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Mili ctenari,

Mate radi taspéch? Jste tispésni? Chtéli byste byt uspésni? Ne-
kdo mozna poklada za Gspéch, Ze viibec rano vstane. ©

Jedna z nasich dcer — o dal$ich (mozn4 je to pro mne lepsi)
nevim, jak to s nimi vtomto ohledu vypada — patii k vy$e zmi-
néné kategorii. Rano se nejprve omamené mota, pak za¢ne
zdanlivé nefizené (pfinejmensim z mého nezkuseného pohle-
du - vim, Ze nic nevim) pobihat po byté, a poté, bez toho, Ze by
byla schopna odpovédét na jedinou nasi otazku, zmizi do prace.
A my se radujeme, Ze Gspésné vstala — dala to! ©

Vzpominam si, jak se mne kdysi v Rumunsku, kde jsem ucil
tri tydny v jedné Skole vyzivu, zeptala jedna ze studentek, co
pokladam za tispéch. Uplné mne to tenkrét vyvedlo z miry. Ne-
dokéazal jsem na to odpovédét. Nezmohl jsem se na slovo; po-
dobné jako zminéna dcera po ranu — i kdyz tam to po ranu ne-
bylo... Jednoduse jsem nevédél. Uspéch?

Pravé jsem si vyhledal autora jedné studie, o jejichz vysled-
cich je fe¢ v tomto ¢isle naseho ¢asopisu. Na strankach institu-
ce je jeho fotografie — relativné mlady ¢lovék. A uz je dékanem!
Tomu tedy fikam aspéch, pomyslel jsem si v duchu.

Radujeme se z tspéchu druhych? Nebo spise vskrytu zavi-
dime a fikame si, ja jsem tolik nedok4zal? V Bibli je v Zalmu 37
takovato rada: ,,Ztis se pted Hospodinem a ¢ekej na n¢j. Ne-
vzrusuj se kvili tomu, kdo jde tispésné svoji cestou.“

Jsme lidé a mame prirozenou tendenci vzhlizet k tém, kte-
t1jsou uspésni. V uplynulych tydnech jsem se setkal s nékoli-
ka lidmi, ktefi se ocitli na koleckovém kresle. I kdyz bych uz po
vSech téch letech (a pti vSech téch mych letech) mél jisté smys-
let jinak, pristihl jsem se, Ze je lituji a vnimam jako netspésné —
ti to (nanestésti) ,nedali®... Ti uz snad ani nevstanou...

Ani po patndcti ¢i vice letech od oné navstévy Rumunska
jeste stale nemam uplné jasno v tom, co je pro mne uspéch. Né-
kdy a stéle ¢ast&ji mozna také to, Ze viibec vstanu. © Ale co
kdyz je to ve skutecnosti s ispéchem tplné jinak?

Zalezi na thlu pohledu. Zajimavé je uz to, zZe slovo ,,uspéch®
se v Bibli vyskytuje jenom na nékolika mistech. Co kdyz je
z Boziho pohledu nejvétsim a vlastné nasim jedinym skutec-
nym uspéchem — tim, ktery se pocita — to, kdyz se ,,ztiSime
pred Hospodinem a ¢ekame na néj“? A vSechny nase ostatni

,»uspéchy“ jsou jenom ,,marnost, sama marnost*?

Mili ¢tenari, mili spolubojovnici, vzhlizejme k Hospodinu.
Uspéch se dostavi — dame to — i kdyz tieba skonéime na koled-
kovém kfesle. Byt to bych vam ani sobé neptal. ©

Srdec¢né vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Diety,

&y w B

vyZiva

a predsevzeti

Dvé Zeny jsou v horském stredisku Catskill; jedna
z nich povida: ,To jidlo tady je priserné!™ A druha
na to: A navic takové malé porce!™ (Woody Allen:

Annie Hall)

Z knihy Caroline L. Arnoldové Maly krok, velka zména. Vydala Euromedia Group -

lkar.

ubnuti je kazdoro¢né na seznamu no-
H voroc¢nich predsevzeti to nejcastéjsi

a zaroven to, které se nejcastéji nedo-
drzuje a které se velmi pravdépodobné bude
opakovat v pristim roce. Diety ale funguji —
omezite prijem kalorii a zhubnete. Pro¢ tedy
plany obvykle zkrachuji?

Konzumace jidle je komplexni proces,

ktery se vétSinou odehrava (prekvapive)
v mddu autopilota. Nase chovani tykajici se
jidla byva nevédomé, at uz ochutnavame jid-
lo, které si dal nas kamarad, nebo zobeme
arasidy. Na rozdil od jidla, které jime v mddu

autopilota, vyzaduje dieta, abychom se pec-
livé soustiedili na kazdé sousto, rozmysleli si
vSechny moznosti a pokazdé se znovu rozho-
dovali. To, Ze se u kazdého jidla musime roz-
hodovat, unavuje nase sebeovladani, tudiz je
velmi obtizné vydrzet u jedné diety vice nez
par tydnt.

Jednim z dtvodt velkého uspéchu kra-
bic¢kovych diet, tekutych jidel, o¢istnych
kar a dal$ich preskriptivnich diet je to, Ze se
vlastné jedna o nového autopilota. Neni tie-
ba premyslet a rozhodovat se, staci pouze jist
to, co je v pripravenych bali¢cich, a hmotnost

Pokud se vyddte cestou mikropfedsevzeti, nebudete se muset neustdle zaobirat tim, co a jak
jite, drobné zmény se stanou automatickou soucdsti vaseho chovdni, takZe budete moci zhub-

nout, aniZ byste se o to museli neustdle snaZit.

klesa. Nicméné se diive nebo pozd¢ji bude
treba vratit k ,normalni“ strave a denné¢ Ci-
nit predsevzeti pti ndkupu potravin, pfi po-
sezenich, v jidelnach a restauracich. A tehdy
se nase byvalé jidelni navyky prihlési o slovo
a znehodnoti dietu, kterou jsme prosli.

Jakakoliv mensi zména v chovani musi
byt dlouhodobé¢ udrzitelnd. Zhubnout kilo
je uspéch, pokud je uz nikdy nenaberete na-
zpatky; zhubnout patndct kilo, které jsou za
rok zpét, uz tak skvélé neni. Jakakoliv zme-
na v chovani musi byt dlouhodoba: necinte
predsevzeti, kterd nejste schopni dodrzet.

Jakykoliv z nasich jidelnich navyka — ne-
jen co akolik jime — vyznamné ovliviiuje,
jestli jsme spokojeni a jestli se dokéZeme ne-
prejidat. Pokud se vydate cestou mikropied-
sevzeti, nebudete se muset neustale zaobirat
tim, co ajak jite, drobné zmény se stanou au-
tomatickou soucasti vaseho chovani, takze
budete moci zhubnout, aniz byste se o to mu-
seli neustale snazit.

Vase t¢lo je jako motor, ktery spaluje Zivi-
ny a pfeménuije je na energii. U¢inny a dyna-
micky motor je klicovy k tomu, abyste se citili
spokojené a udrzeli si zdravou hmotnost. Po-
kud motor funguje tak, jak ma, vyzZaduje jidlo
bohaté na Ziviny, signalizuje hlad v ¢ase, kdy
se bézné ji, a nepozaduje nadmérné mnozstvi
sladkosti, tukti a slanych pokrmd. Poskytuje
tak télu stabilni a neustaly prisun energie po
cely den a zaroven prispiva k stabilni naladé
a zlepSuje spanek. Pokud ovSem motor ne-
funguje tak, jak by mél, neustale néco poza-
duje. DoZaduje se svac¢in v mezi¢ase mezi jid-
ly, podléha zménam nalady a podporuje chut
na sladké i slané a prejidani. Pokud jite nevy-
vazeng, nejspis také Spatné spite, navic cely
den sedite a va§ motor rozhodné nepracuje
na plné obratky. TakZze misto toho, abyste se
snazili rychle zhubnout, méla by se vase prv-
ni mikropredsevzeti zamérit na zvySeni vyko-
nu motoru.

Dostatek odpocinku

Vas$ motor nemuze béZet na plné obratky, po-
kud mu nedoprejete dostate¢ny odpocinek.
Kdyz se dobr'e nevyspite, bude vas metaboli-
smus pomaly, budete se pravdépodobn¢ zmi-
tat mezi cpanim se a hladovénim a nakonec
se uchylite k pochutindm bohatym na sacha-
ridy, abyste do sebe ve chvili tinavy dostali
néjakou energii.

Kdyz jsem poprvé navstivila budovu Goo-
glu, ohromily me¢ odpocinkové zony pro za-
méstnance. Byly tam zdarma k mani malé
svacinky, vétSinou par sladkosti a par zdra-
véj§ich véci. Kdyz jsem tam zavitala o par let
pozdé&ji, vétSina téch sladkosti uz tam neby-
la a misto nich se ke svaciné nabizely zdra-
vé&j$i a chutnéjsi véci. A navic pribylo jesté



néco — mista, kde si unaveni programatori
mohli pres den na hodinku zdfimnout.

Jak Casto si date néco kjidlu, kdyz se di-
vate dlouho do noci na televizi? Pro¢ misto
toho radéji nejdete spat? Konzumace jidla
pozdé vecer narusuje proces traveni. Vyzku-
my ukazuji, Ze ptibirani na vaze zpisobuje
spise jidlo pozd¢ vecer nez jidlo pres den. Po-
kud jste zvykli néco si dat mezi tim, neZ se
navecCerite a neZ jdete spat, mozna byste méli
zaméfit své mikropredsevzeti na to, abyste
toto chovani omezili nebo zcela opustili.

Jak uvést motor do chodu
Jeden znamy citat Oscara Wilda pravi, Ze
»cynik zna cenu v§eho a nezné hodnotu ni-
¢eho“. V nasem pripadé bychom mohli rict,
zZe chronicky dietar zna kalorickou hodnotu
vseho, ale o vyzivové hodnoté netusi nic. At
uz chcete zhubnout jakkoliv moc nebo malo,
budete to mit snazsi, pokud budete konzu-
movat jidlo bohaté na Ziviny: spoustu ovo-
ce a zeleniny, luSténiny a celozrnné obilniny.
Takové jidlo povazujte za zaklad své vyzivy.
Clovék nemusi byt vystudovany nutriéni te-
rapeut, aby mu bylo jasné, Ze vyzivova hod-
nota nékolika bonbont a jablka se nikdy rov-
nat nebude.

Pokud vase strava neni vyvazena, m¢li
byste prvni mikroptedsevzeti zaméfit na vy-
zivnost jidla. Kdyz vas jidelnicek naptiklad
obsahuje prili§ zpracovanych potravin (sla-
né ty¢inky, hranolky, bilé pecivo a podob-
né), zkuste ucinit mikropredsevzeti, ze do
néj denné zaradite néjaké plnohodnotné po-
traviny. Pfedsevzeti snist kazdy den dva kusy
ovoce okamzité zlepsi vasi vyZivu a dodd vam
vice energie. Pokud se vase snidané sesta-
va z ,rychlych cukri® (sladkeé pecivo, sladké
cerealie, housky nebo rohliky z bilé mouky),
mikropredsevzeti prejit na celozrnné vyrob-
ky bude znamenat vyznamny krok k lepsi vy-
Zivé, ktera vam dodé vice energie a pozitivné
ovlivni vase zdravi.

VSichni tak néjak vime, Ze snidané je nej-
dulezit&jsi jidlo dne, ale spousta z nés je zvyk-
14 ji odbyvat. Mikropredsevzeti zaméfené
na snidani nas posune na cesté k tomu, aby-
chom zhubnuli. Mozna namitnete: ,,Ale ja
rano nemam hlad.“ JestliZe si ale date vece-
fi vrozumnou hodinu, u snidané druhy den
uZ za sebou budete mit nejméné dvanact ho-
din bez jidla. VSechno, co jste snédli v pred-
chozim dnu, uz vase télo stravilo, a motor po-
trebuje dalsi palivo, takze je tfeba mu doprat
kvalitni stravu.

Snidané sampionu

Richardova ranni rutina byla dost nepravi-
delna a jeho snidané nebyla zrovna bohata
na ziviny. Vétsinou spolykal cestou do prace

néjakou housku nebo kolac; ¢as se ménil po-
dle toho, v kolik hodin zrovna $el do prace.
Casto se stavalo, e mél hlad jesté dlouho pied
obédem, takze si dodaval energii kofeinem
a n¢jakymi sladkostmi. Jeho prvni mikropred-
sevzeti tykajici se diety bylo v pracovni dny
snidat doma. Pravideln4 vyzivna snidané mu
dodavala energii na celé dopoledne, tudiz ne-
meél nutkani davat si néco sladkého jesté pred
obédem. Zacal také obédvat pokazdé ve stej-
nou dobu, protoze mél kazdy den hlad zhru-
ba ve stejnou hodinu. Ustaleni ¢asu snidané
a obéda nakonec vedlo k tomu, ze nemél po-
trebu davat si mezi jidly néco malého na zub.
Jedno z mych prvnich mikropredsevze-
ti bylo snist o dva kusy ovoce vice kazdy den,
ne nahradit mé oblibené svacinky, napriklad
¢okoladovou tyc¢inku, jablkem. KdyZ jsem ale
zacala jist vice ovoce, m¢la jsem najednou
mens$i chut na sladké a zvySeni prijmu vlakni-
ny znamenalo, Ze jsem odpoledne nem¢la ta-
kovy hlad.

Dilezitost dobrého zavodnéni
Hlad je ¢asto prevlecena Zizen, takze mnohdy
jime, misto abychom se napili. Podle vyzku-
mu provedeného na University of Tennessee
je 75 % Americanti ve stavu permanentni
dehydratace a 37 % neni schopno rozeznat
normalni pocit zizné&, takZe kdyz uz ji konec-
ne€ citi, jsou jiz dehydratovani. Studie z roku
2003 prokazala, Ze dehydratace vede ke zpo-
maleni metabolismu zhruba o 2 %. Novéjsi
studie ukazala, ze lidé stiedniho véku a star-
81 lidé, kteti drzeli dietu a vypili pred kazdym
jidlem zhruba pil litru vody, zhubnuli pri-
mérné o 44 % vice nez Ucastnici studie, kteri
pred jidlem vodu nepili.

Tereza Casto za cely den nevypila skoro
zadnou, nebo dokonce viibec zadnou vodu.

Misto, aby se rozhodla, Ze vypije tolik a tolik
tekutiny za den, vymyslela mikropfedsevze-
ti mit neustale na pracovnim stole ldhev s vo-
dou a doplnit ji, jakmile bude prazdna. Bylo
to pohodIné a neznamenalo to k né¢emu se

»zavazat®. Jakmile méla Tereza vodu na do-
sah ruky, vypila ji mnohem vic. Zpocatku vy-
pila malokdy vice nez celou pullitrovou lahev,
ale ve druhém tydnu si ji §la doplnit pozdé
odpoledne. Treti tyden vypila béhem pracov-
ni doby kazdy den lahev dvakrat. ,,Diiv jsem
v préci cely den sed¢la u stolu a zvedla jsem
se, jen abych si dala kavu, kdyz jsem se citi-
la unavena. Ted mam vSak vodu primo pred
sebou, takze ji neustale piju. Uz je to vice nez
zvyk, je to skoro az zavislost.“

Pripraveni k jidlu
Jednou jsem méla strasnou chripku, leze-
la jsem nékolik dni v posteli a nebyla jsem
schopna pozrit sousto. Kdyz se mi kone¢-
né udélalo trochu lépe, uvarila jsem si tros-
ku ryze, kterou jsem nepatrné osolila. M¢la
jsem takovy hlad, Ze mi ta miska ryZe ptipa-
Neni teba se trapit hlady, abychom si do-
kazali dostate¢né vychutnat jidlo. Méli by-
chom si v§ak doprat dost ¢asu, abychom
stravili predchozi jidlo, nez znovu usedne-
me k jidelnimu stolu. Pokud ptijdete ke stolu
»predzasobeni“ svac¢inkami, okradate sami
sebe o prozitek. Pokud si ¢asto sedate k jid-
lu ve chvili, kdy nemate tplné hlad, zamysle-
te se nad svymi stravovacimi navyky a zkuste
pfijit na malou zmeénu. MiZete zménit svaci-
nu, zmendSit ji, nebo Uplné vypustit; piipad-
né si zacvicit, abyste pred jidlem spalili vice
energie. Kdyz se rozhodnete omezit svacinky
nebo si doprat vice pohybu, bude to mit na
hmotnost a chut k jidlu znatelny u¢inek. @
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Proti infekcim v pohybu

Priblizné 95 % v3ech infekci zacind na mukéznich (vlhkych) tkanich, kam patfi oci, nos a Usta.
Tyto povrchy chrani lymfocyty zvané IgA (zkratka pro imunoglobulin typu A), které vytvareji imu-
nologickou bariéru ni¢enim virli a prevenci jejich vniknuti do téla.

JiZ mirné télesné zatiZeni staci k posileni poctu IgA a vyraznému snizeni rizika symptomu chfip-
kovych onemocnéni.

Ti, ktefi se trikrat tydné pal hodiny po dobu dvanacti tydnd vénovali aerobnimu pohybu (napf.

chuize), méli ve studii ve srovnani s kontrolni skupinou o 50 % vy33i obsah IgA ve slinac
vali podstatné mensi vyskyt symptom respiracnich chorob. .

Jak zjistite, nakolik je vase
strava kyselinotvorna?

Nejsnadnéjsi (a nejnudné;jsi) metodou je koupit si par papirkd na zjis-
téni hladiny pH z mo¢i a otestovat si mo¢ doma. Ale jde to i jinak. ©

Povafte trochu ¢erveného zeli, dokud voda nezfialovi. Vymocte se
do zachodu, vezméte vodu ze zeli a nalijte ji do misy. (Nejlépe to fun-
guje u zachodu se slabsim proudem vody, protoZe v mise je méné
vody.)

Pokud tekutina v zdchodové mise zlstane fialova, anebo je3té hif,
jestliZze dostane riZovy odstin, je vase moc prilis kysela. Jestlize voda
s vasi moci a vyluhem ze zeli zmodr3, vase moc je neutralni, ¢i dokon-
ce zasaditd, rozhodné ne kysela.

| malo masa skodi...

Aby se ukazalo, jaky efekt ma na nemocnost konzumace
masa, védci studovali byvalé vegetariany.

Lidé, ktefi dfive jedli vegetaridnsky, ale pak zacali jist
alespon jednou za tyden maso, méli 146% nardst rizika sr-
decnich onemocnéni, 152% nardst rizika mrtvice, 166%
narlst cukrovky a 231% pravdépodobnost pfibyvani na
vaze.

Béhem dvanacti let od odklonu od vegetaridnské stravy
byla konzumace masa spojena s poklesem ocekavané délky
Zivota o 3,6 roku.

Vydaje za léky

Celosvétové vydaje za léky na predpis prekonavaji hranici miliardy dolart roéné (z toho
asi tfetinu tvofi trhy USA). V CR vydaje za léky na pfedpis dosahuji roéné 9 miliard korun.

Proc utracime tolik za léky?
Mnoho lidi se domniva, Ze pFi¢inu smrti mame pfedprogramovanou v genech. Vyso-
ky krevni tlak v pétapadeséti, infarkty v Sedesati, mozna rakovinu v sedmdeséti a tak dale.

U vétsiny hlavnich pficin Gmrti pfitom véda prokazala, Ze geny maji na svédomi pouze
max. 10 az 20 % rizika.




Vejce, cholin a rakovina
prostaty

U muz{, ktefi snédi alespor dvé a pal vejce tydné - tedy
v podstaté co tfi dny jedno — existuje o 81 % vys3si riziko,
Ze zemfou na rakovinu prostaty. Cholin ve vejcich, podob-
né jako karnitin v erveném mase, je preménovan v toxin
zvany trimethylamin, a to bakterii, ktera Zije ve stfevech
téch, kdo konzumuji maso. Trimethylamin, oxidovany v ja-
trech, jak se zd3, zvy3uje riziko infarktu, mrtvice a predcas-
ného amrti.

PFitomnost cholinu ve vejcich je pfitom paradoxné né-
¢im, ¢im se potravinafsky pramysl dokonce chlubi - i kdyz
vétsina z nas prijima do téla vétsi mnozstvi této latky, nez
je nutné.

Melatonin, spanek a rakovina

Jak se ukazuje, kromé regulace spanku hormon melatonin hraje asi
ijesté dalsi roli — potlacuje vyvoj rakoviny. Ze studii porovnavajicich
noc¢ni satelitni snimky a vyskyt rakoviny prsu totiz vyplyva, Ze Zeny 7i-
jici ve vice osvétlenych Ctvrtich Celi vy35imu riziku onemocnéni rako-
vinou prsu.

Zenam pracujicim v noénich provozech patrné hrozi zvy3ené riziko
rakoviny prsu, nebot praci v noci si narusuji produkci melatoninu. Zvy-
osvétlenych ulicich.

Nejlepsi je tak zfejmé spat ve tmé a se zatazenymi roletami.

Ibisek snizuje krevni tlak

Ukazalo se, Ze u osob s hypertenzi mély dva 3alky silného
ibiskového Caje vypité denné kazdé rano (celkem bylo po-
uZito pét sacku caje) stejny icinek jako startovni davka pri-
marniho léku na sniZeni tlaku (Captoprilu) poZivaného dva-
krat denné.

Ve studii Tuftovy univerzity pak dokazal 3alek ibiskového
caje, vypity po kazdém jidle, sniZit u sledované skupiny sy-
stolicky krevni tlak o Sest bodu. To se nezda byt mnoho, ale
uz pétiprocentni pokles znamena, Ze v ramci celé popula-
ce dojde ke 14% sniZeni poc¢tu mrtvic, 9% poklesu poctu in-
farktd a 7% poklesu poctu Gmrti rocné.

Po poziti ibiskového caje se doporucuje vyplachnout si
Gsta vodou; pfirodni kyseliny obsaZené v ¢aji totiZ mohou
narusit zubni sklovinu.

ZmraZené >
Vs. Cerstvé ovoce

Ma zmraZené ovoce stejny obsah nutrientl jako
Cerstvé? Studie vénované tfeSnim a visnim, bru-
sinkam a jahoddm naznacuji, Ze vétsina Zivin je
v nich i po zamrazeni zachovéana.

ZmrazZené bobuloviny vydrzi déle, jsou po
ruce cely rok a nékdy jsou dokonce i levnéj-
$i. Mrazék bychom tak z jedné poloviny méli mit
plny zmrazené listové zeleniny a z druhé zmra- -
Zenych bobulovin.

A jak s timto ovocem nejlépe naloZit? Pou-
Zijte je na vyrobu zmrzliny (s bananovym zakla-
dem) anebo si je miZete ptidavat do snidario-
vych kasi. - Dobrou chut!

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org




Alzheimerova choroba

Béhem minulych dvou desetileti bylo ve svété zverejnéno pres sedmdesat tfi
tisic ¢ldnkl vénovanych této nemoci. To je priblizné desitka denné.,

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

porozumét vSak bylo dosazeno jen ne-
patrného klinického pokroku. Navic je
uplné vyléceni zfejme nemozné vzhledem
k tomu, Ze pacienti ztraceji kognitivni funk-
ci kviili nenavratné¢ poskozenému systému
neuronovych vazeb. Mrtvé neuronové burnky
uz nelze zpétné ozivit. [ kdyz si farmaceutic-
ké spole¢nosti dokazou predstavit, jak zasta-
vit progresi nemoci, pro mnohé pacienty uz
je poskozent jejich mozku nezvratné a jejich
osobnost je jednou provzdy ztracena.
Dobrou zpravou je, jak zdtraznil vedou-
ci vyzkumnik Stiediska pro vyzkum Alzhei-
merovy nemoci v jednom souhrnném ¢lanku,
ze ,,Alzheimerova choroba je sice nevylé-
Citelnd, avSak Ize ji predejit“. Vhodna stra-
va a zména zivotniho stylu mohou zabrénit
vzniku nemoci v milionech piipadd ro¢né.
Jak? Panuje ¢im dal vétsi shoda v tom, Ze to,
,,C0 je dobré pro nase srdce, je dobré také pro

P fi 1é¢bé choroby ¢&i ve snaze ji alespor

nasi hlavu“. Za kli¢ovy faktor pfti vyvoji Alz-
heimerovy choroby je totiz povazovano ucpa-
vani arterii v mozku zptisobené ateroskle-

Lidé, kteri pravidelné

piji ovocné a zeleninové
stavy, vykazujio 76 %
nizsi riziko, ze onemocni
Alzheimerovou chorobou.

rotickymi platy. Neni proto prekvapujici, ze

zakladem zdravého jidelnicku byly v ¢asopise

Neurobiology of Aging nésledujici polozky:
»--. zelenina, lusténiny (fazole, hrach a ¢ocka),

ovoce a celozrnné obiloviny, které by mély
nahradit maso a mlécné produkty jako za-
kladni soucast stravy*.

Prevence rostlinnou stravou
Alzheimerova choroba se vyviji po nékolik
desetileti. Rozhodnuti 0 zméné¢ jidelnicku
byste proto méli ucinit co nejdriv, protoze to
ptrimo ovlivni vase zdravi v pozdgjs$im zivote,
véetné zdravi vaSeho mozku.

U vétSiny osob, jez onemocnély Alzhei-
merovou chorobou, byla nemoc zji$téna az
po sedmdesatce. My v§ak dnes vime, Ze de-
generace jejich mozku zacala mnohem dii-
ve. Na zakladé tisict pitev patologové objevi-
li prvni stadium Alzheimerovy choroby — coz
jsou zfejme ony propletence v mozkové tka-
ni — u poloviny padesatnik, a dokonce u de-
setiny osob mezi dvaceti a tficeti lety. Dobrou
zpréavou vsak je, Ze klinickym projevim Alz-
heimerovy choroby — podobné jako je tomu



u srdec¢nich a plicnich onemocnéni a mrtvi-
ce — je mozné zabranit.

Napriklad stfedomofska strava, boha-
ta na zeleninu, fazole, ovoce a ofechy a chu-
da na maso a mlécné produkty, je ddvana
do spojitosti s pomalejsi ztratou kognitiv-
nich schopnosti a niz§im rizikem vzniku Alz-
heimerovy choroby. Mezi nejvyznamnéjsi
ochranné slozky patii vysoky obsah zeleniny
ve straveé a maly pomér nasycenych a nenasy-
cenych tukd.

Tento zavér se shoduje s vysledky studie
o zdravi zen uskute¢néné na Harvardove uni-
verzité, ktera potvrdila, Ze vyssi prisun nasy-
cenych tukd (jejichz zdrojem jsou prevazne
mlécné produkty, maso a zpracované potra-
viny) je spojen s vyrazné horsi prognézou
kognitivnich funkci a paméti. Zeny s nejvys-
$im piijmem nasycenych tukt maji o Sedesat
az sedmdesat procent vys$s$i Sanci, Ze u nich
s pribyvajicim vékem dojde ke zhor$eni ko-
gnitivnich funkci. Zeny s niz§im pifjmem
téchto tukd vykazuji funkci mozku v primeé-
ru na stejné trovni jako Zeny o Sest let mladsi.

Potraviny na rostlinné bazi obsahuji ti-
sice ingredienci s antioxida¢nimi vlastnost-
mi, z nichZ nékteré snadno prekracuji hema-
toencefalickou bariéru a mohou vykazovat
neuroprotektivni u¢inky tim, ze chrani pred
volnymi radikaly — tj. chréani pred ,,rezavé-
nim“ mozku. Ten predstavuje pouze dv¢ pro-
centa hmotnosti vaseho téla, spotiebovava
ale az padesat procent kysliku, ktery vde-
chujete, pii ¢emz se uvoliuje zaplava vol-
nych radikala. Specialni antioxida¢ni barvi-
va v bobulovém ovoci a tmave zelené listové
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zeleniné z nich ¢ini stravu, jeZ je pro mozek

Prvni studie o lidském téle, ktera proka-
zala, Ze boravky zlepSuji pamétové schop-
nosti u starsich osob s ptiznaky rané dege-
nerace kognitivnich funkci, byla zvefejnéna
az vroce 2010. Zeny, které sné&dly alespoii
jednu porci bortivek a dvé porce jahod kaz-
dy tyden, dokazaly zpomalit miru kognitivni
degenerace — a to o dva a ptl roku — ve srov-
nani s témi, které tento druh ovoce nejed-
ly. Dané vysledky naznacuji, ze pokud kaz-
dy den snime hrst bobulového ovoce, coz je
pouha kosmeticka tprava nasi stravy, na-
vic snadno proveditelna a chutna, zpoma-
lime tim starnuti naSeho mozku o vice nez
dva roky.

Studie, do niz byly zahrnuty dva tisice
osob, jez byly sledovany po osm let, ukaza-
la, zZe lidé, kteri pravidelné piji ovocné a zele-
ninové §tavy, vykazuji o 76 % nizsi riziko, Ze
onemocni Alzheimerovou chorobou.

Védci se domnivaji, ze aktivni slozkou je
v tomto piipadé¢ skupina silnych antioxidan-

tl ptisobicich na mozek, zvanych polyfeno-
ly. Vedle toho, Ze polyfenoly pdsobi jako an-
tioxidanty, jak se ukéazalo v laboratornich
podminkach, chrani nervové burky tim, ze
zabranuji formaci povlaka a shlukti v mozko-
vé tkani, které jsou charakteristické pro pato-
logii Alzheimerovy choroby. Teoreticky jsou
také schopny ,,extrahovat“ z mozku kovy,
které se hromadi v ur¢itych jeho oblastech

a mohou hréat rovnéz kli¢ovou roli pti vyvo-
ji Alzheimerovy choroby, stejné jako dalSich
neurodegenerativnich onemocnénich. @

nhewstart

Pohyb a kognice

Pred ¢asem se objevily prekvapivé zpravy
o lidech, kterym hrozilo, Ze ztrati své men-
talni schopnosti, a kterym prokazatelné
pomohl jisty druh télesného cviceni.

V ramci studie z roku 2010, uverej-
néné v casopise Archives of Neurology,
védci zkoumali skupinu lidi s mirnou ko-
gnitivni poruchou — coz jsou ti, kdo ku-
prikladu zacinaji zapominat nebo se pra-
videlné opakuji. Tyto lidi pfiméli, aby se
vzdy €tyfi dny v tydnu vénovali pétacty-
ficet minut aZ hodinu denné aerobnimu
cviceni. Tento rezim zkoumani jedinci do-
drzovali 3est mésicl. Kontrolni skupina
méla ve stejné dlouhém c¢asovém obdobi
provadét pouze strecink.

Pred zapocetim vyzkumu a nasledné
po ném byly provedeny pamétové testy.
Védci zjistili, Ze u osob v kontrolni skupi-
né se kognitivni funkce nadale zhor3uji.
U skupiny, ktera se vénovala aerobnimu
pohybu, se nejen nezhor3ovaly, naopak
se zlepsily. Po Sesti mésicich byly osoby
zarazené do této skupiny schopny zod-
povédét vice testovacich otazek lépe nez
predtim, coZ znamen3, Ze se jejich pamét
zlepsila.

Nasledujici vyzkum s pouZitim skeno-
vani MRI ukazal, Ze aerobni cviceni doka-
Ze zvratit smrstovani pamétovych center
v mozku, spojené se starnutim. Podobny
Gcinek nebyl ve skupiné vénujici se pou-
ze stre¢inku zaznamenan. Aerobni cvice-
ni pomaha zlepsit pratok krve mozkem,
vykonnost paméti a ma vliv i na uchovani
mozkové hmoty.

Klicové ale je zacit s témito zménami
vcas. Vysoka hladina cholesterolu a vyso-
ky krevni tlak mohou poskozovat vas mo-
zek uz zahy poté, co jste oslavili dvacaté
narozeniny. Po Sedesatce a sedmdesatce,
kdy se poskozeni mozku zacina plné pro-
jevovat, uz mize byt pfilis pozdé.

Tak jako je tomu u jinych télnich or-
ganu, také mozek ma zazraénou schop-
nost se vylécit, vytvorit nova synapticka
spojeni okolo téch starych, u¢it se nové-
mu i znovu tomu starému. Niceho tako-
vého ale neni schopen, pokud jej pravi-
delné tfikrét denné nicite. Pokud v3ak
mozek podpofite zdravi prospésnou stra-
vou a télesnym cvi¢enim, mlZete se tésit
z nadéje, Ze zlistanete mentalné fit az do
pozdniho véku.

Michael Greger
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Nejhorsi jidla
pred spanim

To, po ¢em sahneme, kdyz nas vecler prepadne chut
na ,néco na zub", nds mlZe nejen zasytit, ale také

vyrazné poskodit.

Petra Galisova a Igor Bukovsky, AKV

atimco malo kysela jidla, jako jsou ce-
Z lozrnné potraviny, bylinné ¢aje, nizko-

tuéné mléko, jogurt ¢i banén prijemné
utisi , krucici“ zaludek, tu¢na, sladka a kyse-
14 jidla ¢i ndpoje s obsahem kofeinu mohou
vyrazné€ narusit kvalitu naseho spanku, zvét-
$it nas obvod v pase a dokonce i poskodit tka-
né jicnu a hrdla.

Pojdme se podivat na to, které potraviny
anapoje jsou z tohoto pohledu nasimi nejvét-
$imi neprateli.

Kava — nejenze je kdva bohata na kofein,
je také hodné kyselinotvorna, a tak podporu-
je produkci a pisobent kyseliny chlorovodi-
kové (HCI) béhem spanku. Pokud se bez $al-
ku kévy vecer neobejdeme, volme radgji kdvu
bezkofeinovou.

Cokolada — po tézkém pracovnim dni
byva tabulka ¢okolady n¢kdy tim, po ¢em
nejvice touzime. Pravidelné pojidani ¢okola-
dy tésné pred spanim ale neohrozuje jen ob-
vod naseho pasu — ¢okolada obsahuje kofein
a stimuluje i obsahem teobrominu, hotkého
alkaloidu.

Alkohol - jedna sklenka na dobrou noc
snad nékomu piijemné zklidni nervy. Rela-
xacni efekt ovSem pusobi i na spojeni zalud-

ku ajicnu. Uvolni se svalovy svérac, jenz pie-

stane byt schopen udrZet nestravené jidlo
tam, kde ma byt (tj. v Zaludku), coz zptisobi
reflux. Reflux, o némz nema vétSina postize-
nych ani tuSeni. Tim se stava jesté rizikovej-
$im — trva hodiny a nikdo ho neresi.

-

NejenZe je kdva bohatd na kofein, je také hodné kyselinotvornd, a tak podporuje produkci
a pusobenti kyseliny chlorovodikové (HCl) béhem spdnku.

Syr — ten se prece tolik hodi ke sklence
vina, nebo snad ne? Zel, podobné jako vino
i syr mdze spustit problémy s jicnem. A po-
zor: mekké syry (feta, brie, hermelin, ricco-
ta apod.) zptsobuji reflux vice nez syry tvrdé
(parmezan, gouda apod.).

Orechy — ¢asto se mluvi o prospésnych
ucincich konzumace orechd. Ale pokud jde
0 jejich konzumaci tésné pred spanim, je tie-
ba myslet na toto: ofechy jsou bohaté na tuky,
a byt se jedna o tzv. dobré tuky, presto jde
o tuk, ktery jiz nedostane $anci na to, aby se

,»spalil“ béznymi dennimi aktivitami. Kdyz si
prred spanim pochutname na vét§im mnoz-
stvi jakychkoliv ofechii, mohou se stat dvé
véci: ziistanou ,,sedét” v travicim systému,
ztiZi ndm usinani a zhorsi kvalitu spanku a/
nebo se premeéni na tukovy polstar, se kterym
¢asto a mnohdy i marné€ bojujeme.

Tuc¢né zpracovana jidla — tedy jidla, je-
jichz konzumace nam casto prinasi uspoko-
jeni— at uz jde o hamburger nebo hranolky,
suSenky ¢i chipsy. Takové pokrmy v naSem
vnimani nasobi vecerni pohodu (mastné,
slané, kfupavé — mnam). Ale vedle toho, ze
obsahuji nadmeérné mnozstvi kalorii, i je-
jich konzumace zptisobi uvoliiovani kyseli-
ny chlorovodikové, ktera narusi klidny no¢-
ni spanek.

Kyselé ovoce — pomerance, citrony, gre-
py, pomerancové dzusy, ale i zelena jablka,
tre$né, broskve ¢i borvky. Nevinné pojidani
misky oblibeného ovoce tésné pred spanim
muze byt vysvétlenim refluxu, kterym trpime.

Bublinkové népoje — nejenze je popijeni
sladkych sycenych napojt (limonad) zcela
nevhodné z kalorickych divoda; plechovka
¢i lahev navic obsahuji plno kyselin a oxidu
uhlic¢itého. Kyselina v napoji poskodi nejen
ochranny povrch zubt (sklovinu), ale $kodi
i tkanim, napriklad Zalude¢ni sliznici. V za-
ludku a stievech se drzi nadmérné mnozstvi
oxidu uhli¢itého, coz zvySuje pocity tlaku
a bolestivou plynatost.

Zmrzlina — hura! Prvni pomoc po $pat-
ném a tézkém dni, kdy nas nékdo nastval,
zklamal, urazil ¢i dokonce zradil... Dejme
si v8ak pozor na to, abychom ji pozili s do-
state¢nym odstupem pied tim, nez se ode-
bereme na kuté (alespon tfi hodiny). Jinak
si s sebou do postele bereme parek neprilis
pratelskych , kamarada“ nasi postavy a zdra-
vi— nasycené tuky a bily cukr. Tuk se béhem
spanku nespali a cukr prudce zvysi hladinu
inzulinu v krvi, coz mdze zptsobit béhem
spanku neklid, prevraceni se, otaceni a do-
konce i no¢ni maru.

Z vyzivovych doplnkt neni vhodné tés-
né pred spanim uzivat: koenzym Q10, velké
davky vitaminu C, ¢esnek, tiezalku teckova-
nou a chrom. @



zdravy mozek

Gerontotoxiny

Kazdy z nas ma v sobé biliony Sroubovic DNA, které —
kdybychom je navazali na sebe — by postacily k cesté na
Mésic a zase zpét.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

jem nepropletou? Enzymy, znamé jako sirtui-
ny, udrzuji nasi DNA nalezité omotanou okolo
proteind pripominajicich tvarem civku.

Ackoliv byly objeveny teprve nedavno, sirtui-
ny predstavuji jednu z nejslibngjsich oblasti v me-
diciné, nebot se, jak se zd4, podileji na procesu
zdravého starnuti a zajisténi dlouhovékosti. Pitev-
ni studie ukazuji, Ze jakmile sirtuiny prestanou byt
aktivni, za¢nou se projevovat hlavni symptomy ne-
moci— hromadéni amyloidnich povlakt a shlukd
tkani v mozku. Sirtuiny zajistuji jakysi ochranny
mechanismus, jehoz potlaceni zptisobuje nastup
Alzheimerovy choroby. Farmaceuticky priamysl se
snazi nalézt Iéky, které by navysily aktivitu sirtui-
nd, proc se ale ze v§eho nejdrive nepokusit zabra-
nit tomu, aby k poklesu jejich aktivity viibec do-
$lo? Vyznamné tomu dopomiiZete, kdyz omezite ¢i
nejlépe zcela vyloucite ze své stravy produkty po-
kro¢ilé glykace neboli AGE.

AGE je ptihodné zkratka, nebot tyto proteiny
jsou pokladany za ,,gerontotoxiny“, tedy za toxiny
zplsobujici starnuti (z feckého slova geros ozna-
Cujiciho ,,vysoky vék®). Predpoklada se, ze AGE
zrychluji proces starnuti tim, Ze proteiny navza-
jem ktizove propojuji, zptisobuji ztuhnuti tkane,
oxidacni stres a zanéty. Tento proces muze hrat
urcitou tlohu pfi tvorbé katarakty a pti degene-
raci zluté skvrny v oku, stejné jako pti poSkozeni
kosti, srdce, ledvin a jater. Mohou rovnéz postih-
nout mozek, pricemz urychluji smrstovani moz-
ku s tim, jak starnete, a postihuji ochrannou funk-
ci sirtuind.

Starsi osoby s vysokou hladinou AGE v krvi
nebo moci trpi podle vieho s pribyvajicim vékem
zrychlenou ztratou kognitivnich funkei. ZvySena
hladina AGE byla rovnéz zjisténa v mozku obéti
Alzheimerovy choroby. Odkud AGE ale pochaze-
ji? Nékteré vznikaji ve vaSem téle prirozenou ces-
tou pri detoxikaci, na rozdil od cigaretového koure
jsou v8ak jejimi hlavnimi zdroji ,,maso a produk-
ty odvozené od masa‘“ zpracované nékterym ze

J ak nase télo zajistuje, Ze se vSechny navza-

zplsobu ,,suché“ tepelné tpravy (smazeni, grilo-
vani, peceni). AGE vznikaji v prvé radé tehdy, kdyz
je potrava bohaté na tuk a proteiny vystavena vy-
sokym teplotam.

Na obsah AGE bylo otestovano pres pét stovek
pokrm, napriklad hamburger Big Mac, kapsy pl-
néné masem a syrem, kava ¢i Zelatinovy dezert.
Vseobecné maji vysoky obsah AGE maso, syry
a potraviny s vysokym stupném zpracovani, zatim-
co obiloviny, fazole, chléb, zelenina, ovoce a mléko

Tady je par produktd, u nichz byl zjiStén nejvys-
$i obsah AGE: 1. Grilované kufe, 2. slanina, 3. gri-
lovany parek, 4. pecené kureci kiidlo, 5. pe¢ené
kureci stehno, 6. steak smazeny... Doslo vam to?

Na zpisobu pripravy jidel skutecné zalezi. Pe-
¢ené jablko ma trikrat vice AGE nezli syrové a gri-
lovany parek ho mé vice nez vareny. Nejvetsi vliv
ma ale samotny zdroj potravy: pecené jablko ma
45 jednotek AGE ve srovnéni se 13 jednotkami
AGE u syrového jablka, grilovany parek ma 10143
jednotek, zatimco vareny 6736. Védci doporuci-

li pti tepelném zpracovani masa pouzivat takzva-
né mokré metody, jako je vareni v pare ¢i duse-

ni. [ varena ryba ma vSak stale desetkrat vice AGE
nez sladky brambor grilovany celou jednu hodi-
nu. Maso ma priblizn€ dvacetkrat vice AGE nez
celé potraviny s vysokym stupném zpracovani,
jako jsou snidanové ceredlie, a priblizné stopade-
satkrat vice nez Cerstvé ovoce a zelenina. Driibez
je na tom nejhure, vykazuje o dvacet procent AGE
vice nez hovézi. Védci dospéli k zaveru, ze i mirna
redukce prisunu masa muze ve skute¢nosti snizit
kazdodenni prisun AGE na polovinu.

Zjisténim, Ze aktivitu sirtuinti miizeme bloko-
vat nebo naopak podporovat tim, Ze se vyhneme
konzumaci jidel s vysokym obsahem AGE, byla
ziejme objevena nova strategie, jak bojovat s Alz-
heimerovou chorobou. Tim, Ze budeme jist a Zit
zdravéji, miZzeme eliminovat nékteré z nejnebez-

mocnéni mozku. @




12 | myty a omyly

Vapnik a osteoporoza

Mlékarensky pramysl
propaguje své vyrobky
jako dobry zdroj
vapniku, potrebny

k prevenci osteoporoézy.

Michael Klaper, ACLM

aznacuje se zde, Ze osteoporoza je one-
N mocnéni z nedostatku vapniku a po-

kud budeme konzumovat dostatek
vapniku — prevazné z mléénych vyrobkd —
nase kosti zistanou silné.

Byt se muize jednat o i¢innou marketin-
govou strategii, neni zaloZena na védeckych
faktech. Osteoporé6za neni onemocnénim
z nedostatku vapniku. Ameri¢ané prijima-
ji stravou vice vapniku nez kdokoliv jiny na
nasi planeté. Pritom ale Americ¢anky vyka-
zuji vétsi vyskyt osteoporozy nez prakticky
kdokoliv jiny na svéte.

Jiz tento samotny
fakt by mél rozpo-
rovat presveédce-
ni, Ze osteoporoza
je pisobena ne-
dostatkem vapni-
ku. Pokud by tomu
tak bylo, nesetka-
vali bychom se

s nivrozvinu-
tych zemich,

jako jsou napt.

x

USA — ale pravé v takovych zemich je jeji vy-
skyt nejcastéjsi.

Vysledky studii z nedavné doby dokon-
ce ukazaly, Ze ¢im vice mléka a mléénych vy-
robkd zena konzumuje, tim vyssimu riziku
zlomeniny krcku je vystavena. Je jasné, zZe
kravské mléko ani vyrobky z néj nepomohou
v prevenci ani 1é¢bé osteopordzy.

Neni-li osteoporoza disledkem nedostat-
ku vapniku, co tedy je? Kazdy student prvni-
ho ro¢niku lékarské fakulty se béhem hodin
fyziologie — pokud je neprospi— dozvi o tom,
Ze ¢im vice kosti zatézujete, tim silnéj$imi se
stavaji. Zvedani bfemen, chize do kopce se
zatézi, prenadSeni véci, to vSe stimuluje bunky
osteoblastl k vytvareni kostni hmoty. Stejné
jako u svald, ¢im vice je namahate, tim silnéj-
$imi se stavaji.

V minulosti jsme své kosti mnohem vice
namahali; sbirali jsme diivi na podpal, zdvi-
hali koSe se zeleninou, nosili pytle s obilnymi
zrny ¢i védra s vodou, ohanéli se krumpaci
aryci ¢i prehazovali kupky sena. Tato fyzicka
aktivita zatézovala nase kosti, které v reak-

ci na ni silily. Osteoporéza se bézné pred
zacatkem 20. stoletim nevyskytovala —
aidnes se s ni setkame jen ziidka
u lidi, kteri az do pokrocilého veku
zustavaji fyzicky aktivnimi.
Budme ale vitani do
21. stoleti, ve kterém

jsme se definitivné vzdali Zivotniho stylu bu-
dujiciho pevné kosti — a cely den doslova pro-
sedime. Sedime u snidan¢. Sedime v auté,
kdyZ jedeme do prace. Sedime pred pocita-
¢em, kdyz si vydélavame na zivobyti, a na
obéd se pohodIn¢ usadime ke stolu v jidelné
i restauraci. Sedime v auté, autobusu, vlaku
¢i letadle, kdyz se nékam prepravujeme. Ve-
Cer sedime hodiny u televize nebo u pocitace.
A pak se ulozime ke spanku.

Mozna znate lidové réeni: ,,Co se neuziva,
to zakrniva“. Vzhledem k tomu, Ze po svych
kostech nic nechceme, slabnou a pdrovati —
az se zacnou drobit jako polystyrén. To je re-
alita osteoporozy.

Nedostatek fyzické aktivity, spolecné s §i-
roce rozsifenym nedostatkem vitaminu D,
ktery je disledkem nasich zivotd bez slune¢-
niho svitu, plus holdovani takovym ,,zlodé-
jim vapniku®, jako je strava s vysokym ob-
sahem bilkovin, nadbytkem soli, kofeinu
a sycenych napojt obsahujicich kyselinu fos-
fore¢nou, ktera zvysuje vylu¢ovani vapniku
ledvinami — to vSe zpusobilo drasticky pokles
hustoty kostni hmoty u celych narodu. Jiny-
mi slovy, osteopordza je vlastné atrofovanim
kosti.

Osteopordza je onemocnénim, které se
da zvratit eliminaci vy$e zminénych ,,zlo-
deji vapniku®. Doporudit se da i potizeni si
zatézové vesty, kterou budete nosit pti chii-

zi, domécich pracich ¢i jinych aktivi-
tach 20—40 minut kazdy den. Za-
¢néte s niz8i hmotnosti vesty
a postupné se propracujte k 5
¢i vice kilogramtim. Pfi kaz-
dém kroku se vaha prenasi




na patet, kycle i kosti nohou — které na ni re-
aguji. Hustota kosti se brzy za¢ne zvySovat —
anemusite uzivat Zadné 1éky. Postupné zvy-
Sovani zatiZeni zajisti, Ze kosti budou dale
silit — pokud se ovsem soucasné uvedete do
pohybu. ©

Je také dobré si polozit nasledujici otaz-
ku. Pokud je kravské mléko nejleps§im zdro-
jem vapniku (a jak se ¢asto v reklaméach
uvadi, vlastné jedinym poradnym zdrojem),
odkud krava bere vSechen ten vapnik, kte-
ry se uklada do jejich silnych kosti a nacha-
zi se iv jejim mléku? Tento vapnik samoziej-

V minulosti jsme své
kosti mnohem vice
namdhali; sbirali jsme

| drivi na podpal, zdvihali
kose se zeleninou, nosili
pytle s obilnymi zrny ¢i
védra s vodou, ohdneéli
se krumpdci a ryci ¢i
prehazovali kupky sena.

mé pochdazi ze zelenych rostlin, kterymi se
krava béhem dne — za prirozenych podmi-
nek — Zivi. Vapnik potiebuji vSechny zele-
né rostliny, aby byly stény jejich bunék pev-
né — a ja jsem presvédcen, ze pravé odsud by
i clovék mél ziskavat vétSinu vapniku, ktery
potiebuje.

Pokud budete kazdy den konzumovat
mnozstvi zelené listové zeleniny — kapus-
tu, $penat, zeli, brokolici atd. — které pri-
padné jesté doplnite o vapnik obohacenym
tofu ¢i fortifikovanou pomerancovou $tavou,
snadno si zajistite dostatek vapniku ve stra-
vé; jestlize budete samoziejmé soucasné do-
statecné fyzicky aktivni, a to nejlépe na Cers-

tvém vzduchu (vystaveni slune¢nimu zarent).

Piti mléka a uzivani tabletek vapniku nas
nezachrani. Ve skutec¢nosti se ukazalo, ze
uzivani doplnkd vapniku zvySuje riziko kalci-
fikace cév a vazll — a to jsou tkan¢, u kterych
0 zvapenaténi nestojime.

Suma sumarum, kravské mléko neob-
sahuje nic, bez ¢eho bychom se neobesli,
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anaopak obsahuje radu véci, u kterych nam
prospéje, kdyz je do sebe dostavat nebude-
me, jako jsou nasycené tuky, bovinni rdsto-
vé faktory ¢i bilkoviny vyvolavajici nemoci—
kdyZ nezminime rezidua antibiotik, pesticidl
a hnisu.

Vétsina déti na nasi planeté vyriista bez
problémi bez toho, Ze by konzumovala vét-
$i mnozstvi mléénych produktd — ke kterym
jednoduse tyto déti nemaji pristup z dlivodu
neexistence chladnicek atp. Tyto déti se ov-
$em Zivi nerafinovanou rostlinnou stravou
a dostava se jim dostatku pohybu pod Sirym

nebem. Jejich kosti jsou silné a silné i ziista-
nou — pokud je tedy nenechaji atrofovat, jak
se to déje v Severni Americe a Evropé.

V mé 1ékarské praxi dokazu snadno roz-
poznat konzumenty syrti a mléka. Tvare, Sije
i boky mivaji tvarohovité a zavalité. Na celém
jejich téle je vidét, ze kazdy den konzumuji
néco, co je plné tuku, hormoni a dal$ich ras-
tovych faktort, diky cemuz ziskavaji tu¢na
pandéra, by¢i Sije a nékdy — troufnu si fict —

i ponékud kravskou podobu. ©

Oproti tomu ¢asto mohu pozorovat pozo-
ruhodnou zménu, kdyz byvam svédkem toho,
jak se zméni cela podoba ¢lovéka, jenz pre-
stal konzumovat veskeré mlé¢né vyrobky —
objevi se jeho skutecné rysy; nékdy svalna-
té, nékdy §tihlé, vzdycky vitané. Clovék doby
postmlééné proste vypada celkove zdraveéjsi
améne ,,nafoukly“.

Pokud tedy nejste nahodou tele, tento vas
lékar se domniva, Ze vam bude mnohem Iépe,
kdyz nebudete konzumovat viibec zddné
mlé¢né vyrobky. ©

prirodni lécba

Jahody, proti dné
a revmatismu

V pohadce O dvanacti mésickach zla ma-
cecha vyslala Marusku pro jahody v zimé.
Jasné, sledovala jediny cil — zbavit se
Marusky.

0 jahody ji neslo, protoze v zimé ma
Clovék jist potraviny, které ho spise ohre-
ji, a jahody ochlazuji. Navic v zimé sice
jahody seZene, ale nejspis az z druhého
konce zemékoule. Aby je z takové dalky
dopravili, je tfeba je v3elijak naimpreg-
novat a to uz ty jahody tak zdravé nebu-
dou, jako kdyz si je natrhate v ¢ervnu ve
vonavém lese.

To je Gplné néco jiného! Takové jaho-
dy jsou skvélé pro ocistnou kdru — va-
Zou jedovaté latky ve stfevech a jesté
tam pUsobi protizanétlivé. Navic obsa-
huji spoustu manganu. Tento stopovy pr-
vek je tfeba, aby enzymy mohly spravné
pracovat. Kdyz nam chybi, jsme unave-
ni, boli nas klouby, jsme nervézni... Sed-
nout si pékné na slunicko s miskou jahod,
posypat trochou cukru, trosku pomackat
a jist... to hned nervozita prejde. Kyselina
listova a vitamin C taky udélaji své.

Jahody doporucovaly babky kofenaf-
ky proti dné, revmatismu i proti ledvino-
vym kamen®m, ale taky pfi onemocnéni
mocového méchyre i pfi horecce. Zajima-
Vé je, Ze v jahodach védci skutecné obje-
vili néco jako rostlinné antibiotikum. To
ma jahoda proto, aby ubranila své plo-
dy proti hniti. Tohle antibiotikum si vak
dovede poradit i s pivodcem tyfu! V ja-
hodach je i dalsi ,anti" - jsou tam velmi
Gcinné antioxidacni latky, dileZité proti
volnym radikaldm. To jesté neni viechno.
V jahodach je pry i latka podobna acylpy-
rinu. A to by zas vysvétlovalo jejich G¢in-
ky proti revmatismu a horecce. Hotova
lékarnicka, vid'te? Nejdulezit&jsi viak je,
Ze jahody chutnaji rozhodné lépe nez né-
jaké chemikalie.

Ty damy, které chtéji zhubnout, bude
jisté zajimat, Ze jahody patfi mezi ovo-
ce s nejnizs§im obsahem kalorii — dokon-
ce jich maji méné nez meloun. Ovsem
kdyz pisu ,jahody", minim tim pouze ja-
hody, nikoli jahodovy pohar se Slehackou
a cukrem a navrch jesté dortik s pafiz-
skou 3lehackou. ©

Hanka Synkovad, Vsechno je dobré
(Triton)
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Integrita, jak
jste na tom?

Vlyraz integrita pochazi z latiny a dal by se vyjadrit
jako neposkozeny, cely, bezdhonny, zdravy.

Jana Krynska, Advent

€lesnou integritou rozumime neporu-
T Senost a nedotknutelnost naseho téla —
poranéni, ale i pohlavek ji narusuje.

Clovéka, ktery je integralni v moralni oblas-
ti, miZeme popsat jako neuplatného a ne-
podplatitelného, s hluboce zakotvenymi hod-
notami, které pevné zastava a nenecha se
od nich odvratit.
Vjednani je vérny
aduasledny — ,,mé
rovnou pater.

Udrzet si inte-
gritu v oblasti my-
Sleni znamena ne-
stat se zavislym na
jinych lidech, je-
jich minéni a ide-
jich, na ideologi-
ich, nepodléhat
tlaku reklamy
a svadivych nabi-
dek sexu ¢i finan-
ci. Integrita je ve
spole¢nosti vysoce
cenena, a presto
tolik chybi — casto
inam.

Integrita
Znamena
soulad teorie
a praxe
Integrita je Casto zaménovana za ¢estnost
a bezchybnost, coz je zjednodusujici. Pokud
je rozpor mezi tim, co rikdme, a tim, co ko-
name, potebujeme vice integrity. Filozof
R. W. Emerson napsal: ,,Tvé ¢iny mluvi tak
hlasité, Ze nesly$im tva slova.“ Byt integralni
podstatnym zptsobem ovliviiuje nase zdravi
i zdravi celé spolecnosti.

Vzpomindm na jednoho z mych paci-
entd v dobé nedavno minulé. Byl uc¢itelem,
a prestoze mel k Panu Bohu vztah, podepsal

prohlaseni, Ze je ,,vyrovnan s nabozenskou
otazkou“ — to aby neztratil zaméstnani. Sou-
druzi navstévnost kostelli (i modliteben) pec-
livé sledovali, a tak m{ij znamy jezdil na msi
hodné daleko. Rozpor mezi vnéj$im cho-
vanim a vnitinim presvéd¢enim nesl t€z-

ce a projevovalo se to i na jeho nemocnos-

ti — mél vysoky krevni tlak, Zalude¢ni viedy,
praduskové astma i trvale bojacny postoj.

Prikladem velké integrity a jejiho dopadu
na spole¢nost je Mahatma Gandhi.

Integrita znamena pravo na
svébytnost

Kazdy ¢lovek ma své prednosti i nedostat-
ky, silné i slabé stranky. Integrita znamena
poctivé sebepoznani, ¢estné si ptiznat, co
mohu a kde jsou hranice mych schopnosti.

Radi bychom byli dobfi, ale opravdove inte-
gralni ¢lovek se necini lepSim, nez je, stoji za
svymi nedostatky i selhanim a prebira za né
odpovednost. To umoziuje osobni rist i €is-
totu vztahd. Integrita obsahuje transparent-
nost a vérohodnost, usiluje o celost ve vSech
oblastech zivota, ale neznamena dokonalost.
Jde o vyladéni svého ideélniho a skute¢ného

»ja“. Prili§ vysoké sebehodnoceni a perfekcio-
nizmus vycerpavaji psychickou energii, prili§
nizké sebehodnocent ji blokuje — a oba stavy
vedou k depresi a zdravotnim potizim.

Pri dobré integrité nevnucujeme jinym
svou vili, nevnucujeme jim své nazory a po-
stoje, ale ani neptipustime, abychom svo-
ji hodnotu odvijeli od toho, jak nas vnimaji
a posuzuji jini. Smim byt sdm sebou, tako-
vy, jaky jsem. Cim &estnéji se v tomto smyslu
chovam sam k sobé, ¢im vice mé sebevédo-
mi ladi s mym pravym ,,ja“, tim integral-

rovnovaha.

Jak se integrita buduje?

Zakladnim prvkem je obraz, jaky si o sobé
vytvarime. V kaz-
dé chvili na§ mo-
zek vysila i prijima
signaly z nervo-
vé soustavy, kte-
ré jej informuji

o tom, vjaké po-
loze se prave na-
chazime, zda jsme
zvoleny pohyb
udélali spravné —
konfrontuje nase
jednani s realitou.
Sebeuvédome-

ni a sebevédomi
je jednim z nej-
dalezitejsich uko-
1t naseho mozku.
Zahrnuje nejen té-
lesné ja (jsem na
tomto misté, v té
a té poloze), mys-
leni a emoce (dé-
lam zrovna toto

a s timto cilem

a témito pocity), ale i naSe autobiografic-
ké, socialni ja a mnoho jinych vjem. V psy-
chologické oblasti se vystavba vlastniho se-
bevédomi stava velmi komplexni a snadno
muze dojit k nepochopeni, konfliktim a vét-
$im ¢i men8im rozdilim mezi sebepojetim

a skute¢nym, opravdovym ja. Uvedu pfi-
klad: Pomahat druhym je vase vysoka eticka
hodnota. VaSe Zena vas pozada o pomoc pri
nakupu, vy jste ji to slibil, ale ted jste zrovna
prisel z prace a v té konkrétni chvili neméte



na to dost sil... A ona naléha — tak se preko-
nate a jdete. Ale neni to pohodové nakupo-
vani, co chvili vybuchnete a nakonec se jesté
oborite na vaseho psa, ktery se vam priple-
tl do cesty. Nebylo by lepsi poctivé zhodno-
tit své moznosti i hranice, vyjadrit je druhé-
mu vhodnym zplisobem a spole¢né najit jiné
feSeni?

Pokud precenime své schopnosti, nevyla-
dime své sebevédomi s redlnymi moznostmi
a snazime se udrzet svij obraz (dostat svym
predstavam), do-
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té nesmi byt nikdo nucen, kazdy ma pravo
na svou osobitost a v oteviené diskuzi mé byt
jeho hlas slysen (zakladni lidské pravo).

Integrita jako ochrana

Mame sklon prizptsobovat se prostiedi, ve

kterém se nachazime. A tak se jinak cho-

vame v zaméstnani, jinak v rodiné ¢i kruhu

pratel a jinak v cirkvi. Takovy zpisob Zivo-

ta vSak vede k hrubym rozportim ve struktu-

fe nasi osobnosti. Teoretick4 vira vede k neu-
réze, vira prakticky

stavame se do
energeticky na-
ro¢né situace. Je
mozné své realné

L N o i . )
P odasitawgs. Cim lépe se znam, tim

né jednat odli$ng, [épe Zznam i sveé potFeby
ale tam nékde < :

uvnit zéistanou d nesnaze a jsem schopen
awplyiinapo- — mit porozumeéni pro

vrch v nespravny

¢as avnevhod-
nou chvili, zdan-
livé i na nicotny

jinych.

Co vytvaii mou osobnost,
kdo jsem a kym chci byt?

problémy a nedostatky

Zit4 osobnost posilu-
je. Integrita smétuje
na$e mysleni k prav-
d¢, opravdovosti, pie-
svédcivosti a realité.

A mysleni prevadi do
konani. Kdyz se z to-
hoto thlu podivame
na oblast zdravi, uve-
domujeme si, jak ¢as-
to jsme necestni i sami
k sobé. Pokud jsme
skute¢né uptimni, pak
jsme ochotni provéro-

podnét. Prepi-
nat — ale i nevyu-
zivat — své sily je cesta k sebezniceni a také ke
zniceni svych vztaht, nebot nikdo nechce byt
zneuzivan nebo manipulovan. Integrita tedy
zaciné sebepoznanim.

Integrita vytvari vztahy
Ponévadz se dobre a realisticky hodnotim,
mohu byt autenticky, opravdovy a jako ta-
kovy i od ostatnich prijiman. Obraz, ktery
0 sob¢é mame, z nas také vyzaruje a druzi na
néj reaguji.
Co vytvari mou osobnost, kdo jsem a kym
chci byt? Cim 1épe se znam, tim lépe znam
i své potieby a nesnéze a jsem schopen mit
porozumeéni pro problémy a nedostatky ji-
nych. Mohu proto svobodn¢ a volné¢ potkat
druhého ¢lovéka, mohu byt opravdovy a cho-
vat se oteviené a cestne. Nenosim masku, se
kterou autenticky vztah nelze vytvorit. Integ-
rita ve vztazich znamen4, zZe jsem odpoveédny
sadm za sebe.
Mluvim o sobé a za sebe, ne za jiné, ne-
skryvam se za obecné ,,my*“ nebo ,,ono se“,
»Iika se“ ¢i ,,délaji to vSichni“. V odborné feci
se spravnému vyjadreni rika ,,Ich forma“ —
vim, co chci, za ¢im stojim, co je pro mne
dadlezité a za co se v Zivote zasazuji. Sdélu-
ji sviij nazor, ale jsem ochoten slySet i nazor
toho druhého. Nenesu odpoveédnost za jeho
chovani, ale za své chovani vici nému. Zdra-
vé sebevédomi umoziiuje prijeti toho druhé-
ho — takového, jaky je. A teprve bezpodmi-
nec¢né prijeti umoznuje zménu a napravu. Do

vat skute¢nosti a roz-
poznavat vlastni zauja-
tost ¢i bazirovani na banalnostech. Integrita
nas nuti ridit se poznanim a presvédéenim,
nikoli pocity a naladami. Kratce fec¢eno — in-
tegrita nas chrani pred pokrytectvim a propa-
dem do zavislosti.

Integrita umoznuje napravu

Kazdy nékdy ne¢jak selhal a pozadavkim inte-
grity nedostal. Mozna to bylo selhani tak vel-
ké, Ze prineslo jinym utrpeni a nas trapi poci-
ty viny a litosti. Integrita umoznuje priznani
viny, vyznani i litost. Znamkou opravdové ve-
likosti je, kdyz ¢lovék za svym selhdnim stoji,
je ochoten je ptiznat. Kdyz mu na né jini lidé
poukazi, nema svou ,,nevinu“ hajit vymluva-
mi nebo obvinovanim jinych osob. Prave do-
znani a litost jsou predpokladem odpusténi,
které v této situaci potiebujeme. Jako dalsi
krok je pak potiebné hledat zptsob, jak chy-
bu napravit a jak v budoucnosti podobn4 se-
lhani eliminovat. Pokud bylo nékomu ukfiv-
déno nebo byl nékdo poskozen, je nutné
krom népravy také hledat usmireni. Na prin-
cipu litosti a pokani udili své odpusténi také
Pan Buih. Ne na zakladé potrestani a od¢iné-
ni chyb, ale na zakladé daru milosti v Panu
Jezisi Kristu.

Preji vam i sobg, aby se ndm neustale da-
rilo Cestné stat i za svym pochybenim, nebot
v Panu Bohu mame nadéji. To nés uvoliuje
a zlepSuje nase vztahy k sobé i k bliznim. In-
tegrita vyrazné prispiva k dobrému duchov-
nimu i té€lesnému zdravi. @

ekokoutek

Cim Ce3i poskozuji
Zivotni prostredi?

Ani plastova brcka a igelitové tasky, ani
automobilismus, ale vytapéni, velka spo-
tfeba elektfiny a nadmérna konzumace
veprového masa jsou nejvétsimi hfichy
primérného Cecha vii&i Zivotnimu pro-
stfedi. Zjistila to nejnovéjsi studie véd-
cl z Vysokeé skoly chemicko-technologic-
ké v Praze.

.Pokud bychom méli kazdému z nés
dat ndhrobek za to, ¢im jsme prirodu nej-
vice poskodili, bylo by to za energii spo-
trebovanou v nasem Zivoté," neboji se
drsného pfirovnani jeden z autord stu-
die a zéroven dékan Fakulty technologie
ochrany prostfedi VSCHT Vladimir Koéi.

Cilem védct bylo dat dohromady
data pfevazné z Ceského statistického
Gradu a najit odpovéd' na otazku, ktera
lidska ¢innost v priméru ovliviuje Zi-
votni prostredi nejvice. ,Myslime si, Ze
je dobré si problémy sefadit podle vy-
znamnosti a Fesit je postupné,” vysvétlu-
je dékan, proc se do vyzkumu pustili.

Vysledky ukazaly, Ze prvni misto ob-
sadila pravé spotreba energii pro vyta-
péni, klimatizaci a obecné chod doméc-
nosti. Elektricka i tepelna energie se
totiZ u nas ve velké mife ziskava z fosil-
nich zdrojt. Pfedevsim spalovanim uhli
se do prostredi uvoliuje hodné Skodli-
vych latek. ,KdyZ si ochlazujete mistnost
klimatizaci, ktera spotfebovava hodné
elektfiny, znamena to, Ze se v severnich
Cechach ovzdusi, potazmo pida a voda
znecistily velkym mnozZstvim emisi,"
upozornuje Vladimir Koci.

Jako druha nejvyznamnéjsi oblast
znecisténi se ukazala spotreba potra-
vin. U Cecht dominuje konzumace vep-
fového masa. Kazdy z nas primérné za
rok sni 43 kilogrami tohoto druhu masa.
Jeho chov je pfitom energeticky velmi
narocny, protoZe samo prase spotrebuje
pred porazkou mnoho potravy. ,Maloko-
ho napadne, jaké ma vepro-knedlo-zelo
dopad na Zivotni prostredi," poukazuje
Vladimir Kodi.

Chov hovéziho dobytka je sice jes-

jen 8,5 kilogramu ro¢né. Pokud by auto-
fi studie méli dat jedno doporuceni, jak
kazdy muze prispét k zlepSovani Zivotni-
ho prostredi, bylo by to omezeni konzu-
mace masa.
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Finance, kdo je tady panem?

O penézich se nemluvi, Fika jedno némecké prislovi. A skutecné&, Némci
0 penézich opravdu nemluvi.

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

a jedné strané jich totiz maji dost a na
N strané druhé povazuji penize za pris-

né soukromou zalezitost — takze prijit
s timto tématem by bylo nezdvorilé.

Jina je vSak situace v pripadé€ pripravy na
manzelstvi — i manzelstvi samotného. Finan-
ce jsou na jednom z prednich mist mezi moz-
nymi zdroji konfliktd. Kazdy ¢lovek si z pa-
vodni rodiny ptinasi sviij zebri¢ek hodnot
a zvyky; a ty uplatnuje v dospélosti. KdyZ dva
lidé spoji své zZivoty, setkavaji se dva rizné
Zebricky hodnot a dvé Zivotni zkuSenosti, kte-
ré se vzajmu dobrého fungovani musi sladit.

Mnozi rikaji, Ze se od penéz umeji oprostit
a Ze penize nijak neovliviiuji jejich rodinny Zi-
vot. Podle mé¢ je to nemozné. Lidé stravi kaz-
dy den 60 az 80 % svého ¢asu (kromé doby,
kdy spi) vydélavanim penéz, jejich utracenim
a tim, Ze nad nimi premysleji. Z toho vyplyva,
Ze penize nutné ovliviiuji i partnersky vztah.

Nejcastéjsi pasti
Vétsina lidi musi sama prijit na to, jaky jen
ten nejspravnéjsi zplsob zachazeni s pené-
zi. Ve Skole se to neuci a také prinos prikladu,
ktery vidéli v roding, byva sporny. To, které
faktory mohou mit zvlasté velky vliv na zdar
manzelstvi, dobf'e ukazuji poznatky, které
ziskal David H. Olson z odpovédi 50 tisic do-
tazovanych manzelskych para: 72 % dotazo-
vanych by si ptélo, aby byl partner v zacha-
zeni s penézi opatrnéjsi, 71 % uvadelo, ze
nedokazi uSettit penize, 63 % priznavalo, ze
jim dela potize urcit Zebricek dilezitosti, na
co penize pouzit, 56 % uvedlo, ze je tizi vyse
dluhi a 52 % uz se dostalo do problému sou-
visejicich s uzivanim kreditni karty.
Olsonova zjisténi se shoduji s vysledky
testl, podle nichz je vedle Zarlivosti otazka
penéz hlavni pricinou hddek mezi partnery.
V kazdém tretim paru si partner stézuje, ze

jeho protéjsek zachazi s penézi nezodpoved-
né, v kazdém ctvrtém paru si jeden z dvoji-
ce mysli, Ze ten druhy penézi plytva, a kazdy
paty par se kvuli nedostatku financi pravidel-
né hada.

V siti spolecenskych myta
Nas vztah k penéztm se tidi nékolika spole-
¢enskymi zvyklostmi, jeZ nam byly vitipeny
tak nenapadné, Ze jsme si toho ani nevSimli.
Casto si jejich dopad uvédomime az ve chvili,
kdy se objevi vazné nasledky. V nasledujicich
odstavcich se podivadme na tf'i nej¢astéjsi myty.
Kdyz si poridime to a ono, budeme $tast-
ni. — Tento mytus se nas zmocni uZ v dét-
stvi. Hned vime, za co utratit kapesné, proto-
ze vzdy existuje néjaka reklama, ktera vede
déti k uvazovani, ze pouze tehdy budou ,,in“,
ziskaji-li propagovany vyrobek. Sporeni ¢i
promyslené nakladani s penézi nepovazuje



soucasna spole¢nost za hodnoty, protoze

s takovym pristupem k penéziim se jenom
pripravime o néco dobrého! ,,Zbozi nabizime
jen ted, jen pro vas, je ho omezené mnoZstvi
do vyprodani zasob!“ Lidé, ktefi si jiz v dét-
stvi zvyknou na takové smysleni, budou v do-
spélosti slouzit konzumni spole¢nosti.

[ obchodni fetézce vas védome ovliviiu-
ji, abyste impulzivné vkladali do nakupni-
ho voziku také véci, které jste plivodn¢ ani
koupit nechtéli. Pravidelné prestavuji rega-
ly tak, aby nutily kupujiciho projit cely ob-
chod, nez najde zbozi, které chtél. A ten sa-
moziejmé cestou objevi celou Ffadu vyrobku
v akci... Dobrou obranou je chodit na nakup
se seznamem (protoZe pak koupite jen to, co
skute¢né potrebujete, a ne to, na co dostane-
te chut). A jesté jedna drobna rada: nikdy ne-
chodte nakupovat hladovi! Vyzkousel jsem to
a vysledkem jsem byl pekvapen. Pfi nakupu
v hodnot¢ asi dva tisice korun jsem utratil té-
mér o tfi stovky vice, kdyZ jsem Sel na nakup
hladovy (dostal jsem totiz chut na vsechno,
co jsem uvidel).

Dluhy jsou prijatelné a nezbytné. — Tak
jako prijimanim prvniho mytu slouzime ob-
chodnim retézcim, timto druhym
podporujeme Uve€rové spolecnosti a je-
jich poradce. Jesté pred nekolika dese-
tiletimi se fikalo: ,,Nohy natahuj, jen
co petina sta¢i!“ Dnes nas tyto spolec-
nosti nechavaji véfit tvrzeni, ze vSech-
no potrebujeme hned ted, a pokud na
néco nemame, klidn¢ si to mizeme
koupit a tplné staci, ze dluh splatime
v nasledujicich letech nebo desetile-
tich. Kdybych to chtél ponékud zve-
licit, fekl bych, Ze dnesdni ¢lovek si za
penize, které nema, koupi hromadu
véci, které nepotiebuje, aby mu zavi-
deli lidé, které nema rad. Je to logic-
ké? Musite to vy osobné finan¢né pod-
porovat? JistéZe ne! Nedovolte, aby
reklamy zneuzivaly vasi diivéfivost!
Uvérové spole¢nosti nemaji za cil vam
pomoci, ptij¢i vam penize pouze proto,
Ze se jim to bohat¢ vyplati!

I hospodarska krize v predchozich
letech ukézala, jak jsme v této oblasti zrani-
telni. Mnohé rodiny se zadluZily az na hra-
nici unosnosti, a kdyZ se najednou zvysily
splatky uvérl, nedokazaly je uhradit. Hodné
lidi ztratilo své domy, jini si museli najit dru-
hou praci, pripadné odesli za praci do zahra-
ni¢i a rodinu nechali doma. Takovi lidé ¢as-
to nepoditaji s rizikem, Ze pod tlakem dluha
avneustalém pracovnim vypéti budou mit
méné ¢asu na manzelstvi, a tim se partneri
postupné odcizi a nakonec i rozvedou.

Stejné problémy muize zpUsobit také ne-
zodpoveédné pouzivani kreditni karty. Tim, Ze

I

u kreditni karty mazeme jit do minusu a ¢lo-
vék muiize mit kreditnich karet i n€kolik, pfi-
jdou mnozi k takovym dluhiim, Ze dasledky
nezodpovédnych rozhodnuti ponesou prinej-
mens$im nasledujicich 20 let.

Trochu vic penéz by vyresilo vSechny nase
problémy. — Tento mytus Uzce souvisi s pred-
chozimi dvéma a dobre ilustruje zménu, kte-
réa se odehrala béhem nasi generace. Slovo

,vice“ se stalo heslem, které je aktualni pro
mnoho oblasti Zivota. Ridime vice aut, vice
pracujeme a vice vydélavame, vice nakupu-
jeme, spotiebovavame vice neobnovitelnych
zdrojt energie, nahromadilo se ndm vice dlu-
ht a produkujeme vice odpadu nez kterako-
li generace v historii. Proc¢ je toto uvazovani
zavadg&jici? ProtoZe ve skutecnosti sprav-
né zachazeni s penézi nesouvisi s vysi mych
ptijma. Tomu, kdo neumi méné nakupovat
a smysluplné vyuzit véci, které uz ma, vice
penéz problém nevyresi. S vy$s$imi prijmy se
totiz — pokud se Zebric¢ek hodnot a zvyky spo-
jené s utracenim nezméni — neustale zvétSu-
jiipotiebys; ajakkoli v rozpoctu roste stra-
na piijmd, nebude to stacit, protoze imerné
tomu stoupaji i vydaje.

:)
2R
L

Kdo rozhoduje?

Nejvétsi Sance na vyrovnané, Stastné man-
zelstvi je tehdy, kdyz se oba partnefi citi ve
vztahu rovnocenni. To by se m¢lo projevit
iv oblasti financi. Nejlepsi je, kdyz rozhod-
nuti tykajici se financi d¢late spolec¢né. Jeli-
koz manzelstvi zahrnuje spole¢ny Zivot a spo-
le¢ny majetek, nemohou v ném platit stejna
pravidla jako pti obchodovani. Nenfi to tak,
Ze by vySe vkladu (velikost vyplaty) uréova-
la podil na rozhodovani. ManZelstvi je spo-
lecenstvi dvou rovnocennych dospélych lidi,
ne podnikani. To samoziejmé nevylucuje, ze

-
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jeden z partnerd rozumi financim Iépe nez
ten druhy, a proto na rodinny rozpocet dohli-
Zi. Pti rozhodovani by v§ak m¢li mit oba stej-
né pravo.

Domaci rozpocet

Nekteré polozky v rozpoétu vam mohou pii-
padat nezvyklé. Podivejme se na né trochu
pozorngji.

Uspory. — Zadna firma nemtize dlouhodo-
bé fungovat bez uspor. Stejné je to iv man-
zelstvi a rodiné (pritom ale porad plati, Ze
manzelstvi neni podnikani). Kdykoli mtize
nastat nepredvidana situace (nemoc, ztrata
zamestnani atd.), ve které bude rodina nut-
n¢ potrebovat hotovost. Podle odbornikd
je dobré, kdyz ma rodina naspotenou ¢ast-
ku odpovidajici ¢tvrtletnim vydajim. Kro-
meé této ,,zelezné rezervy“ je dobré védomé
a s predstihem Setfit na konkrétni vyssi in-
vestice planované v budoucnu, a pokud je to
mozné, velkym prinosem jsou i dlouhodobé
uspory (napf. ve formé diichodového spore-
ni). Cas od ¢asu mize byt velkym pokusenim
sahnout na tyto dlouhodobé uspory, proto je
dobré se na né¢ divat tak, jako kdyby momen-
talné ani neexistovaly.

Budovani manzelstvi. — Do této
kategorie lze zaradit vSechny penize,
které utratite za sebe, za péstovani
va$eho vztahu (knihy o manzelstvi,
seminaie o budovani manzelstvi, ro-
manticky vikend a jiné¢). Kromé kon-
krétnich cilt ma existence této kate-
gorie i vedlejsi psychologicky ucinek:
kazdy mésic vam pripomene, zZe vase
manzelstvi potfebuje péci, pozor-
nost a ,,udrzbu“. Kdyz do néc¢eho in-
vestujete penize, pak si toho i vice
cenite.

Dary. — MozZna se vdm zdé divné,
ze mezi polozky rodinného rozpoctu
jsou zarazeny i dary, ale to, co je pro
nas nezvyklé, ma vjinych zemich hlu-
bokou tradici. Z bohatstvi by méla vy-
plyvat i jistd odpovédnost. VZdy se na-
jdou lidé, kteri jsou na tom hife nez
my a pro které mize i mala pomoc
hodné znamenat. Nemusime si klast velké
cile. Nekdy pro ¢lovék v bezvychodné situa-
ci znamena gesto vice nez samotna hodnota
daru. A kromé toho méame ujisténi, ze dava-
nim druhym rozhodné nezchudneme. Star4
biblicka moudrost neztratila nic na své plat-
nosti: ,,Nékdo rozdava a pribyva mu stéle,

a kdezto ten, kdo je skoupy, miva nedostatek.
Duse §tédra bude nasycena tukem, a kdo
obcerstvuje, bude téz obcerstven.” Védoma

a pravideln4 dobrocinnost je dilezitou mo-
ralni hodnotou, kterou bychom méli preda-
vat i svym détem. @
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Prestarle dite v siti
Nabidku napsat Uvodni slovo ke knize Dité v siti

jsem nejprve odmitl. MUj vztah k modernim
technologiim je mirné feceno konzervativni.

Jan Hnizdil

bilu. Nemam vlastni mailovou adresu.

Facebook mi pred lety zalozil né&jaky fa-
nousek. Pouzivdm ho vyhradné ke zverejiio-
vani textli nebo termind besed. Komunikaci
na ném nepéstuji. Na Casté Zadosti o 1ékar-
skou radu prostiednictvim Facebooku nebo
pres Skype kopiruji automatickou odpo-
véd: ,Lituji, komplexni medicina je zaloZe-
na na osobnim setkani a vztahu. Konzultace
na dalku neposkytuji. Mate-li zajem, miZe-
te se objednat.“ Moje znalosti pocitacovych
technologii a fungovani socialnich siti jsou
na drovni mirné retardovaného ditéte. Pravé

P ouzivam nejstarsi typ tla¢itkového mo-

proto jsem se k napsani predmluvy odhodlal.

Jsem vlastné prestarlé dité v siti.

Kdyz kliknu na $patnou klavesu, zmizi
mi neuloZeny rozepsany text, rychle ztracim
nervy a volam o pomoc dceru. Johanka pfi-

jde, shovivavé mne pohladi a povi: ,,Klid tule.

To bude dobry.“ Problém pak béhem par
vtefin vyresi. Po precteni knizky Dité v siti
uZ ji mozna nebudu tak ¢asto potfebovat.

Dozvédél jsem se z ni o rizicich, o nichZ jsem
do té doby nevédél nebo je vnimal jen intui-
tivné. Kniha problém naduzivani, zneuziva-
ni a zavislosti na pocitacovych technologiich
pochopitelné neresi. Patii ale k zakladni po-
¢itatové gramotnosti. Pokud se s ni rodice
seznami, miZe zabrénit vaZnym $kodam na
télesném i duSevnim zdravi ditéte. V ordinaci
se s nimi potykam kazdy den.

Rodic¢e dovlecou vzpouzejici se ratolest
a spusti: ,,Pane doktore, nase Jana je porad
nemocna, za rok brala osmkrat antibiotika...
Jirka je neklidny, nezvladatelny, neurolog
mu diagnostikoval ADHD, psychiatr nasa-
dil antidepresiva... Mirek se ndm v osmi le-
tech v noci pocurava, vysetreni nic neproka-
zala, 1éky nepomahaj... Udélejte s nim néco.
Uzdravte ho alternativné.“

Ale jak alternativné? Jak si to vlastné
predstavuji? Dité je prece zrcadlem rodi-
ny. Rodice by chtéli, aby dité bylo zdravé, ale
zpusobu zivota rodiny se to nedotklo. Svata
prostoto! To prece nejde!

Kdyz se pak malého pacienta v neptitom-
nosti rodict zeptam: ,,Co si myslis, Ze by se
uvas doma, v tvém Zivoté, mélo zmenit, abys
byl spokojeny a zdravy?“ sdéluji mi rizny-
mi zpUsoby totéz: ,,Aby se nasi tak nehoni-

li, nehadali se, méli na mne vic ¢asu, hrali
si se mnou, jezdili jsme na vylety...“ To, co
dité nedokaze rodi¢tim fict oteviené a na-
hlas, sdéluje jeho télo skryte a tiSe nemo-
ci. Oslabenou imunitou, dusnosti, no¢nim
pocuravanim, poruchou chovani, poruchou
koncentrace...

Nejsnazsim ,feSenim®, jak nemocné nebo
neklidné dité ,,uklidnit“ pak byva drahy mo-
bil, tablet, iPod. Vétsina détskych pacientti
ho ma. Vétsina z nich si na né&j rychle vypés-
tuje zavislost. ProtoZe na n¢j rodice nemaji
Cas, nedokazi vytvorit vstiicné a laskavé ro-
dinné prostredi, nenabizeji mu spole¢né hra-
vé vyziti, utika se dité€ do virtualniho svéta.
Travi hodiny u pocitace. Prestane se hybat.
Pro¢ by mé¢lo? Sportovni hry ma prece v apli-
kaci! Prestane se schézet s kamarady. Pro¢
by mélo? Na ,,socidlni® siti ma piece stov-
ku ,,pratel“. Takova sit je ale asocialni. Prate-
1é virtualni. Skute¢na socialni sit a skute¢né

Moderni pocitacové
technologie nam
usnadnuji zivot. Je dobré,
abychom je my i nase dét
ovladali. Je zlé, pokud ony
zacnou ovladat nas.




pratelstvi jsou zaloZené na osobnim setka-
vani, poznavani a vztazich. Skutecnému pri-
teli mtzete stisknout ruku, obejmout ho, jit

s nim na vylet. Svéfit se mu s ddvérnymi in-
formacemi bez rizika, Ze by unikly do virtual-
niho prostoru.

Pozadavek rodic¢t uzdravit dité, které sti-
né ze zpusobu Zivota rodiny a stalo se zavis-
lym na pocitacich, nemé medicinské reSeni.
Podavani antidepresiv nebo jinych 1€kt je vy-
tlouk&nim klinu klinem. Vede jen k dalsi za-
vislosti. Predpokladem uspésné 1é¢by a nej-
lepsi prevenci jsou zdravé vztahy a zdravy
zpusob zivota rodiny. Rodice jsou pro dité od
narozeni prvnimi vzory. JestliZe otec prijde
vecer vystresovany z prace, otevre si pivo, za-
pali cigaretu a pusti televizni pienos kopané,
pritom se pohada s manzelkou, ktera se pravé
chtéla divat na telenovelu, nelze o¢ekavat, ze
se dité bude chovat jinak. Samo sedne k poci-
taci nebo mobilu, otevre si kolu, na¢ne sacek
s brambirky... a za¢ne stonat. To, co se dédi,
totiZ nejsou nemoci, ale zplisoby chovani, ro-
dinné vzorce, které k nemocem vedou.

Krik, zabavovani pocitace a prikazy: ,,Ne-
sed porad u té bedny, jdi se probeéhnout!“ ni-
kam nevedou. Rodi¢e by méli mit dostatek
informaci o tom, jaké moznosti a rizika poci-
tacové technologie prinaseji. M¢li by byt pro
déti vzorem ve zpusobu, jak s nimi zachaze-
ji. Méli by je déti naucit zapnout, ovladat, ale
ivypnout. JestliZe rodi¢e sami sportuji, pes-
tuji lasku ke sportu i v détech. Pohyb, kultur-
ni a spolecenské vyZiti se pro né stdva samo-
zfejmosti. Nemaji potiebu utikat do virtualni
reality.

Pres dvacet let mame partu osmi rodin.
Kazdy rok travime tyden zimni dovolené na
horach, letni na kolech, schazime se béhem
roku, slavime narozeniny, chodime do kin
adivadel. NaSe déti se vSeho ucastni. Milu-
jisport. Maji silné pratelské vztahy. Skutecné.
Ne virtualni. Manzelka odmali¢ka brala dce-
ru Johanu k varent, praci na zahonech, k ma-
lovani, keramice. KdyZ ji bylo dvanict, zeptali
jsme se ji, co by si piala k narozeninam. Ceka-
li jsme, Ze to bude znackovy mobil. Johanka si
prala hrnéirsky kruh. Dneska studuje na vy-
soké skole grafiku. Nejmodernéjsi pocitacové
technologie jsou jejim pracovnim nastrojem.
Umi s nimi skvéle zachazet, umi je ale také
vypnout. Umi si najit ¢as na kamarady, sport,
cestovani, koncerty, praci na zdhonech, malo-
vani, vareni, vytaceni keramiky...

Moderni pocitacové technologie ndm
usnadnuji Zivot. Je dobré, abychom je my
inaSe déti ovladali. Je zl¢, pokud ony za¢nou
ovladat nas, pokud se ocitneme v jejich siti.

S nevelkou nadsazkou rikavam: ,,Skute¢né
schopnosti a dovednosti ¢lovéka se prokazi,
kdyz nejde proud.“ @

Nakupujeme
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jako Zapad'aci

NasSe nakupni zvyky se vyrazné zmeénily ve Ctvrtek
6. Cervna 1991. V Jihlaveé se poprvé otevrel
supermarket Mana, obchod zapadniho stfihu.
Reklamu mu délala samotna tehdejSi ministryné
obchodu Vlasta Stépova. Nakup nebyl podminén

otravnou povinnosti , mit kosSik". Po jihlavském
supermarketu prisla o tyden pozdéji na radu

1 Praha.

Pavel Hrabica, Metro

,,Cesi koneéné mohli nakupovat jako cizinci
a inakupni zvyky prosly od té doby radikalni
zménou,“ ptipomina Barbora Vanko, mluv-
¢i retézce Albert, ktery prvni ceskoslovensky
supermarket provozoval. Bylo v ném, na teh-
dejsi porevolu¢ni poméry, témér vie jako na
Zapadé, véetné stylu obsluhy a placeni. Po-
prvé jsme mohli nakupovat potraviny i ve sle-
vé a 0 nabidce informovaly kazdy tyden leta-
ky. Predevsim se Cesi naugili jezdit pro jidlo
i dalsi zbozi auty.

Zatimco driv nebyvala u samoobsluh
parkoviste, dnes je parkovaci plocha ob-
vykle vétsi nez obchod samotny. Presto
porad radi chodime nakupovat pésky. Jak
zjistil prizkum, ktery si nechal vypraco-
vat fetézec prodejen Albert, mladi Cesi vy-
razeji na nakup potravin asi trikrat tydné,
a to pesky. Vyjimkou je Praha, tam se cho-
di nakupovat ¢astéji. V celorepublikovém
primeéru je pési ndkup v hlavnim mésté az
dvojnasobné castéjsi nez v regionech. Také
MHD pouzivaji Prazaci dvakrat ¢astéji nez

zbytek republiky. Tam zase prevladaji na-
kupy autem, coZ je dané i horsi doprav-

ni dostupnosti prodejen. Nejvic dnes mifi
na nakup vozem mladi na Pardubicku a ve
stiednich Cechéch, a to trikrat vic nez je-
jich vrstevnici v Praze.

V ¢eskych potravinovych retézcich se
a useky ,,zdravého zZivotniho stylu“. Generac-
nim symbolem mladych zakazniki se v po-
sledni dobé¢ stalo avokado. To si podle pri-
zkumu oblibily témér tfi ¢tvrtiny mladych ve
véku kolem pétadvaceti let. Jesté vic leti toto
ovoce mezi Liberec¢aky, v tomto kraji si ho
nekupuje jen patnact procent pétadvacatni-
k. Naopak nejméné oblibené je avokado na
bramborarské Vysocing.

Cesko je dnes super- a hypermarketovou
velmoci. Prvni hypermarket otevreli zdkazni-
civroce 1996 v Brné. Loni u nas bylo pribliz-
né 750 supermarketl nejriznéjsich retézcd,
pres 650 diskontnich prodejen a vice nez 300
hypermarketti. @
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Maly kousek tmy

Nad Brnem se smraka. Mésto na chvili ozari rudé
svétlo zapadajiciho slunce, pak se na maly okamzik

setmi.

Martina Valentikova, Sedma generace

ahave se rozzihaji prvni lampy pou-
Vliéniho osvétleni, nasleduje agresiv-

ni atok neonovych reklam, pridavaji
se okna kancelafi, potom Petrov a Spilberk.
Nad méstem se vznasi oranzovy opar ume-
1€ho osvétleni, jako by slunce ani nezapadlo.
Svételny smog uzurpuje noci jeji viadu nad
méstem.

Ackoli slovo smog vyvola dojem dusivé-
ho vzduchu, svételny smog zadné dychaci
problémy nezptsobi. Jde o rozptyl umélého
osvétleni v ¢asticich zemské atmosféry, jako
je prach nebo kapky vody, ¢imz se zvySuje jas
oblohy. Nékdy se také mluvi o takzvaném ru-
$ivém svétle. Obecné se timto pojmem ozna-
¢uji vSechny negativni jevy, které s sebou pii-
nasi umélé venkovni

osvétleni. Intenzivni svétlo velkomést se
muze za vhodnych podminek v atmosfére $i-
Fit az na vzdalenost 300 kilometrt a zakry-
vat svétlo hvézd. V nejvétSich méstech uvidi-
te pouhym okem jen ty nejjasnéjsi, napriklad
hvézdy Velkého vozu nebo Orionu.

Svételny smog se prirozené€ vaze na nas
Zivotni styl. Sviij zivot neorganizujeme po-
dle vychodu a zapadu slunce, pracujeme
dlouho do noci nebo se bavime s prateli,

a k tomu vSemu potiebujeme umelé osvét-
leni, abychom bez lucerny v poradku trefili
domti. Cim je mésto mensi, tim méné svétel-
ného smogu produkuje. Ve stiedné velkych
méstech uz spattite desitky hvézd, za més-
tem az stovky. A daleko, daleko od civiliza-
ce jich uvidite i n€kolik tisic, mozna i Mléc-
nou drahu.

Kazdé no¢ni svétlo oviem nemu-

si automaticky znamenat svetelny

smog, vzdy zalezi na konstrukeci

zdroje, rozptylu svétla, lokalité, v niz se na-
chazi. Neni tudiz mozné presné stanovit hra-
nici, ktera by svételny smog jasné definovala.

,Obecné se jedna o souhrn vSech negativnich

vlivd, které s sebou prinasi umélé osvétle-
ni. Nékde rusi jedina zarovka, jinde nemusi
z né&jakého diivodu vadit ani cel4 baterie re-
flektort,“ vysvétluje reditel brnénské hvez-
darny Jifi DuSek. Byt jen um¢le stanove-

na hranice by nicméné mohla pomoci v boji
proti svételnému smogu alespon v pripadé
svételnych reklam, osvétleni hal ¢i parkova-
cich ploch. ,,Kdyby se stanovily hygienické
limity na svétlo, stejné jako dnes existuji li-
mity hluku, pak by bylo moZné takové ome-
zeni zohlednit ve stavebnim fizeni, mysli si
vykonna reditelka Svazu mést a obci Ceské
republiky Radka Vladykova.

Svételny smog se
prirozené vaze na nas
Zivotni styl. SvUj Zivot
neorganizujeme podle
vychodu a zapadu slunce,
pracujeme dlouho do
noci nebo se bavime

s prateli, a k tomu vSemu
potfebujeme umélé
osvétleni, abychom bez
lucerny v poradku trefili
domd.

Utok na pfirodu i na élovéka
Nejvétsim problémem svételného smogu sa-
moziejmé neni to, Ze uz se nemizeme ko-
chat krasou hvézd. Logickym disledkem
nevhodného no¢niho osvétleni je naruseni
prirozenych biologickych cykld u zvi-
rat i rostlin. Stromy v blizkos-
ti svitidel neshodi na podzim
véas listy a poskodi je mraz.
Ptaci v korunach méstskych
stromu nespi dostate¢né
dlouho a hynou vycerpa-
nim. Migrujici ptaky misto



svitu mésice upouté velkomeésto, narazi do
mrakodrapu a uz se do svého letoviska ni-
kdy nevrati. A kazdy, kdo nékdy vecer v 1été
sedél na osvetlené zahradce, vi, Ze jedna po-
uli¢ni lampa muZe zabit stovky az tisice je-
dinctd hmyzu.

Svételnym smogem ale Skodime i sami
sobé. Nejvetsi problém predstavuje modra
slozka umelého svétla, ktera potlacuje pro-
dukci hormonu melatoninu. Modr4 je pfi-
tom vyznamnou soucasti modernich zdro-
j svétla typu LED. Jiz pii kratkém no¢nim
posviceni bilym svétlem, tieba z mobilu, se
na devadesat minut zastavi jeho tvorba. Bez
melatoninu se lidem zhorSuje kvalita spanku
a Castéji vznika problém s nespavosti, zvy-
Suje se riziko kardiovaskularnich chorob,
obezity, vysokého cholesterolu a rakoviny
prsu. Svétova zdravotnicka organizace pro-
to naruseni biorytm? zplisobené sniZenou
produkci melatoninu nedavno prohlésila za
pravdépodobné karcinogenni pro ¢lovéka.
Svételny smog by tudiz mohl u lidi vyvolavat
rakovinu.

Tma jako chranény druh

Na pozorovani Mésice nebo planet v Brné
staci podle Jittho Duska dobry vyhled, vic ov-
Sem nadsenec do astronomie neuvidi. ,,MI1éc¢-
nou drahu uvidite jen v naznacich a je jed-
no, odkud se divate,“ dodal Dusek. I proto se
vétSina astronomickych dalekohledi stavi na
odlehlych mistech, naptiklad v Chile, na Ka-
narskych nebo Havajskych ostrovech ¢i ve
vesmiru.

Svételny smog samoziejmé neni problém
jenom Jihomoravského kraje, ale celé repub-
liky, celého vyspélého svéta. Nikde v Ceské
republice neni pfirozen tma. Nejhorsi situa-
ce je v Praze a v ostravské aglomeraci. S nad-
morskou vySkou znecisténi klesa, protoze
klesa také hustota zastavby, takze v nékte-
rych oblastech na Sumavé, v Novohradskych
horach nebo v Ceském lese je mozné se abso-
lutni tmé pribliZit. Jsou zde nejlepsi podmin-
ky pro pozorovani no¢ni oblohy v Cesku, za
dobré noci tam spatrite na dva tisice hvézd.
Jinak je ceska krajina postizena svételnym
znecisténim v méstské zastavbe, v pramys-
lovych a zemédélskych aredlech i u doprav-
nich staveb.

V Evropé Zije devadesat procent lidi mimo
prirozenou tmu, podle Mezinarodni asoci-
ace pro tmavou oblohu prichazi o neruseny
pohled na hvézdy osm z deseti lidi na plane-
té. V zemich, které jsou ekonomicky natolik
vyspélé, aby si mohly svitit celou noc, se tma
stava vzacnosti. A podobné jako se vyhlasu-
ji chranéné uzemi pro vzacné rostlinné a Zi-
voci§né druhy, odbornici za¢inaji vyhlasovat
chranéna tzemi i pro tmu.
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V zemich, které jsou ekonomicky natolik vyspélé, aby si mohly svitit celou noc, se tma stdvd
vzdcnosti.

Jak na svétlo

Vhodné zachazeni se svétlem muze mit po-
zitivni dopad na spotiebu elektrické energie.
Svételny smog je totiz ptirozen€ spojen s je-
jim plytvanim. Velka ¢ast svétla smetuje do
mist, ktera by méla zistat ve tme. Osvétleni
silnice zasahuje do oken ptilehlych domt, na-

sviceni Petrova smétuje ,,panubohu do oken“.

Casto se pouziva zastaralé nebo zbyteéné sil-
né osvétleni, naplno se sviti i pozdé v noci

v mistech, kde je provoz minimalni. ,,Odstra-
Sujicim prikladem jsou nejriizn€jsi pramyslo-
vé aredly anebo parkoviste pred supermarke-
ty, ktera ve dvé hodiny rano zeji prazdnotou,
$patné nasvicené pamatky, co ve ¢tyti hodi-
ny rano obdivuje nanejvys n¢kolik flamendr,
av posledni dob¢ bohuzel i skleniky, v nichz
se kvtili honb¢ za maximalni urodou hydro-
ponické rostliny topi v oceanu svétla,“ ko-
mentuje feditel hvézdarny Jiti Dusek. Vhodné
osvétleni by pritom zajistilo isporu v fadu de-
sitek procent elektrické energie.

Clovek se piitom nemusi zcela vzdat no¢-
niho osvétlent, staci jen u jeho instalace pre-
myslet. Souc¢asné technologie uz umoznuji
zajistit, aby ridi¢ dobte vidél na cestu a lam-
py zaroven neosvitily strom, ktery stoji hned
vedle. Poradit mohou navody a metodiky Se-
trného osvétleni — jednu z nich vydala pravé
Hvézdarna a planetarium Brno.

Prvnim pravidlem je pouzivat pouze svi-
tidla, ktera ve vodorovné poloze osvétluji

jen spodni poloprostor a ktera se namontu-
ji tak, aby co nejméné vyzarovala do horni-
ho poloprostoru. Svitidlo je mozné naklonit
nejvyse o deset stupnd. V pripade pouzi-

ti LED osvétleni by mélo jit o teply, niko-

li o studeny odstin. ,V no¢nich hodinach je
mnohem prirozengjsi oranzové svétlo, které
nese barvu ohné. Takové barveé se prizptiso-
bily i schopnosti naseho oka,“ dodava Mar-
tin Skorpik. V piipadé architektonického
osvétleni by mélo mimo obrys osvétlované-
ho prvku smérovat maximalné¢ deset pro-
cent svételného toku. Svitit by se mélo sho-
ra dold, tedy presné naopak, nez se to déla
dnes.

Osvéta, vile, penize

Technologie tedy existuji, nicméné vyména
nevhodného no¢niho osvétleni mize byt fi-
nan¢né¢ nakladna véc. Mnozi starostové mest
a obci se navic s pojmem svételny smog do-
sud nesetkali, a tak se znovu instaluji ne-
vhodna svétla i pri novostavbach a rekon-
strukcich. ,,Na prvnim misté je osvéta. Lidé
si nastésti ¢im dal tim vic uvédomuji nepfi-
rozenost zaplavy no¢niho osvétleni. Na mno-
ha mistech se pak méni klasicka pouli¢ni svi-
tidla za chytré lampy, které méni v priibéhu
noci intenzitu i zabarveni. Doufejme, Ze brzo
se budou muset s timto problémem vypora-
dat i velké infrastrukturni stavby,“ dodava
Jifi Dusek. @
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Proc chodi
pravda naha?

Rika se, Ze pravda je naha a my ji proto obcas

musime obléci do drobné (zi, aby se nestydéla. Vite,

proC chodi pravda naha?

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastordv blog. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

tkaly pravda a lez. Pravda méla krasné
Saty, zatimco lez na sob¢ méla jen Spina-
vé a potrhané céry. Sly pravé okolo rybnika.
»Pojdme si zaplavat,“ navrhla lez. ,Ale ja ne-
mam plavky“ odpovédéla pravda. ,,To nevadi.
Plijdeme ,na Evu‘. Nikdo tu neni, nemusis se
stydét.“ Po chvili pfemlouvani nakonec prav-
da odlozila Saty a spole¢né se ponotily do pri-
jemné vyhraté vody. Jen tak si plavou a pak
najednou lez navrhne: ,,Dejme si zavody.
Kdo bude prvni na druhé stran¢, vyhrava.“
Pravdé se moc nechtélo, ale nakonec sou-
hlasila. Odstartovaly. Nejdrive plavaly vedle
sebe, ale po chvili zacala lez prohravat. Prav-
da doplavala na druhou stranu a tam zjisti-
la, Ze je sama. Dostala strach, Ze se leZ utopi-
la. Volala, potapéla se, ale lez nikde. Nakonec
to vzdala a plavala zpét. Své krasné Saty na

J e to uz hodné davno, co se jednou po-

brehu nenasla. Lezely tam jen cary, které tam
zanechala lez. Pravda by se v nich stydéla
chodit, a tak rad¢ji odesla naha. Rika se, ze
od té doby se lez celkem Uspésné vydava za
pravdu. A pravda? Ta chodi stale naha a lidé
se za ni stydi.

Tolik stara bajka, kterou mi v détstvi vy-
pravéla babicka. Casto si na tuto moudrost
vzpomenu. Kazdy den totiz ptichazeji situa-
ce, kdy jsem v poku$eni tu nahou pravdu tro-
chu priodit.

Saty pry délaji ¢lovéka. Asi je na tom
néco pravdy. Kdyz se dobie oblékneme, lidé
se na nas divaji 1épe, nez kdyz jdeme ve sta-
rych, Spinavych a zapachajicich hadrech. I na
uradech s ndmi jednaji jinak, kdyz prijdeme
v kvalitnim obleku.

Vétsinou jde ale jen o prvni dojem, ktery se
¢asto rozplyne po prvni vété dobre oble¢eného

Cloveka. Tak jako z nas bily plast neudéla
doktora, ze 1Zi se pravda nestane ani tim nej-
lep$im prevlekem. LeZ zGstane 1Zi a pravda
pravdou. [ kdyz nékdy trva trochu déle, nez
rozezndme jednu od druhé. Nakonec ale vzZdy
pravda vyplave napovrch. (Turchan Rasiev,
autor mnoha slavnych citatd, k tomu skodoli-
bé dodava: ,,Nekdy i biichem vzhiiru.)

Pred dvanacti lety hledala manzelka praci.
Prihlasila se do konkurzu na misto asistentky
feditele v soukromé firmé. Byla jednou z té-
méf sedmi set uchazeéek. Uspésné prosla az
do posledniho kola, ve kterém ztistaly uz jen
tfi. Kdyz ¢ekala na pohovor s feditelem, povi-
dala si s jeho sekretarkou. Ta ji poradila, aby
nerekla tplnou pravdu o tom, Ze ma dva syny,
a pokud uz to prizna, pak ma tvrdit, Ze déti
bude hlidat babicka. Pan feditel se na to sku-

Salomoun napsal:
.Pravdiveé rty se zajisti
navzdy, kdezto jazyk
zradny na okamzik™.
Pokud se dnes chystate
psat ¢lanek na blog,
doufam, Ze se nebudete
ridit slovy Marka Twaina,
ktery prohlasil: ,VétSina
spisovatell povaZuje
pravdu za to nejcennéjsi —
proto s ni tak Setfi."

te¢né ptal. Po pravdé odpovedela, ze babicky
bydli vic nez sto kilometra daleko. ,,To je $ko-
da, kvili tomu vas nemohu pfijmout.

O mésic pozdéji prijali manZelku na jiné
misto, kde béhem prijimaciho pohovoru ne-
musela lhat. Na tomto misté pracuje uz dva-
nact let.

Salomoun napsal: ,,Pravdivé rty se zajis-
ti navzdy, kdezto jazyk zradny na okamzik“
(Bible, Prislovi 12). Pokud se dnes chysta-
te psat ¢lanek na blog, doufam, zZe se nebu-
dete ridit slovy Marka Twaina, ktery prohla-
sil: ,V&tSina spisovateld povazuje pravdu za
to nejcennéji — proto s ni tak Seti.“ Cinsky
filozof Lao-c‘ zase napsal, Ze ,,pravdiva slova
pravdiva“. Je na tom kus pravdy.

Preji vam kréasny den, ve kterém budete
mit odvahu pravdu fici i pravdu vyslechnout. @



Prvotridni inzenyr
Vite o tom, Ze existuji Zzivocichové,
kteri dychaji vzduch, ackoli

vétsSinu svého Zivota travi ve vodé?
Napriklad bobr.

ZDVD Jobe Martina Neuvéfitelna stvofeni popirajici
evoluci. Vydalo Studio Nadej a Maranatha.

tikovanych metod. Dokonce mnozi inzenyti zkoumaji bobri

hraze s cilem zjistit, jak stavét stabilni prehrady a kudy od-
vadét vodu. Neni to zvlastni, Ze inZenyri studuji na univerzitach to,
co bobfi i mnoha jina zvirata znaji prirozené? Jako by nam Biih
daval ve svém stvoreni ndvod, jak délat véci spravné.

Takze, kdyz si bobr stavi hnizdo, ma obvykle nékolik vycho-
da, které jsou pod vodou. Stavi je takovym zptisobem, aby odpad-
ni plyny, které tu vznikaji, mohly unikat a naopak kyslik mohl do-
vnitt. Pritom hnizdo je postavené vzdy tak, aby uvnitt zlistavalo
suché. Takze mladata, az se narodi, budou pekné v teple, suchu
a pohodli. Potravu si bobr skladuje u dna potoka nebo feky, proto
byva tak ¢asto pod vodou.

V oblastech, kde bobti ziji, byva v zimé skute¢né chladno. Pfi-
pravil Biih feseni i pro tento pripad? Jisté! Bobr ma prithledné
o¢ni vicka, jako plavecké bryle, takze kdyz jde pod vodu, vidi vse
a zaroven ma oc¢i chranéné
pred necistotou. V nozdrach
i v usich ma specialni vodo-
tésné prepazky, takze zlsta-
vaji stale suché. Bobr ma
jesté jednu opravdovou spe-
cialitu. Na zadni strané tlamy
ma4 srsti potazené vaky, kte-
ré chréni jeho hrdlo a citli-
vé stolicky. Jeho predni zuby
vsak citlivé byt nemohou, ne-
bot jimi opracovavé tvrdé
drevo. Tyto zuby neustale po-
stupné dortstaji. Obrousi se
a zase dorostou. Kdezto cit-
livé zadni zuby maji zvlastni
ochranu pred velmi studenou
vodou v obdobi zimy.

Mozn4 ted nekteri asi premyslite, jak ten Sikovny bobr vlastné
plave. Kdyz chce presunout néjaky naklad, tfeba tuhle vétev, do-
kéze s ni preplavat snadno i napri¢ silnym proudem. Chce se do-
stat na druhou stranu a citi silny proud, poplave, myslite si, pri-
mo? Ne! On si matematicky propocita, jak je tfeba nastavit ocas
jako kormidlo, aby vyvazil sily svého nakladu a proudici vody, tak-
ze se dostane vzdy presné tam, kam potrebuje. Nemyslim si, Ze
by evolu¢ni teorie pro to méla rozumné vysvétleni. Mj Stvoritel
vSak ano. @

B obr je prvotiidni inZenyr, ktery stavi své hraze pomoci sofis-
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Tovarna na
odsolovani

Mame tu jednoho zajimavého
jestéra. Cukvala je poustni leguan,
vyskytujici se v nékolika druzich na
jihu Severni Ameriky. Ma tfi velmi
zajimaveé vlastnosti.

ZDVD Jobe Martina Neuvéfitelna stvofeni popirajici
evoluci. Vydalo Studio Nadej a Maranatha.

barvu. Kdyz se rdno probudi, je ¢erna. Diky tomu absorbu-
je témér veskerou sluneéni energii. Leguan je totiz chladno-
krevny a potiebuje si rano prohtat krev, aby mohl v ptipadé ohro-
Zeni utéct nebo si obstarat potravu. Jakmile vSak vyjde slunce
a zacne byt opravdu horko, kiiZe zesvétla a zacne odrazet slune¢ni
paprsky jako zrcadlo. Diky tomu se jeho krev nepiehteje.

Zadruhé je to jeho zvl4stni obranny mechanismus. Reknéme,
Ze ho chcee sezrat kojot, coz se skutecné obcas déje. Co udéla legu-
an? Vbehne do skviry ve skale a nafoukne se jako balon. Jeho télo
se vytvaruje tak, Ze vyplni cely objem $kviry a neni sila, ktera by ho
odtud dostala. Vskutku da-
myslna obrana.

A zatreti, a to mé na té-
chhle jestérkach fascinu-
je asi uplné nejvice, je jejich
schopnost zbavovat se pre-
bytecné soli. Pro¢? ProtoZe
ziji na pousti, kde neni témér
zadna voda, kterou samo-
zi'ejme potrebuji a proto-
ze prakticky veskerou vodu
ziskavaji z potravy, jako je
trava, drobni Zivoc¢ichové
a hmyz. To vSak predstavu-
je smrtelné riziko. Jak to ale
zjisti?

Predstavte si to: evoluce
bézi a stl se v téle hromadi,
aZ jednoho dne leguana zabije. St zvitézila. JenZe leguan neze-
mre. Pro¢? Protoze ho Stvoritel obdatil malou nosni tovarnickou
na odsolovani. Hladina soli vzriista a leguan si nahle uvédomi, ze
ma v krvi uz ptili§ mnoho soli. Takze co udéla? Zkratka si krev po-
Sle do specialni nosni Cisticky, kterd ji zbavi prebytecné soli a na-
sledn¢ vrati zpét do obéhu. To je divod proc¢ leguén tak ¢asto ky-
ché a vzdycky pritom vykychne par krystalka soli.

Kdy?z si leguana posadite na jidelni sttl a poprosite ho: ,,Hej,
kamarade, potfebujeme trochu soli“, tak vam ji uréité da. Kychne
si a mate Cistou sul. Neni to izasné? Myslim, zZe leguén je prosté
dalsi neuvéritelné Bozi stvoreni. @

Zaprvé, jeho zada maji zvlastni vrstvu kiize schopnou ménit
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k zamysleni

Nemam nenavidét,
Hospodine?

.Nemam nenavidét, Hospodine, ty, kdo nenavidi tebe? S odporem
pohliZzet na ty, kdo se proti tobé zvedli? Nenavidim je, rozhodné

AN}

nenavidim, jsou to také moji nepfatelé.” (Zalm 139,21-22)

Z knihy Jana Hellera Jak orat s certem. Vydalo nakladatelstvi Kalich.

~
eknete si mozna: To je divny text ke ka-
R zani. A mozna rovnou: To je o8klivy text,
to je hrozny text! Cozpak se na to vi-
bec d4 kazat?

D4, avybral jsem si ten text zamérné. Ne-
davno jsem mél prileZitost znovu se presved-
¢it, jak mnohym ¢tendiim Pisma takové
vyroky Starého zakona velice vadi. Nepo-
chybné také proto, zZe je my, kazatelé, vykla-
dame zfidka a ne dost zietelné. Tak se do
toho pustme. A pro prehled si dnesni kaza-
ni rozdélme do tti bodd, zachycujicich tro-
jipohled na tento vyrok: 1. Pohled ¢lové-
ka ,,zvenku“, kterému je Bible cizi, diva se
na ni s odstupem, ba s pohrdanim, vnitiné
do ni nevstupuje a soudi ji. 2. Pohled ¢lovéka

starozakonniho, ktery Stary zakon cte a ro-
zumi mu. 3. Pohled ¢lovéka novozakonniho,
kiestana.

K prvnimu pohledu: Lidé, ktefi Boha
a Bibli odmitaji, mavnou nad takovym slo-
vem, jako je text dne$niho kazani, rukou,
a feknou: To je prosté hrozné! Hlasat nena-
vist! Dokonce dokonalou! A jesté se s tim
pred Bohem chlubit! Jaky je to Buh, kdyz to
dovoli, kdyz se mu to ziejmé libi, kdyz je to
psano vjeho svaté knize!

Byva uzite¢né zamyslet se nad tim, pro¢
lidé rikaji to, co rikaji.

Lidé, kteri Boha odmitaji, potfebu-
ji svilij postoj zdiivodnit, tieba i Bibli. Vétsi-
nou odmitaji a soudi Boha ze dvou dvoda:

Nejéastéji za to, co se ve svété déje. Cini ho
za to odpovédnym, kdyz pry je vSemohouci

a pusobi to, nebo to alespon dopousti. Je ne-
spravedlivy. Ale soudi ho i za to, co je v Bib-
li, alespoii na nékterych mistech. Bible je po-
dle nich rozhodné ménécennéjsi nez jejich
vlastni mravni droven. Proto je tfeba ji od-
mitnout, alespon Stary zdkon. Nedivme se
takovym lidem a nesudme je prilis$ rychle. Je-
jich pohled ulpél na povrchu, leccos nepo-
chopili. Ale mozné nejen proto, Ze nechteli,
ale také proto, Ze jim to nikdo poradné nevy-
svétlil. A koneéné€ — i my se jim leckdy blizime
a podobame, kdyZ se chceme sami osprave-
dlnit. Kdo se chce sam ospravedlnit, nemu-
ze nakonec nesoudit Boha a Bibli, nemuze se



neprosazovat proti Bohu i jeho Slovu. My ov-

Sem vime, a mozna mame i vyzkouseno, Ze
tato cesta nikam nevede. Leda do zoufalstvi
a zahuby. A tak se pokusme o jinou.

Jak vidi tento zalm ¢lovék Starého
zakona?

Predné umi hebrejsky a vi, co zname-
na hebrejské sloveso n-§-'; neznamena totiz
presné totéz co Ceské ,nenavidét“. Pro nas
nenavidét je asi tolik jako chtit nékomu ubli-
Zit a zni€it ho, pfat mu to nejhorsi a snazit se
ho do toho dostat. Hebrejské sloveso ,,nené-
vidét“ je slabsi. Znamena predné mit v ne-
oblib¢, nelibovat si, mit od nékoho ¢i n¢-
¢eho odstup, oddélovat se. Jde pritom spis
0 postoj nez o akci, postoj odmitani nez akci
k zni¢eni. To ma samoziejmé velky vyznam
a dosah, ale neni to vSe.

Radny &tenar Starého zakona, mohli by-
chom také fici verici a ve své Bibli vzdélany
Zid, db na souvislost a vi, ze musi &ist kazdy
oddil ¢i zalm vcelku. VSimne si, Ze slova o ne-
navisti k neprateltim v zavéru zZalmu asti do

zvolani: ,,Boze, zkoumej me, ty zna§ mé srdce,

zkousej mé, ty znas maj neklid, hled, zda jsem
nesesel na cestu trapeni, a po cesté vécnos-

ti mé ved* (Zalm 139, 23-24). Zkus si mne,
Boze, zdali se mné¢ libi to, co tobé, zdali dbam
na cestu vécnou ¢i jdu cestou model a svévole.
Jsou mné odporni opravdu ti, kdo jsou odpor-
ni tob&? Ja prece nechci byt ve své naklonnos-
ti i odporu urcovan svou libosti a nelibosti, ale
tvou vili, mtj BozZe. A proto mi ukaz, ¢emu

¢i komu se mam stavét na odpor, co si o8kli-
vit, koho povazovat za nepritele. VSimnéme
si, ze vers 21 je otaz-
ka: ,,Nemam nenéa-
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Hospodina a vzdorovat mu, nelze piijimat
a souhlasit s nimi. Je tfeba jim néjak Celit. Jak?
Jen duchovné? Nebo i zbranémi? Na to Sta-
ry zékon odpovida rizné. Byly situace, kdy Iz-
rael uzival zbrani a tekla krev. Nékdy slo jen
o lidské véci a pak to délat nemél. Ale jindy —
a to ukazuje Stary zakon dosti zfetelné — ne-
mohl nebojovat, protoze jeho boj byl bojem
proti neprateldm Bozi pravdy, ktefi tuto Bozi
pravdu chtéli rozdupat a znicit. Tedy dosti
presné situace nasich husitt. Ne ndhodou se
husité ¢asto dovolavali Starého zakona.

A dostavame se k bodu tretimu.

Petr Chel¢icky husity kritizoval. Jako
krestan, jako ten, kdo se chce ucit u Jezi-
Se. A my Jezishv hlas ani dnes nesmime pre-
slechnout. On mluvi o lasce k nepratelim.
To je velika véc. Ale to neznamena, Ze se jim
mame trpné podvolovat a ochotné s nimi ve
v§em souhlasit. Boj proti zlu trva dal. Jde jen
0 to, jak proti nému bojovat, abychom je zpd-
sobem svého boje nevédomky neposilovali
se premoci zlem, ale premahej zlo dobrem*
(Rimantim 12, 21), a to duchovni zbroji, §ti-
tem viry a mec¢em Ducha, jenzZ jest slovo Bozi
(Efezskym 6, 16-17).

Jezi§ prisel, Satan je odhalen a s nim i to,
Ze tito idajni nepratelé nejsou jeho spojenci,
nybrz jeho zajatci a tim leckdy i nastroje. Pro-
to potiebuji vysvobozeni. Jako vSichni. Ale
ve svété jsou vztahy a hlediska, stanoviska
a struktury, predivo zla, které je tfeba neobli-
bovat, ba nenavidét, nemit s nim nic spolec-
ného, celit mu a odpirat, se¢ jsme. Mame pro
né jediny vystiz-
ny vyraz: htich. Je

vidét, Hospodine, ty,
kdo nenavidi tebe?“
Akdo povstavaji pro-
ti tobé, coz se mi ne-
hnusi? Zkontroluj
to, Hospodine. Ja

v tom vSem, sympati-
ich a antipatiich, ne-

Jezisav hlas ani dnes
nesmime preslechnout.
On mluvi o lasce

k nepfatelim. To je velika
vec. Ale to neznameng,

to chyba, Ze i mezi
krestany jako-

by ponékud vysel
zmody. Ze se mu
leckdy $patné rozu-
mi, to je jina otaz-
ka. Pak je tfeba
vratit mu jeho pa-

chci stat ajit po svém, o .. , o vodni plnohodnot-
ale po tvém. Je to tak Z€ s5€ JIm mame Upﬂe ny obsah.
opranu? Vyzpytuj p O d VO lovat a o C h Otn é KfesF’an neni
mne! evangeliem vo-

Ajesté dal: Tako-
vy véfici ¢tenar Sta-

s nimi ve vSem souhlasit.

lan do rtzové idyl-
ky, ale do boje

rého zékona je z pii-

béhti Hospodinova

lidu i ze zivota uprostied nepratel — vzpo-
metime na pogromy az do toho nejhrozné;jsi-
ho v minulé valce — zietelné poucen, zZe tu ve
svété neni jen laska a nendvist, ale jsou tu lidé,
ktefi nenavidi lasku a miluji nendvist. A tak

je tieba, aby tu byli i ti, kdo miluji lasku a ne-
navidi nenavist nebo se to alespon chtéji ucit.
Az toho vyplyva: Ty, kdo se rozhodli nenévidét

s hfichem, k tomu,

aby nenavidél
hiich a neobliboval nic, co je hiichem pronik-
nuto a co mu slouZi. A to je predevsim nase
Ipéni na vlastnim ja, sobectvi a sobéstred-
nost, dychténi po sebepotvrzeni, sebeuspo-
kojeni a seberealizaci za kazdou cenu. Jezi§
o tom mluvi velmi ztetelné: ,,Kdo miluje sviij

Dokonceni na strané 27

basen

Rozsévac

Rozsévac vysel do Sirého svéta
Mnoho zasob s sebou vzal
Dost osiva pro celou Zemi

Aby viem bez rozdilu dal

Oséval pole, cesty, i skaly

Proc tohle déla, kdo to vi?

VZdyt jeho prace zda se tak marna
Kdopak z nas lidi ji pochopi?

Pracoval az do Gmoru

Nelitoval namahy i viech svych sil
Zaléval slzami i vlastni krvi

Aby Zem celou pokropil

To sam Bozi Syn k nam sestoupil
naZem

PretéZké bfimé rozhodl se nést

VZdyt cesty i skaly jsou nase srdce

A jeho simé - pravda jest

Ta pravda se lidem zda tak cizi
Ci srdce po ni zatouzi?

Kolik z nas je Grodnou zemi

A kolik dhorem, zarostlym LZi?

A ja, ackoli jsem sama skala
Tys mi mou tvrdost prominul
A stala jsem ti za tu praci
Diky, Zes mne neminul!

Tys kdmen mého srdce rozbil
Do puklin prst jsi nasypal

A hlidas mou viruy, by nezhynula
Ale v Tobé Zila dal

A tak uz mam jediné prani

Po celou vécnost nablizku Ti byt
A to, co jsi vykonal pro nas svét
S Tvou pomoci chci pochopit

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 (nejvdécnéjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a céy, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chtéji
si vyzkou3et, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prinasi tak rychlé zlepseni sta-
vu, jak se mohli tfeba 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, piirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi zi-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na patefr, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyzivy a zdravého zivotniho stylu i spo-
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.

Jakeé 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 viechny vyse zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Blizsi infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Lusténinova

kucharka

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

praxi v restauraci i v domaci kuchyni. Vyuziva
originalni postupy a sezonni postupy. Spolu

se Skalou lusténin hraje v receptech jeho nové
kuchafky velkou roli také Cerstva lokalni zelenina

z farmarskych trha.

Recepty pochazeji z Lusténinové kucharky Petra Klimy. Knihu vydalo nakladatelstvi

SmartPress.

Salat z peceného celeru v uzené
paprice

Je to uz davno, co jsem tento recept popr-
vé ochutnal, tehdy jsem jesté ptisobil v An-
glii. Nechtélo se mi ani véfit, Ze néco miize
byt tak dobré, a zprvu jsem ani nepoznal, Ze
se jedn4 o celer. Myslim, Ze tento salat bude
tedy chutnat i tém, ktefi celer jinak prili§
nemuseji.

2 mensi bulvové celery, 1 1zicka soli,

2 1zice uzené papriky, 5 1zic slune¢nico-
vého oleje, 400 g sdjového jogurtu Sojade,
1 strouzek ¢esneku, 1/2 1zicky mletého pe-
pre, hrst ¢erstvé pazitky

Troubu predehiejeme na 180 °C. Ce-
ler oloupeme, rozkrajime na ¢tvrtky a poté
na hrubsi platky. Osolime, posypeme uze-
nou paprikou a spolu s olejem zamichame.
Vlozime do trouby a pe¢eme asi 25 minut
do polomékka. Béhem peceni celer jednou
promichame.

Upeceny celer nechame vychladnout
avsypeme do vét§i misy. Pridame jogurt,
utieny ¢esnek, najemno nakrajenou pazitku,
pept, jesté jednou osolime a promichdme. Na
talifi op€t posypeme zbylou pazitkou.

Cizrnova polévka s estragonem,
rajcaty a olivami

Opét tu madme muj oblibeny estragon, s lus-
téninami jde vyborné dohromady, a to ne-
jen v polévkach, ale i v salatech. Casto ho
kombinuji s tmavou francouzskou ¢o¢-
kou, ale také s cizrnou, kterou jsem pouzil

nyni. Tato polévka je rychla a pomérné jed-
noducha, vysledna chut rozhodné stoji za
vyzkouseni.

150 g suché cizrny (nebo 2 konzervy
uvarené), 6 1Zic extra panenského olivo-
vého oleje, 2 cibule, 1 1Zicka mletého rim-
ského kminu, 3 1Zi¢ky suseného estragonu,
11zicka zeleninového bujonu (napr. Wiir-
zl), 1 1zicka morské soli, 1 konzerva kraje-
nych rajcat, 1 strouzek ¢esneku, 2 hrstky
¢ernych oliv, citronova Stava

Cizrnu namoc¢ime pres noc. Nasledné
vodu vyménime a varime do mekka asi 45
minut, mdzeme nechat v horké vode¢ i dojit.
Ve vétsim hrnci rozehiejeme olej a osmahne-
me na ném nahrubo nakrajenou cibuli. Pri-
dame kmin, estragon a jesté chvili restujeme.

Zalijeme 11vody, pfidame bujon, sceze-
nou cizrnu, osolime a vse asi 10 minut pova-
fime. Polévku rozmixujeme na husty krém.
Pridame rajcata, utfeny cesnek, olivy a jesté
asi 7 minut povarime na mirném ohni.

Nakonec polévku dochutime soli a citro-
novou §tavou. Na talifi mGzeme posypat Cer-
stvym estragonem a zakapnout olivovym ole-
jem. Servirujeme s cerstvou bagetkou.

Cockové chilli

QOd té doby, co jsem zacal varit lusténinové
chilli, uz jiné nedélam. V tomto receptu jsem
pouzil klasickou zelenou ¢ocku, muiizete vSak
vyzkouset jakoukoliv jinou, jen by méla byt
neloupana. Pro zjednoduseni pouzivam cer-
vené fazole z konzervy, ale samoziejmeé si je



Petr Klima, $éfkuchar restaurace Country Life

muzete uvarit predem. Obcas do chilli da-
vam fazoli ernou, jidlo pak vypada velmi
atraktivné a neobvykle.

200 g zelené velké ¢ocky, 6 I1zic slunec-
nicového oleje, 2 ¢ervené cibule, 1 mr-
kev, 1 éervena kapie, 3 strouzky ¢esneku,
1 paliva feferonka, 1 IZzice rimského kmi-
nu, 1 1zicka mletého chilli, 3 1Zice rajcato-
vého protlaku, 1 1Zice uzené mleté papri-
ky, 3 bobkové listy, 1 I1Zice soli, 1 konzerva
(400 g) krajenych rajcat, 2 konzervy (cel-
kem 800 g) cervenych fazoli, 1/2 limetky,
11zice oregana, svazek cerstvého korian-
dru, dalsi feferonky nebo nakladané jala-
penos na posypani

Cocku den predem vlozime do hrnce se
studenou vodou a ponechame v chladu.

Nahrubo nakrgjenou cibuli vhodime do
vét§iho hrnce s rozehfatym olejem a restu-
jeme 2 minuty. Pridame na vétsi kostky na-
krajenou mrkev a kapii a restujeme dalsich
7 minut. Postupné priddme nakrajenou fe-
feronku, nadrobno nasekany ¢esnek, fimsky
kmin, chilli, rajéatovy protlak a uzenou pa-
priku, pricemz kazdou surovinou po pridani
kratce orestujeme.

Zalijeme 800 ml vlazné vody, priddme
scezenou a proplachnutou ¢o¢ku a bobkové
listy, osolime a zvolna vafime 15 minut, do-
kud ¢ocka nezacne meknout. Poté pridame
rajcata a scezené fazole a dalSich 10 minut
povarime. Zakapneme limetkou, vmichame
oregano a dle potieby dosolime. Nakonec po-
sypeme nasekanym koriandrem a nakrajeny-
mi feferonkami.

Tip: Servirujeme s bilou ryzi nebo kuku-
ricnymi tortillami. Na zjemnéni ostrosti ma-
zeme pridat kopecek sojového jogurtu. Do
chilli mizeme také pridat kukuftici nebo
cuketu. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2019

18.-25. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky

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

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 nenavidét...

Pokrac&ovdni ze strany 25

Zivot, ztrati jej; kdo nenavidi sviij Zivot

v tomto svété, uchrani jej pro zivot véény“
(Jan 12,25). V8imnéte si, Jezi§ tu dopo-
rucuje, ba prikazuje nenavist! OvSem ne-
navist k svému malému sobeckému j4, ¢i
chcete-li k tomu starému, hriSnému ¢lové-
ku, ktery bydli v nasem srdci.

Mozna Ze na to feknes: v mém srdci
uZ neni. Pozor! Pamatuj na apostola Pav-
la, to byl prece ucednik Pané¢, a on pise
0 sob¢ samém: ,,Nepoznavam se ve svych
skutcich; vzdyt nedélam to, co chci, nybrz
to, co nenavidim® (Rimantim 7, 15). Jak
my si libujeme v sobé samych a ve vlast-
nich skutcich a vykonech! Apostol Pavel
je nendvidi.

Mohli bychom shrnout: Kitestan neni
¢lovek, kterému se vSecko libi a ke vséemu
pritakava. Naopak, je tu néco, cemu odpi-
ra, cemu Celi, ba co nenavidi. A to je hrich.
Jenze on se svou ,,nenavisti“ neulpiva na

povrchu, nybrz jde ke kofendm. Nenavidi
podstatu, ale neptenasi svou nenavist na
zajatce a nastroje. Tak jako Bih, ktery ne-
navidi htich a miluje hri$nika. A proto po-
slal Pana JeziSe, aby hrisnika — nas vSec-
ky — z htichu vysvobodil.

Ale jak tedy ¢ist tento zalm i podobna
mista v jinych Zalmech?

Predné je tfeba za neprateli vidét Ne-
pritele Satana, zlo, hrich. Prozrtit pod po-
vrch, tieba i hloubéji a dal, nez bylo teh-
dy dano vidét Zalmistovi. On jesté zdaleka
nem¢l Bozi svétlo, Jezise Krista, tak zie-
telné pred o¢ima jako my dnes, jako vSich-
ni od jeho ptichodu.

Nejde ovSem jen o nepfritele — posled-
niho nepritele Boziho i lidského, nybrz
iojeho nastroje v nasem vlastnim srdci,

o nase hrichy, o vSe, co se na nas Bohu ne-
libi. Je tieba se ptat se zalmistou: Hospo-
dine, mam opravdu v nendvisti to, co ty?
Nelibuji si vtom? Nelibuji si v né¢em, co
ve mné povstava proti tobe? Osklivim si
to doopravdy? Kéz bych vSechno to zlé ve
vlastnim srdci nenavidél dokonale! @
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Zachytny bod v zaplavé informaci
ze svéta zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY
ZDRAVI

Kaleidoskop ¢lankd a zajimavosti o zdravi
Spokojené vztahy, zdravé déti a rodina
Harmonie téla, dude i ducha

Poradna a recepty zdravé vyZivy, pro krasu
asilu

Objednavky predplatného: redakce@pramenyzdravi.cz

T: 737 303 796

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6 -Sedlec

tel. 737 303 796
redakce@pramenyzdravi.cz

W: magazinzdravi.cz
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