a nejsou na to financ¢-
ni prostiedky. Prodal pres 7 miliont knih!
Pro¢ nefinancoval vlastni studii?

Odpovéd zni, Ze ano — ud¢lal to! V roce
1996 napsal: ,,Zac¢iname osmy rok deset let
trvajici studie zkoumajici vliv pouZiti die-
ty podle krevnich skupin na rakovinu repro-
dukénich organt. Za dva roky zverejnim
vysledky. Oc¢ekavam, ze bude védecky pro-
kazéno, ze dieta podle krevnich skupin hraje
roli v remisi rakoviny.“ OK, takZe to by bylo
vroce 1998. Kde jsou n¢jaké vysledky? Ani
o skoro dv¢ desitky let pozdéji Zadné vysled-
ky publikovany nebyly.

Diety zaloZené na
stravovani podle krevnich
skupin jsou sice jiz
desetileti propagovany;
dUkazy, které by potvrdily,
Ze takové diety skutecné
funguji, se ovsem ve
védecké literature do této
chvile neobjevily.

Je to urcité chytra taktika, prohlasit, ze
se chystate zverejnit vysledky a predpokla-
dat, ze to nikdo nebude skute¢né sledovat.
Nasledné autor tvrdil, ze aktualné probiha
jeho dvanéctitydenni, randomizovana, dvo-
jité zaslepena a kontrolovana studie zjisto-
vani ac¢inku stravovani podle krevnich sku-
pin u pacienti s revmatoidni artritidou. To se
odehrélo pred deseti lety.

Jak si posteskli moji norsti kolegové: ,,Je
tézké nevnimat celou véc jako nehorazny
podvod.“ @

Citronova trava

Citronova trava, to je opravdu priléhavy nazev

této bylinky.

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré. Vydalo nakladatelstvi Triton.

ronu. Toho hojné vyuzivaji vyrobci veli-

jakych bylinnych ¢aj, aby svym produk-
tam dodali néjaké obstojné aroma. Nejde vSak
jenom o néco tak prchavého jako je viiné. Ci-
tronova trava nabizi trvalejsi hodnoty: poma-
ha proti depresi, odstraniuje inavu, podporu-
je koncentraci. Takovy ¢ajik z citronové travy
treba v termosce by se hodil vSem ridi¢tim —
urcité jim prinese vétsi prospéch nez kava.

Tahle trava se dokaze utkat i s bakteriemi,
takZe je naSim spojencem v dobach pliskanic,
kdy hrozi nemoci z nachlazeni. Jeji silice je
uzite¢na v masaznich olejich — nejen ze pri-
jemné voni, ale také hoji pohmozdéniny, vSe-
lijaké vyrony a otoky. Hodi se ale jisté nejen
sportovctim. Pdsobi jako antioxidant a napo-
maha dobrému traveni. Priznive ptisobi i na
krevni tlak a krvetvorbu. Pomahé detoxiko-
vat jatra, mocovy méchyr a ledviny.

Jsem piimo zavisla na polévce, ktera je
kofenéna nejen citronovou travou, ale také
galganem a koriandrovou nati. Jak si na tu
chut ¢lovek zvykne, nemUiZe o tom ani vypra-
vovat, protozZe slinné Zlazy funguji naplno!
Kvuli této unikatni laoské polévce nemusite
nastupovat do letadla, sta¢i v Praze nastoupit
do autobusu a za dvé hodiny mtzete v Brné
obédvat. Pravad Laosanka tam dohlizi na kva-
litu a dokonce si nechava letecky dopravovat
ingredience.

Do Brna se ov§em nedostanu kazdy den.
Po mnoha marnych pokusech vypéstovat

J e to tropicka trava a opravdu voni po cit-

si tuto travu ze semen (na kliceni potiebuje
dost velké teplo) jsem sehnala sazenici. A na-
jednou koukam, ta seminka prece jen vzklici-
la! Pozdg, ale prece. Takze trdvy mam dosta-
tek. VIété ji mam na balkon€. Na zimu musi
pochopitelné domt. Cerstva je derstva, i kdyz
ve zdravych vyZivach uZ je k mani samotna
trava sypana i sackovana. Nalev, jehoz pii-
jemna citronova viiné nadchne asi kazdého,
muzeme sméle pridavat do orientalnich polé-
vek. Hodi se ina ,,¢aj* pro chut i zdravi — jak
kdo chce.

Sackovany ,,Caj“ staci jen spafit. Susenou
sypanou travu muzeme také kratce povarit —
jednu zarovnanou polévkovou lzici vsypeme
do litru varici vody, nechame asi tf'i minuty
varit. Cedit nemusime, jak to ptjde, upijime.
Nékomu chutné s medem.

Citronova trava pomaha i zevné — na bo-
lestivé svaly a na otoky mtizeme prikladat ob-
klady namocené v odvaru z travy. A v odva-
ru, ktery vlijeme do vody ve van¢, se miizeme
rovnou koupat. Pokud snad budeme mit pés-
titelské prebytky, mizeme travu také mrazit.

Docetla jsem se, Ze citronova trava odpu-
zuje komary. Je tfeba dat jim to precist, aby
to védéli. ©

Ajesté jedna nadéjna informace. V roce
2006 zjistil vyzkumny tym Ben Gurionovy
univerzity v Negevu v Izraeli, Ze uzivani cit-
ronové travy zplsobuje programovanou smrt
nadorovych bunék, zatimco normalni bunky
zistanou neposkozené. @
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Aspirin, brat €1 nebrat?

Jaky je Ucinek lékd prodavanych bez predpisu? Vezméme si kupfikladu aspirin.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

ento mozna nejcasteji uzivany lék na
T svete existuje ve forme tabletky jiZ vi-
ce nez jedno stoleti. Jeho aktivni slozka,

kyselina salicylova, je ve své prirodni formé
(jako extrakt z kary vrby) uz po tisice let pou-
zivana ke snizovani bolesti a horecky. Jednim
z dGvoda, pro¢ je aspirin nadale tak popular-
ni — navzdory faktu, Ze dnes jiZ existuji lep-
dennodenné pouZivaji miliony lidi jako pro-
stiedek k fedéni krve, aby tak snizili riziko in-
farktu. Kinfarktu ¢asto dojde tehdy, kdyz se
v reakci na posko-
zeny aterosklerotic-
ky plat v koronarni
tepné vytvori krevni
srazenina. Aspirin
muize vzniku této
srazeniny zabranit.

Aspirin mize
rovnézZ snizit rizi-
ko rakoviny. Fun-
guje to tak, Ze tento
1€k potlacuje enzym
v naSem t¢le, ktery
podporuje faktory
priznivé pro vznik
srazenin, a tim redi
vasi krev. Aspirin
zaroven potlacu-
je slouceniny pod-
porujici zanétlivost,
zvané prostaglan-
diny, coz na druhé
strané snizuje bo- ——
lest, otoky a horec-
ku. Prostaglandiny
mohou ale rovnéz
rozSifovat lymfatic-
ké cévy uvnitf na-
dord, které mohou
umoznit rakovinovym burikam, aby se Sifily
do svého okoli. V&dci jsou presvédceni, Ze as-
pirin pomaha pti prevenci imrti na rakovi-
nu tim, Ze brani nadoru prorazit lymfatickou
uzaveéru na svém pouzdre a §irit se dal v téle.

MEél by proto kazdy brat denné ,,détskou”
davku aspirinu? (Upozornuji, Ze tento 1€k by

nem¢l byt podavan détem, malym ani tém
vétsim.) Ne. Problémem je totiz to, Ze aspi-
rin mé vedlejsi Gcinky. Sice mlze zabranit
infarktu, na druhou stranu je v§ak schopen
zapricinit krvaceni do mozku. Dokéze také
poskodit vystelku traviciho traktu. U téch,
kteri jiz utrpéli infarkt a dal maji stejnou stra-
vu, ktera k nému vedla (a tudiz zvysuji riziko
dalsiho infarktu), se analyza vyhod a nevy-
hod zdé byt jasna: kdyZ budete uzivat aspirin,
zabranite pravdépodobné Sestkrat vaznéj-
$im problémutim, nez kolik si jim zpusobite.

Mél by kaZzdy brdt denné ,détskou" davku aspirinu? Ne. Problémem je totiZ to, Ze aspirin md
vedlejsi ucinky. Sice muze zabrdnit infarktu, na druhou stranu je viak schopen zapricinit krvd-
ceni do mozku. DokdZe také poskodit vystelku trdviciho traktu.

Avsak pro vétSinu populace, ktera svij prv-
ni infarkt ma teprve pted sebou, jsou rizika
avyhody vice vyvazené. Proto se vieobecné
nedoporucuje, aby ¢lovek automaticky bral
jeden aspirin denn¢. KdyzZ ale vezmeme

v uvahu desetiprocentni snizeni nebezpe-

¢i imrti na rakovinu, pak se rovnovaha mezi

riziky a vyhodami ptikloni na stranu aspirinu.
Vzhledem k tomu, Ze pravidelna, nizka davka
tohoto 1éku muze snizit riziko umrti na rako-
vinu o jednu tfetinu, vznika pokuseni dopo-
rucit jeho uzivani takika kazdému. Kdyby tak
jen ¢lovék mohl tézit z vyhod a necelil zaro-
ven i rizikim.

MozZna ale, Ze by toho dosahnout

slo.

Vrba neni jediny stromem obsahujicim ky-

selinu salicylovou. Tu Ize nalézt v rostlinné
fi8i v mnoha dru-
zich ovoce a zeleni-

také aktivni slozku
' aspirinu ¢asto na-
}. ' leznete v krevnim
ob¢hu lidi, kteri ten-
to 1ék neberou. Cim
vice ovoce a zele-

4 niny jite, tim vys$si
obsah kyseliny sa-
licylové v krvi mate.
Uroven jeji hladi-
ny u lidi, ktefi kon-
zumuji rostlinnou
stravu, se ve sku-
tecnosti kryje s hod-
notami téch, kdo
berou nizké davky

\ ny. Z tohoto ddvodu
b

3 aspirinu.
\ .
A Kyselina
salicylova

v rostlinach
Mozna si pomyslite,
Ze osoby, které kon-
zumuji rostlinnou
stravu obsahujici
kyselinou salicylo-
vou, budou mit vice zalude¢nich viedd, pro-
toZe o aspirinu je znamo, Ze naruSuje sténu
stev. Tyto osoby v§ak vykazuji naopak niz-
$i riziko vzniku Zalude¢nich viedd. Jak je to
mozné? Protoze kyselina salicylova pochaze-
jici z rostlin je v ptirozeném stavu ,,zabalena“
do nutrientd chranicich streva. Kuprtikladu



oxid dusnaty, obsazeny v nitratech z rostlin-
né stravy, vykazuje ochranné u¢inky viic¢i Za-
ludku tim, Ze podporuje krevni obéh a pro-
dukci ochranného hlenu v zaludecni sliznici,
coZ jsou ucinky, jez ocividné plisobi proti do-
padtiim aspirinu, podporujiciho vznik viedd.
Pro celou populaci tak plati, ze pokud bude
konzumovat rostlinnou stravu namisto uzi-
vani aspirinu, ziskaji vyhody plynouci z toho-
to 1éku, ovSem bez vedlejsich rizik, nemluve
o0 dal8im pozitivnim vlivu rostlinné stravy na
jejich zdravi.

Vrba neni jediny stromem
obsahujicim kyselinu
salicylovou. Tu lze nalézt
v rostlinné risi v mnoha
druzich ovoce a zeleniny.
Z tohoto dlvodu také
aktivni slozku aspirinu
casto naleznete v krevnim
obéhu lidi, ktefi tento [ék
neberou. Cim vice ovoce
a zeleniny jite, tim vyssi
obsah kyseliny salicylové
v krvi mate.

Ti, kdo prod¢lali infarkt, by méli dbat rad
svého lékare a v pripadé jeho doporuceni pra-
videln¢ uzivat uréenou davku aspirinu. Jak je
to ale u ostatnich lidi? Myslim si, ze by aspi-
rin mél uzivat kazdy — avsak ve forme¢ rostlin-
ného produktu, ne Iéku.

Obsah kyseliny salicylové v rostlinach
nam také mozna objasnuje, pro¢ ma tradi¢ni
strava v nékterych vychodnich zemich takové
ochranné ucinky. Kuprtikladu jesté predtim,
nez se japonska strava zacala prizptisobo-
vat Zapadu, tvorily produkty ze zvirat pou-
ze 5 % jidelni¢ku primeérného Japonce. Bé-
hem tohoto obdobi, jeste v padesatych letech
minulého stoleti, byl v Japonsku pocet umrti
zpuasobenych rakovinou tlustého stieva, pro-
staty, prsu a vaje¢nikt pétkrat az desetkrat
niz$i nez ve Spojenych statech a vyskyt rako-
viny slinivky, leukémie a rakoviny lymfatic-
kych Zlaz byl trikrat az ctyrikrat nizsi. Ten-
to fenomén nebyl omezen pouze na Japonce.
I zapadni mira rakovinnych onemocnéni a sr-
dec¢nich chorob byla dramaticky niz§i mezi

Kyselina salicylovd je vsudypfitomnd
v ovoci a zeleniné. Ovsem v nejvyssich

koncentracich se objevuje v bylinkdch a ko-
feni. Na tuto ldtku je bohatd smés mletého ¢ili, papriky
a kurkumy. Nejvice (méreno jednou porci) ji ale md kmin
rimsky. Jedna Cajovd [Zicka fimského kminu predstavuje

ekvivalent jedné ddvky détského aspirinu.

populaci, jejiz strava byla zalozena na rost-
linnych produktech.

Pokud ¢ast takto ziskané ochrany vyplyva
z aspirinu ve fytonutrientech, které rostliny
jsou na tuto latku obzvlasté bohaté? Kyseli-
na salicylova je v§udypiitomna v ovoci a ze-
leniné. OvSem v nejvyssich koncentracich se
objevuje v bylinkach a koteni. Na tuto latku
je bohata smés mletého ¢ili, papriky a kur-
kumy. Nejvice (méfeno jednou porci) ji ale
ma kmin fimsky. Jedna ¢ajova 1zicka fimské-
ho kminu predstavuje ekvivalent jedné dav-
ky détského aspirinu. To miize objasnit, pro¢
Indie se svou stravou bohatou na koreni vy-
kazuje jeden z nejniz§ich vyskytt karcinomi
tlustého stieva a kone¢niku — coz jsou praveé
ty druhy rakoviny, jez se zdaji byt nejcitlivéjsi
vici aéinkam aspirinu.

A ¢im je jidlo vice okotfenéné, tim 1épe.
Védci spocetli, Ze siln¢€ korenéné zeleninové
vindaloo obsahuje ¢tytikrat vice kyseliny sali-
cylové, nez nalezneme v lehkém madrasovém
vegetaridnském jidle. Snézte jednu porci a do
krevniho ob¢hu dostanete stejny objem této
kyseliny, jako byste si vzali aspirin.

Biopotraviny a celozrnné pecivo
Vyhody zptsobované kyselinou salicylovou
jsou dal$im dvodem pro to, abyste se snazi-
li jist predevsim bioprodukty. Jelikoz rostli-
ny pouzivaji tuto slou¢eninu coby ochranny

hormon, jeji koncentrace se mize zvysit, po-
kud je rostlina napadena hmyzem. Plodiny
oSetrené pesticidy nejsou tolik oZirany hmy-
zem, a proto ziejme produkuji méné kyseliny
salicylové. V ramci jedné studie se kuptikla-
du zjistilo, ze polévka uvarena z biozeleniny
obsahuje témér Sestkrat vice kyseliny salicy-
lové ve srovnani s polévkou z tradi¢nich, ne-
organicky péstovanych ingredienci.

Dal$im zptsobem, jak pro své télo ziskat
vice kyseliny salicylové, je zvolit celozrnné
potraviny. Celozrnny chléb kuprikladu nabizi
nejen vice kyseliny salicylové, ale také muiize
obsahovat az stokrat vice fytochemikalii nez
bily chléb. Jak se zjistilo, je jich konkrétne
osm set, ve srovnani s pouhymi osmi v ptipa-
dé bilého chleba.

Kyselin€ salicylové zacala byt vénovana
takova pozornost kvuli obrovskému mnoz-
stvi dat k aspirinu, zjistilo se v8ak, zZe stov-
ky dalsich fytonutrientd maji stejn¢ tak pro-
aspirin vSeobecné hojné uzivan, v odbor-
né verejnosti se najdou takovi, kteti hovori
o rozsahlém ,nedostatku kyseliny salicylo-
vé“ a navrhuji, aby tato sloucenina byla za-
fazena mezi zakladni vitaminy jako ,,vitamin
S¢. At uz za vyhodami celozrnnych potravin
stoji kyselina salicylova nebo kombinace ji-
nych fytonutrientd, reseni je vzdy stejné: jez-
te jich vice. @
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Vychovavate
emocionalniho

jedlika?

Uklidnovani ditéte jidlem muzZe sice rychle
zastavit slzy, ale vyzkum varuje, ze to Casto vede
k dlouhodobym nezdravym stravovacim navykim,

naruseni vztahu k jidlu.

Petra Galisova, Ambulance klinické vyzZivy

odice, kteri jsou tzv. ,emocionalnimi
krmici“, tedy davaji ditéti jidlo ¢i napoj,

jakmile se rozplace nebo
ma zachvat vzteku, v ném mo-
hou doslova naprogramovat
toto psychogenni jedeni (po-
drobng¢ vysvétleno v knize dr.
Igora Bukovského ,,Plan B“).
UZ jste 0 ném mozna slyse-
li, je to nevhodny navyk, ktery
ma Casto charakter leh¢i nebo
téz8i poruchy prijmu potravy
a pribirani na vaze.

Tento vztah potvrzuje
inova norsko-britska studie.
Rafael Perez-Escamilla, pro-
fesor epidemiologie a vefej-
ného zdravi na Yale Universi-
ty, uvadi: ,,K dispozici madme
jesté vice dlikazi nez drive, ze
chovani rodicd a jejich mo-
dely krmeni déti maji zavazny vliv na stravo-
vaci navyky déti a na to, jaky maji déti vztah
k jidlu a napojtim v souvislosti s prozivanim
svych emoci.

Spolehnuti se na to, Ze (obvykle) nezdra-
vé, slané a tu¢né jidlo ¢i sladkosti zajisti rodi-
¢tm ,,klid“ od détskych slz a nespokojenosti,
muize pozdéji nastartovat u ditéte prejidani
a takové zdravotni problémy, jako je bulimie
¢i zachvatovité jedeni, pripominé vedouci
studie Silje Steinsbekkovd, docentka psycho-
logie na Norské univerzité védy a techniky
v Trondheimu.

V aktualni studii se védci zamétili na kr-
meni a stravovaci navyky u vice nez 800

norskych déti od Ctyr let véku, které sledova-
liiv 6, 8 a10 letech. Priblizné dve tretiny déti

Malé déti rozvijeji

své stravovaci vzorce
pozorovanim toho, jak
jedi ti, co se o né starajj,
tzn. v prvni fadé jejich
rodice.

vSech veékovych kategorii vykazovaly proje-
vy psychogenniho jedeni — jedly, aby se citily

Iépe. Déti, kterym bylo ve véku 4 a 6 let pro
uklidnéni servirovano jidlo ¢i pamlsky, mély
vyrazné vice zafixované emocionalni jedeni
v pozdéjsim véku, kdyz dosahly 8 a 10 let.

Védci soucasné zaznamenali dva zajimavé
trendy. Déti, u kterych jidlo prinaselo uklid-
néni, byli od svych rodi¢t za timto tcelem
(celkem pochopiteln€) krmeni vice. U¢ili se
tak vlastné, Ze kdyz si daji bonbon, budou se
citit Iépe. A détem, které byly ve véku Ctyr let
nachylnéjsi k rozru$eni ¢i vybuchiim zlosti,
bylo rodici (opé€t celkem pochopiteln€) caste-
jinabizeno jidlo za t¢elem uklidnéni. Jedna
se sice 0 pohodIné a rychlé feseni, existuji ale
lep$i zptsoby, jak zachazet s pocity nepoho-
dy u ditete.

,,Byt smutny nebo se zlobit jsou normalni
lidské emoce. Déti by se mély ucit tyto pocity
u sebe rozpoznavat a tolerovat — a hledat jiné
zpusoby, jak je dostat pod kontrolu a zvla-
dat, nikoliv jidlem,“ komentuje Melissa Cu-
nningham Kayové, vyzkumna pracovnice na
North Carolina University. ,,Jisté, nékdy to
mize vyzadovat od rodic¢d znacné sebeovla-
dani a u déti prinaset nejen slzy, ale i zachva-
ty vzteku. Rodice by se ale toho neméli bat.
Jedna se o normalni a nezbytnou ¢ast rozvoje
arastu ditéte.”

I tento vyzkum tak ukazu-
je, ze by rodi¢ mél uklidno-
vat své rozrusené dité v prvni
radé projevem pochopeni. Re-
agovat na konkrétni problém
(jit k pri¢ing, nikoliv tlumit
priznaky) — naptiklad vymé-
nit mokrou plenku, nikoliv na-
bidnout bonbon.

Stravovaci navyky déti a ro-
di¢h jsou navic tizce propojeny.
Malé déti rozvijeji své stravo-
vaci vzorce pozorovanim toho,
jak jedi ti, co se o n¢ stara-
ji, tzn. v prvni fadé jejich rodi-
¢e. Pokud jsou svédky toho, ze
jejich rodice se utikaji ve stre-
su a rozruseni k sladkostem
apod., je velmi pravdépodobné, Ze tento mo-
del pfijmou i do své emocionalni vybavy, a to
mnohdy na cely Zivot. Emocionalnimu krme-
ni a emocionalnimu jedeni by se rodi¢e méli
vyhybat za kazdou cenu. U déti i u sebe.

Profesorka Steinsbekkova k tomu doda-
va: ,Neni divod délat si velké starosti, kdyz
si vyjime¢né (anebo svému ditéti) poslouzi-
te ¢okoladou. Problém ale je, jedna-li se o vas
typicky nebo dokonce jediny zptsob zacha-
zeni s (negativnimi) emocemi.“ Rodice ne-
museji byt (a nejsou) dokonali; neméli by ale
selhavat stale.

Vsem rodi¢dm s touto tézkou tlohou dr-
zime palce. @
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Zubni nité, ano ¢i ne?

Za uplynula léta se prinosnost pouzivani zubni niti k odstranovani zubniho
plaku (aZ 80 %) stala vSeobecné uznavanou. Jak vime, Ze to funguje?

Ze stranek NutritionFacts.org

muze sdm sob¢ poslouzit i jako kontro-

la. V ptipad¢ pouzivani zubni nité jde
o to, Ze ji cloveék poutzije tieba jen na ¢tvrting
zubu. Vyzkumnici pozadali ucastniky, aby si
prestali ¢istit spodni Celist a zubni plak se jim
tak mohl hezky nahromadit. Pak byli ndhod-
né rozdeleni do dvou skupin. Jedna skupina
m¢la pouzivat zubni nit a druha ne, ta slou-
zila jako kontrolni skupina. Po tfech tydnech
pouzivani zubni nité doslo nejen ke snize-
ni mnozstvi zubniho plaku o 60 procent, ale
také ke zmirnéni projevii zdnétu dasni o po-
lovinu — sniZené krvaceni po zasunuti sondy
a dalsich ukazatelli zanétu.

Vsimnéte si vsak, ze tento pokus spoci-
val ve srovnani zubni nité se zcela nulovym
&isténim zubt. Uastnici nemohli pouzivat
zubni kartacek. Takze pouzivani zubni nité
je sice lep8i neZ nic, ale je v kombinaci s ¢i$-
ténim pomoci zubniho kartacku lepsi nez sa-
motné ¢isteéni?

Obhajovani ¢isténi pomoci zubni nite sto-
jizvelké ¢asti na selském rozumu, ale sel-
sky rozum neni zrovna néco, co by bylo pre-
svédcivym diikazem. S jistotou to nemiZzeme
védét... Dokud to neotestujeme. Jaka je pti-
dana a¢innost zubni nité pii kombinaci s ¢is-
ténim pomoci kartacku? Prekvapivé jen tii
z jedenacti zkoumanych studii zjistily vy-
znamny dodate¢ny piinos.

Odpdtirce ¢isténi zubni niti to rozradostni-
lo a hned zacali ptirovnavat zubaie nadale do-
porucujici pouzivani zubni nité, a to ve svétle
téchto novych diikazd, k lidem, kteri véri, ze
je Zemé placata. Stomatologie je profesi po-
pirani. Vice nez 80 % lidi nepouziva pravi-
deln€ zubni nit, takze pro ,,stomatologickou
elitu“ je prosté tézké prijmout, Ze by ,,masy
lidi necistici si mezizubni prostory zubni niti*
mohly mit pravdu — a 1ékafi jako oni se mylit.
Zubni nit je prosté k nicemu, smifte se s tim!

Tato zprava byla zverejnéna v roce 2008.
Od té doby bylo zverejnéno jeste vice studii,
a zatimco dikazy o dodate¢né redukci zub-
niho plaku jsou slabé, prinejmensim existu-
je n&jaky diikaz, ze ¢isténi zubni niti pomaha

S tudii Ize navrhnout tak, Ze kazdy ¢lovék

American Dental Association doporucuje &isténi pomoci zubniho kartdcku i zubni nité.
A jaké je sprdvné poradi pouZiti téchto dvou pomucek? Lepsi je napred pouZit zubni nit a az

pak si zuby vycistit kartdackem.

se zanétem dasni. A to je ostatné hlavni di-
vod, pro¢ se chceme zubniho plaku zbavovat.

Pro¢ asi nenalezli zadné silnéjsi dikazy?
Studie byly nekvalitni, a proto se na jejich
zavéry nemuzeme zcela spolehnout. TakZe
v podstaté nemame zadné dukazy podporu-
jici prospé$nost ani zbyte¢nost ¢iSténi zubni
niti, protoze zatim nebyly provedeny oprav-
du kvalitni studie.

Pro¢ ne? Copak je nemuze zaplatit vy-
robce zubni nité? ProtoZe evidentné v§echny
druhy zubnich niti funguji stejn€. Porovna-
te-li nevoskované s tkanymi nebo extra pev-
nymi zubnimi nitémi, zjistite, Ze schopnost
odstraniovat zubni plak maji v§echny zhruba
stejnou. A to evidentné zjistily i ony provede-
né studie. Pro¢ by tedy vyrobce zubnich niti
chtel financovat studii, ktera by méla uka-
zat, Ze CiSténi zubni niti je obecné prospesné,
paklize by nem¢l Sanci n¢jak dokazat, Ze je
jejich vyrobek lepsi nez jiné. Pak by hrozilo,
Ze si zakaznik koupi zubni nit jiného vyrobce.

Co vime dnes? I kdyz jsou technicky vzato
dukazy pro opodstatnénost pouzivani zubni
nité slabé, dilezitejsi je, Ze metodologie stu-
dii zkoumajicich G¢innost zubni nité je taktéz
slaba. Secteno a podtrzeno, American Dental
Association nadale doporucuje ¢isténi pomo-
ci zubniho kartacku i zubni nité.

Ajaké je spravné poradi pouziti téchto
dvou pomticek? To se dozvime jediné tes-
tem. ,V1iv poradi pouziti zubniho kartacku
a zubni nité na redukci zubniho plaku v me-
zizubnich prostorech a udrzeni fluoru na po-
vrchu zub“ — randomizovana a kontrolova-
na klinicka studie. Metoda pouziti zubni nité
jako prvni pomtcky vyhrala. Takto odstrani-
me znatelné vice zubniho plaku a dostaneme
do mezer vice fluoru. Pokud pouzivame zub-
ni nit aZ po zubnim kartacku, mnoho zubni-
ho plaku, ktery je vytla¢en z mezer mezi zuby,
mize ulpét na zubech okolo. Z toho plyne,
ze lepsi je napred pouzit zubni nit a az pak si
zuby vycistit kartackem. @
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partnerské vztahy

Opravdu se
protiklady

pritahuji?

Jeden svobodny mlady muz se rozhodl, Ze se
neozeni, dokud nenajde dokonalou partnerku.

Z knihy Gabora Mihalece Nez si feknete ano. Vydala CASD.

~

ena jeho snd je chytra (ale ne moud-
Z rejs$i nez on), §tihla, krasna, dochvilna,

poradkumilovna (ale ne chorobnég), ma
rada domacnost a je komunikativni (ale ne
upovidana).

Po nékolika letech se setkal se starym prite-

lem, ktery se ho zeptal, zda uz tuto dokonalou

zenu nasel. Odpovéd znéla: ,,Nasel jsem Zenu
krasnou, chytrou, dochvilnou i milujici do-
macnost, ale nenasel jsem ani jednu, ktera by
méla vSechny tyto vlastnosti najednou. Ale ne-
vzdavam se a pokracuji v hledani.“

Uplynulo nékolik let a tento muz (uz ne
tak mlady) op€t potkal svého starého pritele.

,lak jak dopadlo tvé hledani?“ zajimal se pri-

tel. ,,Nasel jsem ji,“ znéla odpovéd. Potom
muz s povzdechem dodal: ,,Problém je v tom,
ze ona hleda dokonalého muze.“

Otazka osobnosti zaméestnava lidstvo ode-
davna. Uz stati Rekové pozorovali, kolik rtiz-
nych lidi existuje, a snazili se je rozdélit do
kategorii. Takto se zrodil Hippokrativ mo-
del, ktery je de facto pouzivan dodnes. Hi-
ppokrates, ,,otec zapadni mediciny“, mél za
to, Ze osobnost ¢loveka je uréena pomérem
télesnych tekutin, a proto na zakladé reckého
pojmenovani riznych télesnych tekutin urcil
osobnostni typy: cholerik, flegmatik, sangvi-
nik a melancholik. Pozdéji pak vznikly i dal-
§i teorie.

Fritz Riemann zavedl model tzkosti, po-
dle néhoz je ¢loveék jako planeta. Plisobi na
néj rizné sily a ta, ktera dominuje, urcuje
jeho osobnost. Nekteri lidé se neustale otace-
ji kolem ostatnich jako Zemé kolem Slunce,
coz charakterizuje depresivni osobnost. Jiné
osoby se neustéle toci kolem sebe jako Zemé
kolem své osy. Ty Riemann pojmenoval jako
schizoidy. Nakonec podle odstredivé a do-
stredivé sily urcil kompulzivni a hystericky
typ osobnosti. Nedavno se zacal pouzivat pé-
tifaktorovy osobnostni model, takzvany Big
Five (Velka pétka, védecké oznac¢eni NEO
FFI— NEO Five Factor Inventory). A to je jen
nékolik prikladd z nekonecné rady teorii, me-
tod a védeckych i polovédeckych vyzkumt,
které se timto tématem zabyvaji.

Vybereme si tedy model, které se ndm nej-
vice libi, a pak si nechame vyhodnotit, které
osobnosti se k sobé hodi nejlépe. Nejprve se



ovSem musime rozhodnout, zda se pritahuji
protiklady, nebo spise ti, kdo jsou si podob-
ni. Vysledkem bude vznik dal$ich a dalSich
schémat a modeld, které nam tidajné daji od-
povédi na vSechny otazky. Jaké by to ale mélo
disledky?

Pri zavedeni téchto znalosti do praxe mo-
hou nastat dva velké problémy.

Zaprvé, kdyz si vybirame partnera, ne-
sefadime si vedle sebe optimalné vypadaji-
ci kandidaty, nepozadame je o vyplnéni hro-
madky testl a po vyhodnoceni odpovedi
i o0 dalsi, uptesiujici rozhovory, po kterych
bychom vse peclive zvazili a udélali patticné
rozhodnuti. Ve vétsin€ pripadd se s nékym
seznamime, preskoct jiskra, nase city k dru-
hému vzplanou a zacina vztah. A pak uz je
nam test nanic. Miize ndm pomoci nanejvys
s rozhodnutim, zda ma smysl ve vztahu po-
kracovat, nebo zda jej co nejdiive ukoncit.

Zadruhé, nase osobnost v sobé¢ zahrnuje
vlastnosti, které jsou viceméné stalé. Je to ja-
kasi zakladni vybava a pravdépodobné ji ne-
dokazeme nikdy zménit. Seznameni se s jed-
notlivymi osobnostnimi typy ndm pomiize
nanejvys v tom, Ze nekteré véci pochopime,
ale ke zméné si tim nepomuizeme. Namisto
celkového obrazu osobnosti se proto v man-
zelském poradenstvi zamérujeme na tako-
vé osobnostni rysy, vlastnosti a schopnosti,
které se daji zménit. Poznani a uvédomeénti si

Z vyzkumi Davida H. Olsona vime, Ze
kvalitu vztahu ovliviiuji ¢tyti rysy osobnosti
(nezévisle na tom, ke kterému osobnostnimu
typu patiime).

Sebevédomi

Sebevédomi miizeme definovat jako miru da-
véry ve vlastni schopnosti, s jejichZ pomo-

ci dosdhneme, co jsme si predsevzali. Patfi
sem jista obratnost a dalsi vlastnosti, které
nam umozni uspokojivé odpoveédet na riizné
zivotni vyzvy. Nase sebevédomi ukazuje i na
to, jak dalece jsme spokojeni sami se sebou.
Pokud maji oba partnefi sebevédomi vyso-
ké, pak je Sance na uspé$né manzelstvi vys-
§i. Prave proto je zvySovani sebevédomi da-
lezitym cilem predmanzelské pripravy, resp.
jakékoli manzelské terapie nebo posilovani
vztahu.

Asertivni jednani

Asertivni lidé uméji sva prani vyjadrit jas-
né, aniz by se néceho dozadovali nebo poru-
Sovali prava toho druhého. Je pro né typické,
Ze vyjadreni pocitd a prani povazuji za své
osobni pravo. Takovy ¢lovék je sdm se sebou
vyrovnany, proto se vjeho komunikaci ¢as-
to vyskytuje misto slova TY slovo JA. Pokud
se oba partnefi k sobé chovaji hezky, nartista
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mezi nimi mira divéry, a protoze si doka-
Zou navzajem sdélit sva prani, zvySuji tim
pravdépodobnost toho, Ze dostanou, po ¢em
touZi.

Vyhybani se komunikaci

o problémech

Vyhybani se komunikaci je mozné charakte-
rizovat jako neschopnost a nezajem resit pro-
blémy. Nejcastéji se takové jednani vyskytuje
u osob s nizkym sebevédomim a u pasivnich
jedinct. Naopak pro ¢loveka s vysokym sebe-
védomim je charakteristicka nizka mira vy-
hybani se problematickym otazkam. A proto-
Ze stale vice vyzkumi dokazuje, Ze ,,zametani
problému a konfliktd pod koberec* vaz-

né ohrozuje trvalost vztahu, hlavnim cilem

v této oblasti je, aby manzelé ze vztahu zcela
vylou¢ili vyhybani se ,,citlivym“ oblastem.

Partnerska dominance

Partnersk4 dominance souvisi s tim, jak part-
nefi reaguji na kontrolovani, prevahu a nad-
vladu ze strany svého protéjsku (ne to, jestli
tomu tak opravdu je). Je dobré si uvédo-

mit, Ze tento rys je dvojse¢ny. Na jedné stra-
n€ neni jisté, Ze ten, kdo je oznacen za do-
minantniho, skutecné takovym je (protoze
sebevédomé jednani se nejistému clovéku
muze nékdy jevit jako nepiimérené). Zaro-
ven v§ak k tomu, aby se nékdo stal dominant-
ni, potiebuje takového partnera, nad kterym
muZe dominovat.

Vyzkumy dokazuji, Ze vySe uvedené ¢tyti
osobnostni rysy jsou navzajem Uzce propo-
jeny. Sebevédomi a asertivni jednani vytva-
feji zesilujici pozitivni okruh. Pokud se tedy
nékomu zvysuje sebevédomi, automaticky
se mu zvySuje také schopnost byt asertivni,
anaopak.

Stejné tak se navzajem posiluje vyhybani
se komunikaci a partnerska dominance. Cim
vice zametaji manzelé problémy pod koberec,
tim vice vnimaji toho druhého jako kontrolu-
jiciho a dominantniho.

Nakonec spolu souviseji i pozitivni a ne-
gativni rysy. Cim vy$ii je u nékoho sebevédo-
mi a asertivita, tim mensi u n¢j bude vyhyba-
ni se problematickym tématim a partnerska
dominance.

Jaké osobnost se ke mné nejvice hodi?
Které osobnostni typy se vzajemné pritahu-
ji? Pritahuji se vice protikladné, nebo naopak
podobné vlastnosti? Nevim. Jedno je vSak jis-
té. Partnefi ve Stastném manzelstvi vykazuji
vysoké sebevédomi a asertivni jednani, zaro-
vent maji nizkou miru vyhybani se komunika-
ci a partnerské dominance.

Dobrou zpravou je, ze vSechny popsané
osobnostni znaky je mozné zmeénit a védo-
mou pracf a usilim si osvojit ty pozitivni. @

zavislosti

Kofein, oblibena
droga

Dr. Janice Kellerova, ktera vedla stre-
disko pro odvykani drog v Seattlu a je
autorkou knihy The Hidden Addiction
(Skryta zavislost), vypravi nasledujici
pribéh:

.Na setkani lékaF(, jehoz jsem se v ne-
davné dobé zGcastnila, doslo ke zvlastni
situaci. Tématem konference bylo Zavis-
Lé chovani a ja jsem byla jednim ze ¢tyr
¢i péti fecnikl. Organizatofi se rozhodli
zménit béZnou praxi a misto kavy, ktera
se vzdy podavala pred zapocetim jedna-
ni, nabizeli erstvé ovoce, syry a ovoc-
né Stavy.

Lékafri byli nepricetni. Mezi témi, kte-
fi reagovali nejpodrazdénéji, byli i tfi
prednasejici. Kategoricky odmitli zacit
s programem, dokud jim nebude podan
jejich obvykly ranni salek kavy. ,Nemu-
Zeme bez néj pokracovat,' tvrdili. Spon-
zofi museli narychlo objednat zvlastni
zasobnik na kdvu a my ostatni jsme se
museli posadit a ¢ekat, az bude kava pfi-
pravena. Program nakonec zacal s osm-
desatiminutovym zpozdénim. Méla jsem
tehdy hovofit o zavislostech, ale scéna,
jiz jsme byli svédky, rekla o zavislostech
vic, nez bych dokazala ja, i kdybych mlu-
vila cely den."

Podle vyzkumu vypracovaného na
Johns Hopkins University dokaze pou-
hy jeden Salek kdvy denné vyvolat zavis-
lost, ktera je dostatecné silna na to, aby
vyvolala abstinenéni pfiznaky. Témi jsou
bolesti hlavy, Unava, potize soustredit se,
Zaludecni nevolnost, bolest svald a dalsi
symptomy pripominajici chfipkové one-
mocnéni.

Nejméné ndpadnym, ale nejvice de-
vastujicim dlouhodobym Gcinkem kofei-
nu mGZe byt pomalé niceni Zivotné dile-
Zitych nervovych center v mozku, které
maji na starosti vyrovnavani hladin hor-
mond. To mize mit nakonec vliv na pa-
mét a zvy3eni rizika depresivnich stavl.
Jakym zpisobem? Kofein zvysuje hla-
dinu stresového hormonu zvaného kor-
tizol. Ten se akumuluje v centru paméti,
které se fika hippocampus. Hippocam-
pus je nezbytny pro kratkodobou pamét
a rovnéz hraje klicovou roli pfi regulaci
stresovych systému lidského téla.

Z knihy Vicki Griffinové a spol. Cesta ke
svobodé. Vydal Advent-Orion.




16 | spolecnost

Vedle sebe, spolu,
jeden za druhého

V panelaku, kde bydlim, zije mnoho lidi jaksi vedle
sebe — aniz bychom se blize znali.

Jana Krynska, Advent

le abychom mohli opravit stiechu,
Abylo nutné dat se do dila spolecné

a v péci o zdravotn€ postizené dité
bylo mozné pozorovat, jak vzdjemna pomoc
lidi stmeluje. Casto az vnéjsi okolnosti nas
privedou k budovani vztaht, pricemz je ziej-
mé, ze prinaseji uzitek obéma stranam.

Socialni podpora a zdravi
Epidemiologické studie ukazuji, Ze lidé, kte-
I jsou zapojeni do stabil-
ni socidlni site, jsou spo-
kojen€jsi, zdravéjsi a ziji
déle nez socialné izolovani
jedinci. Tedy ti, ktefi maji
jak vrodiné a pribuznych,
tak v kruhu pratel a zna-
mych dost pravidelnych
kontaktd, jsou dusevné
i télesné zdravéjsi nez ti,
kteti maji spolecenskych
kontaktd jen malo. To pla-
ti zejména v zatéZovych si-
tuacich, kdy se tyto vzta-
hy stavaji oporou, a to pro
zdravé i nemocné.

Existuje silna spojitost
mezi duSevnim zdravim .
avédomou podporou, at
uz vydavanou, nebo priji-
manou. Lidé, kteri v téz-
ké situaci citovou podporu
i praktickou pomoc do-
stanou, jevi méné depre-
sivnich symptomf. T¢les-
né zdravi koreluje i s podporou vyuzitelnou
v bézném dennim zivoté. Kvalitativné dobry
vztah je charakterizovan harmonii, je vném
lep$i vzajemné pochopeni, méné stietli a vice
spolehlivé péce.

Vyzkumy ukazuji, Ze socialni spoje-
ni (manzelstvi, kontakt s rodinou, prateli,
¢lenstvi v cirkevnim spolecenstvi) dokonce

kovany.

snizuji riziko smrti. A naopak, osoby s maly-
mi a Casto kvalitativné Spatnymi vztahy maji
riziko smrti vétsi. Socialni izolace je jednim
z hlavnich faktort ve vztahu k mortalité; rizi-
ko poskozeni zdravi je srovnatelné s rizikem
koufteni.

Socialni podpora mirni negativni streso-
vou reakci a je ovéreno, Ze pozitivni, podptr-
né postoje pfi porovnani s postojem neutral-
nim snizuji krevni tlak a tepovou frekvenci.

| \
. |
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Pfi ochoté pomdhat nepotrebujeme délat velké ciny a daleké cesty; staci,
kdyZ se citlivé rozhlédneme kolem sebe, doma, na pracovisti, ve mésté.
Nepotrebujeme talent ani penize, dobry &in nemusi byt velky ani kompli-

Efektivita podpory je vétsi, kdyz je poskyt-
nuta spontanné, aniz by o ni bylo predem za-
dano. Silngji pasobi také tehdy, kdyz maji lidé
pocit, Ze obdrzenou pomoc mohou pozd¢ji
kompenzovat. U Zen byl pozorovan zdravot-
ni efekt podpory od svého partnera, pokud ov-
$em byla vyjadrena ¢iny — pouze slovni podpo-
ra neméla pii vyzkumech zadny métitelny vliv.

Pozitivni plisobeni spole¢ného
rodinného stolovani
Drive se v rodinach jedlo spole¢né — nyni

,»V letu® ji kazdy sam. Je mozné tento trend

zvratit? Ukazalo se, ze tam, kde se ¢lenové
rodiny pravideln¢ setkavaji pti spolecném
jidle — a tak je prilezitost k rozhovortim s in-
terakei — ziskavaji rodinné vztahy na hloub-
ce a kvalité.

Rodinn4 jidla a spole¢né stolovani snizuji
riziko, Ze dité bude obézni, Iépe ovliviuji vy-
bér konzumované stravy a napojd. Mladist-
vi, ktefi témer neméli spoleéné rodinné stolo-
vani, méli ¢asteji nadvahu, jedli méné ovoce,
malokdy snidali a ¢astéji trpéli depresi. Cet-
nost pravidelného rodinného stolovani méla
vliv i na lepsi studijni vysledky a byla siln¢j-
$im faktorem nez okolnost, zda ma dité jen
jednoho nebo oba rodice. Jiné studie ukazuji,
ze pravidelna rodinna setkani pti jidle snizuji
rizikové chovani dospivajicich v oblasti sexu
i uzivani drog, alkoholu a koureni.

Dilezitym prvkem tohoto vlivu nent jidlo
samo, ale rozhovor, ke kterému béhem jidla
dochazi, a tedy i ¢as, ktery takto svému dité-
ti vénujeme. Je to také prileZitost k ujasnéni
postojt a predavani hodnotového systému.
Doporucuje se pri jidle odstranit rusivé prv-

ky (TV, noviny atd.), dat prostor
k vypraveéni zazitkl a rozpravu
vést pozitivné, bez tlachani, po-
mluv a negativnich komentard.

Dobroc¢innost prodluzuje
zdravi
Utrpeni a nouze vyvolava nas
soucit a stimuluje k prosocialni-
mu postoji. Tyto postoje maji po-
zitivni vedlejsi ucinky, zlepSu-
jinaSe télesné i psychické zdravi.
Pomoc a dobr¢ ¢iny zmensuji po-
city viny, smutku nebo stisnénosti,
které mizeme mit tvari v tvar utr-
1 peni a problémtim jinych lidi.
Dobro¢innost nam umoznu-
je prijimat vlastni §tésti opravdo-
vé a s vdécnosti. Je to také vitané
odklonéni od vlastnich problém?i
a sebestrednosti k zgjmu o dru-
hé. Ochota pomoci méni i vlast-
ni sebehodnoceni, dodavéa zkuse-
nost empatie a rysy altruistické
osobnosti, odivodnény pocit uZi-
te¢nosti. Angazovat se v zajmu dobra rov-
néz otvira cestu k novym zdrojiim a znalos-
tem, vyvolava v nas schopnosti, o kterych
jsme diive neméli ani tuSeni. Pokud je po-
moc mysSlena opravdove, vyvolava social-
ni rezonanci, tj. pusobi tak, Ze si vas jini
lidé vazi a chtéji s vami spolupracovat. To
uspokojuje lidskou touhu po zac¢lenéni do



skupiny a Zivot je tak obohacen, je Stastnéjsi
a spokojenéjsi.

Vyzkumy ukazuji, ze tmrtnost starych lidi,
ktefi se angazovali pro jiné, byla pfi stejném
zdravotnim stavu o 60 % niZ§i nezli téch se-
niorq, ktefi to tak ned¢lali. Dasledky dobro-
¢inné aktivity znamenaji pro zdravi a dlouho-
vékost jednu z nejlepsich garanci, vyznamove
mozna vétsi nez dobre vyladény krevni tlak
anizka hladina cholesterolu. Kdyz se ¢lo-
vek chova kooperativné a altruisticky, docha-
zi vjeho téle k vét§imu uvolnovani hormo-
nd, jako je oxytocin,
vasopresin a do-

domova dichodcti, doucovani ditéte apod.),
najdeme nejvétsi uspokojeni a vdéénost.

Rub mince -rizika pro pomahajici
Socialni angaZovanost se ukazuje jako po-
silujici zejména tenkrat, kdyz ma poméha-
jici dojem, Ze jeho snaha je ocenéna — at uz
jakymkoliv zptGsobem. Pti péci o dementni
blizni se to déje zidka — pecovatelé téchto
pacientd trpi depresi trikrat vice nez bézna
populace. Kazdy zptisob pomoci, ktery s se-
bou nese zatéz, miiZe byt vyCerpavajici, a po-
kud negativné ovliv-
nuje nase jednani,

pamin. Tyto pak

je spravné vyhle-

utlumuji vylu¢ova- Viktor E. Frankl ‘r'ﬂ(él e dat véasnou pomoc
ni stresového hor- o o . . a oporu. Presto vSak
monu kortizonu C [OVG kn d) d esm yS l jen dobré ¢iny obohacu-
a snizuji tak nejen tehdy, |<dyz se vzta huje jinas zivot a vyplati
vyskyt kardiovas- , o se. Viktor E. Fran-
kularnich onemoc- k tomu , conento p et Kkl tika, ze ¢loveék na-
nfv:ni, alei nédovro,- je n on Sé m. PO |(U sme jde smyvsljen teh- .
vych onemocnéni, v - , dy, kdyzZ se vztahuje
deprese a demence. se cinit d 0o b ro, O kte rem k tomu, co neni opét
Pti ochoté po- kamU nevyk[édéme jen on sam. Pokus-

mahat nepotiebu-

me se ¢init dobro,

jeme délat velké a u kterého necekame o kterém nikomu ne-
¢iny a daleké cesty; iédnou odménu _ pa|< se vykladame a u kte-

staci, kdyz se cit-

rého necekame zad-

livé rozhlédneme nase sebevédomi i pOC]ty nou odménu — pak

kolem sebe, doma,

smysluplnosti zivota

se nase sebevédomi

na pracovisti, ve y i pocity smyslupl-
mésté. Nepotrebu- budou ZVVS ovat. nosti zivota budou
jeme talent ani pe- zvySovat.

nize, dobry ¢in ne- Kdyz chceme

musi byt velky ani

komplikovany. A pokud to bude ¢innost, ve
které se dostavame do primého kontaktu

s lidmi (navstéva nemocnych nebo obyvateld

svij Zivot obohatit,
musime myslet na vztahy a do vztaht inves-
tovat. To je tajemstvi osobniho i vzajemné-
ho ristu. @

dusevni zdravi

Mozkovy
neurotroficky
faktor (BDNF)

Protein oznacovany zkratkou BDNF ma
za kol chranit nas mozek pred radou
hrozeb. V posledni dobé zaujal v oblas-
ti neurologickych vyzkumi prominent-
ni misto. BDNF je neurotrofin zajistujici
funkénost, rdst a preZiti mozkovych bu-
nék. Dokaze dokonce stimulovat vznik
a rast novych mozkovych neuron.

Dfive jsme se domnivali, Ze néco ta-
kového neni mozné a Ze ¢lovék od svého
narozeni disponuje omezenym poctem
mozkovych bunék. Mélo se za to, Ze po-
cet mozkovych bunék se zvétSuje pouze
prvni dva roky zivota a poté jiz jen klesa.
Dnes jiz vime, Ze télo je schopno vytvo-
fit nové neurony, mezi nimiz se objevu-
jinova spojeni, synapse. BDNF pomaha
také tomu, Ze neurony spravné vzajemné
komunikuji. Navic tento neurotrofin patr-
né zlepSuje naladu.

Jednim z nejpfirozenéjsich zpisob,
jak zvysit hladinu BDNF, je pravidelné cvi-
ceni. Dal3i studie ukazaly, Ze snizeni pri-
jmu kalorii o 30 % také vede ke zvySe-
ni produkce BDNF. Hladinu BDNF mohou
také zvysit kratkodobé pUsty. Mnohé vy-
znamné osobnosti se v déjinach kratkodo-
bé postily, kdyZ pred nimi bylo vyznamné
rozhodovani. Pdst pomaha zostfit mysle-
ni. Slovy Benjamina Franklina: ,NejlepSimi
Léky jsou pust a odpocinek." Kratky pist
pod lékarskym dozorem jsme s ispéchem
vclenili i do Nedleyho programu pro lécbu
deprese. V piipadé depresivnich pacientl
s nadvéahou aplikujeme 72hodinovy plst
s odbornym dohledem. Mnozi z G€astni-
ka si pochvalovali, jak se jim na konci této
tfidenni periody zlepsil pohled na Zivot.
Je pravdépodobné, Ze zasluhu na tom ma
praveé zvyseni hladiny BDNF.

Jiny zpUsob, jak povzbudit tvorbu
BDNF, je udélat néco neobvyklého a ne-
ocekavaného. MiZeme tfeba navstivit
nova mista, zacit se vénovat novému ko-
nicku, naucit se novy jazyk, naucit se hie
na hudebni nastroj anebo si precist kni-
hu rozsifujici obzory naSeho mysleni (tre-
ba Bibli). Nejnovéjsi vyzkumy také ukazu-
ji, Ze optimalizaci hladiny BDNF pomaha
i abstinence.

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

- Spojeni telem

__ S=Ctyri rocni obdobf, spousta pFileZitosti, mnoho

nalad a pokazdé se hodi bota jina... Jednou
aby dychala, podruhé zase zahrala, jindy nesmi

propustit ani kapku deste.

Magdalena Hronova, Sedma generace

co teprve kdyz prijde rada na podraz-
Aku. Ma byt tlusta, nebo tenka? A neni

vlastné lepsi chodit tiplné naboso?
Boty a chtize, to je zkratka véda.

Ponozky jsou jednim z nejstarsich kusi
oblecenti, které dodnes pouzivame. Vime, ze
je lidé nosili uz zhruba pred péti tisici lety
a ze jiz tehdy vypadaly zhruba tak jako dnes.
Pred nedavnem védci popsali nejstarsi do-
chovanou, sedmnact set let starou ponozku:
je pletena z ov¢i viny se sedmi riiznymi pig-
menty, ma typicky babickovsky vzor (tedy
pruhy), je vysoka zhruba ke kotnikim, upro-
stred prst je preptlena.

Nejstarsi dochovana bota je jesté o dost
starsi nez ponozka. Je kozen4, na nartu sesi-
ta a velmi podobna nizké kotnikové ponozce.
Pochazi z doby, kdy se podle antropologii po-
nozky zacaly pouzivat. Je stara pét a pl tisi-
ce let a jmenuje se Areni-1 podle stejnojmen-
né jeskyné v Arménii, kde byla nalezena.

Prvni znamé tivahy o tom, jak by m¢l vy-
padat idealni tvar boty, rozvijel v 18. stole-
ti Petrus Camper v pojednani Nejlep$i tvar
boty (On the Best Form of Shoe). O tom, ze
se chodidlo kvtli boté méni, se podle antro-
polozky Susan Cachelové z Univerzity v New
Jersey vi jiz od zacatku 20. stoleti. Antropo-
log Erik Trinkaus prisel v roce 1993 se studif,
v niz dokladal, Ze pivodni boty v pravéku po-
zmeénily stavbu prstt nasich predka, konkrét-
né snizily silu mensich prstt na nohou. Podle
fyzioterapeutt nyni kvtli vycpanym botam
se Sirokou podrazkou nepouzivame celou
radu svald, které kvtli tomu ochabuyji.

Na druhou stranu je ziejmé, pred ¢im
v§im potrebovali lidé v minulosti své nohy
botami chranit: hrozilo jim nejen fyzické po-
$kozeni chodidla kameny, rostlinami ¢i vét-

vemi, chodidla také trpéla chladem a vlhkosti.

Zména fyziologie nohy v§ak poukazuje na
velkou moc bot nase chodidla ménit. Tés-
nymi botami se zuzuji a prsty se formu-

ji do $picky. Nékteré zmény jsou az extrém-
ni a zptsobuji vyboceni kloubu palce, prsty
zkroucené do kladivek a rozplaclou klenbu.

TrFi v jednom
To si moc dobi'e uvédomuji vSichni prizniv-
ci bosonohého chozeni ¢i chiize ve special-
nich botéch, takzvanych barefootech. Od
mnohych z nich se mi podatilo ziskat zku-
Senosti, které by se daly shrnout takto: diky
barefootiim se chodidlo a prsty roztahnou do
$itky, zvedne se klenba, zlepsi se drzeni téla,
nohy prestanou pachnout a nastane jaké-
si ,,propojeni se zemi“. Negativni zkusenos-
ti? Béhem téhotenstvi a po porodu je lepsi
nosit boty s vy$si podrazkou, je nutno davat
pozor na ostré predméty, poradné kazdy den
nohy vydrbat a d4vat si pozor na to, ze bosa
noha tézce snasi horky rozpaleny asfalt v 1été
a snih v zimé. Takové podminky pak chtzi
naboso v podstaté znemoziuji. Mate-li chut
zjistit, jak funkéni vase chodidla jsou, porid-
te si do svého chytrého telefonu aplikaci ,,Be
Nimble®, ktera diky tfem kratkym testim je-
jich stav zhodnoti.

Jak barefootové boty vlastné vypada-
ji? Presngji fe€eno, jaké maji hlavni prvky?
Petra Zdarska, asistentka v obchodé s bare-
footovou obuvi v centru Prahy, mi vysvétli-
la, Ze jsou tfi. Prvnim z nich je Siroka $pic-
ka boty, ktera neomezuje chodidlo ani do
strany, ani do délky. V takto Sirokém stfihu
ma chodidlo potfebny prostor a po ¢ase se
kosti, vazy i svaly roztahnou do fyziologic-
ké podoby. Dal$im prvkem je rovné podraz-
ka bez podpatku. Barefooty jsou prizptisobe-
ny lidskému chodidlu a cti fakt, Ze lidské télo



fungovalo po cela tisicileti bez podpatku. Vy-
soky podpatek navic podporuje $patné drze-
ni t€la a prohnuta bedra. Tyto dva prvky se
povazuji za neoddiskutovatelné pozitivni pro
lidskou nohu.

O tietim prvku barefootové obuvi, kte-
ry se v§ak ¢asto povazuje za hlavni, se ve-
dou nejvétsi diskuse: Jak silné by podrazka
méla byt? Nekteré boty ji maji extrémné ten-
kou, ¢asto az tfi milimetry, jiné $irsi, zhruba
do centimetru. Nékdo tvrdi, Ze ¢im tenci pod-
razka, tim lepi. Podle Petry Zdarské je tieba
brat v avahu nejen ucel, pro ktery si boty ku-
pujeme, ale také vek.

Uzsi, nebo Sirsi?
Malé déti nemaji nohy prizptisobené zadné
boté. Mohou tedy snadno chodit bosy nebo
v botach s opravdu tenkou podrazkou. Roz-
voji jejich chtize, béhu i jiného pohybu (na-
priklad lezeni po prekazkach) tenka podraz-
ka velmi prospiva. Rodice, ktefi pozoruji své
déti proh&nét se na hristi v barefootovych bo-
tickach, popisuji, Ze jejich déti prirozené pre-
naseji tezist€ do horni ¢asti téla, jsou mrstné,
jejich zada se narovnaji a dobre se jim leze po
prolézackach ¢i prirodnich prekazkach.

S riistem véku podrazka bot zakoni-
té tloustnout nemusi. Pokud se vsak ¢lovék,
ktery chodil padesat, nebo dokonce sedm-
desat let po Siroké podrazce, rozhodne pre-
jit na barefooty, mél by si byt védom, Ze tenci
neznamena lepsi. V tomto pripadé spise na-
opak. Starsi chodidlo jiZ potiebuje oporu, je
tedy nutné volit barefooty s $ir§i podrazkou.
Podle pocitu a ¢innosti je mozné postupné
podrazku ztencovat.

Vedle véku (presnéji délce chiize na silné
podrazce) je nutné také dbat na ucel, pro kte-
ry si botu vybirame.
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S ristem véku podrdzka bot zdkonité tloustnout nemusi. Pokud se vsak ¢lovek, ktery chodil
padesdt, nebo dokonce sedmdesdt let po Siroké podrdZce, rozhodne prejit na barefooty, mél by

si byt védom, Ze tenci neznamend lepsi.

pramérna ¢astka se vétSinou zastavi na Cty-
fech tisicovkach. Barefooty je totiz kvili asy-
byt neni tak velky. Jako u vétSiny zboZi je
vyrabi vicero znacek, které maji své fanous-
ky a odptrce.

Asi tusite, ze obout si barefooty zakoni-
té neznamena, Ze se vSechny Spatné navyky
automaticky vylep$i. Na chizi je tfeba dbat
avédomeé ji upravit. Hodné dupete na patu?
Védome zmensete naraz chodidla o podla-

hu, chodidlo jako

Pri ¢innostech, jako
je kratka az stred-
né dlouha chtize po
mékéim prirodnim
povrchu (v lese, na
louce, polni cest¢),
ocenime podraz-

ku tenc¢i. Pro béh ¢i
delsi chuzi po tvr-
dém povrchu se 1épe
hodi podrazka Sir-
$1, zejména pokud

s barefootovymi bo-
tami teprve zacina-

Naboso se da ridit

a chodit celkem vSude ve
meésté i mimo néj. Nohy
jsou vecer extrémné
Spinavé a je treba je
doma hodné drhnout.
Skoro nikdy jsem se
neporezal ani nespalil.

houpacku prenes-
te na prsty a palec
aktivné zapojte do
pohybu, oprete ho
do podlahy. Zprvu
muzete boty pouZi-
vat na kratké pro-
davat tam, kde je
vam jejich noSeni
prijemné.

Mezi obecné
zndma pozitiva ba-
refoott patfi zlep-

me. Dlouh4 chiize
na zpevnéném vy-
dlazdéném ¢i vyasfaltovaném povrchu v pii-
1i$ tenké podrazce muze podle fyzioterapeutd
nasemu télu spise uskodit.

Barefootova obuv je ov§em drazsi nez
ta bézna. Par bot nakoupite od 2500 korun,

Seni rovnovahy
avnimani povrchu
chodidlem, a nasledné i celého téla. Lepsi
pohyb chodidla ovliviuje také kolena a ky-

Cle, které se zacnou pohybovat vice prirozené.

Mezi patrné vyhody patii posileni svalti na
chodidle, noze, btise i zadech.

Je libo se uzemnit?

Chiize v barefootovych botach vas pravdépo-
dobné zpomali. Podle mnoha lidi ma tedy po-
tencial probudit zménu v zZivoté celkove. Po-
vazte, jaky efekt tedy musi mit chiize naboso.
Mnoho ,,bosych chodcli“ zaznamenava jaké-
si ,,propojeni se zemi“. Ale je néco takového
vibec mozné?

Elektrikar Clinton Ober, ktery se pti své
praci dlouh4 léta neustale zabyval uzemno-
vanim pristroji vdomacnosti, zacal jedno-
ho dne dumat nad tim, jak to, Ze se neuzem-
nuje také ¢lovék. Celé dny chodime v botach
s plastovou podrazkou, ve kterych kontakt
se zemi naprosto ztracime. A tak o tom za-
¢al mluvit s 1ékari, fyzioterapeuty i psycho-
logy a spole¢né prisli na mnoho zdravot-
nich vyhod chiize naboso. Kniha Uzemnéni
(Earthing) tento dlouholety vyzkum a zku-
Senosti shrnuje a nasla si mnoho nad$enych
nasledovnikd.

,Naboso se da ridit a chodit celkem vSu-
de ve mésté i mimo n¢j. Nohy jsou vecer ex-
trémne¢ Spinavé a je tieba je doma hodné
drhnout. Skoro nikdy jsem se neporezal ani
nespalil. [ na podzim je chtize bez bot doce-
la prijemna, dokud se daji nosit tfic¢tvrtec-
ni kalhoty. Osobné to ve snéhu ale nezvla-
dam, po par minutach je mi zima. Myslim si
ale, Ze je to jen o nastaveni v hlavé,“ shrnuje
svou zkusenost David Beran, absolvent Ka-
tedry socialni a kulturni ekologie na Univer-
zit¢ Karlove. @
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Je treba zastavit
niceni prirody

Chranit a obnovovat lesy a zménit globalni

Ve

v

potravinovy systém, vCetné omezeni zivocisné
vyroby, to jsou nevyhnutelné kroky, které musi
nastat, abychom zastavili niceni prirody, cennych
ekosystéma ¢i pokles biodiverzity a zaroveri mohli

vyresit klimatickou krizi.

Jan Freidinger, Greenpeace

ak se ve zkratce da interpretovat zpra-
Tva Mezivladniho panelu pro zmény kli-

matu (IPCC) o zméné klimatu a vyuzi-
vani pudy.

Zpréava navazuje na loriskou prelomovou
zpravu IPCC. Jde o dalsi urgentni varovani
védecké komunity, Ze bez zasadnich reSeni
v produkci potravin a v péci o krajinu nebude
mozné splnit pozadavky Parizské klimatické
dohody ani zajistit dostatek potravin pro své-
tovou populaci.

Zde je seznam zasadnich faktt, které
nova zpréava IPCC prinasi.

Lidstvo vyuziva/ovliviiuje vice nez 70
% plochy pevniny. 70 % celkové spotieby

sladké vody na planet¢ je vyuzito v zemédél-
stvi. Otepleni je na sousi skoro dvojnasobné
(0 1,53°C) oproti celkovému pramérnému
naristu teploty (0 0,87°C) v porovnani s pre-
dindustrialni dobou. Zmény klimatu tak jiz
dnes negativné ovliviiuji produkci potravin,
prispivaji k degradaci ptdy, dlouhym epizo-
dam veder a sucha ¢i roz$irovani pousti (po-
et lidi, které bydli v poustnich oblastech, se
zvys$il od roku 1961 0 300 %).

Celkova produkce potravin, kde je zahr-
nuto nejen zemedelstvi, vyuzivani pady a jeji
preména, ale i doprava, zpracovani, sklado-
vani, baleni, prodej, spotieba a ztraty, prispi-
va ke globalnim emisim sklenikovych plynt

azz37 % (uvadi se 21-37 %). 23 % emisi
sklenikovych plynd ma na svédomi zeméd¢l-
stvi, lesnictvi (kdceni lest a pralest, pozary)
a dalsi lidska ¢innost souvisejici s vyuziva-
nim pudy.

Samotny chov zvifat mé enormni emi-
se sklenikovych plynti, predevsim metanu,
ktery je v porovnani s oxidem uhli¢itym az
28krat silngjsi sklenikovy plyn. Zaroven ma
chov zvirat na svédomi 80 % odlesnovani, at
uz kvuli péstovani krmiv — predevsim soji —
nebo kvili vytvareni novych pastvin. Ztraty
pii vyrobé potravin, plytvani a odpad maji na
svédomi 8—10 % vSech antropogennich emisi
sklenikovych plyna.

Spotieba masa na osobu se celosvétove
zdvojnésobila v porovnani s rokem 1961. Od
roku 1975 se mnozstvi lidi, ktefi trpi nadva-
hou, zdvojnasobilo. Aktualné je na svéte oko-
lo dvou miliard lidi, ktefi maji nadvahu nebo
jsou obézni. 821 milion{ lidi na planet¢ na-
proti tomu trpi podvyZivou. Od roku 1961
se spotfeba mineralnich hnojiv zvysila de-
vétkrat, emise metanu z chovu prezvykavci
vzrostly 1,7krét a spotieba vody na zavlazo-
vani se zdvojnasobila.

Cisla z nové zpravy IPCC hovoii jasné.
Zdravi pevninskych ekosystému — od lest,
luk a poli ptes mokiady az po zamrzlou tun-
dru — je kvali lidské nenasytnosti, bezbrehé-
mu konzumerismu a honbé za ziskem a v po-
sledni dobe¢ i kviili eskalujici klimatické krizi
ve vazném ohroZeni. Neudrzitelnym cerpa-
nim zasob, které nam ptda dava, ohrozuje-
me pristup k pitné vod¢ i potravindm a zna-
sobujeme rizika pro zachovani prirodni
rozmanitosti nasi planety.

Politici vSech zemi by se méli s vysledky
zpravy detailné€ seznamit a konat na zaklade
skute¢né védecky podloZenych faktli a ne po-
dle zajmi lobbist zeméed¢lskych firem ¢i fo-
silniho nebo automobilového priimyslu. Sta-
le existuje cesta, jak drastické dopady zmén
klimatu pfinejmensim vyrazné zmirnit a za-
roven se adaptovat na to, co kvili zménam
klimatu pocitujeme jiz dnes. Na kli¢ova roz-
hodnuti ovSem jiZ nezbyva moc ¢asu.

Védci jiz svij dil prace odvedli. Rada je na
nas, zda dokazeme primét nase politiky, ale
ivelké korporace, aby jejich rozhodnuti re-
flektovala védecké poznani a snahu predat
nasi planetu budoucim generacim v obyva-
telném stavu.

V neposledni fadé je to i 0 nas samotnych.
I my mizeme a vlastné musime zménit nase
zvyky, naroky a omezit svoji spotfebu, napti-
klad tolik zminovanych Zivoc¢i§nych produk-
td. Do roku 2050 by se podle riiznych védec-
kych studif zivo¢isna produkce a spotieba
mély snizit alespori 0 50 %. K tomu muize pri-
spét kazdy z nas jiz dnes. @



V centru Prahy
otevirel obchod
Minimum Waste

V Minimum Waste Vvéri, ze
minimalizovat odpad mUZe kazdy

z nas. Jejich cilem je inspirovat

a ukazovat, Ze precyklace (prevence
odpadu) mazZe byt pfirozenou
soucasti naseho kazdodenniho
zivota.

www.bio-info.cz

D oted'si v Minimum Waste navstévnici mohli prohlédnout

slechnout si zajimavé hosty béhem prednések a diskuzi.
Nyni prostor rozsituji o fadu predmétt, které umozni zit bez od-
padu nebo které jsou s odpadem néjak spojené. V nove otevieném
obchiidku je mozné tyto predmeéty zakoupit.

Co v prodejné muiZe-
te najit? ,,Nabizime véci,
které vdm umozni mini-
malizovat odpad v kazdo-
dennim zivoté — opako-
van¢ pouzitelné varianty
béznych jednorazovych
(plastovych) produk-
td. Mame tu nakupni tas-
ky, krabicky, dézy na po-
traviny, lahve, kelimky na
kavu, bezobalovou kosme-
tiku a mnoho dalsiho. Pro-
dukty jsme peclivé vybra-
li tak, aby byly maximalné
funkéni a ekologické, ale
i oku lahodici. Kromé toho
tu mame nejriznéjsi véci
s ,odpadovym‘ pribéhem —
kabelky z ananasovych listd nebo hrnecky z kavového logru®, fika
Tereza Dohnalové z Minimum Waste.

Minimum Waste ve Zlatnické ulici ¢islo 12 v Praze 1 neni pou-
ze obchod — je to multifunkéni prostor vénovany prevenci odpadu,
kde se snoubi edukace s prodejem produktd, které souviseji s da-
nou tematikou. ,,Nadale budeme poradat nejriiznéjsi eventy a §i-
rit myslenku prevence odpadu timto zptisobem dal. Aktudlni pro-
gram akci najdete na nasem webu,“ dopliuje Dohnalova. @
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Obleceni
znacky Zara jen
z udrzitelnych
tkaniv

Majitel moédniho retézce Zara
oznamil, Ze vSechny jeho modni
kolekce budou nejpozdéji od
roku 2025 vyrabény z 100%
udrzitelnych tkanin.

www.bio-info.cz

ajitel spole¢nosti Inditex, ktera byla letos ¢asopisem For-
bes oznacena za treti nejvétsi odévni spolecnost na svéte,

fekl, Ze jeho znacky, véetné Zara Home, Massimo Dutti
a Pull & Bear, budou nasledovat.

Zavazek k zodpovédnéjsi budoucnosti byl u¢inén na vyro¢ni
valné hromad¢ akcionard a ¢ini ze spolecnost Zara, ktera predsta-
vuje 70 procent prodeji sku-
piny Inditex, prvni na svété,
kterd se k takovému kroku
zavazala.

Je to jeden z nékolika am-
biciéznich cild, které byly
oznameny. Do roku 2025
bude 80 procent energie
spotiebované v tstredi, to-
varnach a skladech spolec¢-
nosti Zara vyrobeno z obno-
vitelnych zdrojti a spole¢nost
nebude produkovat Zadné
odpady uréené pro skladky.
Spole¢nost také slibila, ze
do roku 2023 bude veskera
viskéza 100% udrzitelna.

Pablo Isla, generalni fe-
ditel spole¢nosti Inditex,
rekl: ,,Musime byt hybnou silou, a to nejen ve spole¢nosti, ale v ce-
1ém sektoru. Jsme ti, kdo tyto cile stanovuji: sila a podnét ke zmé-
né prichazeji z obchodniho tymu, lidi, ktefi pracuji s nasimi do-
davateli, lidi pracujicich s tkaninami. Je to néco, co se déje uvnitf
nasi firmy.“

Od roku 2016 do roku 2018 byla skupina vyhlasena nejudrZi-
teln€j$im maloobchodnikem indexem udrZitelnosti Dow Jones a je
vlastnéna nejbohatsim muzem ve Spanélsku, Amanciem Ortegou.

V loniském roce spolecnosti vzrostly trzby o 3 procenta na 26,1
mld. EUR. @



mlstrOVSky letec

Pfed Casem jsme si
povidali o pStrosovi,
nejvétsim ptaku na
svété. Dnes bych vam
rad predstavil naopak
nejmensiho Zijiciho
ptacka, kolibrika.

Z DVD Jobe Martina Neuvéritelna

stvoreni popirajici evoluci. Vydalo
Stadio Nadej a Maranatha.

¢€ktefi z nich jsou tak mali, Ze od Spicky
N zobaku po $picku ocasu méii pouhych

pé€t centimetr, ale nenechte se zmast
jejich velikosti. Tihle drobe¢ci maji mnoho
uzasnych schopnosti. Predev§im jsou to mis-
trovsti letci, a pokud jste je uz nékdy videli,
vite, o cem mluvim.

Je to takova mal4 helikoptéra: umi létat
doptedu, dozadu, do strany, kolmo nahoru
i dolt nebo se jen vznaset na miste. Je to jedi-
ny ptak, ktery dokaze néco takového. Jejich
kiidla maji odli$né uchycent, nez u ostatnich
ptakad. Jen si to predstavte, mavnou jimi az
100krat za sekundu a podobné jako vazky do-
kéazou létat vS§emi sméry. TakZe mame hmyz,
kter;'/ lété véemi sméry a méme i ptacka, kte-
naprostym umkatem.

VétSina ptaku se pri vzletu musi odrazit
nohama. Kdezto kolibtik se miize ihned po
probuzeni z no¢niho spanku rozhodnout, ze
vzlétne a sta¢i mu na to jediné mavnuti kii-
dly. Jeho kridla jsou tak silné, Ze z klidu do-
sahuje plné rychlosti témér okamZité, a to
1ét4 opravdu rychle. Naprtiklad v obdobi pa-
feni, kdy se samecek snazi zaujmout samic-
ku, mava kiidly opravdu rychle, adajné az
100kréat za sekundu, a tou vysokou frekvenci
méachani kiidel vytvari charakteristicky bzu-
¢ivy zvuk. Ten zvuk je pro n€ opravdu typicky.
Proto se kolibtiktim v nékterych jazycich rika

,bzucici ptak”.

Neékteti kolibrici maji zobak zkonstruova-
ny jen pro urcity druh kvétu. Jejich zobak ma
naprosto presné zakiiveni a délku tak, aby se
jim kolibfici prave do toho jednoho jediné-
ho druhu kvétu, ke kyZenému nektaru, dosta-
li. Jejich jazyk pritom vypadé jako malé br¢-
ko a funguje jako pumpicka, kterou nasavaji
z kvéth nektar. Jeden takovy druh kolibrika
ma zobak dlouhy az 10 centimetra.

Kolibrici patii k nejpestieji zbarvenym
ptakim na svété, pritom barva jejich pefi
neni zpusobena pritomnosti barviva. Biih vy-
bavil jejich peri velmi jemnym miizkovanim
a navrstvil je podobné jako rybi Supiny, vy-
sledkem je precizni lomna plocha pro dopa-
dajici svétlo produkujici zafivé metalické bar-
vy. V piitmi vypada kolibrik jako Seda myska,
ale jakmile na néj zasviti slunce, rozehraje se
uzasnymi barvami.

Dalsi uzasnou vlastnosti kolibfika je je-
jich mimoradné rychly metabolismus. Pres
den spotrebovavaji diky své neustalé aktivi-
té takové mnozstvi energie, Ze se musi sko-
ro cely den krmit. Naopak v noci prechazeji
do klidového rezimu, kdy se jejich metabo-
lismus zpomali, jejich tepova frekvence po-
klesne a zaroven se snizi jejich télesné teplo-
ta na hodnotu, ktera je jen o par stupnd vyssi
nez teplota okoli. To je zpdsob, jakym koli-
brici odpocivaji. Usetti tak velké mnozstvi
energie, navic v noci je vétsina kvétl zavie-
nych, takZe by ani neméli, jak ziskat potravu



a energii tak doplnit. Pokud by vsak tento
unikatni spankovy mechanismus, ktery je
chrani pred vycerpanim, neméli, tak by s tak
rychlym metabolismem do rana doslova ze-
mfreli hlady.

A presto se kolibrici stehuji i na velké
vzdalenosti. Casto migruji spolu s kvétina-
mi tak, jak rozkvétaji od jihu na sever. Nekte-
i dokézou preletét i cely Mexicky zaliv, coz
je vice nez 800 kilometrd! Je to neuvéritel-
né. Tenhle drobny ptacek, velky sotva 5 cen-
timetrt a vyzadujici témer neustaly piisun
potravy, se zvedne a uleti bez zastavky vice
nez 800 kilometrd, aniz by pristal a odpoci-
nul si. Uleti celou vzdalenost v kuse. Jak to-
hle dokaze?

Hledal jsem v odborné literature, ale ne-
nasel jsem zadnou odpovéd, jen samé do-
hady a spekulace. Myslim, Ze je to dalsi vy-
zva pro talentované védce — zjistit, jak to
doopravdy funguje. Jak muiZe tenhle maly
hladovy ptacek omezit za letu sviij meta-
bolismus tak, zZe dokéaze bez potravy pre-
letét cely Mexicky zaliv? Zatim to prosté
nevime.

Kolibrtici jsou velmi mali, a proto si stavi
velmi mal4 hnizda a dokazZou to i za par ho-
din, ale vétSinou jim trva hnizdo postavit je-
den az dva dny. Do malého hnizdecka, nékdy
sotva o velikosti pétikoruny, snaseji kolibri-
ci jen dvé vajicka o velikosti hrasku. Je uzas-
né vidét, jakym zplsobem si obstaravaji ma-
terial pro své hnizdo. PouZivaji kousky travy
anekdy ivétvicek, ale jak je spoji dohroma-
dy? Predstavte si, Ze k tomu pouzivaji pa-
vouci sité a navic rtizné druhy kolibrikt stavi
rizna hnizda, takze pokud se vyznate v ko-
libficich, poznate na prvni pohled i jejich
hnizdo.

Obcas se stane, Ze hnizdo kolibrika je
mezi vétvickami jen tak polozené a vypa-
d4 jako nestabilni hromadka travy. Ale to
je prosté jen nedokoncené hnizdo. Kolibrik
pak hleda drobné kaminky, které upevnuje
pavuc¢inkami na okraj hnizda, aby ho vyva-
zil. Kdyz potom kolibtik sedi na vejcich, ka-
minky ho vyvaZzuji jako na houpacce, hnizdo
je pak pevnéjsi a diky vaze kaminki i stabil-
néjsi a dokaze tak odolavat poryvim vétru
anespadne.

Jak velky, byste rekli, je mozek kolibii-
ka? Toho malinkého stvoreni? Je mensi nez
hrasek, ale presto dokaze primo neuvéritel-
né véci! Mimo jiné je to zpisob, jakym sta-
vi hnizdo, a to, jak je potom zcela presné
vyvazuje pomoci kaminkd té spravné vahy
a pavudin.

Ale odkud ma vSechnu tuhle inteligenci
a védomosti? Nékde k nim prece musel pii-
jit. Ne! To neni dilo ptirody. To je dilo Stvori-
tele prirody! @
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Stastny budu,
az budu velky

Vzpominam si, jak jsem zavidél starSimu bratrovi,
ktery dosahl na kliku. Rikal jsem si:,,Az se mi to
jednou podafri, to bude stéstil”

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

lo i bez malé stolicky a ja byl skute¢né
Stastny...

Jenze starsi bratr uz v té dobé jezdil na
kole, coz jsem ja zatim nezvladal. A tak jsem
se znovu tésil na okamzik, kdy zvladnu jizdu
na kole a budu kone¢né §tastny. Kdyz se mi
to podatilo, znovu jsem zazil ten kratky pocit
Stésti, ktery skoncil ve chvili, kdy jsem uvidél
starsiho bratra, ktery...

Mozna to znate také. Pocit, ze Stésti je
tam, n¢kde prede mnou, a kdyz si pospis$im,
tak ho jednou ur¢ité dohonim a pak ze mne
bude konec¢né¢ Stastny clovek.

Setkavam se s lidmi, ktefi toho maji da-
leko vic nez j4, a prece nejsou Stastni. Znam
slavné lidi, kteti kazdy rok dostavaji prestiz-
ni ocenéni, patti mezi VIP, a presto misto
Stésti prozivaji deprese.

Mnoho lidi se spolu s rus-
kym spisovatelem E. M. Dosto- ‘

J ednoho dne se mi to kone¢né podafi-

jevskym domniva, Ze ,,Stésti

nespociva ve Stésti, ale v jeho

dosahovani“. Jako by to po- ] .f

dle nich byl motyl, ktery vzdy, 2

kdyZ po ném sahame, pre-

leti na dalsi kvét.
Je to uz par let,

co jsem se jednou

zastavil a pochopil,

Ze moje Stesti neni

v budoucnosti,

ale vlastné

ho mam na

dosah ruky.

Nemusim

jen sta-

le vyhliZet,

ale mohu

se radovat

uz ted. Jsem

zdravy, mam hodnou Zenu, Sikovné syny, mi-
lujici rodice a spoustu pratel. Mam kde byd-
let a muj neustaly boj s nadvahou dokazuje,
ze mi vlastné nic nechybi...

André Maurois, francouzsky spisovatel,
ktery s oblibou psal Zivotopisné romany slav-
nych lidi, vyjadfil svlij pohled na $tésti v krat-
ké vété: , Stésti je mozaika slozend z nepatr-
nych malych radosti.“ A anglicky humanista
A. Huxley dodéva: ,,Stésti vzniké jen coby ve-
dlejsi produkt — stejné jako koks.“

Méam rad Jana Wericha. Kdyz jednou do-
stal otazku, jak se ¢lovek miiZe stat Stastny,
odpovedel: ,Mit rad lidi a milovat lidi, to je
celé tajemstvi a snad jediny recept na Stésti.“

Méam pied sebou dalsi den. Mohu
se zabyvat Zehranim na nepfti-
zenl osudu. Mohu se szirat
zavisti vici vsem, kdo
podle mne maji vic
nezja. Mohu cely den
promarnit vyhlize-
nim zittejsiho Steésti.

Radg¢ji se chci ra-
dovat z toho, co mam
uz dnes. Vzpominat

na vSechno kras-
né, co jsem mél
tieba vcera, a pri-
tom se teSit, Ze i zi-
tra budu mit néco,

z ¢eho budu mit

radost. A moz-
né se mi poda-
i trochu té své
radosti a toho
Stésti prenést
inavids—ana
lidi, se kte-
rymi se dnes
potkdm. @
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Zit zdravé

Spisovatel Artur Gordon jednou pozadal svého doktora, aby mu prozradil
ten nejucinnéjsi recept, se kterym se setkal béhem svého zivota.

Richard Willis, z knihy ProZivani radosti. Vydal Advent-Orion.

obra, feknu vam jej,“ odpovédél dok-
D tor. ,,Jeden z mych kolegti 1é¢il paci-

entku, ktera trpéla depresemi. Doslo
to tak daleko, Ze nemocné nevychazela vibec
ven, zdstavala celé dny apaticka, lhostejna,
zvadla a zcela bez z4jmu. Predepsané léky
nezabiraly.

Jednoho dne ji doktor nechal poslat bali-
¢ek. V dopise stalo: ,Vytahni predmét z ba-
licku a kazdy den se pres n€¢j divej na cokoli
kolem sebe. Vénuj tomu minimaln¢ deset mi-
nut denné.“

V zasilce byla lupa. Zena si lupou zacala
prohliZet latku své pohovky. Pak zkoumala
zilky listQ rostlin na zahradg¢, barevné skvrny
na staré fotografii a dokonce i strukturu své
kidze. V jejim zdravotnim stavu doslo ke zvra-
tu. Zena se za¢ala uzdravovat. Tento recept

véjsich emoci ze vSech — vdécnost.“

Investice do rozvijeni pocitu vdécnos-
zdravotnich pojisténi pro budoucnost.

Svétova zdravotni organizace definuje
zdravi jako ,,stav tplného fyzického, dusev-
niho a socialniho blahobytu“, neni to tedy jen
absence nemoci. I jiné definice naznacuji, ze
zdravi zahrnuje celkovy pocit pohody, mozna
vystiznéji fe¢eno ,,souhrn fyzického, dusev-
niho a duchovniho zdravi“.

Tento koncept ucelenosti se prolina ce-
lou Bibli. Bih touzi po tom, abychom byli
Stastni, zalezi mu i na tom, abychom se meli
dobre, a tak se zabyva nasi pohodou a bla-
hobytem. Dokonce nam dava navod, jak zit
zdravym zpisobem Zivota.

Zaciné pri stvoreni, kdyz Bah Adamo-

vi, Evé a jejich potomkim stanovil typ stra-
vy. Pokracuje, kdyz vyvoleny zidovsky na-
rod (zaslibeny Abrahamovi) dostava velmi

podrobné pokyny. Postupuje dale — pi'es po-
rozumént, Ze t¢lo je chramem Ducha svaté-
ho, k raddm pro nésledujici generace az do
dnesniho dne.

Stvoreni

Biih nas stvoril ke svému obrazu, coz kromé
jiného naznacuje, ze ndm skute¢né rozumi.
Bih zjevil, co je pro ¢loveéka nejlepsi, kdyz
rekl: ,,Hle, dal jsem vam na celé zemi kaz-
dou bylinu nesouci semena i kazdy strom, na
némz rostou plody se semeny. To budete mit
za pokrm.“

Tato striktn¢ vegetarianska strava byla
pozdé&ji upravena, protoze vSechna vegeta-
ce byla béhem potopy znic¢ena. Kdyz byli Noe
ajeho rodina zachranéni, Bth jim rekl: ,,Kaz-
dy pohybujici se Zivoc¢ich vam bude za po-
krm; jako zelenou bylinu vdm davam i toto
vSechno.“ Nekolik omezeni se vSak ke strave



vztahovalo i nadale. Napriklad se méli vyhy-
bat masu obsahujicimu jakoukoli stopu krve.
Mnoho kiestanii dnes voli ptivodni druh
stravy, ktery byl lidem dan pfi stvofeni. Ne-
stavaji se pouhymi vegetariany (ti jedi vej-
ce a mlééné produkty), ale vegany. Rostlinna
strava, jak je v dne$ni dob¢ dokazano, je nej-
vhodngjsi stravou pro lidské zdravi. Nékteri
lidé se stavaji vegetariany také z ekonomic-
kych nebo etickych divodi.

Novy narod

Bth lidem dovolil jist maso az po potope,
kdy byla vegetace velmi poskozena. Pozd¢ji
kombinace ptirozené lidské zvédavosti a ne-
preberného mnozstvi ,,pohybujicich se Zi-
vocicht“ vedla k tomu, Ze lidstvo zacalo jist
cokoli. Od té doby se vSak zacalo zhorSovat
zdravi lidi a zivot ¢lovéka se zkracoval.

Hned na zac¢atku formovani Bohem vy-
voleného izraelského naroda dava Bih jas-
né pokyny tykajici se zdravi a hygieny. M¢ly
chranit jejich zdravi. Casto se jim Fika Mojzi-
Sovy zakony (protoze je Mojzi$ sepsal) nebo
je dnes zname jako pravidla tykajici se ¢is-
tych a ne€istych pokrmt. Mnohé z téchto
zdravotnich principt jsou i dnes zakladem
hygieny a karanténnich opatfeni. Predpisy
zahrnovaly vsechny stranky lidského Zivota:

Stravu — nesmélo se jist maso rozsapa-
ného zvirete, kiizle se nesmélo varit v mléku
jeho matky, nesmél se jist zvifeci tuk ani krev,
konkrétné bylo vyjmenovano maso ¢isté a ne-
Cisté (necisté maso je hlavné ze zvirat, jez se
zivi zdechlinami).

Nemoci — zakony vztahujici se k malomo-
censtvi (mj. karanténa), zakony tykajici se
nemoci u muzd.

Hygienu — obdobi poporodni necistoty,
obrizka chlapct osmy den po narozeni, hygi-
ena sexualniho Zivota, menstruace, preven-
ce nemoci.

Drogy a omamné latky — knéz nesmél pit
alkohol pred vykonavanim nabozenskych
obradd.

Ochranu zdravi — zakaz tetovani, likvida-
ce vykald.

Odpocinek — sobotni odpocinek
aregenerace.

Udrzbu piidy — ptida méla byt kazdy sed-
my rok (rok sobotniho odpocinku) ponecha-
vana ladem.

Tato rozsahla pravidla méla slouzit
k ochrané zdravi a ¢istoté jak jednotlivet, tak
celé spole¢nosti.

Krom¢ ptirozeného prospéchu vyplyvaji-
ciho z dodrzovani téchto zdravotnich stravo-
vacich a hygienickych pokynt udéluje Bith
kazdému ¢lovéku jesté pozehnani za poslus-
nost; pozehnani tak vyznamné, ze se v Bib-

li oznamuje dvakrat. Bith svym détem rika:
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wJestlize opravdu budes poslouchat Hospo-
dina, svého Boha, d¢lat, co je vjeho ocich
spravné, naslouchat jeho prikazanim a dbat
na vSechna jeho narizeni, nepostihnu t¢ Zad-
nou nemoci, kterou jsem postihl Egypt. Ne-
bot ja jsem Hospodin, ja t¢ uzdravuji.*

Télo chramem

Biih své déti zada, aby jej poslouchaly

iv otazce zdravého Zivotniho stylu. Preje si,
abychom byli zdravi a pfi sile. V Bibli nas
Casto vyzyva k tomu, abychom byli svati, tak
jako On je svaty. A protoze slibil, Ze bude

v nas a s nami, stava se nase télo svatyni, ve
které On piebyva.

Apostol Pavel pise v dopisu do Efezu:

,--.v N€m jste i vy spole¢né budovani v du-
chovni pribytek Bozi.“ Myslenka téla jako
chrdmu se objevuje také v jeho dopisu do Ko-
rintu: ,,Nevite, Ze jste Bozi chram a Ze Duch
Bozi ve vas prebyva? Kdo ni¢i chram Bozi,
toho zni¢i Bh; nebot BoZi chram je svaty,

a ten chram jste vy.“

BUh své déti 73d4, aby
jej poslouchaly i v otazce
zdravého Zivotniho stylu.
Preje si, abychom byli
zdravi a pfi sile.

Novy zakon zddraziiuje, abychom pfrija-
li biblické zasady za vlastni. Vyzyva k sebe-
kontrole jako zakladu naseho premysleni
a chovani.

Tento postoj je popisovan nékolika zpi-
soby: kézen, sebeovladani, posvéceni, stiizli-
vost, rozumnost, rozvaznost.

Prave z téchto davodli se mnoho kiestant
vyhyba alkoholu, drogdm a navykovym lat-
kam. Nase Zivoty jsou ovlivnény v§im, co se
rozhodneme snist ¢i vypit. Susannah Wesley-
ové napsala svému synu Johnu Wesleymu
(zakladateli metodismu) toto: ,,Cokoli by
oslabovalo tvou mysl, zdrsiniovalo jemnost
tvého svédomi, cokoli by brénilo tvému vni-
mani Boha, bralo ti silu ¢i snizovalo tvé se-
beovladani — pak ta véc je $patn4, jakkoli je
sama o sob¢€ nevinna.“

Plné zdravi

Lékar a teolog dr. John Wilkinson vyzdvihu-
je z Nového zakona Ctyfi definice zdravi: Zi-
vot, poZehndni, svatost a zralost. Kdyz Jezi§

Dokonceni na strané 27

basen

Mésicni sonata

Zatuka na dvere, jemné, lehce
Jak tichy vanek, co rusit nechce
Promlouva ne lidskymi slovy

A prece i nejtvrdsi srdce oslovi

Ty tény, pfi nichz se taji dech

Co z tmavého nesou té na svétly
breh

A jen za malou chvili¢ku pouhou

Plni tvé nitro podivnou touhou

Probouzi to, co dosud spalo

Sam netusis, kde se to v tobé vzalo
Jen poslouchas, vnimas ten liby hlas
A prestavas pocitat, jak plyne ¢as...

Ta hudba je nahle tim nejvétSim
darem

UzZ nechces se spokojit s ubohym
malem

Je nézna i prudka jak jarni tani

A do od¢i ti slzy vhani

V3ak ne slzy, které bolest vésti
Ale nadéje, Gtéchy, mozna Stésti...

S tou hudbou je né&jak lehdi tvhj kiz
Snad proto, Ze povznasi k Bohu bliz
Rozdmycha jiskry, uz ohen hofi
Spojuje nespojitelné, hradby bori

Je dést, co syti vyprahlou zem
BoZi naru¢, jez chrani pred zlem
Pfinasi smireni, zve a hladi

Tvé struny v srdci na krasno ladi

Moci tu krasu do dlani vzit...
Kdyz tohle ma byt pozemska hudba
Tak jaka bude v nebi znit?

BozZe, k Tobé Septam své amen
Ty, jenZ jsi vSim, i hudby panem
Dej, at nam navéky hudba zni
My s Tebou jsme a navzdy Tvi...

Magda Berkyovd




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 (nejvdéc¢néjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a cév, 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 zlepseni 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, pirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi 7i-
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-
lecensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuZivat 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 se-
znami 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
2019 podobné jako v roce 2018, tedy

v rozpéti 5 950 az 6 250 K¢. Cena zahr-
nuje vSechny vyse zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. BliZ5i infor-
mace na tel. 737 303 796.

26 |

To nejleps

produkty a recepty

V 4

' 4 >y [ BV 4
v kazdem jidle
V knize Jak nezemfit naleznete ,,Denni silnou

dvanactku" dr. Gregera, coZ jsou nejzdravejsi
potraviny a ingredience, jejichZ uzivani vas Zivot

prodlouzi o nékolik let.

Recepty pochazeji z Kucharky Jak nezemfit, jejimiz autory jsou Michael Greger,
Gene Stone a Robin Robertsonova. Knihu vydalo nakladatelstvi Noxi.

Orechovy parmezan

Toto ochucovadlo mé syrovou prichut, a pro-
to se dobie hodi na téstoviny, jidla z obilovin,
salaty a chutovky, jako jsou naptiklad pop-
corn nebo kapustové chipsy.

1/2 $alku mandli, 1/2 $alku para ore-
chti, 1/2 salku lahiidkového drozdi, 2 ¢l sa-
turejkového koreni (viz PZ 2/2019)

Vlozte vSechny suroviny do kuchynského
robotu a zpracujte tak, aby orechy byly na-
drobno pomleté. Vzniklou smes presypte do
dozy s vikem nebo do sypatka a skladuijte ji
v chladnicce.

Zeleninovy vyvar
Pouzijte tento vyvar do kazdého receptu,
v némz se pozaduje zeleninovy vyvar bez soli.

1 stredné velka cibule, nakrajena na
vétsi kousky, 1 mrkev, nakrajena asi na
centimetrové kousky, 2 stonky celeru, na-
krajené na vétsi kousky, 3 strouzky ¢esne-
ku, rozmackané, 2 susené zampiony, 1/2
Salku Cerstvé petrzele, nahrubo nakraje-
né, 1/2 ¢l mletého ¢erného pepre, 2 pl bilé
miso pasty, saturejkové koreni (viz PZ
2/2019)

Ve velkém hrnci ohrejte Salek vody na
stiedni teplotu. Vlozte do ni cibuli, mrkev,
celer a Cesnek a 5 minut povarte. Potom pri-
dejte zampiony, petrzel a pept. Prilijte 7 $alkt
vody a obsah hrnce privedte k varu. Pak oher
zmensSete na nizky stupen a pomalu varte 1%
hodiny. Nechte trochu zchladnout a pak vse
prelijte do vysokoobratkového mixéru a roz-
mixujte dohladka.

Rozmixovanou polévku vratte zpatky do
hrnce. Nabérackou naberte asi % $alku po-
lévky a dejte ji do malé misy ¢i hrnku. Do
toho pridejte miso pastu, dobie rozmichejte

analije do polévky v hrnci. Podle chuti pfi-
dejte saturejkové koreni.

Polévku nechte vychladnout pii pokojo-
vé teploté, pak ji rozdelte do nddobek s dob-
fe tésnicimi vicky a dejte do chladnic¢ky nebo
mraznicky. Pri spravném skladovani vydrzi
v chladni¢ce pét dnid a v mrazaku tii mésice.

Indicky dal ze Zlutého hrachu

s potocnici

je tepla zasycujici polévka. Pokud hréach jite
spise neradi a davate prednost ¢occe (i Cer-
vené), klidné ji vtomto receptu pouzijte. Ne-
mate-li k dispozici poto¢nici, pouzijte Spenat
nebo rukolu.

1/2 salku zlutého ptileného hrachu,
proplachnutého, 3 $alky zeleninového vy-
varu (viz vySe) nebo vody, 3 salky nahrubo
nakrajené potocnice (ferichy) nebo Spena-
tu, 450 g okapanych nesolenych krajenych
malych rajéat z konzervy (s vystelkou bez
BPA), 1/2 salku nasekaného cerstvého ko-
riandru, 2 strouzky ¢esneku, rozmackané,
1 pl najemno nastrouhaného ¢erstvého za-
zvoru, 1 mala zelena paliva papricka, zba-
vena seminek a nakrajena na malé kous-
ky, 2 pl lahtidkového drozdi, 1 ¢l bilé miso
pasty, 1 ¢l mletého kminu, 1/2 ¢l mletého
koriandru, 1/4 ¢l mleté kurkumy, 2 ¢l roz-
mackané citronové hmoty (viz PZ 2/2019)

Hrach zalijte varici vodou a nechte 1 ho-
dinu naméacet. Pak ho dejte okapat a prendej-
te ho do kastrolu s vyvarem, ptivedte k varu.
SniZte ohen na nizky stupeni a hrach pomalu
varte 45-60 minut, az zmékne. V pfipadé po-
tieby pridejte vyvar.

Kdyz je hrach mékky, pridejte potocni-
ci, raj¢ata a cerstvy koriandr a michejte, az



potocnice zavadne. Smés udrzujte teplou na
nejniz$im stupni ohné.

V malém kastrolu ohtejte 2 polévkové 1zi-
ce vody na stfedni teplotu. Do kastrolu vloz-
te ¢esnek, zazvor a chilli papricku. Varte asi
1 minutu, aby trochu zmékly. Kastrol stdhné-
te z plotny a pridejte lahtidkové drozdi, miso,
kmin, mlety koriandr, kurkumu a citronovou
hmotu a v§echno dobre smichejte. Dejte tuto
korenénou smes ke hrachové smési, promi-
chejte a podavejte horké.

Mrkvové nudle s fazolemi, rajcaty
a pestem
3 strouzky ¢esneku, 1 ¢l bilé miso pasty,
3 salky lista bazalky, 1/2 $alku mandli nebo
vlasskych orechtl, 2 pl lahtidkového droz-
di, % $alku zeleninového vyvaru (viz vyse)
nebo vody, mlety pepr, 4 velké mrkve, 1 1/2
Salku varenych fazoli cannellini, nebo pro-
plachnutych a okapanych z konzervy (s vy-
stelkou bez BPA), 1 §alek malych podlouh-
lych rajcat, podélné rozpiilenych, ofechovy
parmezan (viz vyse), k podavani

Do kuchynského robotu vlozte ¢esnek
amiso pastu a zpracujte tak, aby se cesnek
rozmélnil. Pfidejte bazalku, ofechy a lahtd-
kové drozdi a smés najemno rozmixujte. Pri-
dejte vyvar a podle chuti pept a znovu umi-
xujte dohladka. V pripad¢ potieby pridejte
o trochu vice vyvaru, aby omacka méla poza-
dovanou konzistenci pesta. Dejte stranou.

Mrkev nakrajejte na dlouhé tenké prouz-
Ky, pouzijte k tomu spiralovac nebo krouhac
zeleniny (mandolinu) ¢i $krabku na zeleninu.
Mrkvové nudle varte asi 5-7 minut v pare do-
meékka. Pak je dejte do mélké misy, pridejte
fazole, raj¢ata a pesto omacku a jemné vse
promichejte. Posypte ofechovym parmeza-
nem a podavejte. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2019

22.-29. 9. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose Q

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:
Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)
737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)
www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Nemam nenavidet...

Pokracovdni ze strany 25

rekl, ze prisel, aby dal zivot, pouzil fecky
vyraz zoe, COZ znamena zivot, ktery trva
vécneé, bez konce a casového omezeni.
Slovo poZehndni (fecky makarious) ozna-
Cuje vécné trvajici blazené §tésti. Zralost
je dalsi vyraz, ktery v sobé ukryva pojem
vécnosti. Jedna se o nekoncici proces vy-
zravani nasi osobnosti, coz také prispiva
nasemu zdravi.

Tyto Ctyti definice nam vypovidaji mno-
ho o Bohu, jenz nés miluje a ma velky za-
jem o na8e zdravi a osobni blaho. Pokyny
nam neposkytuje proto, aby nés ovladal,
ale protoze touzi, abychom byli $tastni a ci-
tili se dobre. Mozna nejsme na takova vy-
jadreni zvykli, presto v§ak velmi dobre za-
padaji do kontextu §tésti a blaha celé nasi
osobnosti. Musime si uvédomit, ze Btih za-
Sel mimoradné daleko jen proto, aby ,,své“
lidi u¢inil $tastnymi, zdravymi a svatymi.
Je to soucasti spaseni, které ndm nabizi.

Bth je nas Stvoritel, a tak jisté vi, co
je pro nas nejlep$i. Nedodrzujeme-li
jeho pokyny nebo jsme nedbali ke svému

zdravi a onemocnime, pak nemoc neni
vyrazem toho, Ze by se na nas Buh zlobil,
pouze zakous§ime ptirozené disledky vol-
by svého Zivotniho stylu. Lidé ¢asto argu-
mentuji, Ze Bth zrusil zastaralé pokyny

o stravé. Takové tvrzeni v8ak neni mozné
podlozit zadnymi biblickymi vyroky. Sam
Jezis se ptizpusobil zidovskym stravova-
cim obyc¢ejlim.

Byly to predpisy navic, pridané Zidov-
skym zakonem MiS$na, jeZ se staly bre-
menem a nasledné podnitily pochybnos-
ti 0 ,,zastaralych“ biblickych pravidlech
o strave.

Marek ve svém evangeliu piSe o umy-
vani rukou a ritudlnim o¢istovani (Marek
7,1-9). JeziSova poznamka ve versich 14
a 15 se ¢asto vytrhuje z kontextu, aby byla
dtikazem, Ze jakékoli omezeni tykajici se
jidla uz neplati. Také 10. kapitola Skut-
ki apostolt se rovnéz chybné vyklada.

Z kontextu vSak mizeme chapat, Ze verse
mluvi o né¢em zcela jiném.

Myslite, Ze by si Jezi§ Kristus, kte-
1y ,,je stejny véera, dnes i navéky“, pral,
abychom byli v dnes$ni dobé o néco mén¢
zdravi, nez jak tomu bylo pred stovkami
let? Jak by se to shodovalo s jeho vlastni-
mi slovy: ,,J4 Hospodin se neménim“? @




Mdj oblibeny
casopis —
protoZe zdravé
Zit se vyplati!
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Zachytny bod v zaplavé informaci : D : :
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

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6 -Sedlec w) OP | 12209/2005

tel. 737 303 796 Ceska posta
redakce@pramenyzdravi.cz




