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Mili ¢tenari,

Tak jsem byl na konferenci. Konkrétné na konferenci na téma
Medicina zivotniho stylu: Teorie a praxe, ktera se konala v litev-
ském Kaunasu. Kromé mne (jako zéastupce Ceské republiky) se
zucastnili hosté a prednasejici z dalSich deseti evropskych zemi,
USA a Australie, plus asi dvé stovky domacich acastniki. Za-
zitkem bylo uZ to, Ze naprostou vétSinu z nich tvorili mladi lidé
(do triceti let), studenti vysokych $kol a zajemci o zdravi (napf.
v prvni fadé vedle mne sedéli dva kulturisté). ©

Zazitkem byla také moje prvni navstéva Litvy, zemé, o kte-
ré jsem toho predem mnoho nevédél. Od profesora Kirkuti-
se, poslance litevského parlamentu, ktery se angaZuje ve snaze
o zrovnopravneéni pozice mediciny Zivotniho stylu vedle kla-
sické (konvenc¢ni) mediciny, jsme se dozvédéli, Ze Gzemi Vel-
ké Litvy zaujimalo v idobi nejvétsiho rozkvétu ve 12. stoleti
plochu téméf milion ¢tvere¢nich kilometrt (skoro osmkrat to-
lik, co plocha Ceskoslovenska) — §lo pies celou vychodni Ev-
ropu. Skoro zazrakem pak je, Ze Litevci po dlouhych staletich,
kdy byli soucasti n¢jakého jiného statniho utvaru, viibec jesté
(podobné jako Zidé) jako narod existuji. Zemé je to mala, mé
2,5 milionu obyvatel, a na prvni pohled i trochu chudsi. Ale citil
jsem se tam vyborn¢ — mj. také proto, Ze starsi obyvatelé mluvi
rusky a mladi zase anglicky. ©

Na konferenci zazn¢ly prednasky od vynikajicich odborni-
ka na téma mediciny Zivotniho stylu. I pro mne — po vSech téch
letech v oboru — to bylo hodné zajimavé. © Mnozstvi dikazi
o efektivnosti tohoto pristupu (zabyvani se pricinami, nikoliv
piiznaky) pti 1écbe chronickych onemocnéni roste. Hnuti sili
avradeé zemi jsou jiZ ustaveny spole¢nosti pro medicinu Zivot-
niho stylu. Napf. v USA si ACLM (Americka univerzita medici-
ny Zivotniho stylu) pravé najima prominentni lobbistickou fir-
mu, ktera bude intervenovat v Kongresu ve snaze dosahnout
zmeény zakond — jinak to zkratka nejde... Pro predstavu: po-
sledniho vyro¢niho setkani ACLM se ztcastnilo 1200 ucastni-
ka (1€kart, zdravotnikd a mediktl). Za poslednich pét let byl za-
znamenan narust ¢lenské zakladny o 500 %.

V Litvé se pozice specialisty mediciny zivotniho stylu (na
univerzité v Kaunasu je jiz mozné ziskat titul MPH; to u nas
a ve vetSiné evropskych zemi zatim nelze) od leto§niho roku
stala plnopravnou a oficialni soucasti systému zdravotni péce.
Dvacet az tricet poslancti litevského parlamentu by se mélo jes-
té letos zacastnit intenzivniho kurzu zdravotni obnovy — néce-
ho, jako je nas rekondi¢ni pobyt NEWSTART. ©

Uz se té8im, az néco takového vypukne i u ns. © Kdybyste
védéli o nékom, kdo by se mohl a chtél zapojit do aktivit souvi-
sejicich se zalozenim Ceské spoleénosti pro medicinu zivotniho
stylu, dejte mi (resp. mu/ji), prosim, védét. Budu rad. ©

Srdec¢né vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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vyZzivna poradna

Jsou tuky skodlivé?

Pribirad se z tukd? Mame se jim Uplné vyhybat? Ne, ano i ne a urcité ne.

Z knihy Igora Bukovského a Ivany Mesaro3ové BezZec a lyZica. Vydala GEVA.

ozeberme si to ale postupné. Tuky
R jsou dilezitou slozkou stravy, protoze

predstavuji koncentrovany zdroj ener-
gie. Vjednom gramu tuku se nachézi dva-
krat vice kalorii nez v jednom gramu bilkovin
nebo sacharidd.

Nadbytecny tuk, ktery télo nedokaze vy-
uzit, se ale velmi lehko ulozi ,,do zasoby“
jako tukova tkan. Pro porovnani, nadbytec-
né bilkoviny a sacharidy se musi nejprve pre-
meénit na tuk, aby se mohly ulozit ,,do zaso-
by“ jako tukova tkan. Kromé toho se v tucich
nachazeji dilezité vitaminy: A, D, E a K, kte-
ré jsou rozpustné pouze v tucich, a proto je
v potravinach bez tuku nenajdete. Je v8ak di-
lezité spravné si vybirat vhodné druhy tukd
a konzumovat je ve spravném mnozstvi.

Tuky jsou slozeny z glycerolu a mastnych
kyselin. Podla chemickych vazeb je délime na

nasycené, mononenasycené, polynenasycené
a transmastné kyseliny.

Nasycené mastné kyseliny
Nasycené mastné kyseliny maji své moleku-
ly pospojovany pouze jednoduchymi chemic-
kymi vazbami. Z hlediska zdravi ¢loveka jsou
nejméné vhodné, protoze vyzkum potvrdil,
Ze zvy$uji hladinu ,,$patného“ LDL choleste-
rolu v krvi a triglyceridd, které jsou zodpo-
védné za zvySené riziko ateroskler6zy a na-
sledného infarktu myokardu nebo mozkové
mrtvice. Plati pravidlo, Ze ¢im vice nasyce-
nych tukd konzumujete, tim vyssi je u vas ri-
ziko pred¢asného umrti. Kazdé navyseni pii-
jmu nasycenych tukt o 5 % zvySuje riziko
pred¢asného umrti az o 8 %.

Mezi potraviny bohaté na nasycené tuky
patii vSechny Zivocisné tuky, jako je maslo,

sadlo, slanina, skvarky, tu¢né druhy masa,
tuéné mlééné vyrobky. Dale n¢které rostlin-
né tuky, jako je palmovy olej a tuk, kokosovy
olej a tuk.

Kromé toho najdete nasycené mastné
tuky zejména v pramyslove vyrobenych cuk-
rovinkach a zékuscich, které jsou vétsinou
vyrobeny z palmového tuku — v§imejte si je-
jich sloZeni! Omezte konzumaci nasycenych
tukd na minimum.

Mono- a polynenasycené mastné
kyseliny

Mononenasycené mastné kyseliny jsou ta-
kové mastné kyseliny, které obsahuji jednu
dvojitou vazbu mezi svymi molekulami a po-
lynenasycené jsou zase takové, které obsa-
huji dvé a vice dvojnych vazeb mezi svymi
molekulami.



né kyseliny patii znamé omega-3 a omega-6
mastné kyseliny, které si nase t€lo nedokaze
vytvorit samo a je odk4zano na jejich prisun
ze stravy — Cili jsou pro nas esencidlni. V na-
Sem téle je najdeme napriklad jako soucast
bunéénych membran.

Zdroje nenasycenych tuka: olivovy olej,
repkovy olej, Inény olej, ofechy, olejnata se-
mena, avokado, arasidy, dynova semena, dy-
novy olej, mastné druhy motskych ryb apod.

Transmastné kyseliny (TFA)

Uz davno vime, Ze tyto tuky (podobné jako
nasycené mastné kyseliny) zvysuji hladinu
LDL (8patného) cholesterolu v krvi, snizu-
jihladinu HDL (dobrého) cholesterolu a za-
roven zvySuji hladinu triacylglycerolt v krvi,
z ¢ehoz vyplyva vy$si riziko aterosklerdzy

a infarktd. Studie prokazaly, ze kazdé navy-
Seni pfijmu TFA v stravé pouze o 2 % zvySuje
riziko pred¢asného umrti az o0 16 %!

Zdroje TFA: ztuzené tuky a masla (ztuze-
ny pokrmovy tuk, jedly rostlinny tuk apod.),
susené polotovary (instantni polévky apod.),
fastfood, levné ,,¢okoladové ,,polevy a jiné.

Bezpecny tuk podporuje zdravi
a mladi
Tuk stale vyvolava v lidech obavy a smiSené
pocity. Mozna byste i vy zménili nazor, kdy-
byste veéd¢li, ze ,,dobry“ tuk upravuje hladi-
nu cholesterolu,
zlepSuje pamét
a udrZuje nasi
pokozku zdra-
vou a mladou.
Prectéte si pét
nejcastéjsich
mytl o tuku
a objevte vyho-
dy konzumace
»,dobrého* tuku.
Mytus €. 1:
Pokud bude-
te jist vice tuku,
priberete. —
Skute¢né prav-
da je toto: po-
kud budete jist
vice kalorii, nez
spalite, tehdy
priberete. Tuk
vas ve skutec-
nosti zasyti na delsi dobu; mensi mnozstvi
dobrého tuku vdm tak mlize pomoci v pre-
venci proti prejidani. Aktivni Zena miZze den-
né zkonzumovat i 45-65 g a aktivni muz 50—
70 g (dobrého) tuku. Nanestésti, realita je
jin&: primérny muz u nés zkonzumuje kolem
140 g a Zena kolem 90 g tuku denné.

Mytus €. 2: Maslo je zdravéjsi a vyhodnéj-
§i nez margarin. — Chyba! Maslo je nasyceny
tuk. V8echny zdravotnické organizace na sve-
té doporucuji sniZit piijem nasycenych tuka
na minimum. Véts§ina mékkych margarind
na nasem trhu obsahuje mnohem méné¢ na-
sycenych tukt, zadny cholesterol a zanedba-
telné az Zadné mnozZstvi tzv. transmastnych
kyselin (které byly v minulosti nejsilnéjsim
argumentem proti margarintim). Jsou urci-
té zdravéjsi variantou nez maslo, jen je tieba
si na etiketé peclivé precist, zda jsou urceny
vyluéné na studenou kuchyni nebo i na vare-
ni a peceni.

Mytus €. 3: Vechny tuky zvysuji chole-
sterol a ucpéavaji vase cévy. — Pouze nékte-
ré tuky zvysuji §patny (LDL, VLDL) cho-
lesterol — ty Spatné tuky. Jiné zvysuji dobry
(HDL) cholesterol — ty dobré tuky. Mezi
$patné tuky patii nasycené (zivocisné) tuky
a transmastné kyseliny (vétSina pekaren-
skych vyrobkd, hranolky, fastfood). Mezi
dobré tuky patfi kvalitni rostlinné oleje, ore-
chy, semena, avokado, olivy a mastné mor-
ské ryby. Myslime takové mastné morské
ryby, které nejsou plné tézkych kovii (jako je
napftiklad pangasius).

Mytus €. 4: Avokado a ofechy jsou tuc-
né, je tieba se jim proto vyhybat. — Prestoze
mnozstvi kalorii, které poskytuji jednotlivé
(zlé i dobré) tuky je podobné, rozdily ve zdra-
votnim uc¢inku jsou velké. Na cesté k dobré-

mu zdravi se avokadu a ofechiim opravdu
vyhybat nemusite. Denné jedna hrst orechti
nebo olejnatych semen a par platkd avokada
urcité vasim cévam jen prospéje.

Mytus €. 5: Ryby s niz§im obsahem tuku
jsou lepsi nez tucné ryby. — Je to spiSe na-

JAK TUKY NEJLEPE
POUZIVAT?

* Potraviny duste na olivovém oleji.

* Pripravujte si vlastni dresink
s olivovym olejem (bez smetany
a vajec).

* Do salatl namisto uzenin pouZijte
sekané orechy.

* Jako snack si dejte radéji neprazené,
nesolené ofechy nez fritované chipsy.

* Jako dezert se naucte pouZivat ovoce
s ofechy (dochucené podle chuti
a fantazie, ale bez dalsiho tuku).

* Misto krémovych zakuska
uprednostnéte ofechové celozrnné
tésto.

* Pfi peceni zakuskd a kolacd mizete
pouZzit o tretinu méné ztuzeného
tuku, neZ predepisuje recept,

a tfetinu pouzitého tuku nahradit
olejem (ztuZeny tuk na peceni

a naplné obsahuje mnoho Skodlivych
transmastnych kyselin).

* Misto tuéného syra si vlozte do
sendvice platek avokada.

* Misto masla a margarinu si na chléb
muZete namazat zralé avokado,
orechovou nebo séjovou pomazanku
(mnoho hotovych lusténinovych
pomazanek najdete v chladicich
boxech obchodi s potravinami).

* Do salatl, omacek, pomazanek
a dresinkd mudZete pfidat pomleté
Lnéné nebo sezamové semeno
(zlepSuje to chut jidla a dodava
kvalitni tuky).

* Popcorn si pripravujte radéji suchy
a pak do néj pridejte trochu olivového
oleje a bylinkové soli.

* Pokud pouZzivate cervené nebo
dribeZi maso, nahrad'te ho co
nejcastéji mastnymi morskymi rybami
(Losos, makrela, tunak) — ale ani ty
nesmazte.

ne tu¢na ze smazeni anebo fritézy). Tucné
ryby, jako napftiklad losos, tunak nebo sar-
dinky, obsahuji omega-3 nenasycené mast-
né kyseliny DHA a EPA. Podobné esencialni
mastné kyseliny mutiZete ale bezpeénéji zis-
kat z vlagskych orechti a mletého Inéného
seminka.@
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Léky vs. celozrnné obiloviny

Léky na vysoky krevni tlak sniZzuji nebezpedi infarktu v priméru
0 15 % a riziko mrtvice o 25 %. Védci v3ak zjistili, Ze celozrnné obilo-
viny maji podobny ac¢inek. V randomizovaném, kontrolovaném testu
byly tfi porce celozrnnych obilovin denné schopny vyvolat u sledova-
nych osob stejny pokles tlaku jako léky.

Studie odhalila, Ze strava bohaté na celozrnné obiloviny ma na tlak
stejny vliv, a to bez vedlej3ich G¢inkd bézné spojovanych s léky na vy-
soky krevni tlak.

g

-
-

e

-

Draslik, banany a mrtvice

Zvyseni prijmu drasliku o 1 600 mg denné je spojeno
s 25% poklesem rizika mrtvice. Primarnim zdrojem drasli-
ku ve stravé jsou rostliny. Jako bohaty zdroj drasliku se ¢as-
to uvadéji banany.

Podle databaze Ministerstva zemédélstvi ale banany ne-
patfi ani do prvni tisicovky potravin s vysokym obsahem
drasliku: dostaly se aZ na pozici 1 611, tésné za cokoladu
s arasidy. © Museli byste snist dvanact banand denné, abys-
te se dostali na naprosté minimum doporucené spotieby
drasliku.

Které potraviny jsou opravdu bohaté na draslik? K nej-

Neprecenujeme rybi tuk?

Systematicka studie a meta-analyza publikované v Journal
of the American Medical Association sledovaly viechny vy-
znamné randomizované klinické studie, které vyhodnoco-
valy vliv omega-3 mastnych kyselin na délku Zivota, srdecni
smrt, ndhlou smrt, infarkt a mrtvici.

Zahrnovaly nejen studie dopliikd stravy s rybim olejem,
ale takeé studie dopadu doporuceni pacientim, aby uZivali
vice rybiho tuku. Co zjistily?

V zasadé védci dospéli k zavéru, Ze Zadné zvlastni vyho-
dy z pohledu celkové Gmrtnosti, dmrtnosti na choroby sr-
decni, ndhlé srdecni smrti, infarktu ani mrtvice rybi tuk ne-
prinasi.

Rozkosna ruZova

V3imli jste si nékdy, jak se vase mo¢ zbarvi dorGzZova, kdy? jste pred-
tim jedli ¢ervenou fepu? Barva miZe pUsobit trochu zvlastné, ale jed-
na se o naprosto nesSkodny a docasny stav. Zfetelné upozornuje na
jednu dileZitou véc: pfi konzumaci rostlinné stravy prechazeji do krve
pigmentované rostlinné Ziviny, které maji antioxidacni Gc¢inky (napfi-
klad lykopen a betakaroten), a ty omyvaji nase organy, tkané a buriky.

Jinymi slovy — barvivo se z fepy dostane do moci tak, Ze se ze stre-
va dostane do krve, s ni obiha po téle, dokud se nakonec nevyfiltruje
v ledvinach. Pfi putovani vasim télem fepa doda dokonce i krvi o néco
rdzovéjsi barvu.



S drozdim za lepsi naladou

BéZci, ktefi dostavali Ctyfi tydny po zadvodu denné priblizné LZicku potravinarskeé-
ho drozdi, méli poloviéni vyskyt chorob hornich cest dychacich ve srovnani s témi,
ktefi uzivali placebo. Je zajimavé, Ze se béZci uzivajici drozdi také lépe citili.

Ti, ktefi brali placebo, se ohodnotili (na stupnici od jedné do deseti) mezi Ctyr-
kou aZ pétkou. KdeZto sportovci uZivajici drozdi se dlouhodobé citili lépe, nékde
mezi Sestkou a sedmickou.

Studie ukazala, Ze troSka potravinarského drozdi dokaze zlepsit Sirokou Ska-
Llu emocnich stavd, sniZuje pocity napéti, inavy, zmatku a zlosti a zaroven dodava
vitalitu a energii — pfinejmensim u bézcd. ©

S fytaty proti rakoviné i osteoporoze

U téch, ktefi jedli alespon jednou tydné cervené maso, hrozilo dvoj-
nasobné riziko rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku, u téch, ktefi jed-
li stejné casto kure nebo rybu, se riziko tohoto onemocnéni dokonce
ztrojnasobovalo. Konzumace lusténin, které jsou vynikajicim zdrojem

- fytatd, vykazovala potencial toto riziko do jisté miry vyrovnavat.
' R Strava obsahujici vysoky podil fytatd navic zlepSuje hustotu kost-
I = niho materialu, omezuje Ubytek kostni hmoty a sniZuje pravdépodob-
,' nost zlomenin kycli.

Fytaty se nachazeji v semenech rostlin — tedy v celozrnnych obilo-
vinach, lusténinach, ofesich a seminkach.

Zapomente na krizovky,
dejte se do pohybu!

Skupinu lidi s mirnou kognitivni poruchou - cozZ jsou ti, kdo kupfikladu
zacinaji zapominat nebo se pravidelné opakuji — pfiméli, aby se vzdy
¢tyfi dny v tydnu vénovali pétactyficet minut aZ hodinu denné aerob-
nimu cviéeni. Tento reZim zkoumani jedinci dodrZovali Sest mésicd.
Kontrolni skupina méla ve stejné dlouhém ¢asovém obdobi provadét
pouze strecink.

Vyzkum s pouZitim skenovani MRI ukazal, Ze aerobni cviceni doka-
Ze zvratit smritovani pamétovych center v mozku, spojené se starnu-
tim. Podobny a¢inek nebyl ve skupiné vénujici se pouze strecinku za-
zZnamenan.

Aerobni cvi¢eni pomaha zlepsit pratok krve mozkem, vykonnost
paméti a ma vliv i na uchovani mozkové hmoty.

Koureni skodi nejen kurakim

Na rakovinu plic umira ro¢né& v CR asi 5000 pacientd. KouFeni tabaku pfispiva
k 90 % umrti zapficinénych rakovinou plic. Muzim, ktefi koufi, hrozi tfiadvacetkrat
vy33i pravdépodobnost vzniku rakoviny plic nez nekufakdm, u Zen kufacek je tato
pravdépodobnost tfinactkrat vyssi.

KuFaci navic neubliZuji jen sami sobé — tisice Gmrti ro¢né je nutné pficist na-

sledk@im pasivniho kufactvi. U nekufaka existuje o 20-30 % vy33i riziko vzniku ra-
koviny plic, pokud jsou pravidelné vystaveni cigaretovému koufi.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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Babicka by byla hrda

VSechno to zacalo moji babickou. Byl jsem jesté maly, kdyz ji lékari poslali
na koleckovém kiesle domu zemfit.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

iagnostikovali ji srde¢ni chorobu v po-
D sledni fazi. Méla za sebou tolik bypas-

su, Ze l1ékari prosté uz neméli kam da-
vat dalsi hadicky. Navic jizvy vzniklé kazdou
operaci komplikovaly moznosti té dalsi; uz
nebylo kam fiznout. Babicka byla odkazana
na vozik, trapily ji stra¥né bolesti a 1ékafi ji
rekli, Ze uz pro ni vic udélat nemohou. Jeji Zi-
vot skonc¢il v Sedesati péti letech.

Mam za to, Ze mnoho déti se rozhodne
stat se jednou 1ékarem ¢i Iékarkou, kdyz vidi
nékoho z milovanych blizkych stonat nebo
umirat. J& jsem o tom paradoxn¢ zacal pre-
myslet v dobé, kdy se babi¢¢in stav postupné
zlepSoval.

Brzy poté, co ji pustili z nemocnice, aby
posledni dny stravila doma, se v jistém tele-
viznim poradu objevil prispévek o Nathanu
Pritikinovi, jednom z prvnich podporovatel(
lé¢eni zdravym Zivotnim stylem, jenz proslul
tim, Ze dokazal vratit zdravi pacientlim se sr-
decni chorobou i v poslednim stadiu. Praveé

otevrel nové centrum v Kalifornii a moje zou-
fala babicka se s vypétim vSech sil vypravi-

la na cestu pres celou zemi, aby se stala jed-
nou zjeho prvnich pacientek. Pacienti zili

na klinice, jedli rostlinnou stravu a postupné
zacinali cvicit. Tam vezli babicku na voziku,
domi odchéazela po svych.

Nikdy na to nezapomenu. Dostala se do-
konce do Pritikinova zivotopisu nazvaného
Pritikin: Muz, ktery uzdravil americké srdce.
O babicce se tam mluvi jako o jedné z téch,

,Co jim smrt klepala na dvere“: ,,Frances Gre-
gerova ze severniho Miami na Floridé pri-
jelana jednu z prvnich Pritikinovych tera-
pii na koleckovém kiesle. Pani Gregerova
méla nemocné srdce, trpéla anginou pecto-
ris a klaudikaci — jeji stav byl tak Spatny, ze ji
chtize zptisobovala obrovské bolesti na hrudi
a v nohou. Po tritydenni 1é¢b¢ nejenze uz ne-
potiebovala vozik, ale dokonce dokézala ujit
Sestnact kilometrti denné.“

Kdyz jsem byl maly, iplné mi stacilo, ze
jsem mél babicku zase zpatky. Ale postup-
n¢ jsem pochopil vyznam toho, co se s ba-
bickou stalo. Tehdy lékai'sk4 véda nepo-
vazovala za mozné zvratit pribéh srdecni

choroby. Uzivané 1éky mély nemoc zpo-

malit a symptomdm se ulevilo tim, Ze
se operacn€ obesly ucpané cévy, ale
jinak se o¢ekéavalo, Ze se choro-
ba bude zhorSovat a zhorso-
vat, az nakonec zemrete.
Ted uz vime, Ze jakmile
prestanete konzumo-
vat potraviny, které

Moje zoufald babicka se s vypétim vsech sil vypravila na cestu pres celou zemi, aby se stala
jednou z prvnich pacientek Nathana Pritikina. Pacienti jedli rostlinnou stravu a postupné
zacinali cvicit. Tam vezli babicku na voziku, domu odchdzela po svych.

prispivaji k ucpavani cév, zacne se télo lé-
¢it samo a v mnoha pripadech se cévy znovu
zprichodni — bez pouziti I1ékd nebo chirur-
gického zasahu.

Lékari nad babickou v jejich Sedesati péti
letech vyslovili rozsudek smrti. Diky zdravé
stravé a Zivotnimu stylu v8ak mohla prozit
dalsich tricet jedna radostnych let se svymi
Sesti vnuky. Zena, které tehdy 1ékati fekli, ze
bude zit jen par tydnu, zemrela ve véku de-
vadesati Sesti let. Nejenze jeji témér zazracné
uzdraveni inspirovalo jednoho z jejich vnukd,
aby se vénoval medicing, ale dalo ji také do-
statek zdravych let, aby ho vidéla lékarskou
fakultu Gsp€sné dostudovat.

V dobg, kdy jsem se stal lékarem, se jiz
podatilo odbornikim, naptiklad doktoru
Deanu Ornishovi, prezidentu a zakladate-

li neziskového Institutu preventivniho 1ékar-
ského vyzkumu, jednoznaéné potvrdit, Ze
Pritikinova cesta byla spravna. Pomoci nej-
novéjsich technickych prostredkii — srdec-
nich PET skend, kvantitativnich koronarnich
arteriografii a radionuklidové ventrikulogra-
fie — doktor Ornish a jeho kolegové prokazali,
Ze ten nejméné technicky piistup (strava a zi-
votni styl) nepopiratelné dokaze odvratit sr-

sopistl na celém svété. A presto se medicin-
ska praxe témer nezmenila. Pro¢? Proc 1ékari
stale predepisovali 1éky a katétry procistova-
li ucpané cévy (tedy lé¢ili symptomy srdec-
nich chorob) a snazili se jen posunout to, co
jinak povaZovali za neodvratitelné — pred-
¢asnou smrt? To mé probudilo. Zacal jsem

si v§imat smutné pravdy — kromé védy me-
dicinu ovliviuji jeste dalsi sily. Zdravotnic-
tvi funguje jako ,,sluzba za tiplatu®, takze 1é-
kari dostavaji zaplaceno za léky a procedury,
které predepiSou. Jejich odmeéna je zavisla na
kvantité, ne na kvalité. Nikdo ndm nepropla-
ti Cas, ktery stravime konzultacemi s pacienty
a vysvétlovanim prinosu zdravého jidelnicku.
Kdyby byli I€kari placeni za tspésnost, méli
by finanéni motivaci lé¢it Spatny Zivotni styl



zpusobujici onemocnéni. Dokud se nezmé-
ni zplisob financovani, neocekavam velké
zmeny ani ve zdravotni péci, ani v 1ékarském
vzdelavani.

Pouze ¢tvrtina 1ékarskych Skol nabizi ales-
pon jeden predmét vénovany vyzivé. Vzpomi-
nam si, jak béhem mého prvniho prijimaciho
pohovoru na medicinu na Cornellové uni-
verzité profesor dirazné prohlasil: ,Vyziva
neni pro lidské zdravi nepostradatelna.“ A to
byl pediatr! Védél jsem, Ze mam pred sebou
dlouhou cestu. KdyZ o tom tak premyslim, je-
diny profesionalni zdravotnik, ktery se me
kdy zeptal na jidelni¢ek né€jakého ¢lena rodi-
ny, byl nas veterinar. ©

Dostalo se mi té cti, Ze mé prijali na deva-
tenact lékarskych fakult. Vybral jsem si Tuft-
sovu univerzitu, protoze tam se chlubili, Ze
se vice vénuji vyzivé — celych dvacet jedna vy-
ucovacich hodin, coz bylo méné nez jedno
procento studijniho programu.

Béhem studia jsem dostal nespocet na-
bidek na vecere ve steakovych restauracich
a dalsi luxusni benefity od zastupcti velkych
farmaceutickych firem, ale ani jednou mi ne-
zavolal nikdo od brokolice. Ne bezdtvodné
se 0 nejnovéjsich lécich dozvidame z televi-
ze: za jejich propagaci stoji rozpocet obrov-
skych firem. Proto také nejspi$ v televizi ni-
kdy neuvidite reklamu na bataty, dnes jiz
bézné dostupné v obchodech, ani neuslysite
o nejnovéjsich vysledcich potvrzujicich ucin-
ky potravin na naSe zdravi a délku Zivota:

k tomu je prili§ mal4 finanéni motivace.

Ani béhem naSich ubohych jednadvace-
ti hodin dietologie béhem studia se nikdy ni-
kdo nezminil o 1éCeni, ¢i dokonce vyléceni
chronickych chorob pomoci stravy. O tomto
oboru jsem védél jen diky pripadu, ktery se
vyskytl vmé rodiné.

Pri studiu mé trapila jedna otazka: jest-

li se vmedicinském svété ztratila informace,
jak vylécit nemoc, kterd je nasim nejvétSim
zabijakem, jaké dalsi véci jsou v I€karské lite-
rature pohibené? Rozhodl jsem se, Ze mym
zivotnim cilem bude to zjistit. VétSinu let stu-
dia v Bostonu jsem stravil mezi zapraSeny-
mi policemi v suterénu Countwayovy 1ékar-
ské knihovny na Harvardoveé univerzité. Pak
jsem si oteviel Iékarskou praxi, ale a¢ jsem se
kazdy den na klinice potkaval s mnoha paci-
enty a mohl jsem najednou zmenit Zivoty ce-
lych rodin, védél jsem, Ze je to stale jen kapka
v moti. A tak jsem zacal cestovat.

Rozhodl jsem se, ze se s pomoci Americ-
ké asociace studentli mediciny jednou za dva
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Pri studiu mé trapila
jedna otazka: jestli se

v medicinském svété
ztratila informace, jak
vylécit nemoc, ktera

je nasim nejvétsim
zabijakem, jaké dalsi véci
jsou v lékarskeé literature
pohrbené?

roky objevim na kazdé 1ékarské Skole v Ame-
rice a pokusim se ovlivnit generaci novych lé-
kard. Chci, aby uz zadny lékar neabsolvoval
Skolu bez znalosti tohoto nastroje — ozdrav-
né sily potravin. Kdyz nemusela na srde¢ni
nemoc zemfit moje babicka, nem¢li by na ni
zemfit ani prarodice nikoho jiného. V n¢kte-
rych obdobich jsem mél i ¢tyricet prednéasek
mésicné. Prijel jsem do mésta, kde jsem mél
prednasku pti snidani v Klubu rotariand, pak
jsem mél pres obéd prezentaci na 1ékarské
fakulté a vecer jsem mluvil na komunitnim
setkani. Zil jsem v auté, u sebe jsem mél jen
jediny kli¢. Celkove jsem mél asi tisic predna-
Sek po celém svéte.

Neni divu, ze takovy zivot nebyl dlouho-
dobé snesitelny. Stalo mé to manzelstvi. Mél
jsem vic nabidek, nez kolik jsem dokéazal
uspokojit, a tak jsem zacal kazdoroc¢ni vy-
sledky svého badani shromazdovat na DVD
v serialu To nejnovéjsi z klinické vyzivy (La-
test in Clinical Nutrition). Je to neuvéritel-
né, ale uz jsem u Sestactyricatého dilu. Vse,

co jsem prodejem DVD vyd¢lal a vydélam,
jde primo na charitu, stejné jako honorare
z mych prednések a prodanych knih.

Penize korumpuji medicinu, ale zda se
mi, Ze ve vyZzive je jejich vliv jesté horsi: sko-
ro kazdy ma vlastni znacku kouzelného ha-
diho oleje nebo néjakého zazra¢ného 1éku.
Narazime na neznalost a hluboce zakorené-
né predsudky. Udaje jsou velmi ¢asto vybira-
ny tak, aby podporovaly predem vytvorené
nazory. Je pravda, ze i ja musim hlidat svou
predpojatost. Mou ptivodni motivaci bylo
zdravi, ale ¢asem se ze mé stal také milovnik
zvirat. Nasi domécnost ridi tfi kocky a jeden
pes; velkou ¢ast profesniho Zivota se hrd¢ an-
gazuji v Americké spole¢nosti pro ochranu
zvirat jako predseda pro verejné zdravi. Stej-
né jako mnoho jinych se staram o distojny
Zivot zvirat, ale v prvni radé jsem lékat. Mou
hlavni povinnosti vZdy bylo pecovat o paci-
enty a poskytovat jim vyvazené a aktudlni
informace.

Na klinice mohu ovlivnit stovky lidi, pri
cestovani tisice. Ale tyto poznatky o Zivo-
té ¢i smrti se musi dostat k miliontim. Do
mého Zivota vstoupil Jesse Rasch, filantrop
z Kanady, ktery sdili mé presvédcent, Ze vé-
decky potvrzené tcinky nasi stravy se musi
zdarma dostat ke kazdému ¢lovéku. Spolu
se svou manzelkou Julii zalozili nadaci, kte-
ra zvefejiiuje veSkerou mou praci na inter-
netu. Tak vznikla stranka www.Nutrition-
Facts.org (Ceska verze www.Faktaozdravi.cz
se ptripravuje — pozn. redakce). Nyni mohu
oslovit daleko vétsi pocet lidi, nez kolik
bych kdy stihl objet, a mohu pracovat v po-
hodli domova. Neziskova internetové orga-
nizace NutritionFacts.org je nyni finan¢né
sobéstacna; na jejich strankéach najdete pres

Dokonceni na strané 27
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Zanet, blizko (s

1 daleko

Existuji dvé otazky, které spolu

zfrejmeé souviseji.

Paul Clayton, Oxford

tazka ¢. 1: Pokud se diky nezdravym
O jidelni¢kdim a znicujicimu zivotnimu

stylu stéle zvySuje vyskyt chronického
zanétu (a data svéd¢i o tom, Ze se praveé toto
déje), pro¢ se u nékoho rozvine kardiovasku-
larni onemocnéni, zatimco u jiného artritida,
dalsiho osteopordza a jesté dalsiho neurode-
generativni onemocnéni, jako je Alzheimero-
va choroba, nebo tfeba zanétlivé kozni one-
mocnéni, jako je lupénka?

Otézka ¢. 2: Pokud se zanét vyskytuje na
jednom misté a vtomto misté produkuje z4-
nétlivé mediatory, jsou skodlivé acinky lo-
kalni nebo se projevi i jinde? Nebo se proje-
vi vSude?

Myslenka, Ze tyto otazky jsou vzijemnée
provazané, je podporena zkuSenostmi lékar,
ktefi velmi dobre vedi, Ze kdyz vidi pacien-
ta s jednim zanétlivym onemocnénim, vyset-
feni ¢asto ukaze, ze v mensim rozsahu jsou
pritomna i dalsi zanétliva onemocnéni. Star-
$i pacienti s priznaky ateromu v jedné nebo
vice korondrnich tepnéch obvykle trpi také
vysokym krevnim tlakem, mivaji nizsi nez
optimalni kostni mineralni denzitu, snizeni
plicnich funkcti, problémy s klouby, ptiznaky
narusené kognitivni funkce ¢i pokozku, kte-
ra je suchd, velmi tenké a kiehka (pergame-
nova kaze). Vzhledem k tomu, ze tyto zmény
bézné zaznamenavame u starsich pacientq,
mylné je interpretujeme jako nedilnou sou-
¢ast starnuti.

Ale ve vétSiné pripadd jde o néco jiného.
Jsou to priznaky chronického zanétu, jenz
je z velké ¢asti dasledkem chronické intoxi-
kace. Otrava je do zna¢né miry zptisobena
stravou, jez je kaloricky hust4, ale na zivi-
ny chuda; obsahuje minimum protizanétli-
vych Zivin a naopak pretéka prozanétlivymi
slozkami.

Misto (nebo organ) v téle, kde se kli-
nické priznaky chronického zanétu objevi
nejdiive, mizZe byt ovlivnéno genetickymi

a specifickymi nutri¢nimi faktory (jako je
funkéni nedostatek nékteré Ziviny nebo sku-
piny Zivin) nebo i problémy souvisejicimi
s pracovnim ¢i jinym zatiZenim; u béZce se
naptiklad vyvine artritida v kolennim kloubu
anebo v kotniku. Ale to je jen zacatek.
Existuji dobré diikazy o tom, Ze piitom-
nost jednoho zanétlivého onemocnéni mize
zpusobit aktivaci dalsiho, zjevné nepiibuz-
ného onemocnéni, coz vede k ¢etnym po-
rucham prostrednictvim aktivace zanétlivé
odpovedi, kterd urychluje destrukei zdravé
tkané a vyvolava progresi onemocnéni, a to
jak lokalng, tak i vzdalené.

Mate paradonté6zu?

Tak napriklad periodontalni onemocnéni
produkuje vyznamné mnozstvi prozanétli-
vych mediatord v tstni dutiné. Neékteré z nich
se vstiebavaji lokalné, zatimco zbytek je
polknut ve slinach a pred vstupem do krevni-
ho ob&éhu absorbovan v tenkém stieve. To po-
maha vysvétlit, pro¢ je onemocnéni parodon-
tu spojeno se zvySenym rizikem nejen lokalni
patologie, jako je rakovina ustni dutiny, ale

také onemocnéni v odlehlych mistech, jako
je srde¢ni onemocnéni, hypertenze, rakovi-
na slinivky a ledvin a rtizné leukémie. Cerve-
né skvrny v umyvadle jsou tak vystraznym
znamenim.

Nadmérna tukova tkan je také prozanét-
liva. Obezita je nyni vnimana jako stav systé-
mového chronického zanétu nizkého stupné.
Jak adipocyty, tak makrofagy, které napadaji
velké depoty tukd, produkuji fadu potencial-
né Skodlivych prozanétlivych sloucenin.

Existuji dtikazy, Ze tento zanét je snizo-
van nebo inhibovan dietou bohatou na pro-
tizanétlivé Ziviny, jako jsou omega-3 mastné
kyseliny, mikronutrienty rozpustné v tucich
(vitamin E a lykopen), obecné karotenoidy
aruzné polyfenoly. Nanestésti jidelnic¢ek za-
lozeny na konzumaci vysoce rafinovanych
a kaloricky hustych potravin, diky kterému
tolik z nas trpi nadvahou ¢i obezitou, obsa-
huje pouze minimalni mnoZstvi omega-3, vi-
tamind, karotenoid a polyfenold.

Vyse uvedené vysvétluje, pro¢ nadvaha
a obezita jsou spojeny s vy$$im rizikem dia-
betu, srde¢nich onemocnéni, hypertenze,



mrtvice a rakoviny prsu, jicnu, ledvin, sli-
nivky bfi$ni, endometria, tlustého stieva
a kone¢niku.

Nékteré tuky nebezpecnéjsi nez
jiné
Jedna se 0 pomérné systémové zvysenti rizika,
ale existuji i regionalni nebo mistni faktory.
muiZe byt zplisobeno jejich umisténim. Pod-
kozni tuk a tuk ulozeny kolem bokd ¢i hyzdi
je — oproti intraabdominalnimu nebo visce-
ralnimu tuku — mén¢ pravdépodobné spojen
s vySe uvedenymi problémy. Je to proto, ze
visceralni tuk byvéa spise napadan makrofa-
gy; makrofagy, které napadaji visceralni tuk,
jsou pak agresivnéji prozanétlivé nez ty, kte-
ré se nachazeji v podkoznim tuku. A protoze
brisni tuk sousedi s bfisnimi organy, tak ja-
kékoli prozanétlivé slouc¢eniny unikajici z vis-
ceralniho tuku dosahnou vys$ich koncentra-
ci v bri§nich organech nez stejné slouceniny
produkované tukem kolem ky¢li. To poméahéa
vysvétlit, pro¢ pohyb, jenz je nejlepsim zpt-
sobem, jak snizit intraabdominalni tuk, pri-
nasi jak kardioprotektivni, tak chemicko-
-ochranné ucinky.

Pokud jde o chronicky zanét tlustého stie-
va, musime zvazit dalsi klicovy faktor, a to
celkovou rovnovahu mikrobiomu. Vysoce
rafinovana strava obsahuje jen minimalni
mnoZstvi probiotické vlakniny — toto vytva-
i1 predpoklady ke tvorbé takové mikrobioty,
kter4 je prevazné gram negativni.

Zvysené mnozstvi lipopolysacharidu
(LPS) v tlustém strevé a souc¢asné snizeni
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produkce butyratu nevyhnutelné vyvolavaji
lokalni nadmérny chronicky zanét. Diky na-
slednému vyluhovani téchto zanétlivych me-
diatorti do krevniho ob¢hu a vzniku fenomé-
nu zvaného ,,propustné stievo®, pak dojde

k vytvoreni zanétu i jinde. To je ziejmé zpl-
sob, jak zanétlivé onemocnéni stiev zvySuje
riziko onemocnéni v mnoha jinych tkanich.
Existuje proto spousta dobrych dtivodu, pro¢
provést takové tpravy jidelni¢ku, aby obsa-
hoval zna¢né mnozstvi prebiotické vlakniny.
Tim se zméni rovnovaha mikrobioty zpét na
gram pozitivni. Timto zptisobem se snizi hla-
diny LPS ve strevé, zvysi produkce butyratu
a snizi zanétlivost.

Protizanétlivé a antioxidacni
acinky

Zvazme proto vyznamné zvySeni prijmu
potravin s protizanétlivymi a antioxida¢ni-
mi tcinky. VSechny nerafinované rostlinné
potraviny vykazuji protizanétlivé a antioxi-
ny u bobulovin (bortivky, maliny, ostruzi-
ny, jahody, tfe$n¢ atd.), brukvovité zeleniny
(brokolice, kvetak, rizickova kapusta, zeli),
ovsa, hub (napt. hliva Gstfi¢na), kurkumy,

oregana, cibule, skofice ¢i listka ¢ajovniku
(zeleny ¢aj).

Zvazme také techniku redukce stresu.
Chronicky stres totiZ zvySuje sérovy korti-
zol, coz podporuje tendenci vytvaret a ukla-
dat visceralni tuk. Zarazeni dostatku fyzické
aktivity i relaxace a odpoc¢inku do kazdého
naseho dne tak dava i v této souvislosti vel-
ky smysl. @

ekokoutek

PUMA a First Mile
vytvoii novou kolekci

Globalni sportovni znacka PUMA se spojila
se spolecnosti First Mile, kterd podporuje
nizkopfijmové komunity na Haiti ¢i Tchaj-
wanu. Obyvatelé téchto zemi shromaz-
duji plastové lahve, které nasledné firma
vyuziva pro vyrobu recyklovaného poly-
esteru. Spolecnost First Mile podporuje ve
svych sbérnych sitich vice nez 4 000 lidj,
ktefi shromazd'uji plastové lahve znecistu-
jici okoli jejich domovd. Z takto ziskanych
plastd firma vyrobila v roce 2018 vice nez
300 tun recyklovaného vlakna.

«Znecisténi plasty je v dnesni dobé
jednim z nejnaléhavéjsich problémd,
kterym svét celi. Proto jsme nadseni ze
spoluprace s firmou First Mile, diky niz se
muUZeme podilet na jeho feseni, podpo-
rovat znevyhodnéné komunity a prosazo-
vat vétsi transparentnost dodavatelskych
fetézcl," fekl Adam Petrick, globalni fe-
ditel marketingu znacky PUMA. Nova ko-
lekce PUMA obleceni a obuvi vytvorena
ve spolupraci s First Mile bude k dispozi-
ci zacatkem roku 2020.

Biopotraviny snizuji
pesticidy v téle

Studie, jejiz vysledky byly publikované
v Casopise Environmental Research, tes-
tovala sloZzeni moci €lent Ctyf raznych
americkych rodin v Oaklandu, Minneapo-
lisu, Atlanté a Baltimoru poté, co po dobu
Sesti dni konzumovali typickou stravu
sloZenou z potravin z konvencniho ze-
médélstvi a poté Sest dni kontrolovanou
dietu sloZenou pouze z biopotravin.
Védci zjistili, ze pfechod na stravu
sloZenou z biopotravin vyznamné snizil
hladinu syntetickych pesticidd u viech
Gcastnikd — v prdméru o 60 procent —
po méné nez jednom tydnu. Nejrazant-
néji se snizilo mnoZzstvi organofosfata,
tiidy neurotoxickych pesticidd spoje-
nych s poSkozenim mozku u déti: studie
zjistila 95% pokles hladin malathionu
a témé&r dvoutretinové snizeni hladi-
ny chlorpyrifosu. Nékteré ze zjisténych
pesticidi jsou spojeny se zvysenym rizi-
kem autismu, rakoviny, autoimunitnich
poruch, neplodnosti, naruseni hormont
a Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby.

www.bio-info.cz
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Mlécné opojeni
VyrQstal jsem na mlécné farmé v severnim Wisconsinu. Kravy jsem dojil uz

od svych osmi let. Nékolik véci je mi nyni (v mych 72 letech) v souvislosti
s mlékem a mlécnymi vyrobky jasnych.

Michael Klaper, ACLM

V 4

¢elem kravského mléka je co nejrych-
U leji premenit tele o hmotnosti 30 kilo-

gramu na kravu o hmotnosti 300 ki-
logramd. Kravské mléko je urc¢ené k ristu
telete. Bez ohledu na to, co s nim udélate, to
je to, co je. Vse, co se v této bilé tekuting na-
chazi — hormony, lipidy, proteiny, sodik, ris-
tové faktory, jako je IGF-1 — je zde proto, aby
tele rychle vyrostlo do velké kravy, jinak by to
tam nebylo.

At uz si to nalejete na obiloviny jako te-
kutinu, utlu¢ete do podoby masla, srazite na
jogurt, fermentujete do podoby syra, prida-
te cukr a zmrazite, abyste ziskali zmrzlinu...
Je to tekutina uréen4 k riistu telete! Ucelem
kravského mléka je zvysit hmotnost a pod-
porit rast tkani téla skotu. To je jisté skve-
1¢, pokud jste malé tele, ale pokud jste ¢lovek,

ktery chce mit §tihlé a zdravé télo, nebude to
»délat dobrotu“. Snazite se zhubnout? Zda
se mi, Ze pokud se snaZite zbavit tuku a zis-
kat stihlejsi télesny profil, je zcela iracional-
ni konzumovat substance, které jsou urcené
k tomu, aby bylo télo savce vétsi a tlustsi.
Bez ohledu na to, jak je transformovano
nebo maskovano, kravské mléko je sekretem
mlécéné zlazy hovéziho dobytka, kterému se
pravé narodilo mladé. Diky modernimu mlé-
karenstvi, které kravy geneticky modifikuje,
¢eka jiz krava soucasné dalsi tele. Podobné
jako kazdé matet'ské mléko (tim spise, kdyz
krava jiz ¢eka dalsi telatko) je jeji mléko plné
estrogend — a tyto estrogeny jsou aktivni.
V jedné progresivni studii, z jejichz da-
sledkti az mrazi, podali japonsti védci mu-
zam, Zendm a chlapcim dvé velké sklenice

mléka a pak kazdych 15 minut sbirali jejich
moc. Jiz kratce po poziti mléka se objevily sil-
né a aktivni Zenské hormony — estron, estra-
diol, estriol, pregnanediol — v télech a moci
zkoumanych osob. Nanejvys zavazné bylo,
Ze béhem nekolika minut po vypiti mléka vy-
razné poklesly hladiny testosteronu u muzi

i chlapct. Vyzkumnici dospéli k zaveru, ze

»dostupné udaje tykajici se muza a déti uka-

zuji, Ze dochazi k vstiebani estrogenti z mlé-
ka, potlaceni sekrece gonadotropinu, coz na-
sleduje snizeni sekrece testosteronu. Béznou
konzumaci kravského mléka tak miiZe byt
ovlivnéno pohlavni dospivani predpubertal-
nich déti.“

Uvédomujete si dtilezitost tohoto posled-
niho prohlaseni? Pro¢ se dnes u divek dosta-
vuje puberta jiz ve véku sedmi, osmi ¢i deviti
let? Pro¢ na né€ doseda zvySené riziko rakovi-
ny a v8echny psychologické kody, které jsou
pred svymi desatymi narozeninami? Nez zac-
neme hazet vinu na plasty a pesticidy, neme-
li bychom se zamyslet nad tim, Ze t€ly nasich
déti prolévame den za dnem silné hormony —
ve vS§em tom mléku, syrech, zmrzlinach a jo-
gurtech, které tak la¢né hltaji?

MIécna lobby cili na fytoestrogeny nacha-
zejici se v sdji kvili jejich moznym estrogen-
nim u¢inkim — kdyz ve skute¢nosti tyto fyto-
estrogeny naopak prokazatelné chrani proti
rakoviné prsu. Prehnané obavy z rizika kon-
zumace s6ji odklonily diskusi pry¢ od hormo-
nalnich G¢inkd aktivnich estrogend hovézi-
ho skotu, nachazejicich se hojné v mléénych



Ucelem mléka je zvysit hmotnost a podpofit riist tkdni téla skotu. To je jisté skvélé, pokud jste
malé tele, ale pokud jste clovek, ktery chce mit $tihlé a zdravé télo, nebude to ,délat dobrotu®.

vyrobcich —jez naSe déti s rodi¢ovskym
pobizenim kazdy den poradaji ve velkych
mnozstvich.

Rana puberta neni jedinym problémem
provazejicim konzumaci mléka od brezi kra-
vy. ,,Zeny, nechte se vysetfit na mamogramu.*
Pro¢ se u nasich Zen tak hojné objevuji bulky
v prsou, vyZadujici v§echny ty rentgeny, bio-
psie a chirurgické zakroky? Prs je organem,
ktery reaguje na hormony. Mohla by stimu-
lace prsni tkané silnymi bovinnimi estrogeny,
spolu s IGF-1, nejuc¢innéj$im hormonem pod-
porujicim rast v téle, prispivat k epidemii prs-
nich bulek, po kterych dnes Zeny patraji snad
pokazdé, kdyz se sprchuji? Je dobte zndmo,
ze kdyz Zena, ktera konzumuje mléko, one-
mocni rakovinou prsu, byvé tato rakovina ag-
resivngjsi a smrtelnéjsi; to diky hormontim
arastovym faktortim, uréenym pro telata, ale
uzivanym lidmi — s désivymi nésledky.

Zensky prs nent jedinym cilem bovinnich
(hovézich) estrogenti. Déloha je rovnéz citli-
va na hormony, a, jak vi kazda t¢hotna Zena,
v odezve€ na estrogeny vytvari vice svalové
tkane¢. Mohlo by dlouhodobé bombardova-
ni délohy silnymi estrogeny z mléka brezich
krav urychlovat rtist nddort zvanych myo-
my, jez vedou k tézkému menstrua¢nimu kr-
vaceni, anémii a nakonec i k tolika hysterek-
tomiim? Vzhledem k prevalenci myomu
v téch zemich, kde se hojné€ konzumuje mlé-
ko, mnoho védcti a pracovnikt klinik dospélo
prave k tomuto zavéru.

Panové, a co ta prsa, které vyriistaji na va-
Sem hrudniku? | samci reaguji na estrogeny.

<

Mohly by v pozadi stat estrogeny, které po-
lykate s vasi oblibenou pizzou ¢i salatem se
syrem ¢edarem? Vzhledem k tomu, Ze exis-
tuji jasné dtikazy o tom, Ze estrogeny a IGF-

1 zplsobuji, Ze tkan prostaty se stava nesta-
bilni, estrogeny urciteé nejsou pro tento organ
dobré, protoZe muze sméruji na cestu k agre-
sivni rakoviné prostaty.

Koneéné i bilkoviny kravského mléka
mohou byt viici t€lu velmi nepratelské. Ka-
sein, laktabumin a dalsi proteiny v kravském
mléce jsou spojovany s mnoha zdravotnimi
potiZzemi, od astmatu, pres akné az po dia-
betes 1. typu (u déti). Podle mych zkuSenos-
ti mnozi pacienti trpici astmatickymi nebo
alergickymi stavy casto hlasi po vynechani
mlécnych vyrobk velkou tlevu od priznaka
téchto onemocnéni. To byla ostatné i zkuse-
nost dr. Lindahla, ktery odstranoval ze stravy
svych pacientli mléko a mlé¢né vyrobky a za-
znamenaval dramatické zlepSovani priznaku
astmatu a drastické snizovani potreby uziva-
ni [€kt (v¢etné steroidd).

Jaka metabolicka rizika prinasi latka, kte-
rou ¢lovék viibec nepotrebuje! Kravské mlé-
ko neni pro nas o nic potfebnéjsi nez mléko
psinebo zirafi. V nerafinovanych rostlin-
nych potravinach se v podobné mnoha potra-
vinarskych vyrobkii nachézi dostatek v§ech
bilkovin, tukd, vitamin( a minerald potieb-
nych pro zdravi ¢lovéka. My dvounoZci bo-
vinni bilkoviny, tuky a hormony obsazené
v tekutin€ uréené pro ruist telete prosté viibec
nepotiebujeme. @

Pokracovdni pristé

bylinky a koreni

Safran proti Gzkosti
a depresim

Nejstarsi zaznamy o vyuZiti tohoto kore-
ni v mediciné pravdépodobné pochaze-
jiz doby pred vice nez 3600 lety, kdy byl
Safran ziejmé poprvé pouzit k lécbé.

O nékolik tisic let pozdé&ji véd-
ci podrobili Safran pfisnému srovnani
s antidepresivem Prozac ur¢enym k éc-
bé klinické deprese. Obé latky podob-
né efektivné zmirnily pfiznaky deprese.
Vysledky studie nemély sice prilis vel-
kou vypovidaci hodnotu, ale 3afran byl
alespon bezpecnéjsi, co se tyce vedlej-
Sich acinkd. Napriklad 20 % dobrovol-
nikd dostavajicich Prozac trpélo sexual-
ni dysfunkci, kterd je béznym privodnim
jevem antidepresiv. Ve druhé skupiné,
ktera brala Safran, se naopak nenasel ni-
kdo, kdo by si na ni stéZoval.

Safran ovem patfi k tém vzacnym pfi-
padim, kdy pfirodni medicina vyjde draz
nez uméle vyrobeny Lék. Jak jisté vite, jde
0 nejdrazsi koreni na svété. Pochazi z kvé-
th 3afranu setého, z nichz se sbiraji ¢nél-
ky (jehlovité Spicky uvnitr kvétd), které se
susi a melou. Na 450 g Safranu je zapo-
tfebi vice nez 50 000 kvétd, které by sta-
Cily na pokryti fotbalového hristé.

Rovnocenna davka Safranu stoji vice
nez dvojnasobek toho, na co pfijde Pro-
zac. Nasledné studie ovsem ukazaly, Ze
i ¢Gichani k Safranu ma zfejmé pozitivni
psychické Gcinky. Prestoze védci zredili
Safran tak, Ze Ucastnice vyzkumu nedo-
kazaly rozpoznat jeho viini, zaznamena-
li u Zen, které ¢ichaly k Safranu po dobu
20 minut, znacné zlep3eni pfiznakl uz-
kosti a také podstatny pokles stresovych
hormont oproti skupiné dobrovolnic, jez
stejnou dobu cichaly k placebu.

Pokud tedy citite Gzkost, hned rano
nelente a privonte si k Safranu. ©

NutritionFacts.org
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Takeé jste tak
trochu nervozni?

.Pokud se nervdzni okusovani nehtd stane vasim
béznym zlozvykem, nici to oboji — nehty i pokozku
kolem nich,” rika dermatolog dr. Michael Shapiro.

Petra Galisova, Igor Bukovsky (Ambulance klinické vyzivy)

ikroby z Ust se dostavaji na pokozku
M prstt a naopak. ,,I bakterie pod neh-

ty se mohou dostat do ust, coz mize
zpusobit infekci dasni ¢i hrdla. Infekce das-
ni a hrdla podporuje chronicky zanét a mize
se stat zdrojem travicich problémd, autoimu-
nitnich ¢i alergickych onemocnéni.“ Ud¢lej-
te v8e proto, abyste si nekousali nehty nebo
kazi na prstech! Pokud nepoméhaji bézné

Dermatologové varuji, Ze opakované dotykdni se obliceje prsty mize casem zpusobit poskoze-
ni mikroskopicky tenké vnéjsi vrstvy pokoZky. Navic, pokud to Cinite rukama, které nejsou Cisté,
dostanete na svoji kGZi mnoZstvi bakterii, o nichZ byste radéji ani nechtéli nic védet.

rady (nalakovani nehtt, olepovani prstt,

pept nebo paliva paprika apod.), zkuste re-

laxacni techniky nebo psychoterapii. Zejmé-

na tehdy, kdyz okusovani prekracuje hranice

a zpusobujete si krvacejici poranéni.
Okusovani tuzky nebo pera. — Bakte-

rie mohou ¢ihat také na konci rt ¢i tuzek

a tak vas i tento zlozvyk muze vystavit ne-

pfijemnym patogendm véetné viru rymy i

nachlazeni. Infikované osoba ma viry a bak-
kterych se dotyka — pero, pocitacova kla-
vesnice, telefon, madlo na mikrovince apod.
Kromé rizika infekce a zabarveni rtt (in-
koust, tuha) poskozuje okusovani psacich
nastrojd zuby. MiiZe dojit i k poranéni mek-
kych tkani a dasni.

Hrani se s vlasy. — Krouceni a to¢eni pra-
mene vlast kolem prstu. Znate to, milé
damy? Dermatologové védi, Ze tento zlo-
zvyk mize ¢asem vést k poskozeni vlasové-
ho kotinku, zplisobit do¢asnou nebo trvalou
mistni ztratu vlasi — a také infekci. Obse-
sivni potahovani vlasti miZe byt i znakem
psychické poruchy zvané trichotiloménie,
vyzadujici psychoterapii a medikaci. Navic
je tento zlozvyk ¢asto spojen s olizovanim
a zvykanim vlasi v ustech, coz zvySuje ri-
ziko zapalenych tstnich koutk, poskoze-
ni Ustni mikrobioty, infekce rtl, zanétu das-
ni apod. Vazné vam vlasy tak chutnaji, Ze to
vsechno stoji za to?

Praskani krénich obratlti. — Krouceni
hlavou ze strany na stranu uvoliiuje plyny
ze spoju mezi obratli a zplisobuje praskavy
(nebo pukavy) zvuk. Stejnym mechanismem
dochazi i k praskani malych kloubd na prs-
tech rukou. Byt mohou byt vase pocity mo-
mentalné prijemné, opakované praktikovani
tohoto zlozvyku mize ¢asem vést ke snize-
ni stability kréni patere a zvySené nachylnos-
ti ke zranéni nebo k chronickym problémuim,
nékdy dokonce az k artritide.

Dotykani obli¢eje. — Dermatologové va-
ruji, Ze opakované dotykani se obliceje prs-
ty nebo Stourdni se v problémovych mistech
kize (vyrazka, ekzém, akné) mize Casem
zpusobit poskozeni mikroskopicky tenké
vné&jsi vrstvy pokozky. Pokud dojde az ke kr-
vaceni, mozn4 jste si vytvorili trvalou jizvu.
Navic, pokud to ¢inite rukama, které nejsou
Cisté (coz je pomérné pravdépodobné, vzhle-
dem k faktu, Ze mnoho lidi — zejména muzi —
si po pouZiti toalety nemyje ruce a navic se
vSichni béZné dotykame rady povrchd, které
nevynikaji ¢istotou), dostanete na svoji kizi
mnozstvi bakterii, o nichz byste radgji ani ne-
chtéli nic védét. Problémova mista oSetiujte
pouze vhodnou kosmetikou a v pripad¢ po-
treby Cistyma rukama.

Skiipani zuby. — Skiipani zuby ve stresu
mize vas chrup vazné poskodit, mtze dojit
i k prasknuti nebo zlomeni zubu, coz vyzadu-
je opravu korunek nebo kotenovych kanalka.
Dtisledkem muze byt také poskozeni celist-
nich kloubi (tzv. porucha TMK). Bez ohle-
du, zda je zatinani chrupu a skiipéni zubt

»pouze® vasim zlozvykem nebo je nasled-

kem stresu (¢asto k nému dochazi v noci), je
pro vas chrup rizikové — poskozeni chrupu,



postaveni zubt, naruseni skloviny, posko-
zeni TMK a $patny skus patii k nejéastéjsim
nasledkiim. Opatteni proti skiipani zahrnuji
tzv. ortodoncii stomatologem, tj. korigovani
postaveni zubu a Celisti, botoxové injekce do
svald, které zredukuji intenzitu skusu a tedy
i mozné nasledné poskozeni, pripadné i sili-
konové chranice chrupu na noc.

Cucani tvrdych bonboni. — Pokud ¢as-
to cucate tvrdé bonbony, své zuby soustavné

»koupete“ v cukru, coz samoziejmé zpisobu-
je zubni kaz. Bakterie se Zivi cukrem, ktery
jim vytvari perfektni prostiedi. Obcasné cu-
cani bonbonid muize byt v poradku pouze za
predpokladu, Ze bonbony budou bez cukru
a budou mit nizkou kyselost.

Olizovani a kousani rtii. — Nervozni oli-
zovani rtll je vystavuje astnim travicim en-
zymim a prispiva k jejich vysuSovani, a to
zejména ve studenych a vétrnych dnech.
Navic travici enzymy ve slinach mohou vy-
volat zanét pokozky rtd; rty jsou pak vysu-
Sené, popraskané, bolestivé a nékdy i otek-
1¢. A stresové okusovani (kousani) rtl maze
dokonce vyvolat vznik tzv. fibroma — pev-
nych masitych vyrastkd, které vyzaduji chi-
rurgické odstranéni. Pfejete si néco z toho?
Tak prestanite tyrat své rty svou vnitini
nervozitou.

Kousani vnitini strany tvare. — Tak, jako
okusovani nehtt a kousani rtd, i kousani do

Tak, jako okusovani nehtud
a kousani rtd, i kousani
do lice se mUZe stat
zlozvykem z nervozity

a ve snaze uvolnit napéti.

lice se muiZe stat zlozvykem z nervozity a ve
snaze uvolnit napéti. Poranéna lic otece a tim
se stava leh¢im ter¢em na kousani. Pokud
zlozvyk pokracuje i po zahojeni poranéni

a otoku, muaze vyustit do chronického zanétu,
krvaceni a zjizveni dané oblasti (coz mj. zvy-
Suje riziko rakoviny tstni dutiny).

Zvykani zvykacky. — Mlaskani zvykackou
nejenom irituje vase kolegy a blizké. Z di-
vodu nadmérného pretizeni mtze dojit k po-
Skozeni ¢elistnich kloubd. Zvykani zvykacek
bez cukru s sebou nese jeste dalsi, hlavné tra-
vici problémy. Pokud za den sezvykate vice
nez deset Zvykacek, obsazZeny sorbitol, xylitol
apod. mohou prinéSet nezadouci projimavé
ucinky. Vzduch, ktery béhem zvykani polkne-
te, navic zvysuje riziko plynatosti. @

Telo v kleci
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Zijeme v dobé tvrdého diktatu mody
a nejriznéjsich trendl. Tedy ne Ze by tyto trendy
byly tvrdé vyzadovany, ale tvrdé na nas utoci ze

vSech stran.

Martina Valentikova, Sedma generace

e vSudypritomné reklamy, z fotek pra-
Z tel na socialnich sitich, z obchodnich

vykladnich skiini. Naroky se kladou
nejen na nas Satnik, ale i na nase téla. Ideal-
ni zenské miry 90—60-90 vysttidaly nové
idealni miry 80—-50-80. A do téchto ,ideal-
nich“ rozméra se snazime nacpat vSechna
Zenska téla, stejné jako se snazime vSech-
na muzska téla nacpat do hladkého antické-
ho brnéni.

Tedy ne zamérné, ale podvédomeé. Verej-
né uz se prrece bavime o tom, ze kazda zena
jejina, Ze ty modelky na strankach ¢asopi-
st jsou z Photoshopu, Ze anorexie a bulimie
jsou zavazné onemocnéni a ze je daleko lepsi
vénovat se sportu, ktery nas bavi, nez se tra-
pit stale novymi a stejné nesmyslnymi dieta-
mi. I ptes docela dobrou osvétu jsou ovsem
vSudypritomné obrazy idealnich lidskych tél
silngjsi nez my.

VSichni jsme obétmi naseho hodnotové-
ho systému, ktery sami udrzujeme v chodu.
Ale jsou tu obéti, které se s jeho disledky vy-
poradavaji jen velmi tézko: nase déti. Zkus-
te se pobavit s malymi hol¢ickami, které cho-
di do druhé, treti tridy, co si mysli o svém
téle. S hriizou zjistite, jak na své déti prena-
$ime vlastni neurdzy. Treba kdyZ mi osmileta

divenka hubena jak lunt prozradila, Ze ji
dlouh4 klicenka pres krk slouzi jako méfitko
obvodu pasu, ktery nehodla prekrocit. Nebo
kdyz se m¢ desetileta hol¢icka zepta, jestli si
s ni neptjdu zabéhat, a pak mi prozradi, ze
ona béhat musi, protoze je tlusta. Nebo kdyz
devitileta divka place, Ze ji nebavi chodit do
basketbalu, kam ale chodit musi, protoZe je
tlusta.

Traumata témto détem nezptisobuji pla-
katy, ale rodice svymi necitlivymi poznamka-
mi. Kazda divenka je mala princezna — dokud
jijeji otec nefekne, Ze nespliiuje pozadav-
ky sou¢asné mddy. Déti nedokazZou jen tak
mavnout rukou nad ustépacnymi komentari
své rodiny, protoze pravé tuto rodinu berou
za svUj vzor. TakZe kdyz mi babicka rika, Ze
mam tlusta stehna, asi to bude pravda. Dité
totiZ nevi, Ze ptibira ve stehnech, aby mohlo
vyrust a zesilit. Ale Ze ma tlusta stehna, to si
zapamatuje az do dospélosti. At uz jste jaké-
koli postavy, kdyz zapatrate v paméti, jisté si
také vzpomenete na poznamky o vasem téle,
které vas hluboce ranily a které byste radéji
nikdy neslyseli.

Neopakujme chyby svych rodi¢t. Dopfrej-
me détem, aby se staly samy sebou, ne umé-
lou figurinou. @
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Syndrom ADHD
ve spolecnosti

V Ceské republice se v soucasné dobé L&¢i

7

antidepresivy pres Sest set padesat tisic pacientd.

Jan Hnizdil, pretisténo ze serveru Vitalia.cz

konzumujeme pétkrat vic antidepresiv
Z nez v roce 2000. Pocet navstev psychi-

atra stoupl za stejné obdobi o Sedesat
Sest procent.

Spotieba psychofarmak se zvySuje celo-
svétové. Americky dokument Nadrogova-
né déti uvadi, ze psychofarmaka kazdé rano
pred odchodem do $koly uziva Sest az sedm
miliond §kolaku. Aby se 1épe chovali. VEtSina
z nich je nositelem diagnézy ADHD (Atten-
tion Deficit Hyperactivity Disorder, porucha
pozornosti s hyperaktivitou).

Epidemie ADHD se rychle §ifi také u nas.
Stale vice déti je nesoustedénych a nepozor-
nych. Jsou v trvalém napéti a neklidu. Cho-
vaji se impulzivné. Psychofarmaka je na jed-
né strané tlumi, na strané druhé jim radu
zdravotnich potizi ptisobi. Trpi na nevolnos-
ti, prijmy, nespavost nebo poruchu piijmu
potravy. Na nezadouci uc¢inky 1ékti na ADHD
pak uzivaji fadu dal$ich 1ékd. Léci se, ale ne-
uzdravuji. Rodi¢e ke mné prichazeji se zakaz-
kou: ,,Pane doktore, nas syn bere léky a po-
rad ma potize. Ud¢lejte néco, aby 1éky brat
nemusel a uzdravil se.“ Jako maminka tfi-
nactiletého Jirky.

Udélejte néco...

Zoloft mu psychiatr predepsal pred dvéma
lety na navaly vzteku. Lék ho zklidnil jen na
chvili, davky se zvysuji, psychiatr doporucil
hospitalizaci. Tu matka odmitla. Rozhodla se
Jirku l€¢it alternativné.

Kdyz jsem se ji zeptal, jak by takové 1é¢eni
mélo vypadat, odpovédéla: ,,Byliny, homeo-
patika, akupunktura? Vy jste znamy doktor.
Vy uz si poradite...“ Jako v pisni¢ce Jarka No-
havici: ,,Pane prezidente, vy piece v§echno
vite, vy se poradite, vy to vyfesite, vy me za-
chranite...“ Nezachranim. Mohu jen vysvét-
lit pric¢iny a souvislosti. Pak uz je to hlavné na
rodicich. Je to jejich dite, jejich problém.

Antidepresivem proti svétu

Jirka chodi do osmé tridy. Skola ho nebavi,
proléza s odirenyma usima. Pravideln€ nosi
dvojku z chovani. Sport ho nebavi. Po névra-
tu ze Skoly hned sedne k pocitaci. Hraje hry,
stahuje si filmy, komunikuje na Facebooku,
pres mobil. Nékdy i pét hodin za den. To ho
bavi. Na otazku, proc¢ se nejde s kamarady
projet na kole nebo zahrat si fotbal, odpove-
d¢l: ,,Oni ale také sedi u pocitace. Jsem na né

online pripojeny.“ (Nedavny priizkum zjisto-
val, zda internet ohrozuje déti a jejich zdravy
dusSevni vyvoj. Kniha Digitalni demence tvrdji,
ze digitalni média zptsobuji zavislost, posko-
zuji pamét, berou dusevni praci a pro potre-
by vzdeélavani jsou tedy naprosto nevhodna.)
Jeho kondice je miziva. Za¢ind mit problém

s nadvahou.

Matka je acetni, emotivni, zkostna, pasiv-
ni. Sama nikdy nesportovala. Z préce chodi-
va vycerpana. Na Jirku a starsi dceru zUstala
sama. Vychovu déti nezvlada. Rodice se loni
rozvedli. Otec podnikatel je impulzivni, cho-
lericky. Jeho zajem o déti spocival v zakoupe-
ni drahého mobilu a pocitace. Aby od nich me¢l
pokoj. Rodice se denn¢ hadali. Spory se pre-
nasely na Jirku. Ten je ,,esil“ vybuchy vzteku.
Ty matka ,,fesila“ navstévou psychiatra. Ten je

»resil“ predepisovanim Zoloftu.

Ti uspéchani jsme my

Jirka je typickym produktem soucasné spo-
le¢nosti. Spole¢nosti neklidné, nepozorné,
impulzivni. Vystresované a uzkostné mat-

Ky stresuji jest€ nenarozené déti. Pak porodi
déti s poruchami chovani a koncentrace. Ty
dal stresuji vystresované matky. Rodice ne-
vedou déti k pohybu, sami travi spoustu ¢asu
u pocitace, sami uzivaji antidepresiva. Man-
zelstvi se rozpadaji.

Déti, stejné jako rodice, nedokazou na-
vazat kvalitni vztah. Jsou to ADHD déti,
ADHD rodi¢e, ADHD spole¢nost. Nada-
vat na uspéchanou civilizaci k nicemu neve-
de. Civilizace je souctem jedincti. Uspécha-
ni jsme my. Nechavame se strhnout. Kazdy
mame moznost zastavit se, vypnout pocitac,
vratit se k prirozenému pohybu, k obnove
rozpadlych rodinnych a kamaradskych vzta-
hi. ADHD spole¢nost proménit na spolec-
nost klidu, laskavosti a vzajemné pozornos-
ti. Tak se nejlépe postarame o zdravi vlastni
i zdravi nasich déti. Snad to pochopime driv,
nez nas vSechny zachvati nakaza ADHD. @




Zit znamena
rozhodovat se

Kazdy den volime nejen to, co budeme jist, pit

¢i co budeme délat, ale feSime situace mnohem
sloZitéjsi — a to, pro co se rozhodneme, mize mit
dopad nejen na soucasnost, ale 1 do budoucnosti;
na nas zivot i na nase zdravi.

Jana Krynska, Advent

a ¢em své rozhodnuti zalozime? Co je
N opravdu dulezité, jaké hodnoty stvr-

zujeme svym Zivotem? Na co klade-
me dlraz, ¢emu davame prednost? Souhrn
vSech rozhodnuti mé vliv i na naSe sebe-
hodnocent, ovliviiuje pocity $tésti a po-
hody. Proto je tieba, abychom sva roz-
hodovani, at uz velka, nebo mala, délali
védomé, abychom jednali v souladu se svym
presvédéenim.

Jaky ma byt cil aneb co je
dilezité?
Zakladnim pristupem je ujasnit si cil. Co
vlastné chci? Ceho mohu skute¢né dosah-
nout? Mezi pfanim a moZnostmi muize byt
velka propast, a pokud si postavime cil §pat-
né, promrhdme mnoho ¢asu i energie a vy-
sledkem bude zklaméani. Nejde o to, co ndm
chybi, ale o to, co mame a co s tim udéla-
me. Recky filozof Seneka to vyjadril obrazné:
,KdyZ kapitan nevi, na kterém brehu pristat,
pak zadny vitr neni ten spravny.“

K dosazeni cile pomaha tzv. SMART for-
mule. Cil tedy musi byt:

S — specificky (cil je nutno definovat jed-
noznacné, specifikovat ho detailné, preciz-
n¢ a konkrétné, neni mozné zlistat u vagni,
obecné formulace)

M — méfitelny (je nutné najit zpa-
sob, jak je mozné hodnotit postupné kroky
k realizaci)

A - akceptovatelny (mohu se s nim vnitiné
zcela ztotoZnit)

R — realisticky (tedy dosazitelny, tmérny
nasim moznostem a podminkam)

T — terminovany (ke kazdému cili patii
jasné urceni terminu, kdy musi byt dosazen)

Cil dava orientaci a motivaci prekonat téz-
kosti, které se na cest¢ objevi. Kam mirime?
Ceho chceme dosahnout a jaké jednotlivé
kroky je tfeba ud¢lat? Co ma prednost? Jako
lidé mame dar predstavivosti, mysleni a hod-
noceni. Mame svij cil, jenz je hoden tsili a je
realizovatelny? Vede k tomuto cili naSe kaz-
dodenni rozhodovani? Ma v naSem jednani
prioritu? Zastavime se a porovnavame, zda
nasazeny kurz je spravny? Jsme ochotni pro-
vést korekturu?

Vsichni pottebujeme chvile ztiSeni a sebe-
reflexe. V Zivoté nema vSechno stejnou cenu
aje nutno rozliSovat mezi podstatnym a pri-
padnym, mezi ddlezitym a tim, co je jen okra-
jové, co byt nemusi, bez ¢eho se obejdeme.

[ to souvisi s ujasnénim priorit, toho, o co
nam vlastné jde, cemu vénujeme svij Cas.

Hodnotové kategorie a rozvrzeni
casu

Je znamo tzv. Paretovo pravidlo — ¢lovek zis-
kava 80 % vysledki z 20 % toho, co déla. Pro
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spravné rozvrzeni ¢asu se doporucuje ujasnit

si ¢tyt'i hodnotové kategorie:

 Dulezité, ale nenaléhavé (strategie, efek-
tivita), planovat a pevné stanovit ¢as, cil:
maximalizovat.

 Dulezité a naléhavé (problém, krize), rych-
le vyresit, cil: redukovat.

¢ Nedilezité a nenaléhavé (ztrata ¢asu, zby-
te¢né), vyhodit do kose, cil: eliminovat.

* Nedulezité, ale naléhavé ((pozirac ¢asu, ne-
efektivni), delegovat na jiné, fici ne, cil:
minimalizovat.

Recept pro spravné rozhodovani
Jaky je recept na spravné rozhodovani podle
lékare neurochirurga Bena Carsona? Nejpr-
ve si polozme nésledujici otazky:

 Co nejlepsiho se stane, kdyz to udélam?

¢ Co nejhorsiho se stane, kdyz to udélam?

¢ Co nejlepsiho se stane, kdyz to neudélam?
* Co nejhorsiho se stane, kdyz to neudélam?
e Jaké nepravdy o Zivoté jsou vtisknuty do

nasi mysli?

Myty pfirozhodovani

Vse musi jit lehce. — Ano, lehce udélame chy-
bu ¢i zptsobime problém, ale naprava vyzadu-
je asili. Podcenujeme nasledky svého chovani,
nebot jsme si zvyKkli, Ze kdyz se néco poka-

zi, jednoduse to vyhodime a koupime si nové.
Proto ztracime realisticky pohled na vztah
mezi pric¢inou a nasledkem a soucasné nezazi-
jeme Zadnou radost z toho, Ze se ndm néco po-
darilo opravit ¢i napravit, Ze jsme to dokazali.

VSe musi byt rychle. — Priroda nas ucf, ze
rust potiebuje ¢as (napft. obili ze zrna). Tyto
dlouhodobé procesy jsou v kontrastu s nasi
uspéchanou mentalitou, kdy chceme ihned
vidét vysledek. Stali jsme se netrpélivi a s tim,
co potiebuje vétsi snahu a vytrvalost, rade-
jiani neza¢neme. Timto zplisobem ztracime
moznost ziskat vétsi mentalni i télesnou silu,
nebot oboji potiebuje trénink.

Vse se zlepsi samo. — Nikdy se nestane,
aby z neporadku vznikl poradek sam od sebe.
Z praxe vime, Ze k tomu je zapotiebi plén,
Cas i usili, a presto si mnozi lidé mysli, Ze je-
jich zivot se zlepsi sdm od sebe, staci jen pa-
sivné vyckat. A kdyz se tak nedéje, rezignu-
jiazistanou lezet na gaudi a unikaji z reality
tim, Ze napriklad sleduji televizi.

Na tom nic nezménim. — Na jedné strané
Zijeme ve svéte, ktery se méni témer ve vtefing,
ana druhé strané si pripaddme bezmocni, ne-
schopni, bez nadéje z tohoto kolotoce vystou-
pit. Opravdu si musime ptiznat, ze jako jedinci
béh politiky a svétového obchodu neovlivni-
me — a prece ma kazdy ¢lovek velkou svobodu
a svobodné volba k hodnot¢ ¢loveka patii. M-
zeme realizovat mnoho nasich snd, pokud jen
chceme avédomé se za né zasadime. @



18 | partnerské vztahy

-w 8w L]

Rozsirujte své mapy lasky

Rory byl pediatr, pracujici jako vedouci détské jednotky intenzivni péce.
V nemocnici byl velice obliben a vsichni mu fikali doktor Rory.

Z knihy Johna M. Gottmana a Nan Silverové Sedm principd spokojeného manzelstvi. Vydalo nakladatelstvi Jan Melvil

Publishing.

tisobil rezervovang, ale umél projevit
velkou vielost, humor a Sarm. A také

byl workoholik: v nemocnici travil

v priméru dvacet noci v mésici. Neznal jmé-
na kamaradu svych déti a dokonce ani jméno
jejich vlastniho psa. Kdyz se ho nékdo zeptal,
kde je zadni vchod do jejich domu, musel se
obratit na svou Zenu Lizu.

Roryho manzelce vadilo, jak malo se
s muzem vidaji, a pripadal ji citové odpojeny.
Casto se snazila dat mu drobnymi gesty naje-
vo, Ze ji na ném zaleZi, ale tyto jeji pokusy ho
spiSe obteézovaly. Citila, Ze si ji Rory nevazi
a ze mu na jejich manzelstvi nezalezi.

Dodnes se nad pribéhem tohoto paru po-
divuji. Slo o inteligentniho muze, ktery ov-
Sem neznal ani jméno jejich vlastniho psa

aneveédel, kde je zadni vchod do domu! Ten-
to par Celil mnoha vztahovym problémutm,
ale tim ustfednim byla patrné Roryho Sokuji-
ci neinformovanost o déni doma. Byl natolik
pohlcen praci, Ze uZ mu v mozku nezbyvalo
misto ani na zakladni orientaci v Zivoté jeho
manzelky.

Roryho zakladni neznalost mozné ptiso-
bi bizarng, ale podle mych zku$enosti mno-
hé manzelské pary podlehnou podobné (byt
mirnéjsi) nepozornosti vici detailim zivota
svého protéjsku. Jeden z manzel(i nebo oba
dva pak maji jen velmi povrchni predstavy
o tom, co toho druhého tési, co ma a nema
rad, ¢eho se boji, co ho tizi. Manzel napri-
klad miluje moderni uméni, ale jeho Zena
vam neni schopna rict pro¢, nebo kdo je jeho

Z pozndni prameni nejen ldska, ale i odvaha a sila pfekondvat manZelské boure. Pdry majici
podrobné mapy ldsky, jsou daleko lépe pripravené Celit ndrocnym situacim a konfliktam.

oblibeny malif. On si zase nepamatuje jména
manzel¢inych pratel ani jejiho kolegy, ktery ji
v praci podryvé autoritu.

Naproti tomu emo¢né inteligentni pary
maji o svéte toho druhého velmi intimni po-
védomi. Rikdm tomu bohat4 a podrobn4
mapa lasky — to je muij nazev pro ¢ast mozku,
kde uchovavate podstatné informace o zivo-
té svého partnera. Jinak receno, tyto pary si
vytvorily dostatek mentalniho prostoru pro
své manzelstvi. Pamatuji si dtlezité udalos-
ti ze zivota toho druhého a tyto informace
prabezné dopliuji podle toho, jak se méni
pocity a skute¢nosti ve vnitfnim svété je-
jich partnera. KdyZ manzelka objednéva sa-
lat, nezapomene priobjednat omacku navic.
Kdyz se manzelka zdrzi v préci, manzel ji na-
hraje jeji oblibeny televizni seridl, protoZe vi,
ktery to je a kdy ho davaji. Rekne vam, co si
jeho Zena mysli o svém §éfovi i jak se dosta-
nete z vytahu do jeji kancelare. Vi, Ze je pro
ni dulezita vira, ale hluboko uvniti chova ur-
¢ité pochybnosti. Ona zase vi, Ze se manzel
obava, aby nebyl stejny jako jeho otec, a ze
se povazuje za ,,svobodného ducha®. Zna-
jinavzajem své Zivotni cile, své obavy, své
nadédje.

Bez takovéto mapy lasky nemuzete své-
ho partnera skute¢né znat. A jestlize nékoho
neznate, jak ho mtzete opravdové milovat?
Neni divu, Ze v Bibli je sexudlni laska spojo-
vana s vyrazem ,,znat".

V poznanije sila

Z poznani prameni nejen laska, ale i odvaha
a sila prekonavat manzelské boure. Pary ma-
jici podrobné mapy lasky, jsou daleko lépe
pfipravené Celit naro¢nym situacim a kon-
fliktdm. Podivejme se napriklad na jednu

z nejéastéjsich pri¢in manzelské nespoko-
jenosti a rozvodu: narozeni prvniho ditéte.
V nas$i studii novomanzeld zaZilo 67 procent
para strmy pokles manzelské spokojenosti,
kdyz se poprvé stali rodici. Zbylych 33 pro-
cent v8ak podobny pokles nezazilo a zhru-
ba poloviné z nich se manzelstvi dokonce
zlepsilo.
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Narozeni ditéte je jen
jednou z mnoha Zivotnich
udalosti, které mohou
zapricinit, ze par bez
podrobnych map lasky
sejde z cesty.

V ¢em se tyto skupiny liSily? Hadate sprav-
né: manzelské pary, jimz se po porodu dati-
lo dobte, mély podrobnéjsi mapy lasky, coz
vyzkumné doloZila jedna z mych studentek
Alyson Shapirova. Mapy lasky chranily je-
jich manzelstvi v priibéhu této zasadni zivot-
ni zmény. Tito manzelé byli zvykli udrzovat
se vzajemné v obraze a méli prehled o tom, co
ten druhy citi a prozivé, proto je rodicovstvi
nevykolejilo. Pokud v8ak do rodicovstvi vstu-
pujete bez toho, abyste se navzajem hluboce
znali, tato nahl4 a dramaticka zména muze
vase manzelstvi snadno vykolejit.

Kdyz se Maggie a Ken rozhodli uzaviit
siatek a zalozit rodinu, znali se jen kratce.
Kratké trvani svého vztahu si vSak vynahra-
zovali hlubokou intimitou. Navzajem dobre
znali nejen obrysy zivota toho druhého jeho
oblibené hobby, sporty a podobné ale i sva
nejhlubsi préani, nadeje a obavy. At byli sebe-
vic za neprazdnéni, porad byli jeden pro dru-
hého na prvnim misté vzdy si udélali ¢as, aby
si sdélili, jak prozili den. A minimalné jednou
tydné spolu zasli na veceri si popovidat né-
kdy o politice, nékdy o pocasi, nékdy o svém
manzelstvi.

Kdyz se jim narodila dcera Alice, Mag-
gie se rozhodla skoncit v praci a zlistat s di-
tétem doma. Toto rozhodnuti ji samotnou
ptekvapilo, protoze kariéra pocitacové ana-
lyti¢ky pro ni byla do té doby velmi diileZita.
KdyZ se vSak stala matkou, smysl jejiho Zivo-
ta se zménil. Zjistila, Ze pro Alici je ochotna
podstoupit velké obéti. Uspory, které si vy-
¢lenili na ndkup motorového ¢lunu, chtela
najednou vénovat na Alicino budouci studi-
um. Podobnou zku$enost jako Maggie prozi-
je mnoho cerstvych maminek — matefstvi je
ovlivni tak hluboce, ze zméni jejich celkové
sebepojeti i zebiicek hodnot.

Ken byl zpo¢atku promeénami své manzel-
ky zmaten. Zena, o niz si myslel, Ze ji zn4, se
mu ménila pred o¢ima. Byli vSak zvykli byt
uzce napojeni jeden na druhého, a tak se Ken
ohledné myslenek a prozitkd Maggie doka-
zal udrzet v obraze. Kdyz se narodi dité, vel-
mi ¢asto se stava, ze manzel za¢ne hrat dru-
hé housle. Proméné své manzelky nerozumi,
netesi ho a nedokaze se ji prizplsobit. JelikoZ
pro Kena byla Maggie vZdycky na prvnim
misté, neudélal to, co mnoho novopecenych
otcti — od toho nového kouzelného uzlicku
matka-dité se neodtahl. Nasledné pak oba
prochazeli proménou v rodice spole¢né, aniz
by ztratili ze zfetele jeden druhého a své
manzelstvi.

Narozeni ditéte je jen jednou z mnoha zi-
votnich udalosti, které mohou zapfticinit, ze
par bez podrobnych map lasky sejde z ces-
ty. Stejny u¢inek mize mit i jin4 zdsadni zmé-
na— nova prace, tézké onemocnéni nebo od-
chod do diichodu. Staci i prosté plynuti ¢asu.
Cim vice se navzajem znéte a chapete, tim
snadnéji zlistanete propojeni ve viru okolni-
ho zivota. @

prirodni lécba

Resveratrol,
pro srdce i mozek

Flavonoidy patfi mezi zdravi velmi pro-
spésné fytonutrienty. Jsou to pravé ony,
kdo propujéuji hroznim fialovou barvu.
Ve flavonoidech nachazime slouceninu
jménem resveratrol. Resveratrol je znam
diky svym pozitivnim G¢inkdm na srdec-
ni ¢innost, nicméné napomaha také fun-
govani mozku. Existuji dGvody, pro¢ se
domnivat, Ze resveratrol dokaze chranit
mozek pred vaskularni demenci. Podle
danskych védcu piti cerveného vina sni-
Zovalo (zfejmé v dusledku obsahu flavo-
noidd a tanind) riziko mozkové piihody.

Mezi dalsi vynikajici vlastnosti resve-
ratrolu patfi jeho schopnost zvysit pra-
tok krve v mozku, a to az o0 30 %. Pokusy
provadéné na krysach s uméle snizenym
pratokem krve (ischemii) prokazaly po-
zitivni GCinek jiz pfi jediné davce resve-
ratrolu. To je zajimava informace zvlasté
v kontextu mozkovych prihod, kdy je pfi-
tok krve do mozku narusen ponicenou
artérii nebo krevni srazeninou.

JelikoZ resveratrol dokaze ochra-
nit organizmus pred ucinky volnych ra-
dikald, prispiva k ochrané mozku pfed
vznikem Alzheimerovy choroby. Byla
publikovana studie, jez zkoumala vliv
extraktu ze slupek cervenych hroznd na
toxicitu zplisobenou beta amyloidem
(hlavni sloZka senilnich plaka) ve sté-
néach cév. Vysledkem zkoumani bylo zji3-
téni, Ze tento extrakt sniZuje produkci
volnych radikalt spojenou s beta amylo-
idem. Dale chrani télo tim, Ze nici rakovi-
nové buriky a brani dalSimu poSkozovani
organu volnymi radikaly.

Dalsi studie se soustredila na antioxi-
dacni ucinky resveratrolu v souvislosti
s Alzheimerovou chorobou. Ukazalo se,
Ze resveratrol zvySuje mnoZstvi glutathi-
onu, latky, ktera dokaze likvidovat vol-
né radikély a funguje jako nejefektivnéj-
$i antioxidant v téle. Resveratrol navic
slouzi jako prevence neurotoxicity.

Je skvélg, Ze i lidé, ktefi se chtéji vy-
hybat problémim spojenym s konzuma-
ci alkoholu, maji k dispozici mnoho ne-
alkoholickych potravin s dostatecnym
obsahem resveratrolu. Nejvice jej obsa-
huji ¢ervené hrozny, brusinky, borGvky
a arasidy.




Verejnost mini,
pruzkumy meéni...

Verejnost ma nazor na vsechno, staci se zeptat. Nebo je to slozitéjsi?

Jan Miessler, Sedma generace

akrka nemine den, abychom se z mé-
Tdii nedozvedeli vysledky néjakého pra-
zkumu verejného minéni. Jednoho az
zarazi, na co vSechno mé verejnost nazor.
,»Strach z budoucnosti. Cesi se boji nedostat-
ku pitné vody, teroristickych utokt i migra-
ce, ukazal prazkum,“ hlasaly napriklad le-
tos na Novy rok internetové stranky Ceského
rozhlasu. V ¢lanku o exkluzivnim prizku-
mu agentury Median pak popularni socio-
log Daniel Prokop uvedl, Ze ,,vyrazn¢ posi-
lilo vnimani environmentalnich hrozeb — to
znamena zmén klimatu a jejich vliv na trodu
a stéhovani lidi po kontinentech a podobné.
To byl jesté loni v podstaté¢ tak marginalné

vnimany problém, ktery za velmi vazny ozna-
covalo 38 procent lidi, dneska to je 52 pro-
cent lidi.“ Zvy$ena pozornost ¢eské verejnos-
ti vici globalnimu oteplovani je jisté¢ dobra
véc, co ale vlastn€ onen ¢trnactiprocentni na-
rist environmentalni vnimavosti znamena?
Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze diky
pravidelnému zvetejiiovani prizkumt mé-
dia nastavuji spole¢nosti zrcadlo a citlivé rea-
guji na zmeny jejich nélad. Jeden milion ¢ty-
Ii sta tisic naSinct si nahle uvédomuje, ze
nam to planeta muiize pékné spocitat. Anebo
to kazdy z nas vnima tak néjak o ¢trnact pro-
cent silngji? Ctenafi a étenatky se v kazdém
pripadé z prizkumt dozvidaji, co si vlastné

v prameéru mysli, ¢eho se boji nebo koho by
volili.

Na druhy pohled uz to ale vypada jinak:
prizkumy jsou totiz predev$im medialni pro-
dukty. Vystupy agentur jsou stejnym poloto-
varem medialniho provozu jako tiskové kon-
ference, vyvéSovani transparentli na chladici
véze nebo protestni pochody: predpokla-
da se, Ze novinafi polotovar ,,zverejni®, tedy
chopi se ho, pfimichaji k nému dalsi ingredi-
ence, opepri, nékomu to osoli a vysledny in-
formacni pokrm zaradi do zpravodajského
menu. Medialni konzumenti to pak spolknou
i s navijakem a nejspis je ani nenapadne, Ze
kdyz se takto seznamuji s vefejnym minénim



a srovnavaji ho se svymi vlastnimi nazory,
jsou to oni sami, komu je nabizena moznost
prizptsobit se medialnimu zrcadlu.

Vytvareni verejného minéni
Prizkumy totiz vefejné minéni nejen re-
flektuji, ale zaroven ho i ovliviiuji tim, Ze ho
samy vytvareji. Nejvic je to vidét u volebnich
preferenci, které ¢asto funguji jako sebenapl-
nujici se proroctvi: jakmile nova strana za¢ne
v priizkumech atakovat pétiprocentni hrani-
ci, voli¢i ziskaji jistotu, Ze jejich hlas ziejmé
nepropadne, odhodlaji se ji podpotit — a pre-
ference utéSené rostou. Své by o tom
mohli vypravét zeleni pod vedenim
Martina Bursika v roce 2006, kdy se
poprvé dostali do parlamentu a na-
sledné i do vlady. Naopak jakmile

se zacne strana v prizkumech kon-
zistentn¢ propadat, i nékdejsi skal-
ni volici se od ni odvréati, aby zame-
zili propadnuti svych hlast. Své by

o tom mohli vypravét zeleni pod ve-
denim Matgje Stropnického v roce
2017, kdy se jejich jadro scvrklo na
jedno jediné procento. Pétiprocent-
ni nebo jednoprocentni podpora je
pritom néco, co by bez prizkumu
neexistovalo.

Neni tomu tak, ze jakmile predse-
da zelené strany placne néco moud-
rého, dvacet tisic opravnénych voli-
¢ zmeéni ndzor a rozhodne se volit
jeho stranu, coz je pak zachyceno
prizkumniky verejného minéni na
zékladé dotazovani reprezentativni-
ho vzorku obyvatelstva. Jsou to ¢as-
to pravé otazky pruzkumnikd, které
prinuti dotazované zformulovat né-
jakou odpovéd, ktera by zapadala do
jedné z nabizenych moznosti — a oni
tedy néco rfeknou, pak se to zpramé-
ruje a ,,odinterpretuje“. Celé to fun-
guje tak, Ze nejprve se nazory dota-
zovanych ,,o¢isti“ od davodu, které
je ktémto nazortim dovedly — tazate-
le zajim4, koho bude respondent vo-
lit, ne pro¢ — a tyto ¢isté, na jedno de-
setinné misto zaokrouhlené vysledky
jsou pak doplnény spekulacemi ex-
pertli nebo novinart o tom, co nejspis
zpusobilo vzestup jedné strany a po-
kles druhé.

Mozné by nebylo Spatné se na to
respondentti konkrétné zeptat, ziskana ¢isla
by tim ale prestala byt uzite¢na, protoze je-
jich kouzlo spociva pravé v tom, Ze poskytu-
ji prilezitost ke spekulacim, které jsou diky
tvrdym ¢islim prezentovany ve formé pricin
a nasledki: pokles SPD o dva procentni body

,by mohl“ byt zptisoben odsouzenim prvniho
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do jedné z nabizenych moZnosti —
pak se to zpriméruje a ,odinterpretuje".

Ceského teroristy Jaromira Baldy, ktery se
stranou sympatizoval a pracoval pro ni; pl-
nych 44 procent obyvatel o¢ekava, Ze letos
bude lip, protoze ekonomika roste; divera
v cirkve naopak klesla, a to ziejmé kvili cir-
kevnim restitucim, a tak dale.

Ale i bez podobnych interpretaci je to vy-
peceny kouzelnicky trik: zatimco se pred na-
$imi zraky néco komplexniho prevadina
jedno jediné ¢islo, néco ve stejny okamzik
prestava byt vidét. Stejné jako sportovni fa-
nousci, které nezajima sama hra, ale pozéapa-
sové analyza, soustiedime se na numericky

M’Z
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Jsou to Casto pravé otdzky prizkumnikd, které prinuti do-
tazované zformulovat néjakou odpovéd, kterd by zapadala

prelud, ktery zdanlivé odhaluje pravdu dané-
ho okamziku, ale ve skute¢nosti konstruuje
to, co pravdou teprve bude.

Lidé versus jejich vlastni nazory
Prizkumy nas timto zptisobem staveji
mimo hru do pozice pouhych pozorovateld:

WHAT 7re v

a oni tedy néco reknou,
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prezentuji nam preference politickych stran
jako néco objektivniho, vné¢jsiho, néco, co
nemuzZeme ovlivnit, a odcizuji nés tak od po-
litiky a od snahy véci ménit. Co taky délat
proti tficetiprocentni podpore pro Babise
nebo sedmdesatiprocentnim obavam z ttokd
Islamského statu? Ani se nas vlastné nikdo
neptal. Presto jsou v téch ¢islech diky dtimy-
slnym statistickym metodam a reprezentativ-
nim vzorkdm zahrnuty i naSe nazory. Pri ¢te-
ni vysledkd prizkumd verejného minéni tak
vlastné sedime tvari v tvar svym vlastnim na-
zortm, které si uz ale ke svym vlastnim uce-
lam zprivatizoval a vytuneloval né-
kdo jiny.

O médiich, ktera prazkumy lev-
né a rutinné zapliuji medialni pro-
stor a tvari se pritom demokraticky,
uz byla fe¢. Stejnym zbozim jsou pra-
zkumy i pro agentury, které je prova-
deji — i sociolog je ¢lovek, ktery musi
z néceho splacet hypotéku. Protoze se
ale v8eobecné vi, Ze prostiednictvim
prizkumt je mozné vetejné minéni
realn¢ ovliviovat, existuje Suskanda
o urcitych preferovanych metodach
vedoucich k preferovanym vysled-
kdm — jinymi slovy o tom, Ze nékteré
prizkumy mohou byt cinknuté. Agen-
tury, které u nés prazkumy provade-
ji, maji reputaci rtiznou, otazky v raz-
né mife sugestivni a vzorek populace
v rizné mife reprezentativni. Média,
pro néz kazdy priizkum znamen4 pre-
dev$im snadno napsany ¢lanek, mezi
jednotlivymi agenturami prili§ neroz-
lisuji, a sama navic vymysleji ankety
ve stylu ,,Kdo je vase nejobliben¢jsi
postava a pro¢ pravé Lenin?*

Je ovSem treba rozliSovat. Vystupy
agentur STEM/MARK, PPM Factum,
Median nebo Centra pro vyzkum ve-
fejného minéni (CVVM) nejsou za-
loZeny na ocucanych palcich jejich
vyzkumnikd, ale na dodrZovani feme-
slnych zasad oboru. Naopak agentury
SANEP, Médea Research nebo Pho-
enix Research maji odbornou repu-
taci pon¢kud poSramocenou a jejich
nastavovani zrcadla spole¢nosti by se
proto nejlépe uplatnilo v zrcadlovém
bludisti na Petfiné.

Winston Churchill sice podle své-
ho vlastniho prohlaseni véril pou-
ze tém prizkumam, které si sam zfalSoval,
politické priizkumy naSich renomovanych
agentur nicméné vykazuji nejen velkou miru
vzajemné shody, ale také se obvykle celkem
dobre strefi do skute¢nych volebnich vysled-
kd. V tomto ohledu jsou proroky, které je lep-
§i brat vazne. @
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evoluce vs. stvoreni

Vrabec, neuveéritelny letec

Vrabec je povaZovan za jednoho z nejobycejnéjsich ptakd na svété. Ale jako
letci se mu vyrovna jen malokdo.

Z DVD Jobe Martina NeuvéFitelna stvoreni popirajici evoluci. Vydalo Stadio Nadej a Maranatha.

da to docela jednoduse. Ale vrabci létaji
i skrz koruny stromt nebo husté kiovi
a pritom nikdy do ni¢eho nenarazi. Manévru-
ji, klickuji, a pritom perfektné dodrzuji smer.
Kdy?z leti volnym vzduchem, a fouka slaby
bocni vitr, dokaze vrabec sva brka na krid-
lech vychylit i o jediny uhlovy stupen, aby
vyrovnal kurz. Dokonce mohou rtizna brka
i otacet, nadzvedavat je a snizovat podob-
né jako letadlo klapky, a to v§echno ovladaji
svym malinkym mozkem. Neuvéritelné!
Vedeli jste, Ze ptaci pera jsou z materialu,
ktery ma pomér pevnosti a hmotnosti lep$i

I (dyi sledujete vrabce béhem letu, vypa-

nez ocel? Evolucionisté uci, Ze peri se vyvi-
nulo z Supin, protoZe ptaci se udajné vyvinu-
li z plazi. Ale je tomu skutecné tak? Muze
se pero vyvinout z Supiny, ktera nemé zadny
sval ani folikul? Zda se vam to realné? Tady
preci neni Zzadna souvislost.

Pokud by ptaci pochazeli z plazii, méli by
mit podobné kosti, ale nemaji. Ptaci maji to-
tiz kosti duté a dokonce v nich mohou za-
drzet vzduch, tak jako v plicich. Jejich kos-
ti jsou evidentné odlehéené kvili létani, to
ale plazi nemaji. Staci chvili sledovat vrabce
aje vam jasné, Ze byl stvoren k 1étani. Clovék
nebyl dosud schopen se vSemi svymi pocita-
¢i, stroji a letadly se, co se tyce létani, ani pfi-
blizit k dimyslnosti a genialité ptaka. Vrab-
ci maji tak vykonné srdce, Ze je schopno az
trinacti stahli za jedinou sekundu. Neni divu,

Ze se jimi letecti inZenyti zabyvaji uZ cela
desetileti.

Vrabec ma velmi kratké travici astro-
ji s velmi koncentrovanymi travicimi §tava-
mi. Plné najedeny by sotva letél, proto je tedy
nutné, aby potravu stravil a zbytky vyloucil
co mozna nejrychleji. Podle mé je to primo
genialné navrzené reSeni. Bez genialniho de-
signu by ptak prosté nefungoval, stejné tak
i svétluska nebo tieba vazka.

Genialni komunikacni systém
Dalsi pozoruhodnou véci je, jakym zptso-
bem sedi na vejcich. Nejde jen o samotnou
konstrukeci ptaciho hnizda ale predev§im

o rozsahlé zmény, které se déji piimo v téle
samicky! VSe je Bohem genialné zarizeno.
Kdyz se blizi obdobi kladeni vajec, za¢ne sa-
micce na hrudi vypadavat jemné peti. Tim
vystele hnizdo a v odhalené kiiZi ji zacnou
nardstat nové cévy. M4 jich tak az sedmkrat
vice, nez ptivodné. Nékteré jsou pritom az
pétkrat Sirsi.



Takze kdyZ se potom tato siln¢ prokr-
vena kiize dotyka vajec, tak je nejen zahii-
v4, ale ptacek prostrednictvim té holé kuze
s vejci i komunikuje. Treba néjak takto:

»Tady vejce, je nam prili§ horko* a ptacek
z vajec na chvili sesedne. Nebo: ,Vejce hlasi
prili§ vysokou vlhkost“ a i to dokaze zaridit.
Tenhle zptisob komunikace pres kiZi je pro-
sté uchvatny!

Je znamo, Ze tucnéci zahrivaji sva vej-
ce polozena na nohou. Tim je izoluji od ledu
a snéhu a pak okolo vajicka nahrnou tuko-
vou vrstvu ze spodni ¢asti bricha a prikryji je
perim. Vejce jsou tak perfektné izolovana od
vnéjSiho prostredi. OvSem aby mohl tuénak
regulovat teplotu vejce a neohrozil tak rist
zarodku, potrebuje velmi sofistikovany ko-
munikacni systém.

Jak by se néco takového mohlo vyvinout
postupné? Pokud by vse nefungovalo doko-
nale jiz od prvni snti$ky, zarodek by zemrel.

Je zrejmé, ze letadlo
vyprojektoval letecky
inzenyr, a sice tak, aby
létalo. Proc se stejnyma
o¢ima nedivame i na
zvirata? Jak to, ze pri
pohledu na prirodu
nevidime pecliveé
promysleny plan?

Systém lihnuti opravdu nelze zjednodu-

$it. VSechno musi fungovat minimalné timto
zpusobem, a to jiz od pocatku stvorent, jinak
by tihle ptacci uz davno vyhynuli. Bez toho-
to mechanismu by vejce zkratka nepreZila.
A pokud nepreziji vejce, zanikne tak celd po-
pulace. A ted'si vezméte kolik riznych vzta-
hti a malych, ale Zivotné dulezitych detailti
musel Biih promyslet a naplanovat, aby jeho
stvoreni mohlo fungovat minimalné tak, jak
to vidime dnes.

Vrabci jsou neuvéritelni letci. A totéz by-
chom mohli fici i pti pohledu na tohle leta-
dlo. Je preci zfejmé, Ze letadlo vyprojektoval
letecky inZenyr, a sice tak, aby létalo. Od za-
¢atku bylo jasné, co bude na konci a jakou to
bude mit funkci. Pro¢ se ale stejnyma o¢ima
nedivame i na zvirata? Jak to, Ze pii pohle-
du na ptirodu nevidime peclivé promysleny
plan? No reknéte, neni to zvlastni? @

Kdyz jsme s lodi Rainbow Warrior nedavno
zkoumali okoli filipinského ostrova Verde, kde

by mél byt dodnes panensky morsky ekosystém,
nalezli jsme ity nejmensi a nejzranitelnéjsi tvory,
kterym zivot komplikoval plast.

Mirjam Kopp, Greenpeace

chodni Asii, dobre vi, Ze plastové zne-
¢isténi je zde vSudypritomné. Problém

ale vznikl nékde jinde nez tady — v zaseda-
cich mistnostech nadnarodnich spole¢nos-
ti, které se rozhodli, Ze navezou své zbozi za-
balené v jednorazovych a nerecyklovatelnych
plastech do mist, kde na né€ nebyla priprave-
na zadna infrastruktura schopna jejich napor
zvladat. Kdyz to zjednodusim, tyhle spolec¢-
nosti vytvorily #PlastovéMonstrum.

Proto jsme se rozhodli poslat tohle plas-
tové monstrum zpatky tam, odkud pftislo.
V ramci hnuti #BreakFreeFromPlastic, po-
zadujeme, aby velké firmy ptiSly s konkrétni-
mi a odvaznymi kroky, které zastavi produkci
plastti na jedno pouziti.

Spolecnosti Nestlé a Unilever jsou jedni
z nejhorsich plastovych znecistovateld Fili-
pin. Ukazala to série uklidd a brand auditd,
které provedla nase partnerska organizace
GAIA. Aktivisté a aktivistky Greenpeace uz

I (aid)'/, kdo trochu zn4 situaci v jihovy-

zemském Rotterdamu a dorudili firme obii
model monstra vyrobeny z plastu sesbirané-
ho v Zivotnim prostredi.

Nyni chceme vyzvat i firmu Nest-
1¢, aby prevzala zodpovédnost za plastové

monstrum, které vytvorila. S lodi Beluga plu-
jeme po rece Ryn pres Nizozemsko, Némec-
ko a Francii a vezeme s sebou dalsi plasto-

vé monstrum, abychom dorucili firmé jasny
vzkaz.

Firma Nestlé nedavno konec¢né priznala,
ze recyklace takhle velkou krizi nevyresi. Ale
stale nepostupuje s takovou urgenci a v tako-
vém méritku, aby acinné resila plastové zne-
¢isténi a obaly na jedno pouZiti.

Nestlé pouziva ro¢n€ 1,7 milionti tun
plastovych materiald. V poslednich péti le-
tech se mnozZstvi plastu, které pouziva, zvy-
Silo 0 5 procent. Pres 98 procent vSech pro-
duktd Nestlé je zabaleno v jednorazovych
plastovych obalech a podle analyz délanych
po riznych sveétovych aklidech je Nestlé tre-
tim nejveétsim plastovym zneciStovatelem na
SVEtE.

Chceme, aby Nestlé zacalo délat to, o cem
zatim jenom mluvi: omezilo jednorazové
plasty ve svém dodavatelském retézci a in-
vestovalo do novych systematickych reSeni.
Zmeéna materialu za jinou alternativu na jed-
no pouziti totiz neni reseni.

Nestlé, je cas prihlasit se k zodpovédnosti
za spoluvytvoreni globalni plastové krize. Je
nacase zacit jednat. @

Foto © Greenpeace — Noel Guevara
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k zamysleni

Zacheova cesta

Jezis veSel do Jericha. ... Tam byl muz jménem Zacheus, vrchni celnik
a veliky bohac; touzil uvidét Jezise, aby poznal, kdo to je, ale ponévadz
byl malé postavy, nemohl ho pro zastup spatfit. Be€Zel proto napred
a vylezl na morusi, aby ho uvidél, nebot tudy mél jit. (Lukas 19,1-4)

Z knihy George R. Knighta Virou k Panu se divej. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion a Prameny zdravi.

acheus byl nejnenavidénéjsim muzem
Zve mésté. Az dobrych divodi. Nebyl

pouze vybéréim dani, byl vrchnim vy-
bér¢im dani. Mam-li to vyjadrit jinak, byl vel-
mi bohaty. A tak vlastnil jeden z nejvétsich
domti ve mésté, nosil krasné saty a jeho dim
byl plny sluzebnikd. Lidé ale védéli, ze Za-
cheus je bohaty jen v diisledku toho, Ze si ne-
pravem privlastnil jejich penize.

Jericho bylo skvélym mistem pro celni-
ka, ktery touZil zbohatnout. Toto mésto lezici
v udoli Jordanu slouzilo jako kiizovatka ob-
chodnich cest z vychodu na zapad a ze severu
na jih. Jesté dulezit&jsi v§ak byl velky pocet
palem a balzdmovnikd, jez svoji viini prosy-
covaly krajinu okolo Jericha. Josephus nazval
A Rimané distribuovali datle a balzam z Jeri-
cha po celé své Fisi.

Bylo to skvélé misto pro vybérc¢iho dani,
tim spiSe pfi zptisobu, jakym se dané vybi-
raly. Systém primo vybizel ke zneuziti. Pfi-
délovani této pozice v dané oblasti bylo v té
dobé v rukou Rimant. Ti rozhodli, jak je ob-
last bohat4, a pak prodali pravo vybirat zde
dan¢ tomu, ktery nabidl nejvice. Cokoliv na-
vic, co dokazal celnik vybrat, zlistavalo jemu.
Akdyz se lidem nelibily dang, které urcil, byli
zde vZdy fimSti vojaci, ktefi za nim stali. Za-
plat, nebo uvidis.

Zacheus se dostal az na vrchol kariérniho
zebricku. Jako vrchni celnik mél pod sebou
dalsi vybeérci, od kterych dostaval procen-
ta z jejich vydélku. Byl to zlaty dul. Ale diky
nému byl Zacheus nejnendvidénéj$im mu-
Zem ve meéste.

ky toho, jak se nejmén¢ oblibeny muz ve

mésté setkava s tim, kdo je nejvice popular-
ni. Zacheus byl sice bohaty, ale také osameé-
ly — a védél, Ze néco je zoufale v neporadku.
Nebyl si sice presné védom toho, v ¢em spo-
¢iva jeho problém, ale slySel o novém proro-
ku, mezi jehoz ucedniky byl dokonce i vybér-
¢i dani.

Podobné jako kdokoliv, kdo vnimé svoji
potiebu, i Zacheus chtél spatrit JeziSe.
Setkani s JeZiSem
Kdy?z JeZis prisel k tomu mistu, pohlédl vzhiiru
a rekl: ,,Zachee, pojd'rychle dolii, nebot dnes
musim ziistat v tvém domé. “ ... VSichni, kdo to
uvidéli, reptali: ,,On je hostem u hrisného clo-
veka!“ (Lukas 19,5-7)

Kdyz byl nejnenavidénéjsi muz ve més-
té nucen vylézt na strom, muselo to pro oby-
vatele Jericha byt skoro stejné tak zajimavé



povyrazeni jako prichod Jezise méstem. Ne-
stava se prece kazdy den, aby si né€kdo tak vy-
jimecné bohaty, jako byl Zacheus, vykasal
svlj honosny odév a lezl na strom.

Zacheus nemél popravdé moc na vybér,
chtél-li spattit JeziSe. Predstavuji si, ze se jiz
pokusil dostat se k Jezisi na dohled nékde po-
dél cesty. Se svoji malou postavou se pokou-
Sel probojovat k nému zastupem. MozZna by
to unékoho jiného proslo, Zacheus vsak za-
kusil pouze dloubance lokty pod Zebra a ko-
pance zprostred tlaciciho se anonymniho z4-
stupu, kdy si to jejich ptivodci mohli dovolit
bez toho, Ze by se museli obavat budouciho
zvy$eni dani. Byl to velky den pro nastvané
lidi v davu, ale den plny astrkt pro Zachea.
Dostavalo se mu toho, co si zaslouzil.

Ale i Zacheus mél své potieby. A jednou
z nich bylo aspon spatfit JeziSe. Byl si dob-
e védom toho, Ze to bude ziejmé maximum,
¢eho se mu dostane. Zidé totiz pokladali vy-
béréi dani za necisté. Nejenze pracovali pro
nenavidéné Rimany, byli to vymaha¢i. Podle
libosti mohli pozadovat vétsi dil z vasich téz-
ce vydelanych penéz. Takovi lidé neméli ani
pristup do synagogy.

Nahoru na strom — to bylo jediné feSeni.
A pak se odehral zazrak vSech zazraka: Je-
Zi§ se zastavil ptfimo pod stromem a pozval
se na obéd do domu tohoto hrisnika malého
vzristem.

Vsichni byli Sokovani, nikdo vsak vice
nez samotny Zacheus. Zastup nebyl v§ak
pouze Sokovan — lidé zacali reptat a stéZo-
vat si. Vzdyt to bylo primo skandalni, Ze ten-
to takzvany prorok se prateli s tak o¢ividnym
Sejdirem.

Zde se opét setkdvame s reptanim zakoni-
ka a farizejh. Ten-
tokrat vSak ne-
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Jsem nékoho osidil, nahradim mu to ctyrnd-
sobné. “ Jezis mu rekl: ,,Dnes prislo spaseni do
tohoto domu, vZdyt je to také syn Abrahamiiv. “
(Lukas 19,8.9)

Setkani s Jezisem méni zivot. Opakova-
né ve vSech ¢tyrech evangeliich zjiStujeme, Ze
kdyz se lidé skute¢né setkaji s Jezisem, ne-
jsou uz nikdy stejni. Jezi§ nebyl jenom mi-
lym ¢lovekem, ktery prinaSel moudra a laska-
vé slova, byl tim, kdo proménuje lidské Zivoty.

Tak tomu bylo i u Zachea, vrchniho celni-
ka, ktery ve své touze po penézich odiral kaz-
dého ve méste. Setkani se zivym JeZiSem na-
vzdy zménilo jeho Zivot. A zaznamenala to
cela komunita.

KdyzZ polovinu rozdal chudym, druh4 ptl-
ka Zacheova jméni se diky rozhodnuti nahra-
dit ¢tyfnasobné to, co ziskal nespravedlive,
podstatné ztencila. Timto zavazkem prekro-
¢il Zacheus pozadavek zidovského zakona,
jenz vyminoval dvojnasobnou nahradu (Exo-
dus 22,6). Zacheus byl diky své proméné roz-
hodnut ucinit vice, nez zadal zakon.

Kniha Touha vékd si pii komentovani to-
hoto pribéhu v§ima, Ze ,,pokani, které ne-
prinadsi zménu, neni pravé. Kristova sprave-
dInost neni rouchem k zakryti nevyznaného
a stale pokracujiciho hfichu. Je to Zivotni z4-
sada, ktera pretvari povahu a ovlada jedna-
ni. Svatost je iplné odevzdanost Bohu, bez-
vyhradné podiizeni mysli a Zivota nebeskym
zasadam. ... Pokud jsme nékoho nepocti-
vym jednanim poskodili, podvedli nebo oSidi-
li, i kdyby to snad bylo v mezich zakona, méli
bychom se ptiznat a udélat pro napravu vse,
co je vnasich silach® (str. 352).

Jeste si vzpomindm na den, kdy jsem
jako mlady krestan cetl tato slova. Udeftila
mé mezi oci a zlista-
la vézet v mém svédo-

jde o podobenstvi,
ale o realny Zivot.
Jezi§ dokazal vy-
citit potebu tam,
kde je. Smyslem
jeho Zivota bylo
naplnovat tyto
potieby. Zacheus
nebyl pouze nej-
bohat$im muzem
ve mesté, byl také
nejosamélej$im.

stejni.

Setkani s JeZiSem méni
Zivot. Opakované ve
vsech Ctyfech evangeliich
zjistujeme, Ze kdy7Z se

lidé skutecné setkaji

s Jezisem, nejsou uz nikdy

mi. Zpocatku jsem se
jich snazil zbavit a zit
dale tak jako predtim.
Nemohl jsem ale na-
jit klid. Po dobu Sesti
let, kdy jsem pracoval
v obchodé s potravina-
mi, jsem si ob¢as po-
slouzil sladkou ty¢in-
kou nebo né¢im jinym,
¢eho se mi zachtelo.
Kousek po kousku se

Av Jezisi nalezl
pritele.

Dobrou zpravou je, ze Jezi§ se chce prate-
lit i s kazdym z nas — pokud se pokofime a ne-
chame jej vejit.

Dokonala proména
Zacheus se zastavil a rekl Pdnu: ,,Polovinu
svého jmént, Pane, ddvdm chudym, a jestlize

to nacitalo.

Anyni jsem nabyl
presvédcent, Ze bych se mél setkat s vedou-
cim onoho obchodu, priznat se a vyplaznout
peéknou sumu na jeho stal. Nemel jsem vSak
ani vindru a snazil jsem se néjak zvladnout
univerzitni studia. Byla tady spousta ,,ale®.

Byl jsem vSak také kiestanem. Zacheova
cesta byla jedinou volbou i pro mne. @

Basen

Holcicka

Sla mala hol¢icka velkym svétem

S adivem v ocich nad spoustou kras
Ptala se kvétin, kde vzaly své barvy
Ptackad ve vétvich, kdo pujcil jim hlas

0blackl na nebi, jak daleko pluji
A kazdého rana vitala den

Znala snad kazdou pé3inu v lukach
Smala se motylim, a zpivala viem

Letni je den, zas stejny jak vcera

Jenze se neskoncil tak, jak by mél

Popadla holcicku zl3, velka ruka

Svét se s ni zatoCil — a razem
potemnél

Zivot se chvéje jak mali¢ky plaminek

Vsak neopousti ubohou holcicku
zcela

Jen bolesti ztratila schopnost mluvit

Srdce ji zhorklo a mysl potemnéla...

Zamkla se Gsta k dlouhému tichu

UzZ nezpiva pisnicky détsky ret
Zmizelo dévcéatko rozesmaté

Ted' v3echno jej leké a rozplace hned

Ztratily kvétiny barvy i viné

Slunicku na nebi pohasla zar

Pod détskymi vlasky zachmurené
celo

Semknuta Usta, vazna tvar

Chouli se dévcatko ve svém koutku
Na hrudi jej tlaci tézké oblazky
Na kliné chova svou détskou hracku

Hlavou se honi nedétské otazky

Kam se mam skryt se svym Zalem
A jak jenom dal ted' Zivotem jit?
Pro¢ na svété Ziji lidé zli

A stoji viibec za to Zit?

UZ davno nejsem dévcatko malé
Dnes BoZi ruky se nepoustim
Ja z milosti jeho jsem se uzdravila
Uz zase zpivam a umim Fict

— odpoustim...

Magda Berkyovd




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

A konecné tém, jiz si chté&ji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostredi i spo-
le€nosti — a pfitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyZivy, pirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi 7i-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

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

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2019 podobné jako v roce 2018, tedy

v rozpéti 5 950 az 6 250 K¢. Cena zahr-
nuje vsechny vyse zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz5i infor-
mace na tel. 737 303 796.

26 |

produkty a recepty

Veganska kuchyne

Veganska strava je zaloZena na surovinach
rostlinného puvodu, se spoustou barev a vyZivnych
latek. Naucte se pripravit skvélé jidlo, které nejen
dobre chutng, ale prospéje i vasemu zdravi. Uvidite,
jak lahodny a pestry mazZe cisté rostlinny jidelnicek

byt

Recepty pochazeji z knihy Veganska kuchyné. Knihu vydalo nakladatelstvi

Svojtka & Co.

Pikantni zeleninova polévka

Tato jemna studena polévka vas osveézi

a zchladi béhem horkého letniho dne. Je jed-
noducha na ptipravu a plna zivin.

180 g salatové okurky, 2 rapiky cele-
ru, 2 IZice nasekané cerstvé petrzele, 2 1Zi-
ce nasekané Cerstvé maty, 1 IZice cerstvého
koriandru, 250 ml vody, 2 snitky petrzele
na ozdobu

Nakrajejte okurku a celer a spolu s petrze-
li, matou, koriandrem a vodou je rozmixujte
najemno. Podavejte bud okamZit¢, nebo vy-
chladte v lednicce. Pied podavanim promi-
chejte a ozdobte snitkou petrzele.

Tip: Nat petrzele obsahuje mnozstvi anti-
oxidantl a cennych fytolatek, je bohat4 i na
vapnik, draslik a zelezo. Dvé 1zice petrzelo-
vé naté obsahuji vice nez doporu¢enou denni
davku vitaminu K.

Pecena zeleninova pizza

Mozna si myslite, Ze pizzu na veganském ji-

delni¢ku nenajdete, ale neni to pravda. Tato

verze je stejné€ chutna a diky pecené zeleniné
a domaci rajéatové omacce krasné barevna.

1 IZice olivového oleje, na vymazani,
1zelena paprika, bez seminek a nakréaje-
na na platky, 1 Zluta nebo cervena paprika,
bez seminek a nakrajena na platky, 1 cuke-
ta, nakrajena na platky, 1/2 malého lilku,
nakrajeného na platky, 1 ¢ervena cibule,
nakrajena na platky, 3 IZice oleje, 1 cibu-
le, nakrajena najemno, 2 strouzKky ¢esne-
ku, rozmackané, 400 g konzervovanych
krajenych rajcat, 1 1zicka tftinového cuk-
ru, 11zic¢ka pyré ze susenych rajcat, 1 1zic-
ka suseného oregana, 10 g cerstvé bazalky,
natrhané na kousky, 6 ¢ernych oliv, rozpi-
lenych, 1 1Zice piniovych oriskt

Tésto na pizzu: 375 g hladké mouky,
1 1zic¢ka soli, 1 1zice krupicového cukru,
7 g suseného drozdi, 2 IZice olivového oleje,
10 g hladké mouky, na posypani

Predehfejte si troubu na 200 °C. Leh-
ce olejem vymazte dva archy peciciho papi-
ru. Do velké misy dejte papriky, cuketu, li-
lek a ¢ervenou cibuli spolu se dvéma Izicemi
olivového oleje a dobte promichejte. Pren-
dejte zeleninu na plech a pecte 20 minut, do-
kud zelenina nezhnédne. Vyjméte z trouby
a odlozte.

Na oméacku zahtejte 1 1zici oleje ve velké
panvi. Smazte cibuli 4-5 minut, pak pridejte
¢esnek a smazte dal$i minutu. Vmichejte raj-
Cata, cukr, pyré a oregano. Zlehka duste 6—8
minut, dokud omacka nezhoustne. Odstavte
z plamene a nechte vychladnout.

Na tésto spolecné prosejte mouku, sil,
cukr a kvasnice do velké misy. Vmichejte olej
a 225 ml teplé vody. Vyklopte smés na po-
moucnény povrch a hnétte 8—10 minut. Roz-
valejte do dvou kulatych placek o priméru
25 cm a dejte na predem pripravené archy
peciciho papiru.

Vmichejte do omacky bazalku a rovno-
mérné ji rozetete na tésto. Posypte olivami,
pecenou zeleninou a ofi$ky. Nechte 20 mi-
nut kynout na teplém misté. Teplotu v trou-
be zvyste na 230 °C a pecte pizzu 10—12 mi-
nut, nebo dokud nezhnédne. Nechte 5 minut
chladnout a podavejte.

Fazolovo-kapustové casserole
Tato vrouci smés s vyzivnymi maslovymi
fazolemi, cibuli, rajc¢aty a kapustou, plus

s kousky avokada pridanymi na zaver bude
pro vas chutnym a vydatnym zdrojem ener-
gie ve dnech, kdy ji budete hodné potiebovat.



350 g maslovych fazoli, namocenych
pres noc, 1 1Zzice seminek rimského kminu,
2 Izicky suSeného oregana, 3 IZice arasido-
vého oleje (mozno nahradit jinym), 2 ci-
bule, nakrajené, 2 strouzky ¢esneku, na-
krajené na tenké platky, 2 ¢erstvé zelené
nebo ¢ervené chilli papricky, bez seminek
a nakrajené na tenké platky, 400 g konzer-
vovanych krajenych rajcat, 450 ml zeleni-
nového vyvaru, 175 g kapusty, nastrouha-
né, 5 1zic nasekaného cerstvého koriandru,
Stava z limety, stl a pepr (Ize vynechat),

2 avokada, nakrajena na kosti¢ky a promi-
chana s 1 Izickou Stavy z limety, na ozdobu,
% cervené cibule, nakrajené na ozdobu

Vyjméte fazole z vody, ve které se namace-
ly, a vlozte je do hrnce s ¢istou vodou. Prived-
te k varu, varte 15 minut, pak duste dalsich 30
az 45 minut domékka. Slijte a odloZte stranou.

Do malé panve dejte fimsky kmin a prazte,
dokud se nerozvoni. Pridejte oregano, smazte
dal$ich par sekund, pak rychle smés odstran-
te z panve. Opatrn¢ smes rozdrtte v hmozdiri.

Ve velkém ovalném hrnci si nad stfednim
plamenem rozehftejte olej. Pridejte nakra-
jenou cibuli a smés koreni a bylinek. Smaz-
te 5 minut, dokud cibule nezesklovati. Pfi-
dejte ¢esnek a chilli papri¢ky a smazte dalsi
2 minuty.

Primichejte rajcata, fazole a vyvar. Pokud
chcete, pouzijte stl a pepr a privedte obsah
hrnce k varu. Ztlumte plamen, zakryjte hrnec
a duste 30 minut za ob¢asného michani. Ze-
silte plamen a vmichejte kapustu. Vaite v ne-
zakrytém hrnci dal$ich 7 minut, dokud ka-
pusta nezmekne, ale stale si zachova barvu.
Vmichejte koriandr a limetovou $tavu.

Nalijte do polévkovych misek, ozdob-
te avokadem a cervenou cibuli a ihned
podavejte. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2019

26. 5.-2. 6. resort Beskydy, Visalaje, Beskydy. Q
30. 6.-7. 7. hotel Kodrea, Nové HUtE, SUMAVQ..........coovvveeeesrrmerreeerrsssssssessssssseen a
18.-25. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky...........cccowveveververreecesincunns Q
22.-29. 9. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose Q

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domG/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)

Babicka by byla hrda

Pokracovadni ze strany 9

Sestnact set kratkych videi na nejrizné&jsi
témata tykajici se vyzivy a kazdy den zde
pribyvaji nové ptispevky a ¢lanky. Ves-
kery obsah je a vzdy bude zcela zdarma.
Nenajdete zde Zadné reklamy, nemame
7adné korporatni sponzory. Délame to
pro vlastni potésSeni.

Kdyz jsem se do této prace pred vice
nez deseti lety pustil, myslel jsem, Ze mu-
sim ovlivnit ucitele, zménit vzdelava-
ni. Pak jsem si ale uvédomil, Ze v dnedni
dobé svobodného pristupu k informacim
uZ lékari nemaji monopol na védomos-
ti 0 nasem zdravi. Zjistil jsem, Ze je smy-
zdravy zivot ptfimo koncovym uzivate-
ldm. Nedavny celostatni prizkum u pa-
cientq, kteri navstivili Iékare v ordinaci,
odhalil, Ze pouze jednomu z péti kuraka

jeho 1ékar doporucil, aby s kourenim pre-
stal. Nemusite ¢ekat, az vam lékar rekne,
Ze mate piestat koufit. Stejné tak nemusi-
te ¢ekat, az vam rekne, Ze mate jist zdrave.
Zacnéte s tim ted hned a ukazte 1ékardm
skute¢nou silu zdravého zivota. V soucas-
nosti bydlim na predmésti Washingtonu,
D. C.; na kole dojedu do Narodni 1ékar-
ské knihovny, nejvétsi lékarské knihovny
na svéte. Jen za minuly rok bylo na celém
svete publikovano vice neZ dvacet Ctyti
tisic vyzkumu na téma vyzivy. Jsem pro-
to rad, ze mam skvély tym badateld a ce-
lou fadu dobrovolnikd, kteff mi pomahaji
prokousavat se stohy novych informa-
ci. Kniha Jak nezemfit nema byt jen pro-
stfedkem k 8ifeni t€chto poznatkd, ale
také dlouho o¢ekavanou prilezitosti po-
delit se s vami o praktické rady, jak védu,
ktera mulize zménit a zachranit zivot, pre-
vést do bézného Zivota.

Myslim, Ze by na mé moje babicka byla
hrda. @




Mdj oblibeny
casopis —
protoZe zdravé
Zit se vyplati!

e

n o

rﬂv-i o O 1 J
. :;.'_!;é},-

i

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

Spokojené vztahy, zdravé déti a rodina

P RAM ENY Harmonie téla, duse i ducha

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

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

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

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

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




