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4  Velky clanek o soli

Mlll Ctenarll hubnuti a obezita
Tak jsme slavili narozeniny. Byly to narozeniny moji manZelky; 8 PFi byva sez COkOlady?
vék nebudu prozrazovat, ale jisté tusite, zZe se jednalo o udalost,
na kterou jsem se prirozené dobre pripravil.

Vyhotovil jsem vlastnoruéné (tedy s pomoci $ablony ve Wor- 10 Finsky zazrak
du) krasny darkovy poukaz na piislusnou ctyfmistnou ¢astku
(nevim, jestli jste si toho také v§imli, ale v§echno je stale drazsi)

cesty ke zdravi

civiliza¢ni choroby

s pfedmétem plnéni — vybaveni na bézecké lyzovani. 11 Rakovina kize a alkohol
UZ jsem v duchu vid¢l, jak spole¢né vyrazime na proslu-
néné zasnézené plané ceskych velehor. Jaka to bude romanti- dusevni zdravi

ka. A také jsem se (mozn4 jesté vice) tésil, jak manzelka uplat-

ni tento poukaz v nékterém ze specializovanych obchodii — jak 12 Budujte svou socialni sit

budou prodavaci zirat. © Néco takového jesté nevidéli. Mozna, Komunikace
Ze tento poukaz dokonce prijmou — a ja tak uSettim. Vzdyt jsem . L.
byl nedavno svédkem toho, jak jedna pani na posté uplatiiovala 14 Komunikace - uméni naslouchat
stiraci kod z ¢asopisu Blesk, o jehoz kvalité mne predtim infor- . )
vz . % . . L . zavislosti
movala, a zadala vyplatit 20 K¢; tak jestli proplaceji losy z titul-
ni strany Blesku na posté&, pro¢ by nemohli pfijmout v obchodé 16 Jessica ajeji pribéh
s lyzarskym vybavenim poukaz vyrobeny $éfredaktorem seridz-
niho periodika Prameny zdravi? Dneska je mozné viechno, ne? vzdélavani
] L:Xiev, Vézéni,.b.oty i hﬁlkyjsvr.ne.: po nékolik? peripetiich, 18 Poznavani nejen z uéebnic
uspésné nakoupili. Ne, neusetfil jsem — manzelka zapomina-
la opakované sviij krasny poukaz doma... Skoda, mohli jsme Fivotni styl

to aspon zkusit. © Po dostate¢ném vynadivani se na novou vy-
bavu jsme pti prvni prilezitosti vyrazili do hor. Pti prochazce
v predvecer nasi prvni bézkarské tiry s novym vybavenim jsme
mohli piehlédnout celé panorama hor s planovanou trasou.
,To nikdy neujdu,* prohlésila ma draha. ,Ni¢eho se neboj, to 21 Transporty hospodarskych zvirat
zvladneme,“ tvrdil jsem ja.
Byl nadherny a slunny zimni den, presné jak jsem si to vy-

20 Také jste stale v poklusu?

Clovék a zvirata

evoluce vs. stvoreni

snil. Vzhledem ke svému véku jsem se drZel na strané bezpec- 22 Pstros, nejvétsi ptak na svété
nosti a na tvrdém a misty zledovatélém snéhu s mnozstvim te-
rénnich nerovnosti bézky radéji pii nebezpecnych sjezdech k zamysleni
sundaval — a k t¢émuz nabadal i (ponékud mladsi) manzelku. 24 Jaké bude nebe?
Zajima vas, jak to dopadlo? Do horského resortu jsme se
vraceli skoro az za tmy. Manzelka se mi svéFila, Ze se snad jeste produkty a recepty

nikdy tak intenzivn¢, dlouho a zoufale nemodlila o BoZi ochra-
nu a pomoc. Na pohotovosti v okresnim mésté uz za¢iname
byt starymi dobrymi znamymi — ja ji navstivil o vanocich, kdy

26 Stravovani podle semaforu

jsem na tychz horach v bytovce uklouznul a rozbil si hlavu. ©
Manzelka ma nohu v lehké sadie — a je v pracovni neschopnos-

ti. Lazar. Starame se s dcerou o ni a jsme radi — aspon se trochu p rame ny Zd ravi

zklidni. © L . dmvia h i t8la. duge i duch
e e avi oy sl v . . ¢asopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha

Mili ¢tenari, uz se tésim na oslavu dalSich narozenin. Asi p1sp
tentokrat ptijjdeme do tzv. freeride mountaineering — to se nam Prameny zdravi, z. s. séfredaktor: Robert Zizka
moc libi. Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec graficka Uprava a sazba:

L. ., DT L . redakce@pramenyzdravi.cz Robert Prokopec

Jaké je pouceni z tohoto piibéhu? Nevahejte investovat (Cas tel: 226 886 861, 737 303 796 registracni ¢islo MK CR E7115
i finan¢ni prostiedky) nejen do Cetby ¢asopisu Prameny zdravi www.magazinzdravi.cz ISSN 1803-5973
(a dalsi kvalitni literatury, kterou nabizime), ale také do svych Fotografie: shutterstock.com (neni-li uvedeno jinak)

nejblizsich. Budete mit na co vzpominat. ©

To vam od srdee pfeje, Predplatné v CR: Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec,

tel. 226 886 861, 737 303 796, e-mail: redakce@pramenyzdravi.cz

... .. Predplatné na Slovensku: T. Karenova, Pipavova 2, 841 04 Bratislava,
Robert Zizka, Séfredaktor tel: 0907 759 250, e-mail: takarenova@gmail.com
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Velky clanek o soli

Ve vztahu ke stravé byla definovana dvé nejvétsi
celosvetova rizika spojena se smrti a invaliditou:
nedostatek ovoce a pfilis mnoho soli.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

mie kazdy rok v dasledku toho, Ze ne-

jedlo dostatek ovoce, zatimco pouzivani
prilis velkého mnozstvi soli mohlo byt piici-
nou smrti az ¢tyf dalSich miliont.

Stl je sloZenina, 40 % tvori sodik a 60 %
chlorid. Sodik je dtlezit4 Zivina, av§ak dosta-
tecné mnozstvi této 1atky zajistuji v nasi stra-
vé zelenina a dalsi prirodni potraviny. Pokud
télu dodavate prilis mnoho sodiku, za¢ne se
ve vasich tkanich hromadit velky objem vody
avaSe télo mize odpovédét tim, Ze vyvola né-
rast krevniho tlaku, aby z néj byly prebytec¢na
voda a stl vypuzeny ven.

V pribéhu prvnich deviti desetin vyvoje
lidstva jsme kazdy den pfijimali v priméru
mén€ nez jednu ¢ajovou lZicku soli. Bylo to
dano tim, Ze naSe strava byla prevazné rost-
linna. Zili jsme tisice let bez slanek a nase
téla fungovala jako dokonaly stroj na zpra-
covani sodiku. Jenze pak lidé prisli na to, ze
stl je mozné pouzit ke konzervaci potravin.

Podle odhadi témé&F pét miliond osob ze-

Protoze tehdy jesté neexistovaly lednicky, byl
tento objev pro lidstvo pozehnanim. Nezale-
Zelo na tom, Ze vy$si obsah soli v nasi stravé
vedl k vSeobecnému narastu krevniho tlaku —
jedinou alternativou byla smrt hladem, pro-
tozZe potraviny podléhaly zkaze.

Kam to ale v§echno dospélo? Dnes ne-
jsme existen¢né zavisli na nakladanych okur-
kach a suSeném masu. Lidé jsou naprogra-
movani tak, ze mohou konzumovat desetkrat
méné sodiku, nez denné prijimaji. U rady
potravin, o nichz se soudi, Ze obsahuji mini-
mum sodiku, je tomu prave naopak. Z toho
dtvodu je mimoradné dtlezité pochopit vy-
znam pojmu ,,normalni“, zejména kdyz se
jedna o sodik. ,,Normalni“ prisun soli mtize
vést k ,,normalnimu“ krevnimu tlaku, coz
muze prispét k tomu, ze nase smrt bude mit
vSechny ty ,normalni“ pfi¢iny, jako je infarkt
¢i mrtvice.

Sdruzeni pro vyzkum srde¢nich onemoc-
néni doporucuje, aby ¢lovek konzumoval

mén¢ nez patnact set miligramu sodiku den-
né — to jsou priblizné tfi ctvrtiny cajové 1Zicky
soli. Priimérny dospé€ly ¢lovek Zijici na Zapa-
dé pritom denné prijima vice nez dvojnéso-
bek tohoto mnozstvi, tedy asi ti a pil tisice
miligramt (u nas podle vSeho jesté vice). Po-
kud by se konzumace sodiku snizila globalné
o pouhych 15 %, mohlo by to kazdoro¢né za-
chranit miliony lidskych zivota.

Pokud bychom dokazali piisun soli sni-
zit o pdl ¢ajové 1Zicky denné, ¢ehoz Ize snad-
no dosahnout tim, Ze se vyhneme solenym
potravinam a nebudeme svou stravu dosolo-
vat, zabranime tim 22 % umrti zptisobenych
mrtvici a 16 % umrti, jejichZ pric¢inou je in-
farkt. Jen touto zménou bychom zachranili
vice zivotl nez lé¢bou osob s vysokym krev-
nim tlakem pomoci l€kt. Zjednodusene¢ re-
¢eno, snizit piijem soli je snadny ukol, jehoZ
zvladnuti prinese vetsi uzitek nez kazdoden-
ni uzivani 1ékd.

Dtkazy o tom, zZe sodik zvySuje krevni
tlak, jsou ziejmé, véetné dvojite zkiiZenych,
slepych, randomizovanych studii, provade-
nych pred nékolika desetiletimi. JestliZe pre-
depiSeme osobam trpicim vysokym krevnim
tlakem dietu zalozenou na nizkém prisunu
sodiku, jejich tlak klesne. Také v ptipadg, ze
témto lidem dodame stl ve forme 1ékd uvol-
nujicich sodik v del§im ¢asovém horizon-
tu, se jejich krevni tlak snizi. Cim vice sodi-
ku jim ale poskytneme, tim vice jejich tlak
vzroste.

Tento nartst maze zplsobit i jedno jediné
jidlo. Pokud nékomu dame talit polévky ob-
sahujici takové mnozZstvi soli, jaké nalezne-
me v bézném jidle, jeho tlak v pristich tfech
hodinach vzroste — coz by se nestalo, pokud
by snédl polévku bez dodate¢ného mnozstvi
soli. Desitky podobnych studii ukazuji, ze
kdyzZ snizite prisun soli, poklesne vas krevni
tlak. A ¢im vétsi tato redukce konzumace soli
bude, tim vétsi z toho budete mit uzitek. Jest-
lize vsak prisun soli nesnizite, trvale vysoky
piijem soli povede béhem vaseho zivota k po-
stupnému nardstu krevniho tlaku.

Studenti se na lékarskych fakultach uct,
ze ,normalni® systolicky krevni tlak ma hod-
notu priblizné 100, navySenou o pocet roku
odpovidajicich pacientove veku.) S takovou
hodnotou skute¢né prichazime na svét. No-
vorozenci maji tlak priblizné 90/60. Jak ale
starneme, muze nas krevni tlak ¢init 120 ve
dvaceti a 140 ve Ctyriceti — coZ je oficialni
hranice pro hypertenzi — a dal stoupat s pfi-
byvajicim vékem.

Pouceni od amazonskych indiant
Co by se ale stalo, pokud byste namisto toho,
ze budete prijimat desetkrat vic sodiku, nez
na kolik je vase té€lo stavéno, zkonzumovali



jen prirozené mnozstvi této latky, obsaze-
né v prirodni potrave? Zustal by vas krev-
ni tlak trvale nizky? Abychom si tuhle teo-
rii vyzkouseli v praxi, museli bychom najit
populaci, ktera v dnesni dobé nepouziva sil,
nekonzumuje priimyslové zpracované po-
traviny a nechodi do restauraci. Védci tedy
museli zamifit do hloubi amazonského dest-
ného pralesa.

Indiani kmene Janomamo, ktefi nezna-
ji slanky, syrové nugety ani KFC, maji viibec
nejnizsi prisun soli, jaky byl kdy v lidském
téle zaznamenan. A prave u nich vedci zjisti-
li, Ze krevni tlak star§ich Janomamt je stej-
ny jako v ptipadé dospivajicich. Jinymi slovy,
jejich tlak €inil zpocatku 100/60 a takovy uz
zustal po cely jejich zivot. Pfi vyzkumu mezi
prislusniky kmene se nepodatilo nalézt jedi-
ného ¢loveka s vysokym krevnim tlakem.

Janomamové, kteri byli soucasti studie,
nepili alkohol, jedli rostlinnou stravu s vyso-
kym podilem vlaknin, hodné se pohybova-
li a nebyli obézni. Je velmi pravdépodobné,
Ze pric¢inou jejich nizkého tlaku je mala mira
sodiku. Predstavte si osoby, které doslova
umiraji proto, Ze se jejich krevni tlak vymkl
kontrole (tento stav je oznacovan jako malig-
ni hypertenze, coz je stav, kdy ¢lovék oslep-
ne, protoze mu popraskaji o¢ni cévky, ledvi-
ny prestavaji pracovat a srdce selhava). Co
se stane, kdyz u takovéhoto ¢lovéka navodite
stav nizkého piisunu soli, jaky je znam u Ja-
nomami — tedy takového piisunu soli, jaky je
pro lidsky druh normalni?

Lécba dr. Kempnera

Takovyto pokus proved! doktor Walter
Kempner, ktery doporuc¢oval stravu zaloZe-
nou na konzumaci ryZe a ovoce. Bez pomoci
1€kt dokazal krevni tlak svych pacientl snizit
z neuvéfitelnych hodnot 240/150 na 105/80
jen diky upravenému jidelnic¢ku. Jak je moz-
né, Ze mu lékarska etika dovolila t¢émto vazné
nemocnym lidem odeptrit 1éky? Tehdy jesté
nebyly znamy soudobé pripravky na sniZeni
vysokého krevniho tlaku — dr. Kempner to-
tiz svlj vyzkum provadél ve ctyricatych le-
tech minulého stoleti. V té dobé znamena-

la diagndza maligni hypertenze rozsudek
smrti s perspektivou, Ze pacient bude Zit jes-
té priblizné Sest mésict. On v§ak dokazal ve
vice nez 70 % piipadi tento trend zvratit po-
moci specialné sestaveného jidelni¢ku. Ac-
koliv dieta jeho pacientl se nevyznacovala
jen nizkym piisunem sodiku — nemocni jed-
li striktné rostlinnou stravu, chudou na tuky
a proteiny —, doktor Kempner je nyni uzna-
van jako lékat, ktery bez nejmensich pochyb-
nosti prokazal, Ze vysoky krevni tlak mtize
byt ¢asto snizen prave na zakladé nizkého
objemu prijimaného sodiku.

Co se dé€je po jediném slaném
jidle

Kromé toho, Ze slan jidla zptisobuji vysoky
krevni tlak, mohou vyznamné narusit funke-
nost arterii, a to i u osob, u nichz tlak neni
jednoduse ovlivnitelny mnozstvim prijima-
né soli. Sl sama o sobé muize poskodit nase
tepny nezavisle na vlivu, jaky ma na nas krev-
ni tlak. A tento vliv se projevuje jiz béhem
pouhych tficeti minut.

S pouzitim techniky znamé jako dopple-
rovska flowmetrie jsou védci schopni zmé-
rit krevni tlak i v tenkych vlasec¢nicich v po-
koZce. Po jidle s vysokym obsahem sodiku
Ize pritom pozorovat vyrazné nizsi pritok
krve t€mito vlase¢nicemi — dokud neni do
kize vstiiknut injekéni stifkackou vitamin
C, coz, jak se zd4, dokaze zvratit stav, kdy vy-
soky obsah sodiku v potravé omezuje funk-
ci krevnich vlase¢nic. Pokud tedy antioxi-
dant pomaha zablokovat uc¢inek sodiku, pak
sdl nejspiSe narusuje funkci arterii pod vli-
vem oxidacniho stresu, tedy v disledku tvor-
by volnych radikalt v nasem krevnim obehu.
Ukazuje se, Ze prisun sodiku ziejmé potla-
¢uje aktivitu klicového antioxida¢niho en-
zymu v téle, zvaného superoxid dismutaza,
ktery ma schopnost provést detoxikaci mi-
lionu volnych radikalt za vtetinu. VIiv tohoto
mocného enzymu je potlacen pravé sodikem
a mira oxidacniho stresu, braniciho radné
funkci arterii, pak nardsta.

Po jediném slaném jidle nejenze nards-
ta krevni tlak, ale sniZuje se i pruznost tepen.
Je pritom mozné, ze jsme na Skodlivé ucinky
soli prisli jiz pred tisici lety. Svéd¢i o tom ci-
tat ze starého ¢inského textu s ndzvem Vniti-
ni kniha Zlutého cisare: ,,Pokud je v jidle pou-
Zito prilis mnoho soli, tep ztuhne...“ V tomto
pripadé nepotiebujeme dvojité zkiizené, sle-
pé testy, staci, kdyz nékoho nacpeme pytli-
kem brambiirkt a pak mu zmétime tlak.

Obchodnici se soli a jeji zpracovatelé maji
svou vlastni lobbistickou masinérii, ktera po-
uziva taktiky zndmé z tabakového primy-
slu a snazi se banalizovat nebezpeci pred-
stavované vyrobky s vysokym obsahem soli.
Nejvétsimi viniky ale nejsou v tomto ohledu
nutné manazefi solnych dold — jsou to vyrob-
ci takzvanych zpracovanych potravin. Tento
primysl s obratem ve vysi mnoha biliont do-
lart ptidava do svych pochybnych vyrobku
stl a cukr, které od vyrobct poridil za babku.

Jak se vyhnout sodiku

Z toho divodu neni snadné vyhnout se v béz-
né strave sodiku. Tri ¢tvrtiny soli, kterou lidé

konzumuji, pochazeji ze zpracovanych potra-
vin, a ne z dom4ci slanky. Kdyz si zvyknete

Dokonceni na strané 27

Vvyzivna poradna

Jak se vyporadat
se zlozvykem
presolovani?

Jak je ale mozné odolat neprekonatel-
né chuti dat si jidlo obsahujici sual, cukr

a tuky? Je to jednoduché - vzdejte se ta-
kovychto jidel na par tydnu a vase chuto-
vé poharky si za¢nou odvykat.

V jedné studii lékari doporucili zkou-
mané skupiné osob dietu s nizkym ob-
sahem soli. Za urcitou dobu si tito lidé
polévky bez soli velmi oblibili a vyraz-
né slané polévky, které drive tolik vyhle-
davali, jim naopak nechutnaly. Pozdé&ji
bylo G¢astnikim vyzkumu povoleno so-
lit si polévku podle vlastni chuti. Tito lidé
v3ak i nadéle davali prednost mensimu
mnozstvi soli, protoZe jejich chutové po-
harky si zvykly na zdravéjsi stravu.

TotéZ muaZe platit pro cukr a tuky.
Osoby, které presly na stravu s nizkym
obsahem tukd, za¢nou podobné zahy da-
vat prednost méné tu¢nym jidlam.

Zlozvyku pouZzivat pfilis velké mnoz-
stvi soli se miZete zbavit trojim zpuso-
bem. Za prvé, nestavte na stil slanku
(jedna ze ti osob pridava sal do jidla,
aniZ je vibec ochutnala). Za druhé, pre-
stante pfidavat sl do jidla béhem va-
feni. Jidlo vdm zpocatku bude pripadat
prilis nevyrazné, aviak béhem 2-4 tyd-
nl se chutové receptory, zvyklé na sil,
adaptuji na zménu a jidlo vam zachut-
na. Vérte tomu nebo ne, ale po dvou
tydnech budete skutec¢né davat pred-
nost méné solenym jidlim. Zkuste mis-
to toho kombinace takovych Gzasnych
chuti, jaké nabizi cibule, esnek, rajca-
ta, sladka paprika, bazalka, petrzelka, ty-
mian, celer, limetka, mleté cili, pepf, roz-
maryn, uzena paprika, kari, koriandr
a citron. Snazte se také jist co nejméné
v restauracich. | restaurace, které nepatfi
do fetézcl s rychlym obcerstvenim, maji
tendenci pouZivat zbyte¢né moc soli.

A konecné, udélejte viechno, co je ve va-
Sich silach, abyste se vyhybali zpracova-
nym potravinam.

Ideélni bude, kdyz budete kupovat
z vétsi casti jidlo neupravované a Cers-
tvé. Je takika nemozné, aby strava sesta-
vajici z nezpracovanych pfirodnich po-
travin prekrocila striktnich patnact set
miligramt sodiku za den, doporuéenych
smérnici SdruzZeni pro vyzkum srde¢nich
nemoci.
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Lécba Alzheimerovy choroby safranem

Zjistilo se, Ze koreni, ziskavané z kvétu Safranu setého, pomaha potlacovat
pfiznaky Alzheimerovy choroby. BEhem Sestnact tydna trvajiciho vyzkumu
pacienti s mirnou az stfedni demenci, ktefi uzivali kapsle se 3afranem, vy-

kazovali v priméru vyrazné lepsi kognitivni funkce, nez tomu bylo u skupi-
ny, ktera dostavala placebo.

Jina, dvojité slepa studie v délce trvani dvaadvaceti tydn ukazala, Ze
safran ma pfi oslabovani symptomu Alzheimerovy choroby stejny Gcinek
jako dnes nejcasté&ji pouzivany Lék.

Lékafri jako zdroj informaci o vyzivé

Na zékladé nejnovéjsiho prizkumu ve Spojenych statech ma jen ¢tvr-
tina lékarskych kol v nabidce jeden kurz o vyZzivé, oproti 37 % pred
tficeti lety.

Vétsina lidi povazuje lékafe za ,velice ddvéryhodné" zdroje infor-
maci o vyZivé, ale sest ze sedmi promovanych lékard, ktefi byli do-
tazovani, se domnivalo, Ze nejsou dostate¢né vzdélani na to, aby moh-
li pacientim davat rady ohledné zpisobu stravovani. Podle jednoho
vyzkumu dokonce néktefi lidé, které bézné potkavate v praci ¢i na uli-
ci, toho o vyZivé védi vic nez jejich lékafi.

V zavéru této studie se uvadi, Ze ,lékafi by méli o vyZivé védét vic
nez jejich pacienti, ale nase vysledky ukazuji, Ze to nemusi byt vidy
pravda".

Dobra zprava pro milovniky citrusi

Konzumace citrusovych plodu je davéna do spojitosti se snizenym
rizikem mozkové mrtvice. Klicem k feSeni je fytonutrient obsazeny

v citrusovych plodech, zvany hesperidin, ktery, jak se zda, zvy3uje pra-
tok krve télem vcetné mozku.

Pokud pacienta pfipojime k pfistroji a poddme mu roztok obsahu-
jici takové mnozZstvi hesperidinu, jaké obsahuji dvé sklenice pomeran-
¢ového dzusuy, krevni tlak se sniZi a celkovy pratok krve se zvysi. Po-
kud pacient vypije pomerancovou Stavu namisto roztoku hesperidinu,
pratok krve se je3té zlep3i. Jinymi slovy, G¢inek pomerancd, snizujici
riziko mrtvice, pfeséhne i G¢inek, ktery by mél hesperidin.

Pozor na vypary pii smazeni

Kdyz se tuk zahfeje na teplotu, pfi které se na ném smazi jidlo, uvoliiuji se z n&j
do vzduchu nestalé toxické latky s mutagennimi vlastnostmi (tedy ty, které jsou
schopny zpusobit genetickou mutaci) — a nezalezi na tom, jestli je to tuk Zivocis-
ného plvodu, jako sadlo, nebo tuk pochazejici z rostlin, napfiklad rostlinny olej.

K tomuto uvolfiovani dochazi jeSté predtim, nez je dosazeno takzvaného
koufového bodu.

Pokud smazite doma, je vhodnou ochrannou pomuckou, ktera snizuje riziko
vzniku rakoviny plic, dobry odsavac par.




Maso a ledvinové kameny

Lidem, kterym se tvori ledvinové kameny, se obvykle radi, aby omezili
konzumaci ¢erveného masa. Co ale kurata ¢i ryby?

Na tuto otdzku jsme neuméli odpovédét az do roku 2014, v némz
jedna studie srovnavala lososa a tresku s kufecimi prsy a burgery.

Zjistila, Ze ryby mohou byt vzhledem k riziku vzniku urcitych ledvi-
novych kamen o néco horsi neZ ostatni druhy masa. Celkové ovsem
jeji autofi dosli k zavéry, Ze ,lidem trpicim na kameny by se mélo ra-
dit, aby omezili pfisun veskerych Zivo¢isnych bilkovin".

S kapustou proti ve
infekcim? :
Kapusta nejenze patfi k potravinam s nej- ]

vys8im obsahem Zivin, ale zfejmé také po-
maha télu bojovat s infekci.

Japonsti védci zkouseli v laboratornich
podminkach k lidskym bilym krvinkam pfi-
kapnout zanedbatelné mnozZstvi kapusty —

asi miliontinu gramu kapustové bilkoviny.
\ Dokonce uz toto mini mnozstvi vyvolalo
v burikach pétinasobné zvyseni produkce
protilatek.
Zjistilo se, Ze ani soustavny palhodino-
| vy var neovlivnil produkci protilatek. Do-
konce se zdalo, Ze varena kapusta plsobi
jesté lépe.

Zivotni styl vitézi nad geny

Studie financovana Americkou kardiologickou spole¢nosti porovnava-
la Zivotni styl a stav tepen u témér péti set dvojcat. Zjistilo se, Ze fak-
tory jako strava a Zivotni styl jasné prevaZily nad geny.

S kazdym z vasich rodic sdilite 50 % gend, takZe pokud jeden ro-
di¢ zemfe na infarkt, vite, Ze jste néco z této nachylnosti zdédili. Ale
i mezi jednovaje¢nymi dvojcaty, ktera maji totozné geny, mize jed-
no zemfit pfed¢asné na onemocnéni srdce a druhé Zit dlouhy, zdravy
Zivot s nezanesenymi tepnami, protoZe jejich stav zavisi na zpisobu
stravovani a celkovém Zivotnim stylu.

Riziko astmatu u dospivajicich

Urovefi vyskytu astmatu se v rGznych oblastech svéta podstatné lii.
Adolescenti Zijici v oblastech, kde je béZna strava bohata na sa-
charidy, obiloviny, zeleninu a ofechy, byli podstatné méné nachylni
k tomu, aby se u nich rozvinuly chronické pFiznaky jako dychavi¢nost,
alergicka ryma a zanét spojivek ¢i alergicky ekzém. Chlapcim a div-
kam, ktefi denné pfijimali dvé a vice davek ovoce a zeleniny, hrozilo
jen polovi¢ni riziko, Ze onemocni alergickym astmatem.
Obecné tedy plati, Ze prevalence astmatu a respiracnich symptomu

je nizsi mezi populaci, ktera se Zivi spise stravou rostlinného pivodu.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org



vitaminy a mineraly

Par slov o zinku

Nedostatek zinku je ve vyspélych ze-
mich vzacnym jevem - s vyjimkou osob
trpicich Crohnovou chorobou, syndro-
mem kratkého stfeva nebo celiakii. PFi-
pady nedostatku zinku byly naopak
zjisStény v zemich s pomérné vysokou
konzumaci nekvaseného chleba (chleba
peceného bez pouZziti drozdi).

Maminky by mély védét, Zze téhoten-
stvi a obdobi kojeni jsou Zivotni etapy,
kdy dochazi k pomérné vysoké potrebé
zinku. Bylo zjiSténo, Ze koncentrace zin-
ku v krevnim séru mérena nalacno, ne-
prevy3ujici hodnotu 70 mg/dl, neni do-
stacujici.

Nedostatek zinku je znacné rozsire-
néjsi u podvyZivenych osob v zemich
s velkou mirou chudoby a v mistech, kde
je popularni konzumace nekvaseného
chleba. Napfiklad v jednom z vyzkum(,
provedenych v indickém Dilli s G¢asti
déti ve véku od 6. do 35. mésice Zivo-
ta, byla u vice nez 73 % z nich zji5téna
nizka koncentrace zinku v krevnim séru.
Vys33i ukazatel nedostatku byl zjistén
u nemluvnat ze severovychodni Brazilie —
74 % z 239 nahodné vybranych nemluv-
nat mélo nedostatecnou koncentraci zin-
ku. Mnohé z téchto déti byly dlouhodobé
podvyzivené. V jiném vyzkumu z Tehe-
ranu byl nedostatek zjiStén u vice nez
31 % studentt stfednich skol. Ve vyspé-
Llych zemich se nejvétsi riziko nedostatku
zinku vyskytuje u seniord.

Pro vegany a vegetariany je pomérné
dilezita informace o tom, Ze vzhledem
ke snizené absorpci zinku z rostlinné
stravy je jim doporuc¢ovana konzuma-
ce priblizné o 50 % vice tohoto mine-
ralu ve srovnani s doporucenimi pro ne-
vegetariany. Vyzkum ukazal, Ze aZ 40 %
zinku konzumovaného vegetariany po-
chazelo z celozrnnych obilnych vlocek.
Proto by mély byt celozrnné obilné vy-
robky povaZovany za jeden z hlavnich
zdrojt zinku pro vegetariany.

Pokud jde o zrno, zinek se nachazi
predevsim v jeho zarodku. Proto jednim
z nejjednodussich zplsobu, jak oboha-
tit nasi dietu o velké mnozstvi zinku, je
pridani polévkové lZice pSenicnych klic-
kd do vlocek, salatd a jinych hotovych ji-
del. Dal3imi vybornymi zdroji zinku jsou
napr. tahini, sezamové a slunecnicové
seminko, keSu orechy, s6ja a cocka.

Roman Pawlak
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Botanicky freceno, semena jsou malé embryonalni

rostliny — cela rostlina napéchovana uvnitr malého
semena, obklopend vnéjsi vrstvou plnou vitamind,
minerald a fytochemikalii k ochrané DNA vysazené
rostlinky pred volnymi radikaly.

Z webového serveru NutritionFacts.org

eni divu, Ze jsou semena tak zdrava.

Semeny se z pohledu formalni defi-

nice mysli v§echna cela zrna — obilni-
ny jsou semena, muizete je vysadit a rostou.
Ofechy jsou suché plody s jednim nebo dvé-
ma semeny. Lusténiny, fazole, hrach a ¢ocka
jsou také semena, stejné jako kakaova a ka-
vova zrna. Takze by nemé¢lo byt az tak pre-
kvapivé, Ze u néceho takového, jako je kakao
(nebo i kava), zjistime ucinky podporujici
zdravi. Existuje dostatek dikazt o tom, zZe
zvyseni spotieby vsech téchto malych ,rost-
lin“, je spojeno s nizsim rizikem kardiovas-
kularnich onemocnéni.

Samoziejmée, Ze hodné vyzkumt na téma
¢okolada je jen o tom, jak primét spotiebi-
tele, aby ji jedli vic. Zatimco se nezdalo, ze
by druh poslouchané hudby mél n¢jaky vliv,
kdyzZ §lo o chut, intenzitu, jemnost nebo tex-
turu papriky, cokolada lidem chutnala vice
pfi poslechu jazzu nez pti klasice, rocku
nebo hip hopu. Pro¢ je toto dalezité?

Potravinarsky primysl mize integrovat
specifické hudebni podnéty s cilem maxima-
lizovat jejich zisky. Napriklad, producenti ¢o-
kolady mohou své ¢okoladové vyrobky pri-
druzit k jazzové hudbé na pozadi, aby zvysili
prijeti u spotebiteld.



Mozna si myslite, Ze cokolada se proda-
va sama, vzhledem k tomu, Ze je povazova-
na za nejbézné&jsi potravinu, po které lidé na
celém svéte touzi. Lidé se rozhodné se stej-
nym zapalem nepfou ohledné toho, jestli by
podobnou kardiovaskularni ochranu moh-
la poskytnout rizi¢ckova kapusta. Predstava,
ze ¢okolada by méla byt zdrava, je proto po-
chopitelna. Razickova kapusta oproti tomu,
navzdory véem svym zndmym prospéSnym
ucinktim, chiadne, je nemilovana a nepou-
zivana. Jednou z po-
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lidé sledovani postupné. Jenze takova studie
dlouho neexistovala — ale ted uz je na svéte.
Védci sledovali vice nez 10 000 lidi po
dobu Sesti let. Navyk na ¢okoladu byl zde
z dlouhodobého hlediska jasné spojen s pri-
biranim na vaze, a to pfimo tmérng, to zna-
men4, Ze ¢asem nejvice pribrali ti, kdo ¢o-
prifezové studie objevily opak diky tomu,
ze predmétem sledovani v nich byly osoby,
u nichZ bylo diagnostikovano n¢jaké one-
mocnéni spoje-

tencialnich nevyhod
¢okolady je oviem
pribirani. Ackoli ka-
kao nema témer zad-
né kalorie, ¢okolada
je jednou z potravin
s nejvyssi kalorickou

Védci oznamili, ze

z tisicovky muz{ a Zen,
které studovali v San
Diegu, méli ti, ktefi castéji

né s obezitou, coz
vedlo ke snizeni
piijmu takovych
véci, jako je ¢oko-
lada, a to ve snaze
zlepsit své vyhlid-
ky. To vysvétluje,

hustotou. o ) proc¢ tézsi lidé mo-
Prednékolikalety  Konzumovali cokoladu, hou v prameéru jist

byla Narodnim sdru- R v < méné ¢okolady.

zenim cukrard, které nizsi mdex te[esne Apakje zde

mj. provozuje webové
stranky VoteForCa-
ndy.com (Volte slad-
kosti), financovana
studie, jez tvrdila, ze

hmotnosti a vazili méné
nez ti, kteri ji konzumovali
méné casto.

nejsilngjsi druh
dukaz, tedy in-
tervencni studie,
kde rozdélite lidi
do dvou skupin

Americané, ktefi jedi

¢okoladu, vazi v pri-

méru o 2 kg méné nez ti, ktefi ji nejedi. Ale

mozna4, ze jedlici cokolady maji vice pohybu,

nebo konzumuji vice ovoce a zeleniny. Nic

z toho zde nesledovali.
Nicméneé poznatky z novéjsi

studie, publikované v ¢asopi-

se Archives of Internal Medici-

ne, uz nebylo tak snadné odbyt.

Nebyly zde zZadné zjevné vaz-

by na cokoladovy pramysl. Véd-

ci oznamili, Ze z tisicovky muza

a zen, které studovali v San Die-

gu, meli ti, kteri Castéji konzu-

movali ¢okoladu, nizsi index

télesné hmotnosti a va-

7zili méné nez ti, kteri

ji konzumovali méné

Casto. A to dokonce

ipo zahrnuti fyzic-

ké aktivity a kvality

stravy. Byla to ale

prafezova studie,

coZ znamena za-

znam z urcité doby,

takZe nemiZeme do-

kazat, co je pric¢ina a co je

dasledek. Mozna, ze nejedeni cokolady vede

k tomu, Ze jste tlustsi, nebo mozna to, Ze jste

tlustsi, vede k tomu, Ze nejite cokoladu. Moz-

n4, Ze se lidé, ktefi maji nadvahu, snazi ome-

zit sladkosti. Potfebujeme studii, v niz jsou

azmenite polo-
vinu jejich stravy.
Avskutku, pridani ctyt ¢tverecki cokolady
denné do jidelni¢ku mélo ¢asem za diisledek
nabrani par extra kilogramda.
Pokud si nedokazete Zivot bez cokolady
predstavit, mam pro
vas dobrou zpra-
vu. Vyhody ka-
kaa (a ¢okola-
dovou chut)
muzete zis-
kat,

po-
kud je uzi-
jete bez
cukru nebo
tuku, napriklad
kdyz si pridate kakaovy prasek do smoothie.
Vasim tvlr¢im aktivitam v tomto smeéru nic
nebrani. @

encyklopedie

Granatové jablko

Granatové jablko jsem vidéla dozravat
na stromé v Praze na Zizkové! Ne, nemé-
la jsem halucinace, byla to bonsaj v byté
jedné pracovnice Orientalniho dstavu...
Malinka jablicka na kefiku visela zpisob-
né, jako by zdobila vano¢ni stromecek.
No prosté nadhera.

Nas ted' ale zajima jablko, které je po-
uZitelné v kuchyni. Moje byvala kolegy-
né Vlasta rikavala: ,Tohle jablko je dob-
ré, jenze — Clovék aby je jedl nahaty ve
vané, jinak zpusobi pohromu!™ Je prav-

vsech téch slupek — cervené a pak bilé -
ta lahodna, krasna zrnicka, ale ta ndma-
ha stoji za to. Nejlepsi je ukrojit kolec-
ko nahore a dole, pak profiznout plast
po stranach a slupku odstranit. Dale je
dobré jablko rozlomit na nékolik dilka

a z nich pak stahnout tu bilou slupku. Zr-
nicka se hodi na ozdobu ovocnych sala-
0. Nékdo také doporucuje neoloupané
jablko povalet podobné jako citron pred
vymackavanim, aby se zrnicka narusila,
pak ufiznout vrsek a Stavu vypit.

Granatové jablko je symbolem plod-
nosti. Obsahuje hodné manganu, ktery
je potieba pro tvorbu riznych enzymd,
a taky tfeba vitaminy B1 a B2 i vitamin
C.Jsou v ném také antioxidanty ve vét-
$im mnozstvi nez v zeleném ¢aji nebo
v ¢erveném viné. Je tedy docela mozné
to, co tvrdi americti védci: Ze granatova
jablka by mohla pomaéhat pfi rakoviné
prsu, prostaty i kize.

Pokusnym my3akam, ktefi kvali nam,
lidem, dostali rakovinu prostaty, grana-
tové jablko velmi prospivalo. V jakém
mnoZstvi? Kdybychom to prepocetli na
lidské rozméry, stacila by davka 1-2 ja-
blka denné. Stava z granatového jablka
pomaha i pfi chudokrevnosti. K dosta-
ni je uZ i vymackana $tava, prodavana
ve skle, pékné tmavé cervena, vzbuzuji-
ci dojem, Ze jde o lahodné sladkou po-
choutku. JenZe samotna 3tava je kysela,
pouziva se do napoji nebo na ochuceni
salatu misto citronu.

V jizni Evropé je mozné obcerstvit se
cerstvou Stavou z jablek — grenadinou.

Hanka Synkovad, z knihy Vsechno je
dobré (vydal Triton)
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Finsky zazrak

Pred vice nez Ctyrmi desetiletimi byla Severni
Karélie oblasti s nejvyssim vyskytem srdecniho
onemocnéni na svete.

Dan Buettner, z €asopisu National Geographic (redakéné kraceno)

a prirozenym organiza¢nim talentem, pfi-
Sel se strategii, ktera nakonec zménila zi-
voty vice nez 170 tisic Fint. I kdyz to
tenkrat jesté netusil, stal u zrodu
modré zony dlouhovékosti ve
Skandinavii.
Pristup dr. Pusky s jeho
tymem byl jiny, nez jsou
tradi¢ni vladni modely
fungujici smérem odsho-
ra dolt. Od roku 1972
zacal pracovat s mistni-
mi poskytovateli zdra-
votni péce a komunit-
nimi organizacemi, aby
primél tamni obyvatele ke
zméng¢ jidelnicku smérem
k nizkotucné stravé s hoj-
nym obsahem zeleniny. Na
konci pétiletého obdobi byly vy-
sledky pozoruhodné. V Severni
Karélii doslo ke snizeni imrtnosti

la sedmadvacetiletého aktivistu Pekka
Pusku, aby vedl pétilety pilot-
ni projekt. Dr. Puska, ktery
kromeé l1ékarského titu-
lu disponoval i vzdé-
lanim v oblas-
ti socialnich véd

Finské vlada reagovala tak, ze pozada-

na infarkt o 25 %. U stejné skupiny se sniZi-
la imrtnost na rakovinu plic o 10 %, hlavné

z toho divodu, ze doslo k velké redukci kou-
feni. Od té doby poklesla umrtnost na rakovi-
nu plic o dalgich 20 %. Umrtnost na véechny
druhy rakoviny se snizila 0 10 %.

Proc¢ byla kampan v Severni Karélii tak
uspésna? V té dobé neexistovala mezi 1ékari
shoda v tom, co zptisobuje srde¢ni onemoc-
néni, tim méné v tom, jak je 1éCit. Prvni véci,
kterou dr. Puska udélal, kdyz ptijel do Joen-
suu, hlavniho mésta Severni Karélie, bylo, Ze
dal dohromady tym mladych nadSenct. Brzy
si uvédomili, Ze nejlepsim lékem pro srde¢ni
onemocnéni nejsou vakcinace nebo antibio-
tika, ale sniZeni prijmu mnoha potravin, kte-
ré tvorily tradi¢ni zaklad mistniho jidelnic-
ku. Vytiskli letaky a plakaty s vyzvou, aby lidé
konzumovali mén¢ tuku a soli a jedli vice ze-
leniny. Mistni Finové ale milovali svtj chléb,

Brzy si uvédomili, Ze
nejlepSim lékem pro
srdecni onemocnéni
nejsou vakcinace

nebo antibiotika, ale
sniZeni pfijmu mnoha
potravin, které tvorily
tradi¢ni zaklad mistniho
jidelnicku.

maslo a veprové. Jak se daji zménit takové
navyky?

Dr. Puska se svym tymem oslovili vy-
znamnou mistni organizaci sdruzujici Zeny
s prosbou o pomoc. Spole¢n¢ zacali poradat

,vecirky dlouhovekosti“, na kterych mohl ¢len
tymu kratce promluvit o nasycenych tucich
a srde¢nich infarktech. Mistni oblibeny ma-
sity pokrm mél jenom tfi slozky — tu¢né vep-
rové, vodu a stil — ale tym nahradil ¢4st masa
v tomto jidle tufinem, bramborami a mrk-
vi. Zenam se nova verze tohoto jidla zalibila
a zacaly mu fikat ,,Puskovo veprové®.

Poté zacal dr. Puska lobbovat u vyrob-
cti potravin. Jestli nebudou mit lidé moz-
nost dostat se ke zdravym ingrediencim,
jaky ma smysl vzdélavat je v tom, jak se l1épe
stravovat? Mistni vyrobce parkt naptiklad
uzival pii vyrobe svych uzenin hodné vep-
rového a soli. Tradi¢ni chléb obsahoval mas-
lo. Karelské kravy produkovaly mléko, kte-
ré mélo jeden z nejvyssich obsaht tuku na

"



svété — a dotace na mlécné vyrobky byly od-
meénou za tento ,,uspéch®.

Obyvatelé Severni Karélie si uvéodomo-
vali, Ze by m¢li jist vice ovoce. Ale ovoce bylo
vétSinou drahé, dovazelo se z jihu Evropy.
Dr. Pusku napadlo, jak toto vyresit s vyuzitim
domacich zdrojt — bobulovin. V regionu hoj-
né rostly bortivky, maliny, brusinky i rybiz —
a obyvatelé je milovali. Jedli je ale pouze na
konci léta, béhem kratké sezony jejich sbé-
ru. Dr. Puska s tymem proto iniciovali vznik
firem a podnikt na mrazeni, zpracovavani
a distribuci bobulovin.

Jiz po péti letech byly vysledky pozoru-
hodné. Doslo k primérnému poklesu chole-
sterolu 0 6 % a priimérnému poklesu krevni-
ho tlaku 04 % umuztiao 7 % u Zen.

Prosté k tomu doslo

Nedaleko Joensuu jsem navstivil Mauna

a Helku Lempinenovi. Devadesatilety Mau-
no zrovna §tipal diivi, kdyZ jsem dorazil. Par
se pristéhoval do Severni Karélie v roce 1973,
kdyz Mauno ptijal misto feditele Skoly. Po-
dobné jako kdokoliv jiny za¢inal i on sviij den
krajicem chleba s maslem a kavou. Na obéd
m¢l sendvi€ s narezem a k vecefi veprové. Ze-
lenina se v jejich jidelni¢ku moc nevyskyto-
vala. ,,Lidé zde pokladali zeleninu za néco
zvlastniho.“

Vroce 1983 utrpél Mauno infarkt. Zeptal
jsem se ho, jak poté zménil sviij Zivotni styl,
a ocekaval jsem vycisleni dlouhé fady zmén
v oblasti Zivotospravy. Helka rekla: ,,My
jsme nic nezménili.“ Zmatlo mne to a tak
jsem se jich zeptal, jaky je jejich soucasny
jidelnicek.

,,Na snidani jsme m¢li obilnou kasi s ovo-
cem. K obédu zeleninovou polévku s doma-
cim zitnym chlebem,“ odpovédéla Helka.

,»INa vecefi budou brambory s dusenou mrkvi
a malym kouskem masa, spolu s okurkovym
a hlavkovym salatem.“

Co je tedy primélo zménit jidelnicek? ,My
jsme sviij jidelnicek nezménili,“ trvali na
svém.

Napadlo mne, Ze zde je mozné podsta-
ta zazraku, ke kterému doslo v Severni Ka-
rélii. Cela populace, podobné¢ jako tento par,
zmeénila svij Zivotni styl bez toho, Ze by si
to vliibec uvédomili. Kampan dr. Pusky re-
Sila zdravotni problémy obyvatel Severni
Karélie z tolika riznych sméra a tak odlis-
nymi prostredky, Ze zmény byly postupné
anenapadné.

Je to misto, na kterém se obyvatelé dnes
dozivaji o deset let vys$§iho véku nez dii-
ve. A podafilo se toho dosdhnout bez vyna-
loZeni velkych finanénich prostiedkd. Pros-
té jen zménou zivotnich podminek mistniho
obyvatelstva. @

Rakovina kuze
a alkohol

Hlavnim rizikovym faktorem
rakoviny kZe je vystaveni

ultrafialovému zareni ze

slunce. Svou roli ale m(ze
hrat i konzumace alkoholu.

Michael Greger

€tSina rakovin spojenych s uzivanim

alkoholu se vyskytuje v travicim traktu,

od rakoviny ust, hrdla, zaludku az po
rakovinu jater a tlustého streva. Tyto tkane
ptichazeji do primého kontaktu s alkoholem.
Pro¢ tedy rakovina ktze?

Studie na 300 000 Americ¢ant zjistila, ze
nadmérné piti alkoholu bylo spojeno s vys-
$im poctem spalenin od slunce. Je mozné,

Ze siln4 a nadmérna konzumace alkoholu je
ukazatelem pro skrytou nachylnost ignoro-
vat zdravotni rizika a klidné ,,vytuhnout® na
plazi. Mozna je to v8ak zplisobeno produkty
rozkladani alkoholu v téle. Ty mohou gene-
rovat takové mnozstvi volnych radikald, Ze
vyCerpaji vSechny antioxidanty, které chrani
nasi pokozku pred sluncem.

Rostliny si vyrab¢ji vlastni vestavénou
ochranu pied oxidativnim poSkozenim slun-
cem. A my miZeme zabudovanou ochranu
ziskat tak, Ze tyto rostliny snime. Piijem rost-
linnych potravin zvySuje antioxida¢ni po-
tencial naseho krevniho fecisté. Antioxidan-
ty pak mohou byt uloZeny v nasich tkanich
a chrénit nas pred skodlivymi t¢inky slunec-
nich paprska.

Otestovano to bylo az nedavno. Pokud
vezmete 20 Zen a spélite jim hyzdé UV lam-
pou na zacatku a na konci pokusu, pii kterém
polovina z nich konzumovala tfi 1Zice rajcato-
vého pyré kazdy den po dobu tif mésicti, tak
u Zen konzumujicich raj¢ata doslo k vyrazné
mens$imu poskozeni DNA v kiizi na hyzdich.

TakZe tfi mésice, nebo i pouhych 10 tydnt
pred sezonou plavek ndm denni konzumace
jidel bohatych na antioxidanty, jako je napft.
rajéatové pyré, mize pomoci zmirnit zarud-
nuti kiiZe pti spaleni 0 40 %. Je to jako mit
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v ktizi zabudovany opalovaci krém. Nejde
sice o tak silny ochranny ucinek, jako mé pii-
pravek na opalovani s vysokym SPE ale i tato
ochrana proti slunci ziskan4 ze stravy muize
prinést podstatny priznivy ucinek.

Vlastni SPF ochranu v§ak mizeme nejen
posilovat, ale i oslabovat. Konzumace alko-
holu sniZuje schopnost pokozky se pred za-
renim branit. Pokud lidem podate tii pana-
ky vodky, jiz 8 minut, nikoliv 10 tydnf, staci
k tomu, aby hladina karotenoidnich antioxi-
dantt vyrazné poklesla. Pokud jim vSak po-
date stejné mnozstvi vodky s pomeranc¢ovou
stavou, pokles antioxidant v kiizi se sice
dostavi, a tak budete na nizsi nez pocate¢ni
hodnot¢, ale vodka s pomerancovou §tavou
nebude mit tak silny negativni ti¢inek jako
samotna vodka. Je ten rozdil dost velky na to,
aby se néjak projevil pti slunéni?

Po vypiti napoje vystavili dobrovolniky
UV lampé a ¢ekali, jak dlouho bude trvat, nez
se dobrovolnici spali. Casovy tisek do spale-
ni pokozky byl po konzumaci alkoholu vyraz-
né krats$i nez v pokusech, které nezahrnova-
ly konzumaci alkoholu. Pokud byl ale alkohol
konzumovan v kombinaci s pomeran¢ovym
dzusem, vydalo to za 30 dal$ich minut bez
spaleni. Zalezi tedy jen na tom, co si pied na-
vstévou plaze date. Pritom pomerance jsou
docela slabé, co se tyce antioxidantl (i kdyz
ne tolik jako banany), naopak bobulovité
ovoce je zdaleka nejlepsi.

Védci dospeli k zavéru, Ze by si lidé méli
byt védomi skute¢nosti, Ze konzumace alko-
holu v kombinaci s vystavenim slune¢nimu
zatreni nebo solariu zvySuje riziko spaleni-
ny a tim padem iriziko pred¢asného starnuti
pokozky a dokonce i rakoviny kize. @
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Budujte svou socialni sit

Mezi védci panuje shoda v tom, ze socialni prostredi, ve kterém prozijeme
prvni roky svého Zivota, ovliviiuje zpUsob, jakym se jako dospéli budeme

vyrovnavat se stresem.

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

o samé plati i ve svété zvirat. Pfi jed-

nom pokusu védci na néjakou dobu

odd¢lili mladata krys od jejich mat-
ky. O né€kolik mésicti pozdé&ji se ukazalo, Ze
mnohem snaze podléhaji stresu nez mlada-
ta, ktera zistala s matkou. Tento poznatek
podporuje dalsi experiment, ktery zjistil, Ze
z mladat krys, kterym se v raném veku do-
stava nejvice pozornosti (olizovani a Cisté-
ni srsti), vyrostou mnohem odolnéjsi dospéli
jedinci. Podobny mechanizmus lze odpozo-
rovat i u mladat opic, ktera po oddé¢leni od
matky projevuji znamky zoufalstvi. Alidé ne-
jsou odlisni.

I kdyz je dité vychovavano jinde nez ve
své biologickeé rodiné, hraje zasadni roli péce
a pozornost, jaké se mu dostane. To rozho-
duje o tom, jak bude v dospélosti zvladat slo-
Zité a stresujici situace. Védci zkoumali Zivot

rodin nizsi vrstvy Zijicich ve velkém mésté
jicim budouci schopnosti déti jsou vychovné
postupy rodici (¢i péstountt).

Nekteré déti se vyvijeji v atmosfére, kterd
neni idealni. Vyrastaji ve méstech s vysokou
kriminalitou, v rozpadajicich se rodinach,

v nefunkénich rodinnych vztazich. Pres-

to i tehdy hraji rozhodujici roli dobfi rodice,
kteti jsou schopni ditéti vlozit do mysli opti-
misticky pohled na zivot. Je zajimavé, ze nej-
vice pecujici rodice ¢asto byvaji ti, kdo sami
jako déti péci nedostévali. Je povzbuzujici vi-
deét, ze ze zanedbavanych a zneuzivanych déti
mohou vyrist dobii a milujici rodice.

Doteky a vzajemna blizkost nejsou dule-
Zité jen pro déti. Ke svému zivotu je potiebuji
irodice. Napriklad kojeni poskytuje ochranu
nejen ditéti, ale i samotné matce.

Hodnota rodiny
Podle vyzkumu stresu provedeného na
Harvardové univerzité hraji blizké rodinné
vztahy mnohem dulezitéjsi ulohu neZ jen na-
plnéni emocionalnich potieb. Funguji totiz
jako velmi t¢inna forma prevence. Tato stu-
die dokazuje, zZe zdravi ¢lovéka v dospélosti je
determinovano jeho vztahem s rodici v détstvi.
Na pocatku 50. let 20. stoleti bylo nahod-
né vybrano 126 muzi. Ti meli charakterizo-
vat vztah s rodici jako ,,velmi blizky*, ,vie-
ly a pratelsky*, ,tolerantni®, ,napjaty“ nebo
»chladny“. Po 35 letech nasledovala druha
faze studie, jejiz vysledky byly publikovany
vroce 1997. Ukéazalo se, Ze 87 % téch, jejichz
rodice byli ohodnoceni jako nemilujici, pro-
deélalo do svych 55 let zasadni zdravotni kom-
plikaci. Takovych lidi bylo mezi témi, kter
méli milujici rodice, pouze 25 %.



Zv1asté ohrozenou skupinou jsou mutzi,
kteti neciti lasku svych matek. Ve stiednim
veku je 91 % z nich diagnostikovana koro-
narni piithoda, vysoky krevni tlak, viedy nebo
alkoholizmus. Podobné zdravotni obtize pri-
tom potkavaji jen 45 % muzi, ktefi jsou svy-
mi matkami milovani. Sviij vliv hral i naruse-
ny vztah s otcem. VaZnou nemoci trp€lo 82 %
ucastnika, kteri svého otce charakterizova-

li jako chladného a vzdaleného, ve srovnani
s 50 % téch, kdo méli s tatinkem dobry vztah.

Je logické, zZe nejnicivejsi dusledky mél
$patny vztah ditéte s obéma rodici. Kazdy
(tedy 100 % respondenttt), kdo oznacil sviij
vztah s rodic¢i v 50. letech za chladny a rezer-
vovany, onemocnél o 35 let pozdéji vaznou
nemoci.

Psychologové a lékari z Harvardu se také
soustfedili na pozitivni ¢i negativni pova-
hu odpovédi z prvniho dotazniku. Jednodu-
Se spocitali mnozstvi kladnych i zadpornych
slov, kterymi déti tehdy své rodice popsaly.

O 35 let pozdéji se projevilo alarmujici mnoz-
stvi zdravotnich problému u téch, kdo rodi-
¢e videli negativné (jednalo se 0 95 %). Stej-
né problémy trapily pouze 29 % téch, kdo se
v détstvi citili milovani.

Cely projekt velmi silné podtrhuje dalezi-
tost vztahu mezi rodici a détmi pro budouci
zdravi. A nejde jen o fyzické zdravi. Pocit sou-
nalezitosti zlepSuje naladu a dusevni zdravi.

Dobré vztahy tiibi mysl

Rodinné zazemi a dobré vztahy s prateli jsou
dalezité pro zdravi ditéte a maji silny vliv

na jeho budoucnost. Projevuji se dokonce
iv dobé starnuti mozku. To potvrzuje pra-
ce lékari z Rush University Medical Center
v Chicagu, ktefi zjistili, Ze existuji lidé, je-
jichz mozek vykazuje znaky typické pro Alz-
heimerovu demenci (plaky), a presto u nich
nedochazi k jejim projeviim. Védci studovali
po smrti mozek 89 jedincti a dospéli k zavéru,
Ze ochranu témto lidem proptijcovala jejich
vztahova sit. Pravé diky vztahtim se u nich
Alzheimer neprojevil.

Ugastnici jisté studie prosli kazdy rok kli-
nickym hodnocenim a 21 testy kognitivni vy-
konnosti. Byly jim kladeny otazky zkouma-
jici rozvétvenost vztaht a jejich vliv. At uz se
jednalo o déti, partnery nebo dalsi rodinné
prislusniky.

Vedci zjistovali, kolik ze svych blizkych se-
niofi vidaji alespoii jednou mési¢né a zda se
v jejich pritomnosti citi dobie (tedy zda napf.
sdileji své starosti a pozadaji o pomoc). Uka-
zalo se, Ze ¢im vice takovych vztaht stari lidé
jejich mysleni. V souvislosti s timto vyzku-
mem lékari doporucuji seniorim co nejcas-
t&j8i kontakt s rodinou jako silny preventivni

faktor, ktery ma pozitivni vliv na zdravi
mozku.

Pomoc druhym je pomoc sobé
samému

V dnesni sebestiedné spole¢nosti neni prilis
mista pro nezistnou pomoc druhému. My-
Slenka dobrovolnictvi se mnoha lidem zda
podivna a nesmyslna. Nicméné vyzkumy
ukazuji, Ze davani druhym a socialni prace
prinaseji mnoho i samotnému darci.

Pomoc druhym ptinasi pomahajicimu
vice neZ jen dobry pocit. Proptjcuje totiz
védomi smyslu a to je pro zvladani stresu
v naSem Zivoté velmi dalezité. Pomoci dru-
hym pomahame sami sob¢ prekondavat stres
a zlepSovat dusevni vykonnost. Lidé sobecky
zamereni na uspokojovani vlastnich potieb
sami sebe okradaji o benefity, které prina-

§i altruistické a laskavé chovani. Dobrovol-
nicka prace navic zvySuje moznost navazani
pratelskych vztahi s lidmi, ktefi sdileji po-
dobné hodnoty.

hodnotu, nez je vztahova podpora. Lékarsky
tym z Michiganu dosp€l k ndzoru, Ze nejlepsi
prevenci deprese je prace pro druhé lidi, kte-
ra propujcuje zivotu smysl.

Hledam: nové vztahy

Samotari, kteri si vystaci sami, jsou vice
ohroZeni stresem a dal§imi zdravotnimi pro-
blémy. Jsme lidé, a proto potiebujeme citit
vzajemnou podporu. ,,Poustevnicky* pristup
k zivotu odmitajici pomoc a potiebu mezilid-
skych vztahti velmi ¢asto vede k pocitu ohro-
zeni a zahlceni problémy.

Pomoc druhym prinasi
pomahajicimu vice

nez jen dobry pocit.
PropUjcuje totiz védomi
smyslu a to je pro
zvladani stresu v nasem
Zivoté velmi dilezité.

druhymi lidmi je jednoduse neddveéra. Zkla-
mani a zranéni z minulosti vedou ke snaze
vyhnout se bolesti z rozbitych vztaht. Izola-
ce je motivovana touhou vyhnout se bolesti.
Nanestésti osamélost neni jediny negativni
duasledek nediivéry. Zdravi a dlouhovéci lidé
vnimaji své okoli jako dobré a laskavé. Ten,
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VZTAHY JSOU DOBRE
NA SRDCE

Pokud musite prodélat operaci srdce,
pomohou vadm v rekonvalescenci
dobré vztahy a vas zdravotni stav

bude pUl roku po zakroku vyrazné
lep3i. Védci zkoumali zdravotni

stav 887 pacientd, ktefi prodélali
infarkt myokardu, a zjistili, Ze béhem
rekonvalescence tfetina z nich
prodélala mirnou az stfedné tézkou
depresivni periodu. Depresivni
pacienti umirali do roka po infarktu
trikrat castéji. Vliv deprese zavisel na
tom, jak pacient vnimal podporu svého
okoli. Nejvice ohroZeni byli ti, kdo
béhem deprese propadli pocitu, Ze
jsou na viechno sami. Naopak pacienti,
ktefi depresi trpéli a méli podporu

své rodiny a okoli, umirali stejné casto
jako pacienti bez deprese. U téchto lidi
byla navic nejvétsi pravdépodobnost
zlep3eni depresivnich symptomd.

kdo se svéta kolem sebe boji a strani, obvykle
umira predc¢asné.

Osobni rozhodnuti nevazat se velmi brzy
nasleduje pocit osamé¢losti, ktery zvySu-
je uroven stresu, oslabuje imunitni systém
a zvySuje pravdépodobnost vzniku nemo-
ci. Osamélost a situa¢ni deprese (zpUsobe-
na okolnostmi) ohrozuji nasi dusevni vykon-
nost. Izolace vede k depresi u lidi i u zvirat.
Naopak vztahova podpora a védomi souna-
lezitosti zlepsuji nadladu a napomahaji dusev-
nimu i t€lesnému zdravi. Pravé v izolaci tkvi
nebezpecnost nékterych druh rizikového
chovani (napf. zavislosti na internetu nebo
pocitacovych hrach).

V casopise American Psychologist byl jiz
vroce 1998 popsan pokus, ve kterém védci
umoznili pfistup na internet 169 lidem, kte-
i1 se predtim nemohli ptipojit online z domo-
va. Mimo jiné zjistili, Ze ¢im vice ¢asu stréa-
vili iCastnici studie ve virtualnim svété, tim
méné Casu stravili se svou rodinou, zmensil
se okruh jejich pratel a zvySoval se pocit fru-
strace a osamélosti.

Velmi Casto se stava, Ze realné vztahy trpi
v dtsledku ¢asu straveného ve virtualnim sve-
té. Budovani vztaht hraje klicovou roli v pro-
gramech 1écby zavislosti, ale péstovat a kul-
tivovat by je mél kazdy ¢lovék. Jednoduse
feceno, bez dobrych pratel a fungujici rodiny
nemuZeme byt télesné i dusevné zdravi. @
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Komunikace:
umeni naslouchat

Kdyz zaslechneme slovo ,komunikace®, okamzité
si prfedstavime internet, mobil, medialni svét.
Zvykli jsme si, Ze timto vyrazem rozumime néjaky
komunikacni prostredek, telefon ¢i tablet. A pritom
se pod pojmem ,komunikace™ ukryva néco zcela

jiného.

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

oto slovo vychazi z latinského vyrazu
T,,communio“, jehoz zakladni vyznam

je ,,spolecenstvi®. A pokud spolecen-
stvi dame do souvislosti s manzelstvim, pak
prijdeme na to, Ze ,,komunikace je rozhovor
dvou osob, které tvori a urcuji spolecenstvi®.

Obé ¢asti definice jsou stejné dulezité. Na

jedné stran¢ komunikace vytvari samotné
spolecenstvi dvou lidi, na strané druhé udava
smér dalsiho vyvoje, uréuje hranice a pravi-
dla. Pokud bych tedy m¢l néco ohledn¢ vzta-
hti vyzdvihnout, bylo by to rozhodné toto po-
jednani o komunikaci, protoze komunikace
je cestou ke kazdé oblasti vztahu. Jestlize ma
manzelsky par problémy s penézi, pak se tim-
to problémem miiZe zabyvat jen tehdy, po-
kud spolu dokéze spravneé komunikovat. To-
téZ se tyka vztahu k pribuznym nebo otazky
vychovy déti. Tyto zaleZitosti mohou fesit jen
pary, které maji ochotu spravné komuniko-
vat a také se o to v praktickém zivoté snazi.

Nékolik obecnych informaci

Pti rozhovoru dvou lidi probihaji nasleduji-
ci procesy: jeden chce tomu druhému néco
fict. To ,,néco” se nejprve zrodi v jeho hla-

vé ve form¢ obrazu, slov, napad, pocitt, tu-
Zeb. Pritom jej ovlivni aktualni nalada, po-
city, které se vazou k dané osob¢ (sympatie
nebo odmitnuti), prostiedi a dalsi podobné
faktory. Druhy ¢lovek nevidi svému partne-
rovi do hlavy, proto musi mluv¢i pretvorit své
myslenky do srozumitelné zpravy. Jinymi slo-
vy, elektronické signaly musi prekddovat do
slysitelnych akustickych signald a teprve tak-
to miiZe vysilat svlj vzkaz druhé osobé. Tato

druh4 osoba zpravu ,,ptijima“, prefiltruje ji
svymi myslenkami, pocity, naladou a zkuse-
nostmi, které ma se svym partnerem, a v hla-
vé si utvori obraz o tom, co asi chtél odesila-
tel zpravy ptivodné fict. Cili prijatou zpravu
dekdduje a akustické signaly se znovu preko-
duji na signaly elektronické.

Videalnim pripad¢ uvidi pfijemce na kon-
ci procesu probihajiciho v jeho hlavé tutéz
zpravu, jakou mu chtél odesilatel poslat. Ve
skutec¢nosti to takto idylicky probiha velmi

Cim vice se pfed nékym
otevieme, tim jsme
zranitelnéjsi, ale zaroven
se nase komunikace stava
velmi intimni.

ziidka. Pri kddovani a dekddovani se zprava
vétSinou deformuje.

V takovych pripadech dochézi k nedo-
rozuméni. MdzZeme u toho mit pocit, ze ten
druhy nedava pozor na to, co fikdme, nebo
Ze neposlouchd, co se mu snazime rict. Po-
kud jde o povrchni vztah, deformacim obsa-
hu zprav neprikladame velky vyznam. Jestli-
opakovan¢ zazivame to, Ze si se svym part-
nerem nerozumime, z dlouhodobého hledis-
ka to muiZe zpUsobit i konec vztahu. Nejvetsi

vyzvou manzelstvi tedy je, abychom spole¢né
komunikovali co nejpresnéji a minimalizova-
li tim mozné zkresleni a nepochopeni.

Dalsi podstatnou zasadou je, Ze komuni-
kaci nemlzeme zuzit pouze na slova. V roz-
hovoru dvou lidi je zprava pienasena pouze
ze 7 % slovy, 38 % tvori ton hlasu a 55 % te¢
téla. Chceme-li si tedy v partnerstvi porozu-
mét, neposlouchejme jen slova, tedy to, co mi
ten druhy fika, ale naslouchejme i tonu hlasu
arecitéla (38 % + 55 % =93 %) — tedy tomu,
jak mi to rika! Proto nékdy plati aslovi: To,
co delas, je tak hlasité, ze neslySim, co rikas!

Urovné komunikace

Jestlize chceme v manzelstvi vytvorit skutec-
n¢ hluboké a intimni MY, pak pfi tom nase
komunikace sehraje zasadni roli. Diky ni se
dokazeme jeden druhému otevrit do takové
miry, jak by to pfi setkani s jinym ¢lovékem
nebylo mozné. Vechny $tastné pary maji
tuto vlastnost spole¢nou: naucily se spolu ko-
munikovat na té nejhlubsi trovni. Co chape-
me pod slovem troven? Bryan Craig s odvo-
lanim na jistého australského manzelského
poradce vyjmenovava pét trovni komunika-
ce, na nichz se pohybujeme pfi styku s lidmi
kolem nas. Kazda dalsi uroven vede hloub¢ji
do nitra nasi osobnosti, ke stfedu naseho ja.
Cim vice se pied nékym otevieme, tim jsme
zranitelngjsi, ale zaroven se nase komunika-
ce stavé velmi intimni.

5. uroven: uroven frazi. — Na paté trov-
ni si 0 sobé nefekneme témér nic. Pronasime
spise zdvorilostni fraze nebo se skryvame za
otazky. Typickymi otazkami této irovné jsou:

,»Conového?“, Jaky jsi m¢l den?“ apod. Roz-
hovor plynouct z takovych otazek je vétSinou
velmi stru¢ny, povrchni a neosobni. Ti, kdo
v manZelstvi komunikuji na této drovni, se
po kratkém case budou citit frustrovani a je-
jich vztah bude prazdny a chladny.

4. aroven: aroven faktd. — Na ¢tvrté Grov-
ni se — podobné jako pti zdvorilostnich fra-
zich — skryvame za fakta o jinych lidech, vé-
cech nebo udalostech. Ani u téchto témat se
pred svym protejskem nepotiebujeme ote-
VIt; v rozhovoru si drzime odstup a soustie-
dime se jen na vécnost komunikace.

3. uroven: uroven napadl a nazord. — Ko-
munikace na treti Grovni predstavuje prv-
ni krok k intimit¢. Pfi konverzaci zac¢indme
davat néco ze sebe, néco, co jsme, co je pro
nas typické, kousek sebe samych. V tomto
bodé se vétSinou zastavime a pozorujeme re-
akci naseho partnera. Pokud nase poc¢atecni
a opatrné odhalovani se prijiméa dobre, pak
ho pozveme na dalsi troven intimity.

2. Groven: aroven pocitd. — Druha rovina
komunikace jiz skute¢né odkryva nas, nasi
osobnost i niterné prozivani Zivotnich situaci.



Jsou to prave pocity, které nas odlisuji od ja-
kéhokoli jiného ¢loveka na svéte. Je to néco,
co je pro nas typické. Na této drovni se ode-
hravaji skute¢né hluboké, upfimné a otevre-
né rozhovory.

1. uroven: uroven intimni komunikace. —
Kdo komunikuje na této trovni, bere na sebe
riziko zranitelnosti. Pfed druhym ¢lovékem

otevira nejskrytéjsi komnaty svého prozivani.

Mozna proto se slovo intimita pouziva i jako
synonymum pro slovo sexualita. Tak jako
¢lovék v sexudlni oblasti odhali své télo, pak
na prvni urovni komunikace odkryje svou
dusi. Jestlize k tomu dochazi v bezpecném
prostiedi a ve vza-
jemném prijeti, po-
tom se komunikace
na této irovni miize
stat nevycCerpatel-
nym zdrojem sily

v manzelstvi. Sku-
te¢né Stastni manze-
1¢ se spolu setkavaji
na této urovni.

K nému, od
ného, proti
nému...
Krom¢ trovné obou-
stranného intimniho
sdileni je dalezitym
ukazatelem kvali-
ty manzelské komu-
nikace i to, jak part-
ner reaguje na nase
otevirani se. John
M. Gottman si v§i-
ml, Ze se vzjemné
odpovédi v jednot-
livych parech daji
zarfadit do jedné
z nasledujicich tii
skupin: ,K nému“,
,O0d néj“ a ,,Proti
nému*. Podivejme
se na tyto skupiny trochu pozorn¢ji.

K nému. — Do prvni skupiny patfi reakce,
kterymi se partnefi pti rozhovorech vzajem-
né ujistuji o zajmu a podpore. Naslouchaji-
ci partner jimi vyjadfuje, Ze mu zaleZi na tom
druhém, chce s nim mit dobry vztah, snazi se
o soulad. Komunikace typu ,,k nému“ muaze
zahrnovat milé gesto nebo jednoduché ,,hm“
¢i ,aha“ béhem partnerova vypravéni. Vyja-
diujeme tim, Ze davame pozor a jsme zvéda-
vi na to, co ndm chce rici. NaSe reakce vsak
muze byt i del$i. Pokud se manzelka, poté co
manzel prijde z prace, zajima o to, jaky m¢l
den, manzel mdze napftiklad fici: ,Vyborny,
v$echno $lo hladce. A predstav si, i Honza je
uz zdravy a dnes opét nastoupil do prace.

Od ného. — Véty zarazené do druhé sku-
piny dokazuji, Ze doty¢ny odbiha od tématu
rozhovoru a tim symbolicky opousti i vztah.
Takové osoba necha partnerovy pokusy o na-
véazani rozhovoru bez povsimnuti. Clovék,
ktery komunikuje zptisobem ,,0d né¢ho“, se
naptiklad odvraci od toho druhého a rozho-
vor ukoncuje (tfeba kdyz se manZelka pokou-
§i o rozhovor s manZelem, ktery se pravé diva
na televizi, a ten odpovi: ,Ted ne!) nebo jej
nechava bez pov§imnuti (manzelka si ¢te kni-
hu a manzelovi, ktery se pokousi o rozhovor,
viibec neodpovida). Tato forma komunika-
ce se mlZe projevit i tak, Ze partner prerusi

Nejvétsi vyzvou manZelstvi je, abychom spolecné komunikovali co nejpfesnéji a minima-
lizovali tim moZnd zkresleni a nepochopeni. Dalsi podstatnou zdsadou je, Ze komunikaci
nemuZeme z(Zit pouze na slova

probihajici rozhovor uvedenim tématu, které
s pivodni konverzaci viibec nesouvisi (man-
zelka si béhem obéda stézuje, jak nepékne se
k ni zachovala prodavacka v obchodé, na coz
manzel fekne: ,,Podas mi sal?“).

Proti nému. — Osoba, ktera reaguje zpua-
sobem ,,proti nému*, sice reaguje, kdyz se
jeji protéjsek snazi zacit rozhovor, ale déla to
negativnim zptisobem. Odpovédi plisobi ne-
uctive, druha strana se citi dotéena nebo po-
niZena. Takovym lidem jako by nezalezelo
ani na tom druhém, ani na vztahu. Do kate-
gorie ,,proti nému“ mizeme zaradit urazeni
druhého, poucovani, odporovani, poznam-

ky vyzarujici dominanci, kritiku nebo obranu.

Manzel napriklad rekne: ,,Dnes jsem mél tak
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tézky den.“ Manzelka zareaguje nasledov-
né: ,A ty si jako mysliS, Ze ja byla na pikniku?
Cely den jsem drela jako otrok!*
Nemusime byt odborniky, abychom pfi-

§li na to, ze dobra manzelska komunika-

ce se sklada z mnoha vét z prvni skupiny —
Hknému“. Uz méné lidi ale vi, Ze ani véty
»proti nému“ vztahu neskodi tolik jako véty
,0d n€j“. [ negativni komunikace je lep$i nez
zadna. Manzelsti poradci k tomu obvykle do-
davaji, ze dokud létaji talire (berte to prosim
jako metaforu), pak se manzelstvi d4 jesté
zachranit. JestliZe jsou vSak partnefi schop-
ni chodit nékolik tydnii kolem sebe, aniz by
si cokoli rekli, co se
da v takové situaci
deélat?

Magicky pomér
Predchozi odstavec
jsem ukon¢il tim, ze
pritomnost negativ-
ni komunikace jes-
t€ neznamena, ze
by manzelstvi mélo
vazny problém. Du-
lezité je, abychom
pozitivni a nega-
tivni komunikaci
udrzeli v rovnova-
ze. Slovem rovnova-
ha v§ak nemam na
mysli pomér 50: 50!
Gottmanovy vyzku-
my jednoznaéné do-
kazaly, Ze ve $tast-
nych manzelstvich
je pomér pozitivni

a negativni komuni-
kace 5: 1.

Jinak feceno, po-
kud chcete byt spolu
dlouhodobé stastni,
pak by na jedno ob-
vinéni nebo stiznost
meélo pripadnout alespon pét pochval nebo ji-
nych pozitivnich vyjadreni! Manzelstvi se d&
povazovat za stabilni, pokud mezi manzeli
prevlada pétkrat vice pozitivnich pocitd, za-
zitkd, vyjadreni a gest neZ téch negativnich.
Je-li tento pomér zachovan, vztah nemohou
ohrozit ani konflikty, ani hnév, ani jiné vnéj-
§i okolnosti.

Na ,,pozitivni“ misku vah se poklada vse,
¢im se partneti vzajemné posiluji, ¢im vyjad-
fuji, jak moc je pro né jejich protéjsek dilezi-
ty. Jsou to projevy né€znosti, zajem o véci toho
druhého, péce o ného, slova a ¢iny vyjadrujici
ohodnoceni a ocenéni, empatie, prijeti part-
nera v kazdé situaci nebo vtipkovani a spolec-
ny smich. @
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Jessica a jeji pribeh
Spinavé pradlo. Seznam byl nekonecny, a prece

jsem se nedokazala rozhybat. Méla jsem v hlavé
prilis mnoho véci. Udélat je se zdalo nemozné.

Stejné jako je nemoZny muj Zivot, pomyslela jsem si.

Z knihy Melody Beattiové Prestaiite byt zavisli. Vydalo nakladatelstvi Pragma.

yéerpanost — ten dobie znamy po-

cit— me premohla. Odesla jsem do

loznice. Z nékdejsiho luxusu se sta-
la nezbytnost. Jediné, co jsem dokézala udé-
lat, bylo jit spat. Kam zmizela moje motiva-
ce? Kdysi jsem prekypovala energii. Dnes je
pro m¢é namahavé denn¢ se ucesat a nama-
lovat. Casto to ani nedélam. Lehla jsem si
na postel a usnula hlubokym spankem. Mé
prvni my$lenky a pocity po probuzeni byly
bolestivé.

Ani toto vSak nebylo nic nového. Nevédela
jsem, co bolelo vic. Jestli bolest, kterou jsem
citila, protoze jsem si byla jist4, ze moje man-
zelstvi je minulosti, uduseno lhanim, pitim,
zklamanimi a finan¢nimi problémy. Nebo
hnév, ktery jsem citila vii¢i manzelovi, jenz
to vSe zpusobil, nebo zoufalstvi, které jsem
citila, protoze Bih, jemuz jsem ddvérova-
la, mé podvedl tim, Ze dopustil, aby se mi to
vSechno stalo. Nebo smés strachu, bezmo-
ci abeznadgje, které se misily do v8ech dal-
$ich pocitd.

K ¢ertu s nim, pomyslela jsem si. Pro¢
musel pit? Pro¢ musel Ihat? Pro¢ mé nemilo-
val tak jako ja jeho? Pro¢ neprestal pit a lhat
pred lety, kdyZ jsem jeste o n€j mela zajem?

Zivot s alkoholikem
Nechtéla jsem se vdat za alkoholika. Maj
otec jim byl. Svého manzela jsem si pro-
to vybirala s velkou opatrnosti. Super vy-
bér. Franklv problém s pitim se ukazal jiz
béhem nasich libanek, kdyz odesel z hotelo-
vého pokoje pozd¢ odpoledne a vratil se az
druhy den o pdl sedmé rano. Pro¢ jsem to
tehdy nevidéla? Kdyz se divam zpét, zjistu-
ji, Ze znamenti byla jasna. Byla jsem blazen!
Ne, ne. On nenf alkoholik. Popirala jsem to
znovu a znovu. VErila jsem jeho 1zim. Vérila
jsem svym lZim.

Pro¢ jsem ho neopustila, pro¢ jsem se
nerozvedla? Vina, strach, nedostatek inici-
ativy a nerozhodnost. Kromée toho, uz jsem

»Zitra jdu na setkani Al-Anon,“ fekla.
,»Chces jit se mnou?“

Slysela jsem o Al-Anon. Byla to skupina
pro lidi Zijici ve vztahu s alkoholikem. Pred
oc¢ima mi vyvstaly ustarané ,,Zenusky“, jak
na setkani vypraveji o manzelové piti, odpou-
$t&ji mu a pokouseji se najit alespoii néco, co
by mohli udélat, aby mu pomohli.

,Uvidim,“ lhala jsem. ,Mam hodné prace,*
vysvétlovala jsem.

Zmocnil se mé hnév a sotva jsem byla
schopna vnimat zbytek naseho rozhovoru.
Ovsemze jsem nechtéla jit na Al-Anon. Po-
mahala jsem a pomaham. Neudélala jsem uz
pro n¢j dost? Roz- zlobila
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Pokud jste spoluzdvisld nebo spoluzdvisly, musite najit vlastni cestu nebo zplsob uzdraveni.

ho jednou opustila. KdyZ jsme nebyli spo-
lu, méla jsem deprese, myslela jsem na n¢j
a strachovala se o penize. K ¢ertu se mnou!

Podivala jsem se na hodinky. Tti ¢tvrté na
tfi. Brzy prijdou doma déti. Pak prijde domt
on a bude o¢ekavat néco k veceri. Dnes jsem
neudélala doma zadnou domaci praci. K ni-
¢emu jsem se nedostala. Je to jeho vina, po-
myslela jsem si. Jeho vina!

Nahle jsem zménila smér svych tvah
a pocitl. Je mdj manzel opravdu v praci?
Mozna pozval na obéd dalsi Zenu. Mozna mé
pravé nékde podvadi. Mozna odesel z pra-
ce diive a Sel na skleni¢ku. Mozna je naopak
v praci a déla problémy tam. Mimochodem,
jak dlouho se v této praci udrzi? Dalsi tyden?
Dalsi mésic? A potom dé vypovéd nebo ho
vyhodi jako obvykle.

Mou uzkost prehlusilo zvonéni telefonu.
Byla to pritelkyné — sousedka. Povidali jsme
si afekla jsem ji o mém dnu.

mé myslenka, ze bych méla délat vic a pokra-
Covat ve snaze zaplnovat bezedné diry nena-
plnénych potieb instituce zvané manzelstvi.
Byla jsem uz znechucena neustalou odpoved-
nosti za tspéch nebo netspéch naseho vzta-
hu. Je to jeho problém, at si najde vlastni fe-
Seni. Dejte mi s tim pokoj. Nechtéjte uz ode
mé vic. Zménte ho a ja se budu citit 1épe.

Kdy?Z jsem polozila telefon, dovlekla jsem
se do kuchyné, abych uvarila veceri. J4 ne-
jsem tim, kdo potiebuje pomoc, rikala jsem
si vduchu. Nepiju, neuzivam drogy, nepfi-
chéazim o zaméstnani, nelzu a nepodvadim ty,
které miluji. Drzim tuto rodinu zuby nehty
pohromadg¢. Platim G¢ty, hospodaiim s pené-
zi, jsem v dobé krize vzdy k dispozici (ve vzta-
hu s alkoholikem jich je vzdycky dost) a zvla-
dam vSechny tézké chvile sama. A strachuji
se, az jsem z toho nemocna.

Ne, rozhodla jsem se, ja nejsem za to zod-
poveédna. Ja jsem v poradku. Potfebuji se jen



rozhybat a zacit vykonavat své kazdodenni
povinnosti. Nepotrebuji zadné setkani na to,
abych to dokézala. Pfi pomysleni na vSechno
to, co je titeba doma udélat, bych se jen citila
provinile, kdybych tam 8la. Bih vi, Ze silnéjsi
pocity viny uz nepotiebuji. Zitra vstanu a za-
¢nu. Zitra bude Iépe.

Kdyz prisly déti domd, pristihla jsem se,
jak na né kri¢im. Neprekvapilo to ani je, ani
mne. Jejich tata byl v pohodé, byl to dobry
chlap. Ja jsem byla ta $patna. Snazila jsem se
byt mil4, ale bylo to tézké. Hnév byl stéle tés-
né pod povrchem. Prili§ dlouho jsem tolero-
vala prili§ mnoho véci. Uz jsem nebyla ochot-
na ani schopna tolerovat cokoli dal§iho. Stale
jsem se branila a méla jsem pocit, jako bych
bojovala o sviij zivot. Pozdé&ji jsem zjistila, Ze
tomu tak i bylo.

Ja se staram, ty se bavis
Kdyz prisel domli manzel, bez zajmu a s na-
mahou jsem pripravila veceri. Jedli jsme té-
méf bez slova. ,,Mél jsem dobry den,“ ekl
Frank. Co to znamena, uvazovala jsem. Co
jsi skute¢né délal? Byl jsi viibec v praci? Na-
konec, koho to viibec zajima? ,,To je dobre,“
odpovedela jsem.

,»Jaky jsi méla den ty?“ zeptal se.

Co si sakra myslis, jaky asi byl? Zurila
jsem v duchu. Po tom v8em, co jsi mi ud¢lal,
jak muazes ocekavat, ze mam vibec néjaky
den? Nendvistné jsem po ném blyskla o¢ima.
Pak jsem se pfime¢la k tsmévu a rekla: ,V po-
hodg¢. Dik za optani.”

Frank se odvratil. Vnimal spiSe to, co
jsem netekla, nez to, co jsem rekla. Védel,
ze je lepsi uz nic nerikat — a védéla jsem to
ija. Mohli jsme byt jen krok od zutivé had-
ky plné vykri¢enych minulych zranéni a hro-
zeb rozvodem. Drive bychom se zacali ha-
dat, ale uz nas to omrzelo. Tak jsme to délali
v duchu.

Déti prerusily nase nevrazivé ticho. Syn
tekl, Ze si chce jit hrat na histé vzdalené
par bloku. Rekla jsem, Ze ne, protoze jsem
nechtéla, aby Sel bez otce nebo beze mé. Je-
Cel, Ze chce jit, Ze pljde i tak a Ze mu nikdy
nic nedovolim. Zatvala jsem, Ze neptjde ni-
kam, a uz to bylo. Zacal prosit, ze vSechny
déti jdou. Jako obvykle jsem ustoupila. No
dobre, jdi, ale bud opatrny, upozornila jsem
ho. M¢la jsem pocit, Ze jsem prohrala v boji
s détmi i s manZelem. Nikdo mé nikdy ne-
poslouchal; nikdo mé nikdy nebral vazné.

Ja sama jsem se nebrala vazné.

Po vecefi jsem umyvala nadobi, zatim-
co miij manzel se dival na televizi. Jako ob-
vykle, ja pracuji a ty se bavis. J4 se trapim,
ty jsi klidny. J4 se staram, ty ne. Ty se citi$§
dobre, ja $patné. K certu s tebou. Nekolikrat
jsem umyslné prosla pres obyvak, abych mu

zakryla vyhled, a pritom jsem na né&j tajné vr-
hala nenavistné pohledy. Ignoroval mé. Kdyz
jsem uZ toho me¢la dost, vesla jsem do oby-
véku, vzdychla jsem a fekla, Ze jdu posekat
travnik. To uz byla opravdu muzské prace.
Rekla jsem to jasng, ale i tak jsem méla do-
jem, Ze to budu muset udélat sama. Rekl, ze
to udéla pozdéji. Odpovédéla jsem, Ze poz-
dgji je jako nikdy, nemohu ¢ekat, dvir vypa-
da hrozné, zapomen na to, jsem zvykla dé¢-
lat vechno sama a udélam i toto. Rekl dobe,
zapomenu na to. Vybéhla jsem ven a motala
se po dvore.

PrestoZe jsem byla velmi unavena, na spa-
ni mi prislo je§té brzy. Spani s mym manZe-
lem se stalo stejné neprijemnou zaleZitosti
jako probouzeni se po jeho boku. Bud jsme
mlceli a kazdy se odvalil na opa¢nou stranu
postele co nejdale od toho druhého, nebo se
on pokousel — jakoby se nic nestalo — o0 milo-
vani. Tak ¢i onak to bylo plné napéti.

Pokud jsme se k sobé otocili zady, lezela
jsem tam zmatena a zoufald. Kdyz se poku-
sil dotknout se mne, ztuhla jsem. Jak mtize
ode mne ocekéavat, ze se s nim budu milo-
vat? Jak se mé viibec mliZe dotknout a tvarit
se, Ze se nic nestalo? Obvykle jsem ho odstr-
¢ila s tim, Ze jsem unavena. Nékdy jsem sou-
hlasila. Jen vyjime¢né jsem to délala pro-
to, Ze bych chtéla. Nejéastéji jsem se s nim
milovala proto, Ze jsem pokladala za svo-
ji povinnost starat se o jeho sexualni potie-
by — a citila jsem vinu, pokud jsem mu ne-
vyhovéla. At tak ¢i onak, sex nebyl pro mé
uspokojujici ani po fyzické, ani po emoc-
ni strance. Rikala jsem si viak, Ze na tom

Od svého manzelstvi jsem
oCekavala velmi mnoho.
Méla jsem mnoho snu.
Zadny z nich se nesplnil.

uZ nezaleZi. Je to jedno. Uz davno predtim
jsem vypnula své sexudlni potteby, svou po-
tfebu davat a prijimat lasku. Zmrazila jsem
tu ¢ast sebe, kterd citila a zajimala se. Muse-
la jsem né&jak prezit.

Od svého manzelstvi jsem o¢ekavala vel-
mi mnoho. Méla jsem mnoho snii. Zadny
znich se nesplnil. Citila jsem se oklaméana
a podvedena. MUij domov a rodina — misto
a lidé, kteti méli byt prijemni, starostlivi, tto-
Ciste lasky — se staly pasti. Nedokazala jsem
najit cestu ven. Mozn4 se to zlepsi, fikala
jsem si. Nakonec vSechny problémy vznikly
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jeho vinou. On je alkoholik. Kdyz se polepsi,
i naSe manzelstvi se zlep§i.

Zacinala jsem vSak pochybovat. Uz Sest
mésict byl stiizlivy a navstévoval setkani ano-
nymnich alkoholikdi. Byl na tom stale Iépe. J&
ne... Abych se citila Iépe, opravdu mi k tomu
postaci, Ze bude abstinovat? Vypada to tak,
Ze mé pocity se nezménily ani presto, Ze on
abstinuje. Ve svych dvaatticeti letech se citim
vycerpand, opotiebovana a vyprahla. Co se
stalo s nasi laskou? Co se udalo se mnou?

O mésic pozdéji jsem zacala tusit, co se
stalo. Do té doby se zménila jedina véc — ci-
tila jsem se jeSté hire. MUj Zivot se dostal do
bodu, kdy jsem s nim chtéla skoncit. Neme-
la jsem Zadnou nadéji, Ze se véci zméni k lep-
$imu; vlastné jsem ani nevédéla, kde je pro-
blém. Kromé starani se o druhé, které se mi
moc nedatilo, jsem neméla Zadny cil. Za-
bredla jsem do minulosti a bala se budouc-
nosti. Zdalo se, ze mé Biih opustil. Citila
jsem vinu a myslela si, Ze se zblaznim. Sta-
lo se mi néco strasného, néco, co jsem nedo-
kazala pochopit. Prilepilo se to na mé a zrui-
novalo to muj Zivot. Jeho piti me ovlivnilo
azmeny, které se ve mné udaly, se staly mym
problémem. Ted uz bylo jedno, ¢i vina to na
pocatku byla.

Ztratila jsem kontrolu nad sebou samou
inad svym Zivotem.

k%

Pravé tehdy jsem se s Jessicou setkala. Méla
se naucit Ctyri zakladni véci:

Nebyla kandidatem na psychiatrii; byla
spoluzavisla. Alkoholismus a jiné chorobné
navyky jsou onemocnénimi celé rodiny. Zpa-
sob, jakym choroba ovliviiuje ¢leny rodiny, se
nazyva spoluzavislost.

KdyZ dojde k tomuto ovlivnéni, kdyz uz
se to jednou stane, spoluzavislost za¢ne Zit
svym vlastnim Zivotem. Je to podobné, jako
kdyZ dostanete zapal plic anebo si osvojite
néjaky destruktivni navyk. Jakmile jej mate,
je tézké se ho zbavit.

Pokud se jej chcete zbavit, musite néco
udélat. Nezalezi na tom, koho to byla chy-
ba. Vase spoluzavislost se stala vasim problé-
mem a za reseni svych problému nesete sami
odpovédnost.

Pokud jste spoluzavisla nebo spoluzavisly,
musite najit vlastni cestu nebo zplisob uzdra-
veni. Na cest¢ k uzdraveni vam muzZe pomoci
pochopeni spoluzavislosti a konkrétnich po-
stojli, pocitd a chovani, které spoluzavislost
¢asto doprovazeji. Stejné dulezité je zmenit
nékteré z téchto postoji a chovani — a pocho-
pit, co Ize od téchto zmén oc¢ekavat.

Poznamka redakce: Knihu (ve slovensti-
né), ze které je tato ukazka, vam radi zdarma
na vyzéadani (ve formatu PDF) zasleme. @
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Poznavani nejen z ucebnic

S ekopedagozkou Justinou DaniSovou jsme si povidaly o tom, proc by déti
mély alespon Cas od Casu opustit Skolni lavice a ucit se v parku, v lese, na
louce, ale klidné i na obyCejném kusu travniku pred sSkolni budovou.

Rozhovor pfipravila Julie D. Zemanova, pretisténo ze Sedmé generace.

Mohla bys na zac¢atku predstavit projekt
Uc¢ime se venku, na kterém pracujes?
Uc¢ime se venku je iniciativa, za kterou sto-
jivice organizaci. Vedle tif zakladajicich se
zapojilo jiz vice nez dvacet dal$ich. Nejda-
lezitéjsi cil je ukazat, Ze uceni venku je nor-
malni, jednoduché a zkvalitiiuje vyuku. Sna-
zime se, aby byl web projektu misto, kde
z4jemci najdou vSe, co potrebuji pro pre-
konani bariér, aktivity, seminare i prikla-

dy z praxe. SnaZime se s tématem seznamit
iverejnost, aby uceni venku nevnimala ,,jen®
jako volnocasovou aktivitu. Vyzkumy jasné
ukazuji, ze uceni venku zlepsuje vzdelava-
ci vysledky.

3

Proc¢ ses rozhodla zaéit pracovat na U¢ime
se venku?

Prijde mi normalni, aby déti byly hodné ven-
ku. Proc¢ se ucit o svéte jen z ucebnic, kdyz
mnohé muzeme vidét hned za domem ¢i za

Skolou? Asi jsme si zvykli, Ze kdyZ jsou déti
ve Skole, sedi v lavici pod stiechou. Ale kdyz
maji prilezitost, vétSina z nich u u¢eni nese-
di. Objevuji v pohybu. Zkoumaji vsemi smy-
sly. Devadesat devét procent lidské historie
se déti ucily venku. I dnesni déti bavi ucit se
v praxi, ne jen teorii. To v§e muiZe pobyt ven-
ku nabidnout. Staci jen zménit navyky. Neni
k tomu potreba zadna velka zména, drahé
vybaveni, slozité plany. Nékdy opravdu za-
lezi i na tom, kdy vezmeme déti ven. Casto
si vzpomenu na véty AleSe Machala: ,,Ukaz-
te zizalu malému ditéti a ukazte ji osmacce.
Kdo ji bude obdivovat vic?“

Diky projektu mam skveélou prilezitost za-
Zit, ze pokud délate to, co vas bavi, neni rozdil
mezi praci a zabavou. Myslim, Ze pravé diky
tomu, Ze se spojilo tolik nadSenych lidi a or-
ganizaci, dafi se ndm nabidnout u¢iteltim i ro-
di¢tim jednoduchou cestu ven. Ucitel si vybe-
re téma, pripadné pracovni listy, a vyrazi ven.

V jednom videu s Petrem DaniSem pou-
Zivate primér, Ze déti se dostanou ven po-
dobné ¢asto jako americti vézni. Neni to
prehnané?

Ten piimér opravdu sedi. Vézni v USA ve véz-
nicich se zvySenou ostrahou mohou byt ven-
ku na dvore dvé hodiny denné a velmi radi
této moznosti vyuzivaji. A podle reprezen-
tativniho vyzkumu Nadace Promeény Kar-

la Komarka jsou ¢eské déti venku v prime-
ru necelé dvé hodiny denné. Navic to vypada,
ze kopirujeme trend ze Zapadu, kdy tohoto
¢asu postupné ubyva.

Proc¢ by mély byt déti venku vice?

Vedle toho, Ze to prospiva fyzické i psychické
kondici, ukazaly vyzkumy i to, Ze ¢as venku
ve skupiné rozviji i socidlni zdravi. Pobyt ven-
ku v zeleni také regeneruje a zvySuje koncen-
traci, a to iudéti sADHD. S vlivem zelené na
obnoveni pozornosti souvisi také to, Ze u lidi
sniZuje impulsivni a agresivni chovani a po-
maha jim rozvijet sebedisciplinu, schopnost
dosahovat svych zivotnich cilt. Déti, které se
ve Skole divaji do zelen¢, maji lepsi vzdelava-
ci vysledky nez ty, které tuto prilezitost nema-
ji. Jeden americky vyzkum ukazal, Ze u¢eni
venku u déti zlepSuje pozornost i pro nasled-
né hodiny pod stfechou.

S jakymi obavami z uéeni venku se u ucite-
I a priivodcti setkavate nejcastéji?

Uceni venku nejvic brani nedostatek ¢asu,
dale pak rodice a vedeni $koly, ktef na to ne-
jsou zvykli. Castou piekazkou jsou i obavy

z nepozornosti déti venku, ackoli studie uka-
zuji pravy opak. Dalsi prekazkou je velké
mnozstvi u¢iva. Snazime se proto ukazat, jak
venku ucit i bézna témata, napriklad nasobil-
ku nebo ¢tenarské dilny. Velkou podporu ndm
dévaiji §koly a ugitelé po celé Ceské republice,
které uz bézné venku uéi. Ukazuje se, Ze skve-
14 prilezitost je presunout ven i prestavky. Na-
8li jsme vyzkumy, které ukazuji, Ze i vyhled do
riznorodé zelené (ne na posekany travnik)



pii obédé mize u zakd zlepsit nejen vzdelava-
ci vysledky, ale dokonce i chovani. ZkuSenosti
ucitelll potvrzuji i to, Ze déti, které jsou ve tii-
dé problémové, mohou byt venku aktivnéjsi

a stat se tahouny celé prace.

Ve videu z EduFora zminujes, Ze déti ne-
potrebuji krasnou zahradu, mohou vyra-
zit i do betonové dZungle. Neni to prece jen
nehostinné a neatraktivni prostredi?

Mit venkovni uc¢ebnu je skvélé, Martin Kriz

z Chaloupek ale naptiklad na seminarich

o uceni venku dobre doklada, Ze to jde i bez
specialné postavené venkovni uc¢ebny. Bé-

hem péar hodin ukéze s jednou krabici po-
mucek klidn¢ celému ucitelskému sboru, jak
vyuzit okoli konkrétni Skoly. Lepsi je ¢asto
poznavat bezprostredni okoli, nez jednou za
pul roku vyrazit do vzdaleného super par-
ku. Ve svéte se rozviji mistne zakotvené uce-
ni (place-based education), které pro uc¢eni
v praxi vyuziva prave nejblizsi okoli Skoly.

Nékteré Skoly maji spoustu zajimavych po-
miicek. Neni pak $koda, Ze se nevyuzZivaji
avyrazi se ven pro klaciky a kameny?
Neékdy jsou moderni technologie uzasna pri-
lezitost. Kdyz ale déti sleduji ptaky na inter-
aktivni tabuli a nemaji s nimi primou zkusSe-
nost, odpada skutecny svét. Kdyz se rozdéli
vyuka pomoci technologii a venku alespon
pul na ptl, bude to skvélé. Idedlni je ale obé
vyhody spojit a vyrazit s technologii ven. Re-
alny zézitek pfi uceni je dnes pro déti mino-
ritni. KdyZ na seminarich ukazujeme, jak si
mohou ucitelé vyrobit pomucku, ktera nic
nestoji, vzdy je to podle nasi zkusenosti mo-
tivuje hned si to venku vyzkouset. Pfiro-

da sama nabizi hotové vybaveni — material
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k pokustim, strom, dést ¢i vitr. Navic svou
nabidku béhem roku méni a dopliiuje do své-
ho ,,katalogu“ sezonni pomucky. Vse je zdar-
ma a pouzité zbozi mizete vratit.

Jak se dari adaptovat vyuku venku u pred-
métil, se kterymi téma prirody neni tizce
spojené?

Pracujeme postupné. Pravé dopliiujeme ma-
tematiku a ¢eStinu pro prvni stupen. Ucite-

1¢ i rodi¢e na nase lekce vyborné reaguji. Ted
jsme pustili ven tfi jednoduché lekce k cesting,
aipres to, Ze byl konec Skolniho roku, prohléd-
lo sije béhem dvou dnfi pres tticet tisic lidi.

I pres velky dosah zajemcti se zda, Ze ale-
spon v médiich stoji v protipolu atraktivni
téma digitalniho vzdélavani...

Technologie nebereme jako prekazku pro to
chodit ven. Hledame aplikace, které by déti
lakaly ven. Na jare jsme napriiklad spolec-

n¢ se skvélou vzdélavaci hrou Matemag, kte-
ré navazuje na Hejného metodu, tvorili hry

s Matemagem venku.

Jaké tri kroky bys doporucila tém, kteri
maji stale obavy vyrazit ucit ven?

Myslim, zZe nejdiilezitéjsi je sam chtit. Veédét,
co v8e mi to jako uciteli i détem prinasi. Po-
kud chapu pro¢, cestu ven si najdu. Hledat
aktivity, které vas tak chytnou, az vas vytah-
nou ven. Prvni krok mtze byt navstéva webu
nebo seminare. Za druhé je dobré najit si dal-
$i ,nadSence”. Velkymi spojenci mohou byt
idéti. Je ale dulezité jim vysvétlit, pro¢ vyra-
zime ven. A za treti je myslim zasadni nechtit
hned vSechno. Nejprve vyrazit ven na jed-

nu kratkou aktivitu, pozdgji to zkusit na del-
§i ¢as. Postupné si zvykat a objevovat uceni
venku pravidelné. @

zdravi déti

Lécba kojenecké
koliky

Koliky postihuji az 40 % kojenct a pro-
jevuji se obdobimi neutisitelného place.
Lékari se domnivaji, Ze bolest pri kolice
je zplsobena gastrointestinalnimi poti-
Zemi, jako jsou stfevni krece.

Odrihnuti po krmeni je béZné dopo-
ru¢ovano pediatry, sestrami a webovy-
mi stranky pro rodice, nebot podporuje
vylu€ovani plynd, které se béhem krme-
ni hromadi. Védecké dikazy o Gcinnosti
odrihnuti chybély, az do publikovani vy-
sledkd randomizované kontrolované stu-
die z roku 2014 pro prevenci kolik a re-
gurgitace. Co védci zjistili?

Na koliku nezabira a regurgitaci zhor-
Suje. Odrihnuté déti vyplivovaly dvakrat
tolik nez neodrihnuté déti! Co tedy zabira?

Kolika mGZe byt svého druhu alergic-
kou reakci. UZ pred lety se ukazalo, ze
kojenci krmeni kravskym mlékem vyvije-
ji protilatky na bovinni proteiny. Proto se
kolika mize zleps3it po prechodu z krav-
ského mléka na hypoalergenni hydroly-
zovanou proteinovou vyzivu anebo vyzi-
vu zaloZenou na séji.

Kojeni kojenci mivaji koliky v obdob-
né mire jako déti na umélé vyzivé. To
muZe byt zplsobeno tim, Ze materské
mléko Zen, které piji mléko, obsahuje bil-
koviny z kravského mléka. Vime, Ze bilko-
viny z kravského mléka mohou prochazet
do matefského mléka a zplsobovat za-
vazné alergické reakce, ale co kolika?

Na zakladé studii kojenc krmenych
umélou vyZivou je jiz od 70. let znamo,
Ze kolika mizZe byt priznakem nesnasenli-
vosti bilkovin kravského mléka. Tudiz ko-
liky u kojenych déti mohou byt zplisobe-
ny prenosem bilkovin z kravského mléka
z matky na kojence pres matefské mléko.

Vyzkumnici proto zkusili vyloucit
mléko ze stravy kojicich matek, jejichz
déti trpély na koliky. U 13 z 19 kojen-
ct koliky rychle vymizely, a u 12 z téch-
to 13 bylo mozné pozorovat navrat koli-
ky, kdyz jejich matkam podali ve stravé
trochu mléka. Napfiklad jeden chlape-
cek mival koliku, ktera témér kompletné
vymizela béhem jediného dne, kdy jeho
matka nekonzumovala kravské mléko,

a pak se okamzité vratila, kdyZ jeho ma-
minka poZila mléko.

NutritionFacts.org
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nebezpecni psychopati. My si myslime, Ze se
nemuzZe nic stat, a s vytieS§tényma oc¢ima sle-
dujeme, jak to kolem nés svisti. Naraz bude
hodné tvrdy.

Mizeme ho néjak zmékceit? — Snad je jes-
té Sance vyskocit. Prenechat letadlo psycho-
patiim a vratit se na Zem.

Je tak lehké vyskocit ze systému? — Neni
to vibec lehké, ale je to nutné. J4 jsem vlast-
né vyskocil z klasické mediciny. Lidé ke mné

chodili s riznymi problémy, ja je posilal
na vySetfeni, psal jim prasky... a oni se
mi porad vraceli. Jejich stonani jsem
vubec nerozumél, 1é¢il jsem, ale ne-
uzdravoval. Pak jsem objevil kom-
plexni medicinu a pochopil, ze kaz-
da nemoc je informace o tom, jaky
¢lovek je, v jakych podminkach
ajakym zptsobem Zije. Informa-
ce o tom, Ze nékde d¢la chybu. Spis
neZ jako doktor funguji jako tlumoc¢nik

Take jste stale v poklusu?

Béh je symbolem
doby. SpolecCnost je
pod znicujicim tlakem
na vykonnost, je plna
stresu a napéti a ventil
nachazeji lidé treba
prave v béhu. Jenze
jakakoli zavislost

a jednostrannost sSkodi.
Rozhovor s dr. Janem Hnizdilem,

pretisténo z Rungo.cz (redakéné
kraceno).

o si myslite 0 béhu? — Béh jsem mél
hodné rad. Ted uz jsem vyrazné zpo-

malil. Snazim se o rychlejsi chiizi v lese,

jezdim na kole, na bézkach, na in-linech, rad
si zaplavu. S kopanou nebo tenisem uz bych
neriskoval. Je skvélé, kdyz ¢lovek ovlada riz-
né sporty, rozviji se harmonicky. Velky pro-
blém ale je, kdyz sport ovladne ¢lovéka. Jaka-
koli jednostrannost a zavislost skodi. Na téle
ina dusi.

Kdyz se rozhlédneme kolem sebe, nelze
nevidét, kolik lidi najednou béha. Cim si to
vysvétlujete? — Je to symbol doby. Spole¢nost
je vobrovském napéti a stresu, lidé zoufale
hledaji néjaky ventil. Tak bézi, bézi a nevedi
za ¢im. Predstavuji si, Ze ten nés$ Sileny beh
skon¢i jako bajny Feidippidés. Kdyz dobéhl
z Marathonu do Athén, rekl: ,,Zvitézili jsme!*
A umfrel.

Nekteri béZci berou pred zavody léky pro-
ti bolesti. Co vy na to? — Je to nejkratsi ces-
ta k sebezniceni. Bolest neni nepfitel, s nimz
bychom méli bojovat 1éky. Je to dilezity
obranny mechanizmus. Nase télo nema4 ji-
nou moznost, jak nam sdélit, Ze s nim $pat-
né zachazime, nez bolesti. Je to takova nase
cervena kontrolka. Kdyz ji vypneme praskem
a pokracujeme v béhu, zni¢ime si nejen klou-
by, ale i zaludek, jatra, ledviny. Ptitom tiplné
zbyte¢né, staci naslouchat signaldm téla.

Mluvil jste o tom, Ze béh sam o sobé ne-
staci. Je ale prece lepsi jit behat nez sedét
u televize. — Urcité je dobré se probéhnout.
Pokud to vék a klouby dovoli, coz uZz neni
muj piipad. Takze si ob¢as rad pustim sport
v televizi. ©

Rekl jste metaforicky, Ze v§ichni pofad
nékam bézime. Kam se zeneme? — Sedime
v letadle, které leti Silenou rychlosti. Nevi-
me kam a nevime pro¢, pilotni kabinu ovladli

mezi t€lem a mysli pacienta. Vysvétluji mu,
co mu télo nemoci sdéluje. Clovék stiiné pro-
to, ze té€lu nerozumi.

Kdy jste se naposledy zastavil? — Musim
se zastavit kazdou chvili. Mezi pacienty si
dam par minut pauzu, po praci jdu na ho-
dinovou vychazku. Chci byt také chvili sam
amlcet. Ve mésté je to problém, lidé mé cas-
to oslovujiina ulici.

Stve vés to? — Kdyby mne to $tvalo, §kodil
bych jen sam sobé. Snazim se takovou situa-
ci odleh¢it. Nedavno mne zastavila pani v su-
permarketu, Ze mne slySela mluvit v radiu
o nemocech §titné zlazy a chtéla by se pora-
dit. Tak jsem ji mezi regaly rekl: ,Hned se na
vas podivam. Svléknéte se.“ ©

Jak se vam zije mimo oficialni medicin-
sky systém? — Svobodné, jsem rad, Ze jsem
z toho starého vystoupil. Je zaloZeny vic na
1é¢eni chorob nez na uzdravovani lidi. Lékar
v ném je finan¢né motivovany k tomu, aby se
choval jako opravar, pacient demotivovany
k aktivni péci o vlastni zdravi. Tudy ale ces-
ta ke zdravi nevede. Libi se mi model, ktery
fungoval v davné Cing, vladar platil svého 1¢-
kare, jen dokud byl zdravy. Jakmile onemoc-
nél, platit prestal. K takové zméné motivace
bych chtél dospét ve své praxi. Byt placeny
za to, Ze radim lidem, co maji délat, aby byli
zdravi. @



Transporty
hospodarskych

Zvirat

Kazdy rok jsou na svété miliony
tzv. hospodarskych zvifat transportovany

tisice kilometrd daleko na jatka nebo dalsi vykrm.

Lenka Hecova, z letacku organizace Svoboda zvirat

louhé transporty pro zvirata zname-

naji obrovské utrpeni. Problematické

jsou vadé ohledu. Zvirata jsou v ka-
mionech doslova namackana. Rada z nich je
zranéna, uslapani k smrti neni nijak vyjimec-
né. Zvifata jsou na cesté i nékolik dni, vysta-
vena vykyviim teplot a nedostatku jidla, vody
a odpocinku. V disledku vycerpani nebo de-
hydratace mnoha umiraji.

Tzv. hospodarska zvitata jsou citlivé vni-
mavé bytosti, které citi bolest a stres stej-
né jako lidé. Zvireci imunni systém je casto
dusledkem dlouhodobého stradani béhem
transportu vyznamné oslaben a zvirata jsou
ohrozena tim, Ze vazné onemocni. V preplné-
nych prostorech se pak nemoci velmi snad-
no §iri dale.

Zvirata jsou transportovana ziva, aby ve
vétSiné pripadd skoncila na jatkach, kde je
¢eka bolestiva smrt. Standardy na jatkach
jsou znacné rozdilné, v nékterych zemich
se napf. nepouziva dostatecné, popf. zad-
né omraceni pied porazkou. V riiznych ze-
mich plati rGizna legislativa — k ndro¢nému
transportu se tak v nékterych zemich pridava
i brutalni zachazeni ze strany osob, které by
o zvirata mély pecovat. V radé¢ zemi je bézné
pohanéni zvirat pomoci elektrickych podné-
td, lan, fetézl nebo ostrych predméta.

Rozsifovani nékterych nemoci — jako je
kataralni horecka ovci, nemoc ruka-noha-

-Usta, ptaci chripka nebo africky mor pra-
sat — lze primo pricist pravé transportiim Zzi-
vych hospodarskych zvirat. Presuny zvirat

mezi trhy a jatkami, transporty zvirat do
vzdalenych zemi s minimem veterinarnich
kontrol, zvifata s oslabenou imunitou v da-
sledku dlouhych transportt atd. to v§e napo-
maha §ireni téchto infek¢nich chorob po ce-
1ém svéte.

Odkud a kam jsou zvirata
transportovana?

Kazdoro¢né jsou z Evropské unie exportova-
ny cca 3 miliony zvifat do mimoevropskych
zemi — predevsim do Ruska, na Blizky vy-
chod a do severni Afriky. Zaznamenény byly
ale i transporty napf. az do Singapuru. Stras-

tiplna cesta zvirat muaze trvat az stovky hodin.

Pokud jsou zvirata transportovana mimo Ev-
ropu, s prechodem jeji hranice ztraceji legis-
lativni ochranu, kterou zde méla. Celi pak
Casto jeSte otresn€jSimu zachazeni béhem
transportu i na jatkach. Mezi evropskymi ze-
mémi se rocné transportuje kolem 6 miliont
zvirat. I zde nékteré cesty trvaji 3 dny i vice.

Australie exportuje kolem 4 miliont Zi-
vych ovci ro¢ng, prevazné na Blizky vychod.
Nékteré ovce museji cestovat az 50 hodin
nejprve k pobrezi, nasleduje az tfi tydny trva-
jici plavba pies more a posléze dalsi mnoha-
hodinové cesta po sousi do cilové destinace.
Odhaduje se, Ze kazdy rok beéhem této cesty
zemie kolem 40 tisic ovci.

Kanada a USA transportuji zvirata tisice
mil, at uz v ramci vnitrostatnich transporta
nebo transportd do sousednich zemi. Vzhle-
dem k rozdilnému klimatu v rGznych ¢astech
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severoamerického kontinentu jsou zvirata
vystavena extrémnim vykyvam teplot — od
tézkych mrazi po spalujici vedra. Pouzivané
kamidny vétSinou nejsou vybaveny topenim
ani klimatizaci.

Z Jizni Ameriky se kazdoro¢né exportu-
ji tisice zvirat, predev$im hovéziho skotu,
do Asie a Afriky. Zvirata stravi dlouhé tydny
na mofti, aby nakonec skon¢ila v nelidskych
podminkach na mistnich jatkach.

Indie patii mezi vyznamné exportéry ho-
véziho masa. Jen ve dvou statech Indie (z ne-
celych 30 statti) jsou legalni jatka pro hovézi
dobytek. Zvirata jsou proto transportovana
naptic¢ Indii v preplnénych kamionech s vy-
sokym rizikem vzniku zavaznych poranéni
nebo umrti.

KdyzZ se néco zvrtne...

Vroce 2003 bylo prevazeno lodi 58 tisic ovci
z Australie do Saudské Arabie, posadce ne-
bylo umoznéno zvitata vylodit. Ovce z0-
staly na palubé lodi dlouhé tii mésice, a to

v otfesnych podminkéch. Vice nez 5 tisic ovci
zemrelo.

V prosinci 2009 se v bouti prevratila lod
transportujici zvifata z Uruguaye do Syrie.
Uto- nul kapitan lodi a n€kolik ¢lent posad-
ky a utopilo se ptes 17 tisic kusti skotu a vice
nez 10 tisic ovci.

Vbreznu 2010 uhynulo pres 260 kust
skotu béhem transportu lodi z Australie do
Egypta, pticinou bylo pravdépodobné zpoz-
déni lodi. @



ekokoutek

Nové praci gely
Biopuro

Italska znacka Biopuro nabizi praci gely,
které si ziskavaji pFiznivce nejen svym
¢istym sloZenim, ale i cenou a pouzitym
obalovym materialem.

Biopuro zasvétil vyvoji inovativnich
Setrnych dklidovych prostiedka fadu let.
Vedle vyrobny vlastni i malou laborator,
kde od pocatku devadesatych let probi-
ha vyzkum. V Biopuru se neinvestuje do
masivnich reklam, a ackoliv patfi v Ita-
lii mezi zavedené znacky prodavajici se
v sitich drogerii, vydaje na marketing
a propagace patii mezi okrajové a ne-
jsou tak na akor tfeba kvality pouzitych
surovin.

Samotné praci gely zaujmou sloZe-
nim, které neobsahuje kovy (chrom, nikl,
kobalt), syntetické viné, silikony, PEG,
parabeny, petrochemické derivaty, EDTA,
fosfaty, GMO, SLES ani SLS. Znacka ma
mezinarodné uznavany certifikat, kte-
ry deklaruje i to, Ze jsou vSechny slozky
kompletné biologicky odbouratelné.

Gely jsou hypoalergenni a dermato-
logicky testované. Pro velmi citlivou po-
kozku ¢i prani oble¢k miminek je v sor-
timentu i produkt, jenZ ve svém slozeni
nema prirodni parfemaci ani enzymy.

Jednou z véci, kterymi praci gely Bio-
puro vynikaji, je velmi prijemna kvétino-
va viné. Mate tedy tak trochu pocit, Ze
perete v konvencnich pracich prostred-
cich, éemuz odpovida i kvalita samotné-
ho prani. Vzhledem k tomu, Ze jsou gely
vysoce koncentrované, potésii cena. Za
jedno prani zaplatite okolo péti korun.
A to na certifikovanou BIO drogerii neni
moc.

Tresnickou na dortu jsou pak obaly.
Znacka svoje produkty bali do tzv. zele-
ného polyethylenu, kterému se také fika
bioplast. Pro jeho vyrobu vyuziva od-
padni material z cukrové titiny (stonky),
jenz vznika pfi vyrobé cukru. PFi celém
procesu vyroby jsou 100% eliminova-
ny petrochemické latky, tedy prfedevsim
ropa. Pouzité lahve od pracich gell jsou
zcela recyklovatelné, proto je beze stra-
chu mizete vyhodit do Zlutych kontej-
nerG uréenych pro konvenéni plast.

www.bio-info.cz
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Pstros, nejvetsi
ptak na svete

Tak tomuhle rikam vejce! Je to nejvétsi vejce na
svété a pochazi prirozené od nejvétsiho ptaka
na sveté. Skorapka tohohle vejce je tak pevna,
ze unese vahu dospélého clovéka, a kdybyste si
ho chtéli uvarit k snidani, museli byste ho varit
nejméné dve hodiny.

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

mnoho ptakd riiznych velikosti a s riznymi
schopnostmi. Ale pro¢ nelétavy ptak, jako je
pStros, ma vibec kridla?

To, Ze je nepouziva k [étani, nemusi nut-
né znamenat, Ze jde o n€jaky zbytkovy organ
po evolucnich predcich, kteri létat uméli. Ma
pro né jiné vyuziti. Naptiklad, kdyz se citi
ohroZen, zastraSuje nepratele mavanim kii-
del. A kdyz bézi rychle, a to on opravdu umi,
az 70 km/h, pouziva kiidla jako brzdy. Roz-
tahne je a diky tomu zabrzdi rychleji. Také
je pouziva k regulaci télesné teploty. M4 to-

iz v kridlech cévni ém, takze kdyz je roz-
tahuje a mava jimi, tak si vlastné ochlazu-
je krev.

Jeho kiidla rozhodné nejsou zbytec-
na. Navic jeho pefi, na rozdil od vétSiny
ptékd, neni mastné. To je uzitecné pra-

vé do horkych a suchych poustnich
oblasti, ve kterych Ziji. Na tako-
vé drsné podminky je pstros
skvéle vybaven. Pres den
zvlada velmi vysoké teploty
diky jemnému nemastnému

na horkych africkych planich a dokaze

vydrzet az 40 dnt bez jidla a bez vody.
Seznamte se s neuvéritelnym pstrosem — kte-
ry ma mj. asi nejvetsi oko mezi viemi sucho-
zemskymi zvifaty. Spousta malych ptackda,
jako treba kolibrik, by se do takového oka
bez problém vesla. ©

Pstros je nejvétsi ptak na sveété — a obec-

né se ma za to, Ze se vyvinul z n€jakého velké-
ho ptéka, ktery kdysi 1étal. Na svété zije dnes

Pték, ktery snasi tahle Gizasna vejce, Zije

Védéli jste, Ze pStros dokdZe velmi silné kopat? Nékteré studie uvddéji, Ze pstros dokdze
jedinym kopnutim usmrtit i lva. Zkrdtka vi, jak ho kopnout, aby ho zabil.




peri, skrz které, protoze neni slepené mast-
notou, muze bez problém proudit vzduch.
V noci kdyz je na pousti naopak zima, vyu-
Ziva zase toho, Ze mé peri upnuté k malym

svallim, jako vSichni ostatni ptaci, takze ho
muze pritisknout k t€lu a pouzit tak jako vy-
bornou izolaci proti no¢nimu chladu, ktery
v pousti panuje.

Dalsi fascinujici véc, ktera byla o pstro-
sech zjisténa, je, ze maji viibec nejvykon-

néjakou dobu trvat, nez pochopime, jak fun-
guje. Ale pro¢ ze vSech tvord zrovna pstros
ma4 tak silnou imunitu? A ¢im je to vlastné
zplsobeno?

Pstrosi skute¢né nejsou nikdy nemoc-
ni, maji opravdu Zelezné zdravi, i kdyz by-
vaji vystavovani riznym nepriznivym vli-
vim, které by pro ostatni ptaky mohly byt
fatalni. PStros je v§ak snasi zcela bez problé-
mu. Jsem presvédcen, ze Blih zabudoval do
pstrosiho téla néjaky zvlastni mechanismus,
ktery pokud bude objeven n¢jakym bystrym
védcem, pomiZe lidstvu vyresit problémy
s imunitou.

Vedeli jste, Ze pStros dokaze velmi silné
kopat? Pstros je nelétavy ptak, a ptitom zije
na africkych planich plnych hladovych $elem,
jako jsou lvi, hyeny nebo $akalové. Kdyby se
pStros nedokazal ubranit, co by se stalo? Ne-
prezil by ani pét minut! Byla by z né&j akorat
tak dobréa snidané a uz davno by zadni pstro-
si neexistovali. Chudak pstros by ani nemél
Sanci se vyvinout.

Nekteré studie uvadeéji, ze pstros dokaze
jedinym kopnutim usmrtit i lva. Zkratka vi,

jak ho kopnout, aby ho zabil. Ale kde se tahle
jeho schopnost vzala? Jisté je, Ze néco takové-
ho se prosté nemohl naucit. Pokud by ho totiz
lev ulovil, proces u¢eni by navzdy skoncil. Aby
mohl vtomto drsném svété prezit, musel mit
nepopiratelné tuto schopnost uz od zacatku.

Rika4 se, Ze pétros strka hlavu do pisku, ale
neni to pravda. Jejich krasny dlouhy krk jim
umoznuje sedét v hnizdé ve vysoké trave, a pri-
tom pozorovat, co se kolem nich d&je, jestli se
treba neblizi lev nebo gepard. Je ale pravdou,
Ze pstros ve stoje Casto sklani hlavu az aplné
k zemi, to skute¢né déla, ale nesnazi se ji pri-
tom schovat do pisku, a to ani tehdy, kdyZ citi
nebezpeci. Je to pouze projev jeho prirozeného
chovani. Rozhodné se tak pstros v zadném pii-
padé nepokousi ¢elit n€jaké hrozbe.

Je zajimavé, Ze pStros ma na nohou pou-
ze dva prsty. VEtSina ptakd ma ale tfi nebo Cty-
Ii prsty, tak pro¢ ne i ptros? Na jednom z nich
ma velky drap, ktery pouZziva jako uc¢innou
obrannou zbran. A véite mi, Ze ten velky ptak
moc dobre vi, jak tim nebezpe¢nym drapem
seknout, zasdhnout nepfitele a pritom udrzet
rovnovahu. Diky jejich velikosti a mimofadné
sile na nich lidé dokonce jezdi a na nékterych
mistech je pouzivaji i jako tazna zvirata. V sub-
saharské oblasti se také pravidelné poradaji
pstrosi dostihy. No feknéte, neni to legra¢ni?

Mistni lidé je také dokazou vycvicit, coz
znamena, ze pStrosi jsou dost inteligentni
na to, aby se naucili reagovat na jednoduché
povely. Ovladaji je pomoci stlacovani krku.
Existuje pry nékolik zpisobd, jak je takto
vycvicit. VErili byste, ze pStros muize byt tak
pratelsky k ¢lovéku? @

Pastyr

KdyzZ ovecky v svété se zatoulaji
ZGstanou prazdna jejich mista
Pak vezme pastyr plast a hil

A na cestu se chysta...

Opusténé, bez jeho péce

Kdo jen je nasyti, kdyz maji hlad?
Téch nebezpedi, co jim hrozi

Bez ného jisté budou se bat

Daleko se zatoulaly

Potrva dlouho, nez je spatri

A mozna uz na néj zapomnély
Ale stale mu jesté patfi

Dobry pastyr se ovecky nevzda
Do konce pfi ni bude stat

Udéla viechno, by ziskal ji zpatky
Dokazal, jak ma ji rad

Do kralovskych dom jde, rozbitych
chatrci

| tam, kde se stezka nad propasti
vine

Hleda ji v zahradach, roklich
i skalach

Jediné misto nepomine

KdyzZ ovecku najde, nevycita
Ze odesla pry¢

Netresta ji za jeji vzpouru
Nebere do ruky v zlosti bic

Ale chova ji v narudi, hoji rany
Se srdcem plnym radosti

Ze zachranil jeji Zivot

A jeho hledani nebylo marnosti

Jsme ovecky v svété zatoulané

A BUh nas dnem noci v svété hleda
Se soucitem, laskou a pochopenim
Clovéka z prachu zemé zveda

Vola nas, vola hlasem Llasky
Silnéjsim nad hlasy zvon(
Odpoustim, a miluji vas
Ovecky moje, pojd'te domu

Magda Berkyovd
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Jaké bude nebe?

Nezndmy pisatel vypravi, jak jednou Hofetze Chaima — polského
rabina zijiciho v 19. stoleti — navstivil americky turista. Byl ohromen

tim, jak rabi prosté bydli.

Reinder Bruinsma, z knihy ProZivani radosti. Vydal Advent-Orion.

Zivotu mu stacila obycejna mistnost

plna knih, jeden stul a lavice. Turista

se zeptal: ,,Rabi, kde mas n¢jaky naby-
tek?“ Rabi odpovida otazkou: ,,A kde je tviij
nabytek?“ ,MUj nabytek?“ nechapal Ameri-
¢an. ,,Jsem zde pouze na navsteve, jen tudy
prochazim.“ Nacez Hofetz Chaim odpovédél:

»lak to jsme na tom stejné.“

Jaké bude nebe? Touto otazkou jsem se
zabyval jiz od utlého mladi. Od raného dét-
stvi me rodice i u€itelé ve shromazdéni uci-
li, Ze pokud ¢lovek zije dobry zivot, pak pu-
jde do nebe.

Kolik ndm bude v nebi roki? Mij mlad-

§i bratr zemrel, kdyZ mu bylo 8 let. Byl jsem
tehdy jen o rok star$i. Zanedlouho poté ze-
miel mtj dédecek. Bude tedy muj bratr vzkii-
Sen jako osmilety chlapec a pak vyspéje v do-
spélého muze? Bude mit muj dédecek zase

vlasy a obejde se bez svych francouzskych
holi, kdyz omladne?

Zeptate-li se deseti rliznych lidi na to,
jaké bude nebe, dostanete deset rtiznych od-
povédi. Co se tyce raje, spekulace neberou
konce. Papias, kiestan z druhého stoleti, se
nechal unést proroctvim o vé¢nosti z knihy
[zajas, kde je predpovézeno, Ze vSichni bu-
dou mit svij vlastni vinohrad. Papias po-
dle cirkevniho otce jménem Ireneus véfil, ze
kazdy bude mit 10 000 kmeni a kazdy kmen
bude mit 10 000 vetvi a kazda vétev bude mit
10 000 vyhonk. Kazdy vyhonek bude mit
10000 trst a na kazdém trsu bude 10 000
hroznd. Z kazdého hroznu bude pak vyliso-
vano pétadvacet odmérek vina.

Papias byl jeden z mnoha kiestant, kte-
i1 snili o vécnosti. Nékteré takové predsta-
vy o nebi prekonavaji dokonce i muslimské

mucedniky, podle kterych je raj mistem kras-
nych panen pripravenych k plnéni vSech pra-
ni a rozkosi.

Skutecné misto
Ne kazdy vSak souhlasi s tim, ze by nejideal-
néjsi raj byl pouhym rozsirenim pochybnych
potéseni tohoto svéta. Jenze jiné lidi zase
nepritahuje to tradi¢ni kirestanské chapani
raje naplnéného nekoneénym zpévem oslav-
nych pisni, vé¢nym provolavanim ,Haleluja“
a hranim na nebeské harfy. Obavaji se: ,,Ne-
byla by to trochu nuda?“ Jaky Bth by vlastné
touzil po takovém zptlisobu uctivani?
Zacénéme od zacatku. Podle Bible neni po-
chyb o tom, Ze vé€nost je néco skutecného.
Nebe je opravdové. Bude ,,nové nebe a nova
zemé“. Prvni naznaky nachazime ve Sta-
rém zakon¢ v prorocké knize 1zajas. ,,Hle, ja



stvorim nova nebesa a novou zemi. Véci mi-
nulé nebudou pripominény, nevstoupi na
mysl.“ Bude to misto, kde ,,dny mého lidu
budou jako dny stromu. Co svyma ruka-
ma vytvori, to moji vyvoleni sami spotfebu-
ji.“ 1zajas hovoii o novém Jeruzalému, ktery
bude prekypovat pokojem a hojnosti.

Novy zakon doplnuje dosud nacrtnu-
ty obréazek o dalsi detaily. Jezi$ prohlasil, Ze

kdyZ odejde do nebe, pripravi ndm tam misto.

vV domé mého Otce je mnoho pribytka.“ Petr
nas vyzyva, abychom dychtivé oc¢ekavali den,
kdy Btih ohném ocisti planetu Zemi a stvori

,,hové nebe a novou zemi*“. Pak pridava jesté
jeden dulezity detail: bude to svét, ve kterém

,»prebyva spravedlnost.

Ucelengjsi obraz pak nachazime v posled-
nich dvou kapitolach Bible, ve Zjeveni 21
a 22. Samotné umisténi kapitol zdtraznuje,
Ze po nyn¢j$im Zivote existuje jeSté novy Zi-
vot. Jezi§ se vrati zpét na tuto Zemi a vzkiisi
vykoupené.

Zjeveni 20. kapitola vysvétluje, ze nasta-
ne tisicileté obdobi, béhem néhoz budou sva-
ti v nebi, kde budou
s Kristem vladnout
a podilet se na sou-
du. Pisatel této kni-
hy rika, ze v tom-
to obdobi bude

,,Bozi lid soudit
svét“.“ Poté ,,prvni
nebe a prvni zemé
pominou®.

Vénujte tém-
to dvéma kapito-
l4am na konci Bible
chvili ¢as a v klidu
si je prectéte. Pres-
toZe jsou psany ja-
zykem plnym sym-
bolli, neznamena
to, Ze je nova zemée -
méné skute¢na. Co
znamena, ze hlav-
ni mésto nového
svéta, ,,novy Jeru-
zalém*, bude ,,ze
zlata, zariciho jako
kristal“? Jak mohou byt hradby kolem més-
ta Siroké 144 loket? Mozna bude jednodus-
$i pochopit, jaky ten novy svét nebude, nez
abychom se snazili ziskat jasny obraz toho,
jaky skute¢né bude. S jistotou v8ak vim, Ze
tam chci byt!

Konec vieho zlého

Nebude tam smrt, protoze po skonceni sou-
du ,,bude jejich Bih s nimi a sette jim kazdou
slzu z o¢i. A smrti jiz nebude, ani zalu ani
narku ani bolesti uz nebude...“

Unmite si to predstavit? Nebude smrt. Ne-
budou havarie ani ne$tésti. Nebudou zad-
né nemoci ani neduhy. Zadn4 Alzheimerova
choroba ani infarkty. Z4dna nahl4 amrti no-
vorozenct ani smrt starych lidi, Zddn posti-
zeni ani louceni a samota. To bude vskutku
novy svet!
ti. Kazdé noviny maji vyhrazené misto pro
nekrology. Kazda krasna stiedoveka katedra-
la ma n4hrobni kameny. Kromé oddéleni pro
rodicky je v kazdé nemocnici také marnice.
NezaleZi na tom, jak moc se snazime smrt ig-
norovat, jak se snazime s ni bojovat a vitézit
nad ni... vZdy nas dohoni. V nebi v8ak smrt
nebude vibec existovat!

A dobra zprava nekondi: ti, kdo zdédi ten-
to novy svét, se nebudou muset obavat o svou
bezpec¢nost, protoze tam bude jen Biih a lidé
na jeho stran¢. Nebudou tam zadni ,,zbabélci,
nevérni, necisti, vrahové, cizoloznici, zakli-
naci, modlafi ani 1hafi“. Umite si predstavit
svét pouze s cestnymi, poctivymi a slusny-
mi lidmi?

Nebudeme mit Zadny davod k tomu, aby-
chom se obavali tmy nebo utonuti. ,,Noci
tam jiz nebude a nebudou potrebovat svét-
lo lampy ani svétlo slunce®,“ a ,,mote tam jiz
vice nebylo“. Povrchnimu ¢tenatfi se to ne-
bude moc libit. Kam chcete jet na dovolenou,
kdyz tam nebude slunce ani plaze? Nesmime
vSak zapominat, Ze se jedna o symbolické vy-
jadreni, a musime si poloZit otazku, jak tomu
asi rozumél pivodni ¢tenar.

V minulosti byla noc tmava. V dne$nim
svété, at uz jdeme v noci kamkoli, vzdy je
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kolem nas né&jaké svétlo nebo si s sebou ale-
spon mizeme vzit své. Diive nez moderni
technologie umoznila prinést svétlo kamkoli,
znamenala tma nebezpeci a ohrozZeni. Ocean
také budil strach a pocit nebezpeci.

Tyto vyroky o mofi a noci nemusi nut-
né znamenat zemepisnou polohu ¢i Zivot-
ni prostiedi. Jsou spiSe vyjadienim Bozi las-
ky a péce o nas. AZ bude stary svét nahrazen
novym, v§echno, co jsme kdy povazovali za
hrozbu, zmizi a jiz vice nebude. Neptitom-
nost tmy a ocednu byla pro lidstvo zijici v bi-
blickych dobach velkou utéchou. Pro nas to
znamena, Ze véechny prvky, které ohrozu-
jinasi existenci, budou odstranény. Nebude
existovat hrozba nuklearni valky, chemické-
ho znecisténi, praseci chripky ani jinych ka-
tastrof. Novy svét, pfipraveny pro nas Bo-
hem, bude nejbezpecnéjsim mistem, jaké si
vlbec umime predstavit.

Jesté se zde objevuje dalsi velmi dalezity
aspekt: Obrysu nového svéta dominuje ma-
jestatni hlavni mésto — novy Jeruzalém — kte-
ré prekonava vSechny lidské stavby v histo-
rii. ,,Zméril to mésto,
a bylo to dvanéct ti-
sic mér. Jeho dél-
ka, sirka i vyska jsou
stejné.“ Dokonala
krychle.

Kdyz ¢teme
o rozmeérech svaty-
né ve Starém zako-
né, postavené po-
dle Bozich pokynt,
zjistime, Ze méla
také tvar krych-

Ie. Bylo to misto,
kde se jedine¢nym
zpusobem proje-
vovala Bozi pri-
tomnost. Na nové
zemi nachéazime
dalsi krychli, svy-
mi rozméry dale-
ko presahujici tu
z dob Starého za-
kona. Poprvé od za-
hrady Eden bude
,Bozi pribytek uprostred jeho lidi! On bude
prebyvat mezi nimi a oni budou jeho lid.*
Navzdy!

,WVelky spor mezi dobrem a zlem skon¢il.
Neni uz htichu ani hii$nikd. Cely vesmir je
Cisty. V celém nezmérném stvoreni vladne
soulad a stésti. Od Boha, ktery v§echno stvo-
til, proudi zivot, svétlo a §tésti do vSech stran
nekoneéného prostoru. Od nejmensiho ato-
mu az po nejvetsi vesmirna télesa, véechno
Zivé i nezivé v nezkalené krase a dokonalé ra-
dosti hlasa, ze Biih je l1aska.” @



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

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

Klienti se mohou té3it 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 viechny vyse zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Stravovani podle

semaforu

V knize Jak nezemfit vysvétluje jeji autor, jak se
stravovat co nejdravéji, a to stejné snadno jako
podle svétel na semaforu. Potraviny, které maji na
potravinovém semaforu zelenou, jsou primyslové
nezpracované zemédeélské plodiny a produkty,
které by mély tvorit naprostou vétsinu nasi stravy.

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

Datlovy sirup

Sladidla, jimZ na potravinovém semaforu
maci datlovy sirup je jednim z nich. Nasi ro-
diné svéd¢i a chutna — verim, Ze si jej obli-
bite i vy.

1 salek vypeckovanych datli, 1 Salek
vrouci vody, 1 1Zicka rozmackané citrono-
vé hmoty (viz nize).

Vlozte datle do ohnivzdorné misy a zalij-
te je vrouci vodou. Nechte jednu hodinu od-
stat, aby zmekly. Pak je i s tekutinou vloZte
do vysokoobratkového mixéru, pridejte cit-
ronovou hmotu a smés rozmixujte dohladka.
Vznikly sirup prelijte do sklenice nebo jiné
nadobky s tésnicim vickem. V chladnicce vy-
drzi 2-3 tydny.

Saturejkové koreni
Tuto korenici smés mam stale po ruce, abych
s ni mohl ochucovat jidla misto soli.

2 Izice lahtidkového drozdi, 1 1Zice ci-
bulového prasku, 1 1Zice susené petrzelové
naté, 1 1Zice suSené bazalky, 2 1Zi¢ky suSe-
ného tymianu, 2 1zicky ¢esnekového pras-

riky, 1/2 1zi¢cky mleté kurkumy, 1/2 1zicky
celerovych seminek

Vlozte vSechny ingredience do hmozdi-
e nebo do mixéru a smés dobre rozmélnéte,
aby z koreni a bylinek vznikl prasek a vie se
dobre spojilo. Vyslednou korenici smés pren-
dejte do sypatka s dobre tésnicim vickem.
Skladujte na suchém a chladném mist¢.

Rozmackana citronova
(limetkova) hmota

Misto citronové ¢i limetkové §tavy zkuste do
receptll pouzivat tyto plody celé, ale oloupa-
né a rozmackané — predstavuji tak vyzivo-
vé hodnotngj$i moznost. Kdyz pouzijete jen
Stavu, ochuzujete se o prinos vlakniny plo-
du a o Ziviny, které jsou v ni vazany. Také tim
uSetrite pri vareni ¢as.

Citrony oloupejte a rozmackejte, pak
hmotu rozd¢lte na porce po 1 polévkové 1zi-
ci a porce zmrazte. Dobfe se na to hodi sili-
konova tvoritka na ledové kostky. Kdyz pak
budete potiebovat citronovou hmotu, prosté
jednu kostku vyjmete z mrazaku.

Ranni cerealni miska

3 salky varenych celozrnnych obilovin
(ryZe natural, quinoa, ovesné vlocky, jahly,
pohanka, zelena pSenice), 3/4 $alku vare-
nych bilych fazoli (cannelloni), rozmélné-
nych, 2 $alky mandlového (prip. sjového)
mléka, 3 1Zice mletych Inénych seminek,
11zicka mleté kurkumy, 1 1zicka nastrou-
haného cerstvého zazvoru (Ize vynechat),
1 Salek smési cerstvého nebo rozmrazené-
ho bobulového ovoce, 1 zraly banan, olou-
pany a nakrajeny na kolecka, 4 1Zice datlo-
vého sirupu (Ize vynechat)

V misce vhodné do mikrovlnné trouby
smichejte varené obiloviny, fazole, mandlo-
vé mléko, Inéna seminka, kurkumu a zazvor
(pokud jej cheete pouzit).

Vse dobfie promichejte a vlozte na 2—3 mi-
nuty do mikrovinky (nebo na tak dlouho, aby



byl obsah misky teply, ale ne moc horky). Po-
tom smés rozd¢lte do Ctyt misek a kazdou
porci ozdobte 1/4 salku bobulového ovoce

a ¢tvrtinou mnozstvi bananovych kolecek.
Podle individualni chuti nakapejte navrch asi
1 polévkovou IZici datlového sirupu.

Guacamole se séjovymi boby
Mladé sdjové boby (edamame) jsou jiz dlou-
ho mym oblibenym jidlem. Jsou tak dobré, Ze
jich dokazu snist na pohled skoro neomeze-
né mnozstvi pfimo z luska. V tomto recep-

tu jsou kreativné¢ zapracovany do guacamole,
které jim stejné rad jako edamame samotné.

Problém s guacamole spociva v tom, ze
mnoho lidi ho ji se slanymi a hodné osmaze-
nymi kousky tortilly. Ned¢lejte to!

1 §alek rozmrazenych vyloupanych eda-
mame (zelenych séjovych bobii), 1 velké zra-
1é avokado, oloupané a zbavené pecky, 2 1Zic-
ky rozmackané limetkové hmoty, 1 1Zicka
saturejkového koreni, 1/8 az 1/4 ¢l drcené-
ho ¢i mletého kminu, 1 velké rajce, nakraje-
né na malé kousky, 2 1Zice nasekaného cers-
tvého koriandru, 1 1Zice najemno nakrajené
cervené cibule, 1 IZice na malé kousky na-
krajené papricky jalapero (Ize vynechat),
duseny chrest nebo ¢erstva zelenina

Edamame povaite domekka, tj. 10—12
minut, ve vodé ve vyssi panvi. Nechte je od-
kapat a odlozte stranou, aby zchladly. Vy-
chladlé edamame vloZte do mixéru, pridejte
avokado, limetkovou hmotu, saturejkové ko-
feni a kmin a rozmixujte smés dohladka.

Guacamole pak dejte do misy, pridej-
te k nému nakrajené rajce, koriandr, cibuli
a papricku jalapeno (pokud jich chcete pou-
zit). Podavejte s kousky cerstvé zeleniny (tre-
ba s prouzky papriky nebo mrkve) ¢i poduse-
nym chiestem. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2019

26. 5.-2. 6. resort Beskydy, Visalaje, BeSKYdy............cocveoveeeueemvenenirerececrcen. Q
30. 6.-7. 7. hotel Kodrea, Nové HUtE, SUMAVQ..........coowveeevesrrrerreeersssssssssssssssssnn a
18.-25. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky...........ccocevevervcrverreereniscunns 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)

Velky ¢lanek o soli

Pokracovadni ze strany 5

na extrémné sladké a extrémné slané vy-
robky, vase chutové poharky natolik otupi,
Ze vam prirodni strava bude pripadat jako
rozmacend kartonova krabice. Ani nejzra-
lejsi ovoce nedokaze byt sladsi nez slaze-
né snidanové ceredlie.

Jsou zde ale jesté jiné dva diivody, pro¢
potravinarsky pramysl ptidava do jidla
stl. Prvnim z nich je to, Ze potraviny maji
tendenci absorbovat vodu. Tak mtze vy-
robce zvysit vahu svého produktu témér
o pétinu. JelikoZ se upravené maso proda-
va na vahu, znamena to, ze zisk se timto
zptsobem zvysuje o 20 %, pii¢emz vyrob-
ni naklady vzrostou jen minimalné. A po-
tom, jak kazdy vi, tim, Ze konzumujeme
sul, dostavame zizen. Ted uZ je vdm asi
jasné, pro¢ rada restauraci nabizi zdar-
ma slané orisky a precliky. Ze stejného

dtvodu vlastni konsorcia vyrobci per-
livych napoju retézce restauraci s rych-
lym ob¢erstvenim. Studeny napoj a mala,
nalezité posolena svacinka prosté patii
k sobé.

Hlavnim zdrojem sodiku pro déti
a teenagery je pizza. Jeden dilek pizzy
pepperoni od spole¢nosti Pizza Hut ob-
sahuje polovinu doporuceného celoden-
niho mnozstvi sodiku. V pripadé dospé-
lych starSich padesati let je to chléb, pro
kategorii dvacet az padesat let jsou ale
nejvétsim dodavatelem sodiku do téla pe-
¢ené kurata — nikoli tedy polévky v kon-
zervé, precliky ¢i brambirky, jak by se né-
kdo mohl domnivat. Mési¢nik Consumer
Reports zjistil, ze néktera kurata ze super-
marketu jsou tak pln soli, Ze v nich bylo
hlaseno zavratnych 840 mg sodiku na
porci jidla — coz miZe znamenat, Ze jed-
na kureci prsicka mohou obsahovat vice
sodiku, nez kolik odpovida jeho celoden-
ni davce. @




Objednavky knihy:
redakce@pramenyzdravi.cz
T: 737 303-796, W: magazinzdravi.cz

Vlirou k Panu se divej. Pfesné to budeme
po nésledujicich 365 dn( Cinit. A neexis-
tuje lepSi objekt, na ktery by bylo mozno
hledét. Jezis Kristus neni pouze ,cesta,
pravda i Zivot" (Jan 14, 6), ale také od-
povéd' na nase nejvétsi nadéje a obavy.
V JeziSovi nalézdme smysl jak pro svij
soucasny Zivot, tak pro Zivot, ktery pfi-
jde. Proto predstavuji jeho osoba a sluz-
ba ten nejlepsi predmét naseho zajmu.

Tato - kniha dennich zamysleni nabi-
zi jedinecnou pfileZitost proZit cely rok

v blizkosti JezZiSe. George Knight, reno-
movany autor vice nez Ctyricitky knih,
nejenom vypravi poutavou formou fas-
cinujici pribéh, ale ukazuje i na skutec-
ny a hluboky vyznam Zivota JeziSe Kris-
ta - jenz se muZe stat inspiracii pro nase
kazdodenni Zivoty.

Virou k Panu se divej je kniha,-diky jeji-
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muZz cteni se vas Zivot zacne ménit.

392 stran, cena 128 K¢

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6-Sedlec

tel. 737 303 796
redakce@pramenyzdravi.cz

O

Ceska posta

OoP

12209/2005




