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Mili ¢tenari,
Mate radi osobnosti? Radi k nékomu (tak trochu) vzhlizite?

A d¢la vam dobre, kdyz s vami takové osobnost prohodi slovo,
anebo se vam tfeba podepise?

Vzpominam, jak jsem pred lety jesté jako maly kluk sbiral
micky v hale na prazském Vystavisti na tenisovém turnaji, kte-
rého se Ucastnila tehdejsi svétova esa — Bjorn Borg, Jan Kodes,
Guillermo Vilas a dal§i. Mohl jsem byt v jejich blizkosti, byl
jsem (pfinejmensim malinkou) soucasti toho, co vytvareli. Do-
konce se mi i podepsali — dlouhd Iéta jsem si pak jejich podpi-
sy schovaval.

Malé déti vzhliZeji ke svym rodi¢tim, star$i k popularnim
zpévakim, jesté starsi ke sportovnim hvézdam. (Ve stejné spor-
tovni hale na Vystavisti skandovali o par let pozd¢ji hokejovi
piiznivci Sparty: ,,Sima neni ¢lovék, Sima je btih.“) Rumunsky
narod vzhlizel v roce 1968 ke svému vidci Nicolae Ceausescu-
ovi, kdyz vystoupil proti okupaci Ceskoslovenska vojsky spiéte-
lenych armad. Atd. atp. Jako by ¢lovék mél v sobé vrozenou ten-
denci k uctivani nékoho (¢i néceho). Nezda se vam?

Ke komu obecné vzhlizime my, dnesni Cesi? K Havlovi?
Klausovi? Zemanovi? Babigovi? Nebo snad k Svejkovi? ©
Zda se mi, ze ¢esky narod je ponékud ztraceny... Ridi¢ kamio-
nu, ktery prezil pti ziiceni dalni¢niho mostu v italském Janove
pad z vysky 45 metrd, si je sice védom toho, Ze se ,,znovu naro-
dil“, ale nemysli si, Ze to byl zdzrak — ma jen dojem, Ze ,,mél ...
kliku“.

Napsal jsem (si) na téma nasi narodni ztracenosti po po-
slednich volbach basnicku (Povolebni), snad se neurazite, kdyz
se s vami o ni pod¢lim:

Prostoru mnoho nezbyva / A ¢asu, toho jest¢ mén¢ / Par
strejct s tacky od piva / Je po volbach, zas: ,,Jdeme k zméné“
svému péje 6du / At prohybaj’ se plné stoly

Tonouci se stébla chyta / Nadéje umira posledni / Barva hii-
chu jednolita / Kdy nad tou zemi se rozedni?

Co je nasi budoucnosti? / Vyhrava ten, kdo lZe a krade / Co
bylo, davno neni ctnosti / Ty mi das stovku, ja ti pade...

Prostoru mnoho nezbyva / A ¢asu, toho jesté mén¢ / Nerodi
plané oliva / A idealy? V pivni péné...

Mili pratelé, domnivam se, Ze cely problém je v tom, zZe své
vzhliZeni a uctivani cilime Spatnym smérem. (Nedoporucuje se,
mimochodem, ani uctivat manzelku — podivejte se, jak dopa-
dl Adam. ©) Ztratili jsme védom{ o tom, koho jediného je tie-
ba uctivat. Mdme duchovni kyf6zu, lordézu a skoliézu. Narod-
ni patef nic moc...

A proto jsme tady (i) my, Prameny zdravi! © Casopis pro
zdravi a harmonii téla, duse i ducha. Uzdravujte se s nami!

Srdecné vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
(prosim, nevzhlizet ©)
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Stravou proti depresim

DuSevni zdravi je stejné dulleZité jako to fyzické. Dusevni zdravi je jednou
z podminek dobrého fyzického stavu. Proto je nesmirné duleZité, abyste jedli

stravu, jeZ bude pFiznivé pdsobit na vasi mysl a télo.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

¢€zné potraviny — poc¢inaje zelenou listo-
B vou zeleninou a konée obycejnym raj-

¢etem ze zahradky — pozitivné ovliv-
fuji chemické procesy v mozku a poméahaji
odvratit depresi. Dokonce i samotné ¢ichani
k oby¢ejnému koreni miiZe zlepsit vas emoc-
ni stav. © Depresi se v§ak nevyhnete jen po-
jidanim zeleniny. Nékteré potraviny obsa-
huji latky, jez naopak riziko vzniku deprese
zvy$uji. Patii k nim naptiklad kyselina ara-
chidonova, latka podporujici zanétlivé sta-
vy a vyskytujici se predevsim v kurecim mase
avejcich. Zhorsuje naladu v dtsledku zané-
tl v mozku. Milovnici masa prijmou v jidle
asi devétkrat vice této latky nez lidé holdujici
rostlinné stravé.

Boj s depresi ovocem a zeleninou
O této statistice jste pravdépodobné jesté ne-
slyseli. Vyssi spotieba zeleniny zi'ejmé snizu-
je riziko rozvoje deprese az 0 62 %. Z ¢lanku

v Casopise Nutritional Neuroscience vyply-
v4, ze konzumace vétsiho mnozstvi zeleniny
a ovoce ma vesmes ,,neinvazivni, prirozené
a levné terapeutické u¢inky na mozek*. Ale
jak to?

Hladinu dulezité skupiny neurotransmi-
terdl zvanych monoaminy, k nimz se radi se-
rotonin a dopamin, kontroluje enzym mo-
noaminooxidaza (zkracené¢ MAO), ktery
metabolizuje prebyte¢né monoaminy. De-
presi postiZeni jedinci maji zfejmé zvySenou
hladinu monoaminooxidazy v mozku. Anti-
depresiva byla vyvinuta s cilem pozvednout
hladinu neurotransmiterd a tim vykompen-
zovat jejich urychlenou degradaci. Pokud je
ale za vznik deprese zodpovédny enzym mo-
noaminooxidazy, nestacilo by vyvinout Ik,
ktery by ho blokoval? Takové 1éky existu-
ji, ovéem s nebezpecnymi vedlejsimi uéinky.
Ukazuje se ale, Ze fada rostlinnych potravin,
véetné jablek, bobulovin, hroznového vina,

cibule a zeleného ¢aje, obsahuje fytoziviny,
jez patrné prirozené tlumi MAO. TotéZ umi
i hiebicek, oregano, skorice a muskatovy ori-
Sek. To by mohlo vysvétlovat, pro¢ lidé hol-
dujici predevsim rostlinné stravé trpi depre-
semi v men$i mire.

[ v bézném Zivoté si mlzete vyzkou-
Set, Ze ¢im vice ovoce a zeleniny snite, tim
$tastnéji, klidnéji a aktivnéji se ten den citi-
te. Toto pozitivni naladéni se miize prenést
ido dalsiho dne. Nicméné aby vaSe strava
meéla vyznamny dopad na nasi psychiku, je
treba snist priblizné sedm porci (cca 500 g)
ovoce nebo osm porci (cca 600 g) zeleni-
ny denné.

Tryptofan, sacharidy a seminka
Pokusy s nedostatkem tryptofanu v 70. le-
tech minulého stoleti ukézaly, Ze lidé dosta-
vajici specialné upravenou stravu bez trypto-
fanu trpéli podrazdénosti, vztekem a depresi.



Takze kdyz ¢lovéku podate extra porci trypto-
fanu navic, bude se citit 1épe?

To je jen domnénka. V 80. letech minulé-
ho stoleti n¢které nadhrazky tryptofanu zpa-
sobily velké mnozstvi umrti. Pokud je v8ak
tryptofan aminokyselina a proteiny jsou tvo-
feny aminokyselinami, pro¢ nestaci dat li-
dem jidlo s vysokym obsahem proteind, a tim
jim zvysit hladinu serotoninu prostiednic-
tvim vét§iho mnozstvi tryptofanu dodané-
ho do mozku? Védci se o to uz pokusili, ale
nedspésné. Pravdépodobné proto, Ze ostat-
ni aminokyseliny v jidle bohatém na proteiny
zablokuji tryptofanu pristup do mozku. Sa-
charidy ve stravé v§ak zpisobuji opak. Od-
klan€ji mnoho ,,netrypto-
fanovych“ aminokyselin
z krevniho obéhu smérem
do svaldi, ¢imz uvolnuji
tryptofanu cestu do moz-
ku. Bylo zjisténo, Ze sni-
dané bohaté na sacharidy,
naptiklad vafle s pomeran-
¢ovym dzusem, zvedla hla-
dinu tryptofanu vys nez
snidané bohaté na proteiny,
jako treba krati maso, vej-
ce a syr.

Tento princip zi'ejmé vy-
svétluje, pro¢ se Zeny trpici
premenstrua¢nim syndro-
mem (PMS) nékdy doza-
duji jidla bohatého na sa-
charidy. Bylo prokazano,
ze ijediné jidlo bohaté na
sacharidy a chudé na pro-
teiny zlepSuje u Zen s PMS
depresivni stavy, miru napéti, vzteku, zmate-
nosti, smutku, tnavy, soustedénosti a klidu.

V ramci jedné celoro¢ni studie dostava-
la ptiblizné stovka muzi a zen, ndhodné roz-
délena na dvé skupiny, bud stravu chudou,
nebo naopak bohatou na sacharidy. Ke kon-
ci skupina ucastnik se stravou bohatou na
sacharidy vykazovala podstatn¢ méné depre-
si, nepratelskych nalad a poruch nélady nez
ostatni, ktefi méli jist jidlo chudé na sachari-
dy. Tento vysledek odpovida studiim, jez zjis-
tily lep$i naladu a mensi miru zkosti mezi
lidmi davajicimi prednost stravé bohatsi na
sacharidy a chudsi na tuky a proteiny.

I kdyz sacharidy zfejmé usnadnuji tryp-
tofanu transport do mozku, stejné ho potre-
bujete ziskavat ze stravy. Idealné by takové
potraviny mely mit vysoky pomér tryptofanu
a proteind, aby se tryptofan snadné¢ji dostal
do mozku. Tento pozadavek spliiuji sezamo-
v4, slune¢nicové a dynova seminka. Dvoji-
té zaslepeny, placebem kontrolovany pokus
se seminky z maslové dyné prinesl podstat-
né zlepSeni v objektivnim méreni tzkosti

u dobrovolniki se socialni fobii behem ho-
diny od snédeni téchto seminek. VSechny
tyto faktory ziejmé prispivaji k vSeobecnému
zlepSeni nélady, kterého lze dosahnout po
pouhych nékolika tydnech konzumace rost-
linné stravy.

Pohyb vs. antidepresiva

Uz davno tusime, zZe i nepravidelné cvice-

ni zvedne lidem néladu a fyzické aktivita po-
tlaCuje priznaky deprese. Studie zkoumayji-
ci bezmala 5000 lidi po celé zemi zjistila, ze
pravidelnou pohybovou aktivitou se snizi ri-
ziko tézké deprese 0 25 %. Podobné vyzku-
my ale automaticky neznamenaji, Ze cvic¢eni

zlepSuje depresi. Jinymi slovy, pokud uz de-
presi trpite, zfejmé vam nedovoli vstat z po-
stele a jit na prochazku. K provedenti rele-
vantniho testu byla zapotiebi intervenéni
studie, pfi niz se dobrovolnici s diagnostiko-
vanou depresi nahodné rozd¢li na dvé skupi-
ny, z nichz jedna bude cvicit a druh4 nikoli.

A prave o to se pokusil tym védcti z Duke
University. Nahodné ur¢ili, kdo z ucastnikt
studie — muzud a zen ve véku 50 let a vice — za-
¢ne s aerobnim cvi¢ebnim programem a kdo
bude brat antidepresivum sertralin (Zoloft).
V pribéhu ¢tyt mésict se nalada uZivate-
1 1éku zlepsila natolik, Ze priznaky deprese
u nich prakticky vymizely. Stejny efekt vSak
mélo pravidelné cvi¢eni na druhou skupinu
dobrovolnikd, ktera nebrala zadné 1éky. Zda
se, Ze cvi¢eni funguje skoro stejné dobie jako
medikace.

Pojdme se ted na chvili pustit do polemi-
ky. Cvi¢ici skupina ve zminéném vyzkumu
se schézela na cviceni tiikrat tydné. Co kdyz
zlepsila jejich emocni stav socialni stimulace,
a nikoli samotné cviceni? Stejni vyzkumnici

z Duke University proto nasledné proved-

li viibec nejrozsahlejsi cvicebni experiment

s pacienty trpicimi depresi. Tentokrat ke sku-
piné cvicicich dobrovolnikd a uzivatelt 1€kt
pridali jesté jednu skupinu, jejiz clenové cvi-
¢ili sami doma. A vysledek? At uz dobrovol-
nici cvicili doma kazdy zvlast, anebo spo-
le¢né, cviceni ziejmeé funguje zhruba stejné
dobre jako 1éky a tlumi depresi. A tak, nez
vam lékar predepiSe antidepresivum, poza-
dejte ho radgji o plan kazdodenniho cvicebni-
ho programu.

Antioxidanty a folat

Cim dal vice dtikazt svédéi o tom, Ze volné
radikaly — vysoce nestabil-
ni molekuly zptsobujici po-
$kozeni tkani a podporujici
starnuti — patrné hraji dile-
zitou roli v rozvoji rliznych
psychickych poruch véet-
n¢ deprese. Moderni zob-
razovaci metody potvrzu-
jivysledky pitevnich studii,
které ukazuji na smrstova-
ni ur¢itych emo¢nich center
v mozku depresivnich paci-
entl. Tento proces je ziej-
m¢é zptisoben odumiranim
nervovych bunék v téchto
¢astech mozku, coz maji na
svédomi volné radikaly.

Tento fenomén mozna
vysvétluje, proc jsou lidé,
ktefi jedi vice ovoce a zele-
niny — produkty bohaté na
antioxidanty, jez potlacu-
jivolné radikaly — zfejme 1épe chranéni pred
depresi. Studie, jiz se zuc¢astnilo bezmala
300 000 Kanadand, zjistila, Ze vyssi spotie-
ba ovoce a zeleniny souvisi s omezenim rizi-
ka deprese, psychickych potizi, poruch nala-
dy, uzkostnych poruch a Spatného dusevniho
zdravi. Védci z toho vyvodili, Ze rostlinné po-
traviny bohaté na antioxidanty ,,zfejmé zmir-
nuji Skodlivé ucinky oxidac¢niho stresu na du-
Sevni zdravi®.

V celonarodnim americkém vyzkumu §li
védci jesté o krok dal a merili hladinu karo-
tenoidovych fytozivin v krevnim obéhu sle-
dovanych lidi. Mezi tyto fytoziviny patfi Zlu-
té, oranzové a ervené antioxidacni pigmenty,
prirozené obsazené ve zdravych potravinach
véetné sladkych brambor a zelené listové ze-
leniny. Jedinci s vy$$i hladinou téchto Zivin
v krvi nejenZe €elili niz8i hrozbe¢ priznakd de-
prese, ale také se u nich projevila pfimé ame-
ra mezi G¢inkem a davkou. Cim méli mnoz-
stvi fytozivin v krvi vys$si, tim 1épe se citili.

Dokonceni na str. 27
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Zlozvyk prisolovani

Mezi dvé nejvyraznéjsi stravovaci rizika vedouci k Gmrti a invalidité
po celém svété patfii nedostatec¢na konzumace ovoce a vysoka konzu-
mace soli. PFili malo ovoce ve stravé zabije kazdy rok témér pét mili-
ond lidi, a pfilis mnoho soli jich zabije ¢tyfi miliony.

Jsou zde v3ak véci, které mizeme udélat, abychom piijem soli sni-
Zili. Zaprvé, nepfisolujte sijidlo u stolu. Tfetina z nas si pfida sl do
jidla jesté predtim, nez ho ochutnd. Za druhé, pfestarite pridavat sal
pfi vafeni. Zpocatku bude jidlo bez chuti. Za dva az ¢tyfi tydny vSak
zacnou byt chutové receptory v Ustech citlivéjsi na chut soli v obvyk-
lych koncentracich. Za tfeti, nestravujte se v restauracich. Nejen re-
staurace s rychlym obcerstvenim maji tendenci pouZivat pfi vareni
velké mnozstvi soli. A za Ctvrté, vyhybejte se zpracovanym potravi-
nam, do kterych je sil pridavana.

S datlemi k bezpeénému
porodu

V prospektivni studii konzumovala skupina Zen
6 datli denné béhem posledniho mésice tého-
tenstvi. Druha skupina nejedla datle Zadné.
Zeny konzumujici datle mély vyrazné rozta-
Zenéjsi délozni hrdlo a vyrazné vy3si podil ne-
porusenych plodovych obald. Ke spontannimu
porodu do3lo u 96 % z téch, které jedly dat-
le. Ve druhé skupiné to bylo jen u 79 %. Navic
konzumentky datli potfebovaly vyrazné méné
lékd. Celkova doba porodu byla u Zen z prvni
skupiny primérné o 7 hodin krat3i.
Vyzkumnici dospéli k zavéru, Ze konzumace
datli v poslednich ¢tyfech tydnech téhotenstvi
vyrazné snizi potfebu vyvolavani porodu nebo
zesilovani déloznich stahd.

‘ Boruavky pro lepsi ;
' mobilitu

J-. Mohly by mit dva 3alky mraZzenych bortvek den-
né po dobu 3esti tydnd vliv na funkéni mobilitu
u dospélych nad 60 let?
Ucastnici studie byli nahodné rozdéleni do
dvou skupin. Prvni dostévala bortvky, druha
el | mrkvovou $tavu. Védci méfFili napfiklad schop-
nost rovnovazné chlze.
Borlvkova skupina se dockala znacnych zlep-
Seni, coz nam naznacuje, Ze obohaceni stravy -
o borivky mize poskytnout obranu proti pokle- '
su funkéni mobility spojené s pokrocilejsim vé-
kem. Borudvky by tak mohly slouZit jako nefarma-
kologické opatfeni proti poklesu télesnych funkci
u starsich lidi a pomoci jim byt nezavisli.

Proc je clovék v lété zdravéjsi

Aktivita lidského genomu a imunitni funkce lidského téla se v pribé-
hu roku méni - to aspon tvrdi vysledky studie na vice nez 16 000 li-
dech.

V zimé napfiklad imunitni systém stupriuje zanétlivost, coZ mé za
nasledek vétsi vyskyt pfiznakd onemocnéni, ktera néjak souviseji se
zanétem - jako je napfiklad srde¢ni onemocnéni anebo revmatoidni
artritida. Naopak v lété je zanétlivost potlacena - a v dUsledku se ob-
vykle té&Sime lepSimu zdravi.



Betaglukany proti nachlazeni

Podle vysledkl dvojité zaslepené a placebem kontrolované studie poma-

ha betaglukanova vlaknina pfitomna v pekarskych a pivovarskych kvasnicich
a lahtidkovém drozdi udrzovat obranyschopnost naseho téla a chrani ho tak
pred patogeny.

U lidi, ktefi prijimali betaglukany v mnoZstvi odpovidajicim 1 plné lZici la-
hidkového drozdi denné bylo pozorovano snizeni vyskytu opétovné infek-
ce béZnym nachlazenim o 25 %. M&Lli také méné potizi se spankem zplsobe-
nych nachlazenim, pokud prfece onemocnéli.

Zmirnily se nejen priznaky infekce hornich cest dychacich, ale navic se
zfejmé Gcastnikdm zlep3ila nalada, méli pocit, Ze maji hodné energie.

Vychutnejte si to! Doba artritidy

Podle vysledkl védeckého vyzkumu plati, Ze kdykoliv zaZijeme néco Skoro polovina lidi starsich
pékného - od srdce se zasméjeme s pritelem, absolvujeme romantic- 65 let je dnes diagnostikova-
kou podvecerni prochazku s manzelkou, nebo stradvime den plny rado- nd s artritidou. Pokud patfite
vének u vody — mGZeme z tohoto zazitku mit je3té vice, kdyz udélame k miliondm lidi, ktefi se trapi
par jednoduchych véci. s touto nemoci, mohou vam

Zapojme vSechny své smysly, abychom si uZili naplno. V3imejme si pomoci jednoducha opatfeni.
vini, barev, zvukd atd. Vénujme pozornost i drobnym detailm, ponoi- UdrZujte pfiméfenou té-
me se do zaZitku od hlavy az k paté. Podélme se o svij zaZitek s né- lesnou hmotnost. Na kaz-

dé kilo, které zhubnete, se

o Ctyfi kilogramy snizi zati-
Zeni, kterému jsou vystavena
vase kolena. | pfi mirné ztra-
té nadvahy se projevi zlep3e-
ni stavu — zpomaleni postu-
pu nemoci, lep3i pohyblivost
a mensi bolestivost.

Snazte se byt kazdy ty-
den aspofi 150 minut v po-
hybu (radéji vice). Pokud se
vam to zda moc, rozdélte si
to do mensich ¢asovych Use-
kd. Chize, jizda na kole, pla-
vani ¢i cviceni ve vodé, to vie
zlepsuje funkci kloubd i nala-
du a je vhodné pro pacienta
s artritidou.

Kolik ovoce denné uz bude pfilis mnoho?

Sedmnact lidi dostalo za ukol jist denné 20 porci (1,6-2 kg) ovoce. Navzdory mimofadné
vysokému obsahu fruktézy ve stravé, cca 200 g/den, coz odpovida 8 plechovkdm limona-
dy, vyzkumnici nezaznamenali Zaddné nezadouci G¢inky na télesnou hmotnost, krevni tlak,

hladinu inzulinu & lipidd v krvi, a to ani po tfech ¢i Sesti mésicich sledovani.

V jiné studii rovnéz nebyly zaznamenany zadné nepfiznivé Gc¢inky na vahu, krevni tlak
nebo hladinu triglyceridi. Naopak do3lo k pozoruhodnému poklesu hladiny LDL choleste-
roly, a to o 1 mmol/L. Jeden vedlejsi G¢inek zde vSak byl. Vzhledem k tomu, Ze G&astnici
této studie jedli kromé ovoce jesté 44 porci zeleniny, doslo u nich k viibec nejvétsimu za-
znamenanému poctu vyprazdnéni na poli védeckych zasahl do stravovani.

S vyuzitim podkladd z ¢asopisu Vibrant Life a NutritionFacts.org



Prirodni lécba

Zpusobuje
cokolada akné?

Dvojité zaslepend, placebem kontrolova-
na studie posuzovala efekt konzumace
cokolady, resp. kakaového prasku u osob,
0 nichz se védélo, Ze trpi na akné.

Mély za kol polykat kapsle napl-
néné bud' neslazenym 100% kakaem,
nebo neochucenou, neslazenou Zelati-
nou. Slo o jednorazovy dkol, kdy se po
nich chtélo, aby spolykaly postupné az
240 kapsli. Védci tajné vystavili zkouma-
né osoby nékolika desitkdm grama ka-
kaa - a vysledkem byl vyznamny nar(st,
zdvojnasobeni lézi akné do Ctyf dnd.

Lidem trpicim na akné mdzeme do-
porucit, aby zkusili prestat jist cokoladu,
a sami si tak vyzkouseli, jestli se jejich
pfiznaky nezlepsi.

www.nutritionfacts.org

Pozor na zpracované
potraviny

Francouzsti védci nékolik let studovali
chovani vice nez stovky tisic dospélych
lidi. Zjistili, Ze konzumace vysoce zpra-
covanych potravin byla vice spojena s ri-
zikem vzniku rakoviny.

Tyto Skodlivé ,ultrazpracované" po-
traviny, jak je védci nazyvaji, zahrnuji
napriklad balené sladké pecivo, muffi-
ny, bramburky, bonbény, sycené napo-
je, mrazené a instantni polotovary, cere-
alie s pfidanym cukrem. Védci odhaduji,
Ze tyto vysoce zpracované potraviny po-
kryvaji 25 aZ 50 procent denniho pfijmu
energie lidi, Zijicich v bohatych zapad-
nich zemich.

Ucastnici studie, ktefi konzumova-

li vice vysoce zpracované, balené potra-
viny, méli vy3si riziko rozvoje rakoviny.
Autori studie napsali, Ze ,, 10% narUst
podilu vysoce zpracovanych potravin
ve stravé byl spojen s vyznamnym zvy-
Senim celkového rizika rakoviny o0 12 %
a rizika rakoviny prsuo 11 %."

Slazené napoje a svacinky predstavo-
valy vice nez ¢tvrtinu ultrazpracovanych
potravin, které lidé ve studii jedli. Nej-
niZ3i riziko vzniku rakoviny méli ti Gcast-
nici studie, ktefi jedli cerstvé, minimalné
zpracované potraviny.

www.bio-info.cz
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Tr1, nebo pet
jidel denné?

Dnes je velmi populdrni jezeni péti ¢i Sesti menSich
jidel denné, v protikladu ke tfem vétsim jidlam.

Z pripravované knihy Romana Pawlaka Myty a omyly ve vyzivé.

Castéjsi prijem potravy zvysuje rychlost

metabolismu organismu, coz miZze vést
ke spalovani vétsiho mnozstvi kalorii. I kdy-
bychom prijali, ze tento predpoklad je sprav-
ny (podle v§eho funguje pouze v prostie-
di nemocnic, kde jsou pacienti pod piisnou
kontrolou), je zde dGivodné podezienti, Ze se
tim ale zvySuje riziko pribyvani na vaze.

Vétsina lidi totiz ji az prilis mnoho tuku.

Tuk ptitom obsahuje vice nez dvakrat to-
lik kalorii (9 kcal/g) nez sacharidy a bilkovi-
ny (4 kcal/g), takze prijem vétsiho mnozstvi
tuku je spojen s konzumaci velkého mnozstvi
kalorii. A vétSina lidi souc¢asné nekonzumuje
dostatek potravin bohatych na vlakninu, kte-
ra dodava pocit sytosti. Navic se mnoho lidi

T ato predstava vychazi z predpokladu, Ze

Iy,

nedokaze dostate¢né ovladat, aby porce pri
Cast&j$im jedeni omezili na skute¢né malé.
Mtze tak snadno dochézet k prejidani se ne-
kvalitnimi potravinami s vysokou kalorickou
hustotou a nedostatkem vlakniny.

Stoji také za zminku, Ze v téch spolecen-
stvich, kde lidé Ziji nejdéle a ve kterych nalé-
zame nejméne obéznich lidi, jako jsou napf.
¢lenové Cirkve adventistli sedmého dne v ka-
lifornské Loma Lindé¢, Japonci Zijici na os-
trové Okinawa nebo lidé, ktefi ziji v adoli
Vilcabamba v Ekvadoru, populace obvykle
konzumuji jen dvé ¢i tfi jidla denné, véetné
velké snidan¢ a malé vecere.

V ¢asopise Obesity byly vroce 2012 pu-
blikovany vysledky zajimavé studie. Védci
rozdelili tcastniky studie do dvou skupinu,
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V téch spolecenstvich, kde lidé Ziji nejdéle a ve kterych nalézdme nejméné obéznich lidi, popu-
lace obvykle konzumuiji jen dvé ¢i tfi jidla denné, vCetné velké snidané a malé vecere.



VétSina lidi ji a7z pfilis
mnoho tuku. Tuk pritom
obsahuje vice nez dvakrat
tolik kalorii nez sacharidy
a bilkoviny, takze pfijem
vetSiho mnozstvi tuku

je spojen s konzumaci
velkého mnozstvi kalorii.

v prvni méli jist tfi jidla denné, ve druhé priji-
mat nejméné 100 kalorii kazdé dvé az tii ho-
diny. Jidelni¢ek byl pritom podobny a spotie-
ba kalorii méla byt omezena na 12001 500
kcal denné, pricemz tuk tvoril méné nez 30 %
kalorii. U¢astnici v obou skupinach méli vé-
novat kazdy tyden aspoii 200 minut fyzické
aktivite.

Behem nasledujicich Sesti mésicti se uka-
zalo, ze vice hubnuli Gc¢astnici z prvni sku-
piny, ktefi jedli v priiméru 3,2 jidla denng,
na rozdil od 5,8 jidel denné ve druhé skupi-
né. Index télesné hmotnosti (BMI) se u nich
snizil 0 16,5 % (ve druhé skupin¢ o 13,8 %),
procento télesného tuku se snizilo 0 21,8 %
(oproti snizeni 0 17,3 % ve druhé skuping).

Vroce 2013 byly ve stejném ¢asopise pub-
likovany vysledky dalsi studie, ktera zkouma-
la cetnost jidel ve vztahu ke spalovani tukd,

k pocitiim hladu ¢i nasycenosti a chuti ,,néco
zakousnout®“. Studie se ucastnilo 15 osob,
které netrpély nadvahou (BMI nizsi nez 25).
Rozdélili je opét do dvou skupin, v prvni jed-
li denné tfi jidla, ve druhé Sest. Neprojevily se
rozdily ve spalovani tukd, ale chut ,,néco si
dat“ a pocity hladu byly vyrazné vyssi u dru-
hé skupiny. V roce 2015 byla publikovana

metaanalyza patnactky studii zabyvajicich se
¢etnosti jidel a hubnutim. Pouze jedna z téch-
to studii poukazala na priznivy ucinek vétsi-
ho mnozstvi kazdodennich jidel.

Dostupné poznatky tak nepodporuji pred-

spéch z hlediska sniZovani nadvahy. Dopo-
rucovani této praxe se mnohdy opira pouze
o spekulace, nikoliv o vysledky seriéznich vé-
deckych badani.

Existuje jeSt¢ jedna vazna otazka, kterou
je tieba vzit do Gvahy. Vysledky nékterych

vvvvv

se zvySenym rizikem rakoviny tlustého streva.

To se tyka i nepravidelného jedeni. Napriklad
ve studii provedené v severni Italii se ukazalo,
Ze ti, kteri jedli tfikrat denn€, méli v porov-
nani s témi, ktefi jedli dvakrat denné, o 70 %
vy$$i riziko rakoviny tlustého stieva a 0 40 %
vy$$i riziko rakoviny kone¢niku. Osoby, které
jedly denné ¢tyri jidla, mély pak riziko obou
téchto rakovin vyssi dokonce 0 90 %.

Podobné vysledky prinesly jiz i diivéjsi
studie. Naptiklad autofi studie publikova-
né v ¢asopise Nutrition and Cancer potvrdili,
0 polovinu nizsi riziko onemocnéni rakovi-
nou tlustého stieva oproti muziim s nejvys-
$im poctem jidel denn€. ZvySeni rizika rako-
viny tlustého stfeva a kone¢niku se zd4 byt
duasledkem castéjsiho vylucovani Zluci, ktera
pomaha ve streve travit tuky.

Je tak velmi pravdépodobné, ze dnes ¢as-
to doporucované a praktikované jezeni vice
jidel denné neni ni¢im jinym nez urcitou mo-
dou, charakteristickou pro nasi dobu.

V této souvislosti je pozoruhodné vyjadre-
ni Ellen G. Whiteové, zdravotni reforméator-
ky z 19. stoleti, ktera napsala: ,,Mezi jidly by
meélo uplynout nejméné pét nebo Sest hodin.
VétSina osob, které to vyzkouseji, pak zjisti,
Ze jim dokonce vice vyhovuje jist dvakrat, ni-
koliv tiikrat denné®

Zdravi a nemoc

Uméla sladidla
a nase psychika

V 80. letech minulého stoleti se zacaly
objevovat kontroverzni polemiky ohled-
né negativnich neurologickych G¢in-

ka aspartamu. Zpocatku se predmétem
obav stali pouze lidé s diagnostikovanou
dusevni chorobou. Prvni studie prova-
déna v Case Western Reserve Universi-
ty byla predcasné ukoncena z bezpe¢-
nostnich dlivodd, nebot dobrovolnici

s diagnostikovanou depresi se potykali
s vaznou reakci na umélé sladidlo. Véd-
ci z toho vyvodili, Ze ,jedinci s porucha-
mi nalad jsou na toto umélé sladidlo ob-
zvl&3t citlivi a méli by se mu vyhybat™.

Teprve nedavno byly neurobehavio-
ralni G¢inky aspartamu zkoumany mezi
populaci, jez duSevnimi chorobami netr-
pi. Zdravi dobrovolnici byli rozdéleni do
dvou skupin - jedna dostavala vy33i dav-
ku aspartamu (ekvivalent zhruba tfi lit-
rd dietni Coca-Coly) a druha nizsi davku
(odpovidajici jednomu litru Coly). Pak se
obé skupiny vyménily. Skupina se zvyse-
nou davkou pritom prijimala pouze po-
lovinu pripustného denniho mnozstvi
aspartamu stanoveného Americkym Gra-
dem pro potraviny a léciva.

Po pouhych osmi dnech se u tcast-
nikd s vyssi davkou aspartamu projevo-
vala vy3si mira deprese a podrazdénosti
a vedli si hdre v nékterych testech moz-
kovych funkci. TakZe aspartam nejenze
ma nejspise nepfiznivy psychicky vliv na
citlivou populaci, ale zaroven pfi vyssich
davkach ziejmé skodi vSeobecné.

Dietni Cole a krabickdam s umélymi
sladidly se lze vyhnout snadno, ale umé-
L sladidla jsou obsaZzena také ve vice
neZ 6000 produktech, jako jsou rizné
osvézujici bonbony, Zvykacky, dZzemy
a Zelé, dzusy, pudinky a dokonce i nutric-
ni ty¢inky a jogurty. Toto rozSifeni ved-
lo védce k prohlaseni, Ze , aspartam neni
mozné Gplné vyloucit z kazdodenni stra-
vy". To vSak samoziejmé plati predevsim
pro ty, kdo holduji zpracovanym potra-
vinam.

A mate dal3i dGvod, proc stravit vét-
Sinu ¢asu u regall s ovocem a zeleninou.
Néro¢ni zékaznici pozorné studuji sloze-
ni vyrobkd, oviem nutno podotknout, Ze
u nejzdravéjsich potravin tento seznam
neni potfeba.




vyZzivna por‘a
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Jsou biopotraviny zdravejsi?

Jsou biopotraviny bezpecnéjsi nebo zdravéjsi nez jejich konvencni alternativy?
To jsou dvé samostatné otazky. Néktefi spotrebitelé maji zajem ziskat vice
Zivin, zatimco jini maji vétsi starost o to, aby byli vystaveni co nejméné

pesticidim.

Michael Greger, NutritionFacts.org

améime se nejprve na vyzivovou hod-
Z notu. Byly prezkoumany stovky studii
anebyly nalezeny zadné vyznamné roz-
dily, co se ty¢e vétSiny tradi¢nich zivin, jako
jsou vitaminy a mineraly. Z toho vyplyva, ze
navzdory vSeobecnému vnimani ekologic-
ky vyprodukovanych plodin jako téch, které
jsou bohatsi na Ziviny, nebyly nalezeny spo-
lehlivé diikazy, které by tento nazor potvrdily.
V biopotravinach ale byly zjiStény vys-
$1 hladiny fenolickych fytonutrientd. Do-
mnivame se, Ze tyto tzv. rostlinné sekundar-
ni metabolity jsou tim, co stoji za mnohymi
z ptinosti jedeni ovoce a zeleniny. Bioovoce
a biozelenina mély o 19 az 69 % vice téchto
antioxidacnich sloucenin. Teorie rika, Ze tyto
fytonutrienty vytvari rostlina pro svou vlast-
ni ochranu. Napftiklad brokolice, kdyz je zvy-
kéana, uvolniuje hotkou slouc¢eninu sulfora-
fan, aby odradila ty, ktefi se ji pokusi snist.

V Petriho miskach, kam
byla pfidana biozelenina,
dochazelo k mensimu
poctu mutaci DNA

vV porovnani s témi
Petriho miskami, do
kterych pridali konvencni
zeleninu.

Brouci se zakousnou a pomysli si: ,,Fuj, to
chutna jako brokolice!“ © Ale rostliny, které
jsou osetreny pesticidy, hmyz napada mno-
hem méné, a tak mozna vytvareji i méné

téchto sloucenin, zatimco rostliny péstované
bio bojuji za své Zivoty samy a museji nutné
vytvaret vétsi ochranu. To je ovSem jen teo-
rie. Neméme zadné solidni dlikazy, které by ji
potvrdily. Mozna to mé naopak co do ¢inéni
s hnojivem. Rostliny, kterym jsou dodavany
vysoké davky syntetickych dusikatych hnojiv,
mohou presmérovat vice zdrojl na rdist mis-
to na obranu.

V biozeleniné bylo zji$téno nejen vice an-
tioxida¢nich fytonutrientt a tedy vice anti-
oxidacni aktivity, ale také vice antimutagen-
ni aktivity. Védci vystavovali bakterie riiznym
mutagennim chemikaliim, jako jsou benzo-
pyren, polycyklicky aromaticky uhlovodik,
ktery se nachazi v grilovaném mase, nebo 1Q,
heterocyklicky amin, ktery se nachézi v mase
grilovaném, vafeném i smazeném — a také
v cigaretovém koufi. V Petriho miskach,
kam byla pridana biozelenina, dochazelo



k mensimu poc¢tu mutaci DNA v porovna-
ni s témi Petriho miskami, do kterych pridali
konven¢ni zeleninu.

Prevence poskozeni DNA u bakterii je
ovSem jedna véc, ale co ucinky na skute¢-
né lidské bunky? Napriklad biojahody. Ano,
mohou byt sladsi a chutnat Iépe, maji vys-

§f antioxidac¢ni aktivitu a vice fenolickych fy-
tonutrientd, ale co je postavit proti lidskym
rakovinnym bunkam? Vytazky z ekologicky
péstovanych jahod potlacily rast bunek ra-
koviny tlustého stieva a rakoviny prsu vyraz-
né lépe nez vytazky z normalnich jahod. Tak
tomu bylo, kdyz se nakapal vytaZek z jahod
primo na rakovinné buriky rostouci v labora-
tofi. Existuji ale i skute¢né Zivotni podminky,
v nichz se jahody dostanou do primého kon-
taktu s rakovinnymi a prekancerdéznimi 1éze-
mi a dokazi zvratit rozvoj rakoviny. To plati
treba u rakoviny jicnu. D4 se predpokladat,
Ze biojahody by zde fungovaly jesté mnohem
lépe, ale ty nebyly testovany. Ackoli tedy in
vitro studie ukazuji vyssi antioxidacni a vys-
§i antimutagenni aktivitu, stejné jako ilepsi
schopnost branit rozvoji rakovinnych bungk,
klinicka studie vlivu konzumace biopotra-
vin na onemocnéni u lidi zatim prosté nebyla
vypracovana.

Na zaklad¢ antioxida¢nich hladin fytonu-
trientt mohou byt ekologické produkty po-
vazovany za zdravejsi o 20 az 40 %. To od-
povida pridani jedné (80—100 g) nebo dvou
(160-200 g) porci do rezimu péti (400—

500 g) porci denné. Bioprodukty v§ak mohou
byt 040 % (i vice) drazsi, tak za stejné penize
muzete nakoupit mnohem vice konvenc-
nich produktd. Takze ¢isté z hlediska
mnozstvi vyzivovych latek, které do-
stanete za jednotku mény, nenf jasné,
zda jsou biopotraviny lepsi. Lidé vSsak
mohou kupovat biopotraviny proto,

aby se vyhnuli chemikaliim, a ne pro-

to, Ze maji lepsi vyzivové hodnoty,

coz néas privadi k dalsi otazce.

Jsou biopotraviny
bezpecnéjsi?
Stanovenymi principy ekologické-
ho zemédélstvi jsou ,,zdravi, ekolo-
gie, férovost a péce“. Kdyz se vsak
zeptate lidi, pro¢ nakupuji biopotravi-
ny, nejsilnégj$im ukazatelem byva obava
o vlastni zdravi — nebo o zdravi ¢lend jejich
rodiny. Lidé za biopotraviny utraceji spi-
Se ze sobeckych nez z altruistickych divoda.
[ kdyz biopotraviny nemuseji obsahovat vice
zivin na jednotku mény, jejich konzumace
muze snizit miru vystaveni zbytklim pestici-
da a bakterii odolnych vaci antibiotikdim.

Z hlediska bezpecnosti potravin neby-
ly obecné zjistény rozdily v kontaminaci

bakteriemi zplisobujicimi otravy z jidla. Jak
bio, tak klasické Zivo¢isné produkty byly béz-
né kontaminovany napf. salmonelou ¢i Cam-
pylobacterem. Bylo zjiSténo, Ze vétSina vzor-
ki kuteciho masa byla kontaminovana, a to
bud Campylobacterem, nebo (asi v jedné tie-
tin¢) salmonelou. Ale riziko vystaveni bak-
teriim odolnym vii¢i vice 1ékiim, odolnym
vici vice skupindm antibiotik, bylo

nizs$i umasa v biokvalit¢.

Takze obo- jimaze nést
odob- né rizik

p lt - é riziko

toho,

nime,
ale .Vr

To, Ze strikdme pesticidy na plodiny na po-
lich, jesté nutné nemusi znamenat, Ze skonci
v nasem téle, kdyz tyto plodiny snime.

otrava jidlem z biomasa muZe byt pro lékare
snadn¢jsi na vyléceni.

A co pesticidy? Existuje velké mnozstvi dd-
kaz o souvislosti mezi expozici pesticidim

. 7e
L}
one- ﬁ ’,
moc-

11

a zvySenou mirou chronickych onemocné-
ni, jako jsou rtizné typy rakoviny, cukrovky,
neurodegenerativni poruchy, jako je Parkin-
sonova €i Alzheimerova choroba a ALS, po-
dobné jako vrozené vady a poruchy reproduk-
ce. Reknéme si par slov o lidech, ktefi doslova
ziji nebo pracuji s pesticidy. Naptiklad v tako-
vém Salinas Valley v Kalifornii, kde jich roz-
prasuji po polich 250 tun. Pokud se Zena od-
vazi v takové zemédélské komunité otéhotnét,
mozek jejiho ditéte mize byt poskozen. A to
natolik, Ze t¢hotnym Zenam, které mély v téle
(méfeno podle vzorkd moci) nejvyssi hla-
diny pesticidd, se rodily déti s primérnym
schodkem IQ kolem 7 bodi. Sestadvacet
z 27 studii prokazalo negativni Gi¢inky pes-
ticidt na vyvoji mozku déti. Jednalo se o pro-
blémy s pozornosti, vyvojové poruchy a potize
s kratkodobou paméti. Porovnate-li naro-
zené déti, pak ty, které mely v pupecnikové
krvi vy$si hladiny béZného insekticidu, se ro-
dily s anomaliemi mozku. A zde to byly déti
z mesta, takze to ziejmé zpUsobily pesticidy
pouzivané v domacnostech. Vystaveni oby-
vatelstva pesticidiim, jako pouziti insekti-
cidd v doméacnosti, miZe byt prispivajicim
faktorem pro rézné druhy rakoviny, napft.
pro détskou leukémii. U té¢hotnych Zen, pra-
cujicich na farmach, je pak dvojnasobné rizi-
ko, Ze jejich dité dostane leukémii. A zvySuje
se i riziko vzniku nador mozku. TakZe kon-
venéni plodiny mohou byt $kodlivé pro téhot-
né Zeny, které je sklizeji.

Ale co ¢lenové nasi vlastni rodiny, kdyz ta-
kové potraviny jime? To, Ze stiikame pestici-
dy na plodiny na polich, jesté nutné nemusi
znamenat, Ze skon¢i v naSem téle, kdyz tyto
plodiny snime. V roce 2006 byly zvefejnény
vysledky studie, v jejimZz ramci vyzkumnici
meéfili specifické produkty rozkladu pesticidt
v moci déti ve véku od 3 do 11 let béhem né-
kolika dni na bézné straveé. Poté védci détem
na 5 dni zménili stravu na bio a poté opét na
béznou stravu. Jasné se ukazalo, Ze biopotra-
viny poskytly dramaticky a okamzity ochran-
ny ucinek proti expozici pesticidim bézné
pouzivanym v zemédélské vyrobé. Plati to
také u dospélych? Trinact muzl a Zen kon-
zumovalo sedm dni stravu, skladajici se bud
nejméné z 80 % z biopotravin anebo z kon-
vencnich potravin. Poté se jejich stravova-
ci plany vymeénily. Béhem tydne prevazné na
biopotravinach doslo k témér 90% poklesu
expozice.

MizZeme tedy konstatovat, Ze konzumace
biopotravin poskytuje ochranu proti pestici-
dlim, znamen4 to v$ak i ochranu proti nemo-
cem? Nevime — studie prosté zatim nebyly
provedeny. Konzumace biopotravin je nicmé-
né do té doby logicky nejlepsim preventivnim
opatrenim. @
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Funguji opravdu
antidepresiva?

Ukazali jsme si (na stranach 4-5), Ze v lé¢bé
deprese jsou napr. ucinky cviceni srovnatelné
s plisobenim [ékd. Co ndm to ale vlastné Fika?

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

tisicli publikovanych studii zjevné vy-
plyvé, Ze antidepresiva jsou u¢inna.
Kli¢ové je zde ovsem slovo publikova-

nych. Co kdyz se farmaceutické spole¢nos-
tiroz-

hodly zvetejnit pouze ty studie, jeZ pfinéseji
pozitivni vysledky, zatimco vyzkumy ukazu-
jici opak peclive utajuji? Védci se tudiz roz-
hodli na zakladé¢ federalniho zékona o svo-
bodném pristupu k informacim (FOIA)
pozadat Americky urad pro potravi-
ny a lé¢iva o pristup k publi-
kovanym i nepubliko-
vanym studiim
provedenym

farmaceutickymi firmami. To, co zjistili, je
Sokovalo.

Podle publikované literatury byly vysledky
bezmala vSech experimentd s antidepresivy
pozitivni. Naproti tomu analyza udajd z kli-
nickych hodnoceni FDA, v¢etné nepubliko-
vanych studii, ukazala, ze priblizné polovina
pokusii neskongila pro antidepresiva piizni-
vé. Kdyz byla v§echna publikovana i nepubli-
kovana data shromézdéna, Zadny podstatny
priznivy efekt antidepresiva oproti pilulkam
s placebem nevykazovala. U¢inek placeba by
tedy mohl vysvétlovat zdanlivou klinickou
ucinnost antidepresiv. Jinymi slovy, zlepSeni
nalady mize byt disledkem pacientovy viry
v silu Iéku, nikoli ti¢inkt 1éku samotného.

A co je jeste horsi, dokumenty ziskané na
zaklade FOIA odhalily, Zze FDA si je védo-
ma, Ze tyto 1éky (Paxil a Prozac, tj. paroxetin
a fluoxetin) neucinkuji o moc lépe nez place-
bo. Presto se rozhodla ochranit farmaceutic-
ké spolecnosti, tyto informace nezvetejnila
a totéz naridila i 1ékairim. Jak to ale farma-
ceutickym firmam mobhlo projit? Farmaceu-
ticky pramysl je povazovan za jedno z nejzis-
kov¢jsich a politicky nejmocnéjsich odvétvi
v USA a duSevni choroby — chronické, bézné
a Casto lécené vétsim poctem 1€kl — predsta-
vuji zlaty dal. Antidepresiva se totiz v moder-
ni dob¢ predepisuji vice nez 8 % populace.

Na druhou stranu to, zZe antidepresiva pa-
trné€ nepomahaji 1épe nez placebo, nezname-
na, Ze by nefungovala viibec. Prestoze t¢inek
placeba je redlny a vyrazny, antidepresiva
porazeji cukrové pilulky v tlumeni ptiznaka

pacientti (tady je tfeba ptipustit, Ze tato sta-
tistika také znamena, ze zhruba 90 % paci-
entl s depresi mozna dostava léky se za-
nedbatelnymi acinky).

Nekteri lidé namitaji, ze pokud jsou
1ékati ochotni piedepisovat pacientim
1éky s minimalni a¢innosti, bylo by
lep$i jim lhat a podavat jim skute¢né
jen cukrové pilulky. Na rozdil od 1éka
cukrové pilulky nemaji vedlejsi ucin-
ky. Naprtiklad antidepresiva zpiso-

buji sexudlni dysfunkci az u tfi ¢tvrtin
uzivateld. DalS$im problémem je tieba
dlouhodoby prirtstek vahy a nespavost.
Priblizné kazdy paty pacient pak také pri
vysazeni 1€ka trpi abstinen¢nimi priznaky.

Nejvétsim paradoxem vsak je, Ze antide-
presiva ziejmé do budoucna zvysuji nachyl-
nost pacientt k depresi. Podle provedenych
vyzkum pacientdim vice hrozi opakované
deprese po 1écbé antidepresivy nez po 1é¢bé

jinymi prostiedky, napriklad placebem. Je-
-li tedy prinos cviceni ke zlepSeni nalady také
jen placebo efekt, i tak u néj prevazuji poziti-
va nad negativy. @
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Skorice drazsi nad zla

Ve starovéku byla skofice drahocennéjsi nez zlato a povaZovana
za vhodny dar pro panovniky.

Winston Craig, vegetarian-nutrition.info

linius st. ocenil v 1. st. n. 1. skoftici jako
P patnactkrat draz&i nez sttibro. Rimsky
cisaf Nero pti pohibu své Zeny spalil
v extravagantnim gestu na vyjadreni hloubky
své ztraty rocni zasobu skorice.

Skotice se jiz od starovéku pouZziva jako
korenti i kvili svym lékarskym a jinym t¢in-
kam. Stafi Egyptané pouzivali skofici pfi bal-
zamovani. Mojzi§ pouZil skorici spolu s dal-
$im kofenim a olivovym olejem k pomazani
svatostanku pti jeho vzniku. Ve sttedovéku
dovazeli Arabové skotici po starych karavan-
nich stezkéach do egyptské Alexandrie. Od-
sud se po lodich posilala do Evropy.

Pivodni nazev skotice pochazi z feckého
slova, které¢ oznacuje sladké dievo. Ziskava
se z vnitni kiiry skoficovniku, stale zelené-
ho stromu. Srolovana kura vyschne a vytvori
svitek. Ten se pak seka na péti az sedmicen-
timetrové ¢astky anebo mele na prasek. Mle-
ta skorice ma siln€jsi aroma a vydrzi cers-
tva Sest mésict, svitky jesté déle. Oboji by se
m¢lo uchovavat na chladném, temném a su-
chém miste.

Skorice se uziva k ochucovani limonad,
¢aju a pekarenskych vyrobk, pudinkd, ko-
14¢a, sladkého peciva, koblih. Pridava se do
ovesnych vloc¢ek, bonbdnd, horké ¢okolady,
kavy a zvykacek. Skoftice je béznou soucasti

mnoha indickych kari. Je i slozkou rady lé-
karskych pripravka, kde zlepSuje chut a aro-
ma. Kromé toho se skofice hojné vyuziva i pfi
vyrob¢ vonavek.

Lékarské vlastnosti skotice vyuZzivali jiz
starovéci l1ékari, napriklad Dioskorides nebo
Galén. Ve stredoveku se skorice pouzivala pri
boleni v krku a kasli. Skorice byla uzivana pri

V lidové mediciné se
skofice uzivala pri
revmatismu a zanétlivych
onemocnénich. Skofice
ma mirné protizanétlivé
a protisrazlivé ucinky.

poruchach traveni, zaludec¢nich ¢i stievnich
krecich, zvedani Zaludku, plynatosti, ke zlep-
Seni chuti k jidlu a pfi 1é¢bé prajmu.

V lidové medicin€ se skorice uzivala pri
revmatismu a zénétliv;’rch onemocnénich

livé tcinky. Vytazky ze skorfice plisobi proti

Candida albicans, houbé, ktera ma na své-
domi kvasinkové poSevni onemocnénti, i pro-
ti Helicobacter pylori, baktérii odpovédné za
zaludeéni viedy. Skotice plisobi také proti
mikrobim. Extrakt ze skofice brani ristu na-
dorovych buné¢k v Petriho misce. Skofice je
uzite¢na i jako prostiedek proti béZnym bak-
tériim, zptsobujicim otravy z jidla, jako je
salmonela ¢i E. coli.

V Koreji a Ciné se skotice uzivé jako tra-
di¢ni bylinka pti 1é¢bé cukrovky. Védci, kteri
zkoumali G€inky riiznych potravin na hladinu
krevniho cukru, zjistili, Ze jable¢ny $trtdl ne-
zvyS$uje hladinu glukézy tolik, jak by se dalo
predpokladat. Zjistili, Ze ochrannym ucinkem
pusobil pravé obsah skorice. Ve studii na 60
muzich a Zenach, kteti méli cukrovku 2. typu,
pul cajové 1zicky skorice denné po dobu Ses-
ti tydnti dokazalo o 25 % snizit hladinu cukru
na la¢no. Soucasné o 12 % poklesnul celkovy
cholesterol a 0 30 % hladina triglyceridd.

Vyrazna chut a viiné skorice jsou disled-
kem obsahu cinnamaldehydu, ktery je hlav-
ni olejovou slozkou kury skoficovniku. Tato
latka ale muaze byt ve vyssich davkach toxic-
ka. Pravidelné uzivani vétsiho mnozstvi mle-
té skotice tak nemusi byt bezpe¢né. Tehot-
né Zeny by nemély uZivat vétsi davky skorice,
protoZe ty mohou vyvolat potrat. @
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Vztah mezi matkou a synem

Matky mi znovu a znovu vypraveéji, jak jejich projevy ucty vedly k uplné nové
roviné smysluplného spojeni s jejich syny.

Z knihy Emersona Eggerichse Laska a Gcta v rodiné. Vydal Navrat domd.

konference vénované manzelstvi, napsa-
la, Ze se rozhodla zacit v rozhovorech se
synem uplatiiovat principy ucty:
Kdyz mi syn sd¢li sviij pohled na véc,

J edna matka mi poté, co se zicastnila nasi

nebudete mit vZdy pocit, Ze si tctu zaslou-
Zi, ale praveé v takovych chvilich ji potebu-
je nejvice.
Poslechnéte si svédectvi jedné matky:
Jednou vecer, kdyz jsem ukladala nase

meé pysna?“ Cela prekvapena jsem hned od-
povédéla, ze na ného samoziejmée pySna jsem.
S nestastnym vyrazem v o€ich se zeptal: ,,Tak
pro¢ mi to nikdy nefekne§?“ Od té doby se
snazim drZet na uzde¢ svou touhu zvednout

teknu: ,,Toho, co rikas, si opravdu vazim,“
nebo: ,,Cenim si toho, jak jsi tu situaci zvla-
dl,“ nebo: ,,Opravdu si vazim toho, jak ini-
ciativné ses do toho pustil a ze jsi to dotahl
do konce.“ Mtjj syn se pak vzdycky usmé-
je, jak jsem to u ného nikdy predtim nevide-
la. M{j syn vzdycky véd¢l, Zze ho mam rada.
Ale ted vi, Ze si ho vazim a Ze si cenim i jeho
napadd, coz se mi diiv moc nedaftilo davat
mu najevo.

Uplatinovani principti tcty v rozhovorech
s détmi funguje bez ohledu na jejich vék. To
vSak neznamen4, Ze tim mame dit¢ jen ma-
nipulovat a snazit se je tak pfimét k urcitym
vykontm. Uplatilovani principti Gcty u va-
$eho syna funguje, protoze to napliuje jeho
hluboce zakorenénou potiebu tcty. Mozna

Casto slychdm o matkach,
které svym synim kladou
prilis mnoho otazek.

V mnoha pfipadech plat],
Ze kdyZ maminky mluvi
méng, jejich synové
mluvi vice.

syny do postele, se na mé jeden z nich upro-
stted mého monologu o tom, jak ho mam
rada, smutn¢ podival a fekl: ,Mami, jsi na

ho ze zemé a zasypat jeho oblicej polibky

a misto toho se u¢im polozit mu ruku na ra-
meno a fict mu, Ze jsem na ného pysna. Po-
kazdé reaguje tim, Ze vypne hrud a s ptrikyv-
nutim odpovi: ,,Diky, mami.“ Nato odejde
s vétSim pocitem ocenéni, nez kdybych ho
cely rok libala na tvar.

Chlapci volaji po ucté. Kdyby tak mamin-
ky pozorné naslouchaly tomu, co fikaji. Jed-
na matka napsala:

U svych chlapci jsem zjistila, Ze je hnév
a prilisna kontrola dohanéji k nepficetnos-
ti a Ze to je proto, Ze si pripadaji znevazo-
vani. Uz takto v raném véku vidim, ze mé
zadaji o tohle. Kdyz je povzbuzuji, jsem trpé-
liva, ptijimam jejich chyby, citlivé je usmér-
nuji a buduji jejich charakter, je u n4s doma



mnohem klidné&ji... Snazim se nezbofit nas
ddm svym jazykem!

Tato maminka to pochopila a privadi nas
k dal§imu bodu.

Prosté s nim bud'te... a méné
mluvte!

Informace o tom, jak je pro muze dulezi-

té, kdyZz mu Zena ml¢ky stoji po boku, je pro
radu Zen na naSich konferencich jako zjeve-
ni. Funguje to i u synt. Jedna matka mi na-
psala, jak u svych dospivajicich synt vid¢la,
Ze potiebuji zménu pristupu: s ukolébavkami
byl konec, mnohem méné potrebovali utésit,
kdyz se né&jak télesné zranili — slabl jeji pocit,
ze k ni patii. Vzpomnéla si, co Cetla v knizce
od Jamese Dobsona o tom, Ze miiZe byt uzi-
tecné povidat si s chlapci pti néjaké spole¢né
¢innosti, a tak se jednoho dne rozhodla, ze je
neché divat se, jak pece suSenky.

Nezadala je, aby ji pomahali; prosté zaca-
la michat tésto a davala si pozor, aby témer
nebo viibec nemluvila. Postupem ¢asu se chté-
li zapojit. Pfi spole¢né préaci, kdyz valeli tésto
ve skoricovém cukru, se dozvédéla, co v sobé
nosi. Brzy si zacali povidat o roding, o tom, co
jejich matka délala, kdyZ dospivala, o svych
snech — dokonce i 0 tom, co se d¢je ve Skole.

Kdyz z trouby vytahli pres sto susenek,
vsichni jich spole¢né nekolik snédli. Na za-
vér dopisu napsala: ,,To odpoledne stalo za
to, skvele se obnovil nas vztah. Vec¢er me¢ pak
muj skoro dvanictilety syn poprosil, abych
ho 8la ulozit. Urcité prozival néco podobné-
ho jako ja. A to vSechno proto, ze jsem si ude-
lala ¢as na to, abych zpomalila a nechala ho
prosté byt sebou samym.

Vsimli jste si? Dvandctilety chlapec cht¢l,
aby ho maminka pri$la ulozit. Spole¢n4 ¢in-
nost bok po boku muize u chlapcii podnitit
jejich lasku k matce i béhem puberty, kdy se
zda, Ze jejich ndklonnost pohasina.

Casto slycham o matkach, které svym
syniim kladou prili§ mnoho otéazek. Jedna
matka se po navratu domd vyptéavala svého
Ctyrletého syna, jak si hrali s pani, ktera ho
hlidala:

,,Hrali jste n¢jaké hry?“ — Ano, mami.“—
,»Jaké?“ — Schovavaci.“ — ,,Co jste schovava-
1i?“ —  Hracky.“ — , Jaké hracky?“ — ,Moje
hracky.“ — ,,Hréala Sissy také?“ — ,Ano,
mami.“ — , Nasel jsi v§echny hracky?“ —
»Ano, mami... A mohli bychom ted prestat
mluvit?

Tato typicka matka s typickymi otazkami
zakusila, Ze jejiho typického hosika dooprav-
dy nezajima to, co uz pro ného predstavu-
je davnou historii. Tento nezajem az nechut
pretrvavé i v pozde¢jsim veéku.

V mnoha pripadech plati, Ze kdyZ mamin-
ky mluvi méné, jejich synové mluvi vice. @

Cirkev svai'

lekarska

poradna

%

Zdravotnictvi jako cirkev. Lékari jako knézi. Bilé
plasté jako knézska roucha.

Z knihy Jana Hnizdila Zarikava¢ nemoci. Vydalo Nakladatelstvi Lidové noviny.

syndromd jako kazani v lating. Lege artis
postupy lékarskych univerzit jako fatvy
univerzit islamskych. Prodej 1ékd jako prodej
odpustkt. Profesor, docent a dékan jako kar-
dinal, arcibiskup a papez. Cim vys, tim bliz
k pravdeé Bozi, tim bliz k pravdé védecké.
Autorita a moc lékare jsou obrovské. Roz-
hoduje o tom, co nemoc je a co neni. Miize
z nemocného udélat zdravého a ze zdravé-
ho nemocného. Mtize ¢lovéka uspat, nechat
v nemocnici, prikazat mu pdst nebo mu od-
stranit n&jaky organ. Clovék je 1ékaiem pii-
jiman. Dostava se mu rozieSeni. Progno-
zy 1ékare pfijimé s naboznou uctou. VEri mu.
»Podle viry tvé se ti stan,“ piSe se v Bibli. I 1¢é-
kar se ale mtze mylit nebo uteknout, nebo
pacienta dokonce urknout.
Vyzkumnici ve Svédsku zjistovali, co roz-
hoduje o tom, jak dlouho stdifiou pacienti
s bolesti zad. Ukéazalo se, ze rozhodujici pro
délku stonani nebyla zavaznost objektivniho
nalezu pri vstupnim vysetieni, ale progn6za
lékare o tom, jak dlouho bude stonat. Jest-
liZe se pacient s lymfatickou leukémii od 1é-
kare dozvi, Ze se na tento typ umira do péti
let, vétSina pacientli do péti let zemfe. ,,Paci-
ent uvéri 1ékarskému vadu a zrealizuje sebe-
vyplnujici proroctvi. Neumfie na nemoc, ale
na predpovéd. Lékar je pak spokojeny, jak se
dobre trefil, a udéla si dalsi carku do statisti-
ky,“ pise dr. Ludmila Elekova v eseji Budme
zdravi 1ékarim navzdory.
Profesor Scott-Bumby a Bernie Sie-
gel, autori knizky Laska, medicina a zazrak,

F onendoskopy jako zpovédnice. Drmoleni

napsali, Ze nejlépe se darilo pacientdim s ra-
kovinou, ktefi Iékairim neuvérili. Kdyz usly-
Seli néco takového, pomysleli si: ,,Ty toho
tak vis, ja ti ukazu, Ze nemas pravdu.“ Tito
lidé obvykle nezapadali do statistickych
tabulek.

Pribéh zazracného uzdraveni mi vypra-
vél pacient. Jeho pétasedmdesatiletou mat-
ku pani doktorka pred sedmi lety poslala do
nemocnice na vySetteni s podezienim na ra-
kovinu prsu. Syn se $el Iékare zeptat na vy-
sledek. ,,Je to nejzhoubnéjsi typ rakoviny
s metastazemi do miznich uzlin a plic. Ope-
race nepada v ivahu. Od ozatovani bych
toho moc necekal. Doba preziti nebude vyssi
nez pul roku. Pripravte se na nejhorsi,“ rekl
mu pan doktor. Matka o vysledku vySetreni
nevédéla. Syn zasel na pokoj a rekl ji: ,Mami,
nic ti neni, jen tady zabiras postel pacienttim,
ktefi jsou vazné nemocni, zabal si, jdeme
domi.“ Matka naplnila jeho proroctvi. Zije
dodnes. Rakoviné i lékartim navzdory.

,,Nevér cirkvi, nebot ona neni Bohem,“ na-
psal Jan Viklef. Nevér medicinsko-farmaceu-
tickému komplexu, nebot on neni nositelem
zdravi. Lékar by si nemél prisvojovat pravo
na absolutni pravdu. Na lékarskych fakul-
tach nas ucili rozumét nemocem a statisti-
kam. Jen mélo toho ale vime o Zivoté a osudu
jednotlivého pacienta. Nad¢je dokaze preko-
nat tézké nemoci, beznad¢j muize zabit. Vile
k zivotu a samouzdravné schopnosti maji ne-
uveéritelnou silu. Lékar by mél vyuZivat svych
zku$enosti, autority a v nékterych pripadech
1ékt k tomu, aby je podporil. @
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Souzeni a cteni myslenek

Lidé nemaji jasno v tom, zda je spravné posuzovat druhé. Na jedné stranée
tusime, Ze je lepsi byt milujicimi, odpoustéjicimi a nemoralizujicimi. Na strané
druhé je dobré analyzovat situace, v nichz se ocitame, abychom mohli ucinit

moudra rozhodnuti.

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

a zamoriském parniku plujicim z Ame-
N riky do Evropy cestoval muz jménem

Bishop Potter. KdyZ se nalodil, zjistil,
ze kajutu bude sdilet s dal$im pasazérem. Po
vzajemném seznameni se pan Potter dostavil
klodnimu sejfu a zadal o moznost ulozit do
néj své zlaté hodinky a dalsi cennosti. ,,Nor-
maln¢ bych nic takového nedélal,“ vysvétlo-
val, ,,ale na mém spolucestujicim je na prvni
pohled ziejmé, Ze se nejedna o diivéryhodné-
ho gentlemana.“ ,,Pan, ktery s vami sdili ka-
jutu, byl také pred chvili zde,“ opacil lodni
dastojnik, ,,a zadal o uloZeni svych cennosti
z uplne stejného divodu!*

Posuzovat druhé na zakladé jejich vzhle-

du neni moudré. Je snadné mylit se v nazoru,

pokud nemame vSechny potiebné informa-
ce. John Wesley, vyznamny cirkevni reforma-
tor, prohlasil, Ze nechova uctu k muzi, kte-
ry se projevoval jako lakomec. Jednoho dne
byl totiz Wesley svédkem toho, jak doty¢ny
dava na dobrocinné ucely jen maly prispé-
vek. Wesley se neudrzel a oteviené se o jeho
chovani vyjadril. Muz si vyzadal soukromy
rozhovor. ,,JiZ n¢kolik tydn{i nejim nic jiného
nez tutin a vodu,“ vysvétloval muz slavnému
kazateli. ,,Diky tomu jsem schopen splécet
své dluhy, jeden po druhém. To Kristus mé
vede k tomu, abych ¢estné vyrovnal své za-
vazky. Snad tito lidé uvidi v mém chovani, co
dokaze Bozi milost v srdci ¢loveka, ktery by-
val podobné mrzky bidak jako oni.“ Wesley

Posuzovat druhé na zdkladé jejich vzhledu neni moudré. Je snadné mylit se v ndzoru, pokud
nemdme vSechny potfebné informace.

byl zahanben a okamzité pozadal o odpusté-
ni svého nespravedlivého jednani.

Oba pribéhy jsou nazornym prikladem,
jak je snadné mylit se v posuzovani druhych.
Ridi¢ prekracujici povolenou rychlost miize
byt zdrogovany cvok, ale také rodic, ktery
veze své dusici se dit¢ do nemocnice. Doka-
Zeme popsat chovani ¢lovéka, ale o jeho mo-
tivaci nevime nic. Je ptirozené, Ze na druhé
jsme prisnéjsi nez na sebe. Ostatni odsuzu-
jeme snadno a rychle, zatimco stejné chova-
ni u sebe omlouvadme. Druhé soudime na za-
kladé chovani, sebe omlouvame na zakladé
pohnutek. Motivace druhych lidi pro nas za-
stava tajemstvim. Vidime jenom vné;jsi proje-
vy, ale mezi nimi a nitrem ¢lovéka miZe byt
velky rozdil. Proto vysvétleni naseho chova-
ni ¢asto zacina vétou: ,Ale ja jsem myslel...“
Doufame, ze své ¢iny ospravedlnime pouka-
zem na své pavodni zaméry.

Je tedy spravné soudit ostatni? ,,Nesud-
te, abyste nebyli souzeni“ byva casto citova-
né porekadlo, jez nas mulze zavést do opac-
ného extrému. Bible jasné rika, ze nesmime
posuzovat pohnutky druhych, ale jejich ¢iny
odsoudit miizeme. Je prece v poradku rici:

,»Ukradl jste mi auto a to neni spravné.“ Chy-

bou by bylo rici: ,,Ukradl jste mi auto a jste
$patny ¢lovek.“ Clovéka a jeho myslenky
muze soudit pouze Buh.

Cesta k Gspéchu
Jak snadno zjistime, zda se pokousime Cist
myslenky? Staci si polozit otazku: ,Jak jsem
se tu véc dozveédél?“ Pokud jinak nez z jasné
informace pochazejici od druhého ¢lovéka,
pak je mozné, zZe se pokousime odhadovat,
co si mysli. Dovolte mi nabidnout vdm ne¢ko-
lik tipt, jak se ¢teni myslenek vyhnout.

1. Nevkladejte druhym myslenky do
ust. — A to dokonce ani tehdy, kdyZ mame
pomérné piesnou predstavu o tom, co chce
ten druhy fici. To plati zvlaste tehdy, kdy je
situace emocionaln¢ vyhrocena. Pozorné



Cteni myslenek ve svétle

védy
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sklouznou k presvédcenti, Ze uz se znaji velmi
dobre. Manzelé, ktefi oslavili stfibrnou nebo
zlatou svatbu, maji pocit, Ze presn¢ védi, jak
se citi nebo na¢ mysli jejich protéjsky. Jejich
blizkost je natolik intimni, Ze uz ani svoje na-
zory nemuseji vyjadiovat slovy. Av§ak sou-
¢asné plati, ze
absence komu-
nikace mtze
zpusobit zra-
néni, zklamani,
frustraci, po-
hrdani, odci-

V kontaktu s cizim ¢lovékem dokaze-
me presné urcit pouze ¢tvrtinu toho,
co si mysli. Pfesnost odhadu se dra-
maticky zvysuje u blizkych vztahd, kde
jsou lide schopni odhadnout az ¢ty-
fi pétiny pfipadl. Néktefi lidé jsou ve
.Cteni myslenek™ lepsi, nicméné témér
vsichni tuto svou schopnost precenuji.
Dobra zpétna vazba mulze byt nastro-
jem zlep3eni této schopnosti. Dokon-

zeni a samotu.
I po desitkach
let prozitych
v manzelstvi
bychom neme-
li nic brat jako
samoziejmost.
SlySel jsem
pribéh o man-
zelském paru

ce i lidé, kteri jsou v socialnim cteni
myslenek dobfi, se dostavaji do situ-
aci, kdy se i v pripadé svého partnera

Gplné myli.

ManZelé, kteri oslavili stribrnou nebo zlatou svatbu, maji pocit, Ze pfesné védi, jak se citi nebo
nac¢ mysli jejich protéjsky. Ani po mnoha letech si nemiZeme byt jisti, co si nds blizky mysli.
Nds odhad miiZe byt viceméné presny, ale neznamend to, Ze obcas nebudeme prekvapeni.

naslouchejte a dovolte druhym vyjadrit, co
chtéji. Také je potebné, abyste i vy svij na-
zor vyjadrili co nejcestnéji a nejjasnéji. Je
dobré vyhnout se destruktivni a zbyte¢né kri-
tice a snazit se byt citlivy na to, co ten dru-
hy rika. Vyhybejte se sloviim, kter4 vyjadiuji
odsouzeni druhého ¢lovéka. Takové myslen-
ky si zakazte a soustfedte se na to, co druhy
opravdu fika. Mize se stat, ze se vas protej-
Sek bude snazit ¢ist mySlenky vam. Ale po-
kud nemate jasné dlikazy, mliZete tento ne-
$var druhému podsouvat vy!

2. Hrajte hry, které nas u¢i odhadovat, co
si druzi lidé mysli. — Existuji stolni a konver-
zacni hry, které rozvijeji schopnost ¢ist mys-
lenky. Jejich vedlejsim pozitivnim Gc¢inkem je,

Ze nas upozorni, zZe v této oblasti nejsme moc
dobri. Takové hry posiluji aktivitu frontalni-
ho laloku. Jednoduchou hru si miizete nako-
nec vyrobit i sami. Staci si pripravit karticky,
na které si béhem rozhovoru budete v pra-
videlnych intervalech psat, co myslite, Ze si
druzi lidé mysli, a co si ve stejné chvili my-
slite vy. Po hodiné muzete karticky srovnat
a zjistit, jak presny byl vas odhad. Je pravde-
podobné, Ze zjistite, Ze nejste tak dobii, jak
jste si mysleli, a to i tehdy, kdyZ se bude jed-
nat o vase nejblizsi. Budiz to varovanim pro
vSechny situace, kdy za¢indme podléhat po-
kuseni ¢ist myslenky.

3. Naslouchejte a nepredpokladejte. —
Lidé Zijici ve stejné domacnosti velmi snadno

z mesta Bir-
mingham ve
stat¢ Alabama.
Manzelé spo-
le¢né prozili
65 let. Jednou
rano pripravo-
vala Zena své-
mu muzi k snidani jeho oblibeny grapefrui-
tovy dzus. ,,Nemam rad grapefruitovy dzus,“
prohlasil nahle muz. ,,Coze? Samoziejmé, ze
ho mas rad,” namitla prekvapena manzelka.
Rozhotela se hadka, ktera trvala nékolik mi-
nut, pfi¢emz ob¢ strany si staly za svym. Ve
skute¢nosti mél muz rad grapefruity, ale ne
grapefruitovy dzus. Kdyz byl na stole, nikdy
si nestézoval, nebylo to totiz ¢asto. Ale jedno-
duse mu dzus nechutnal a po mnoha letech
se kone¢né odhodlal dat to najevo — k velké-
mu UZasu své Zeny.

Jaké ponauceni pribéh skryva? Ani po
mnoha letech si nemidzeme byt jisti, co si nas
blizky mysli. Na§ odhad mize byt vicemé-
né presny, ale neznamena to, Ze obcas nebu-
deme prekvapeni. Ale to je prece na Zivoté to
hezké! Nejlepsim 1ékem na ¢teni myslenek je
dobra komunikace zahrnujici jak nasloucha-
ni, tak vyjadfovani emoci.

4. Trénujte své komunikacni dovednos-
ti. — Ve své studii dr. Ickes zjistil, Ze ¢teni my-
Slenek je dovednost, které se miiZeme naucit.
A nepotrebujeme k tomu ani pomoc odborni-
ka. Staci se jednoduse ptat, co si druhy ¢lo-
vék v danou chvili mysli, a srovnavat to se
svou vlastni domnénkou. Nevyhnuteln¢ zjis-
tite, Ze se nékdy uplné mylite. A to by méla
byt uzite¢na lekce, ktera nam pripomina, ze
odhad nikdy nenti jistota. @
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NadSeni kolem biopaliv Vipeslednich
letech pomalu odeznivd. T@yco'se
zddlojjako soucdst reseni fosilni krize,
se totiZ v poslednich letech tikazuje
jako cesta z louZe do bldta.

Sabina Vojtéchova,
Sedma generace 3/2018

Zpusob, jakym

Cesko naklada

se zemédeélskymi
dotacemi z Evropské
unie, krajiné skodi.
Nahrava velkofarmam
a priimyslovému
zemédelstvi, pro néz
jsou pravé velkoplosné
monokultury typické.
Takové hospodareni

s plidou podporuje
unik vody z krajiny

a celkovou ztratu
biodiverzity.

Tragédie

jednodruhovosti

Nekonecne Zlute lany podél silnic prehlédne
malokdo. Repkou bylo letos oseto témeér Ctyri sta

tisic hektard orné pudy.

dlouhodobého hlediska znamena ta-
Z kova plocha v Cesku meziroéni snize-

ni, presto jsme v péstovani fepky v Ev-
ropské unii na prvnim misté. Zluté kvetouci
olejnina se v posledni dobé¢ stala atraktivnim
tématem mnohych diskust, v krajin¢ vSak
predstavuje jen jeden dil velkého monokul-
turniho problému.

Jednolita policka s geometricky presné
vysazenymi plodinami, ze kterych se sklada
mozaika nasi krajiny, predstavuji pro ptidu
trn&jsi ekologické zemed¢lstvi se kazdoroc-
ne rozsifuje, nyni vyuZziva vice nez 12 procent
zemédélské pidy, vétsinou se ale spise nez
o ornou ptidu jedna o louky a pastviny. Ty-
pické monokulturni zemédélstvi, vyuzivaji-
ci chemickych hnojiv, pesticidii a herbicidd,
zUstava pro mnohé jedinou predstavitelnou
variantou.

Je obecné zndmo, Ze v prirodé zadné jed-
nodruhové porosty nenalezneme. Pro udr-
zeni rovnovahy a zdravého ekosystému je
tieba pestrost a riznorodost. Té se v mono-
kulturnim zemédélstvi nedostava a pida trpi.
Mnoho zemédélct navic neni vlivem trzniho
tlaku schopno dodrzovat pevné osevni po-
stupy (tedy stridani plodin), které by moh-
ly polni jednodruhovost alesponi ¢aste¢né

vykompenzovat. Nejpéstovanéjsi plodiny,
jako je pSenice, fepka, jeémen nebo kuku-
fice, dlouhodobé¢ zabiraji misto takzvanym
zlepSujicim plodindm, mezi které se radi na-
ptiklad picniny a které maji schopnost ptidu
obohatit. V honbé za ziskem jsou pak ptidy
osazovany vicekrat po sob¢ stejnymi plodi-
nami a vitalita vy¢erpané pudy je dohanéna
umele pomoci chemickych hnojiv.

Biopalivovy krok vedle

ZvySovani vynost vede v intenzivnim zemé-
delstvi taktéz ke zvétSovani rozsahlych a che-
micky oSetfenych ploch orné ptdy a pastvin.
Remizky, vétrolamy a zatravnéné plochy ko-
lem poli zmizely, spolu s nimi i hmyz a pta-
ci. Ti trpi mimo jiné také nadmeérnym vyuzi-
vanim pesticidti a herbicidi, které travi padu
ijeji obyvatele. Hmyz pritom tvoii az dvé tie-
tiny Zivota na Zemi a je zakladnim ¢lankem
potravniho fetézce. Podle studie némeckych
a nizozemskych entomologt zmizely za po-
slednich pétadvacet let tfi ctvrtiny hmyzu
avedle klimatické zmény jsou velkou mérou
na ving pravé pesticidy. NeSetrné chemické
pripravky zemédélci vyuZivaji predevsim pri
péstovani kukurice, fepky a dalsich plodin,
uréenych na vyrobu biopaliv. U plodin ne-
urcenych ke konzumaci totiz uzité chemické



piipravky nepodléhaji natolik striktni regu-
laci. Rezidua pesticidii navic pronikaji do
povrchovych a podzemnich vod. Vysledky
prizkumu ptd provedeného centrem pro vy-
zkum toxickych latek RECETOX loni odha-
lily, Ze nebezpecna rezidua se ukladaji taktéz
v plidé, kde se navic mezi sebou misi. I pres
alarmujici vysledky prizkumu vsak neni
stav nebezpecnych latek v pade pravidelné
monitorovan.

Nadseni kolem biopaliv v poslednich le-
tech pomalu odezniva. To, co se zdalo jako
soucast reseni fosilni krize, se totiz v posled-
nich letech ukazuje jako cesta z louze do bla-
ta. Biopaliva prvni generace, o kterych je rec,
se déli na nékolik druht, a to bioethanol, zis-
kavany z kukutrice, fepy, obili nebo titiny, me-
tylester a etylester z fepky olejné a metylester
mastnych kyselin z vylisovaného rostlinné-
ho oleje (sluneé¢nicovy, palmovy). Tato ,,ze-
lena“ biopaliva vsak ve vysledku produkuji
vice sklenikovych plynti nez nenavidéna ropa
auhli. Jejich spalovanim vznika oxid dus-
ny, ktery je pro zménu klimatu tfikrat horsi
nez oxid uhlicity. Plodiny péstované na ze-
médeélské plose, nahrazujici plochy lest, luk
a mokradu, navic samy o sobé vypousteji pri
svém rastu oxid uhli¢ity. Biopaliva se tak
ukazuji jako sice obnovitelny, ale stale ne-
ekologicky zdroj a zpasobuji také riist cen
potravin.

V Cesku se od dubna 2007 za¢ala povinné
primichévat do nafty bionafta. Cilovou hod-
notu podilu biopaliv pritom Evropska unie
stanovila na 10 procent, po kritice ale obra-
tila i ona. Do roku 2020 chce jejich podil sni-
zit na 3,8 procenta, u bionafty z palmového
oleje se chce dostat na nulu. Navrh Evropské
komise vSak stéle nebyl prijat a ocekava se,
Ze prodejci biopaliv se za své zajmy chystaji
tvrdé lobbovat.

Nadéji naopak EU vklada do biopaliv dru-
hé generace, k jejichz vyrobe slouzi zemed¢l-
sky odpad a energetické rostliny, jako je kii-
dlatka, ¢irok, stovik nebo ozdobnice ¢inska.
U energetickych rostlin jako $tovik nebo oz-
dobnice v§ak néktefi odbornici zmifuji rizi-
ko biologické invaze. Obsahuji totiz alelopa-
tickou latku fenol, kterd zpomaluje rozklad,
a tim zvySuje konkurenceschopnost rostliny.
Muize tak hrozit dalsi naruSeni ekosystému.

Zluti tragédi

Nejpéstovanéj$imi plodinami jsou tedy

u nas fepka a kukufice. Repka se mezi ze-
méd¢lci stala popularni predevsim kvi-

li snadnému odbytu. Diky dotacim, dobré
cen¢ a Sirokému technickému vyuZiti se ji
zkratka péstovat vyplati — asi tietina vypés-
tované fepky je uréend k vyrob¢ metyleste-
ru. Jde pritom o plodinu velmi nachylnou
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k chorobam, proto je nutné ji oSetiovat
mnozstvim herbicidd. Patfi mezi n¢ také ne-
chvalné znamy glyfosat, ktery Svétova zdra-
votnickd organizace klasifikovala jako prav-
dépodobné karcinogenni. Repka byla jesté
donedavna osetiovana také neonikotinoidy,
tedy insekticidy, které zavaznym zptso-
bem decimuji véelstva a dalsi hmyz. Evrop-
ska unie zakazala neonikotinoidy jiz v roce
2013, a to prechodné na dobu dvou let, letos
v unoru se ale zjistilo, ze rezidua neonikoti-
noidd zustavaji v ptide i vodé, odkud hmyz
ohrozuji dal. Hubi také lesni zver, ktera spa-
sa plodiny oSetrené touto latkou. Od dub-
na tedy plati tplny zakaz, proti némuz Ces-

ko jako jedna z méala zemi silné protestovalo.

Repka je vedle nachylnosti k chorobam také
veelku agresivni, tedy schopna piekonat
plevel. Bez plevelu ale ptda ztraci biodiver-
zitu a pomalu zmrtvuje.

Péstovani fepky ma vSak také agrotech-
nicka pozitiva. Diky mohutnému koreno-
vému systému je fepka po zaorani schopna
zpétné obohatit plidu a vratit tak ¢ast spotie-
bovanych zivin. Takto zaorany kofenovy sys-
tém repky slouzi také jako protierozni ochra-
na. Erozi pidy pfitom nejvice podporuje
druha nejcasteji péstovana plodina na biopa-
livo u nés — kukutice. Ta patii k Sirokoradko-
vym plodinam, a tudiz $patné kryje povrch
pudy. S privalovymi desti tak na kukuti¢nych
polich prichazime o nejcenné;jsi slozku — or-
nici. Také kukuftice je velmi naro¢na na Zivi-
ny, i pres zazité myty nachylna k chorobam
a ¢asto podléha Skiidcim, vlivem kterych je
plodinu nutné chemicky oSetrovat. Obrov-
ské Skody zptisobil loni napriklad bazlivec
kukuri¢ny nebo zavije¢ kukuricny. Ten se na-
vic podle zeméd¢lského kontrolniho tstavu
objevil netradi¢né i ve vyskach nad 500 met-
rt nad morem. Obecnéjsi problém st€hovani
$kadcti do vyssich mist jen dale potvrzuje, Ze
krajinu ovliviiuji zmény klimatu.

Mensi a dotované

Zpisob, jakym Cesko naklada se zemédél-
skymi dotacemi z Evropské unie, krajiné sko-
di. Nahrava velkofarmam a priimyslovému
zemédélstvi, pro néz jsou prave velkoplosné
monokultury typické. Takové hospodareni

s ptidou podporuje tnik vody z krajiny a cel-
kovou ztratu biodiverzity. Spole¢né zeme-
délska politika EU ale chysta po roce 2020
zmeny dota¢nich podminek pro zemédgl-
ce. ZmenS$ovani jednotlivych padnich blokt
bude pro ¢eské zemédélstvi nepochybneé vy-
zvou, zvlast proto, Ze s Evropskou unif tuto
ideu nesdili. Pokud ov§em nechceme piijit
o nezanedbatelnou ¢ast unijni finanéni pod-
pory, je nacase kone¢né prijmout fakt, ze
ptda neni nevycerpatelnym zdrojem. @

Ekokoutek

Chile zakazala
plastové tasky

Diky iniciativé prezidenta Sebastiana
Piferi a naslednému schvéleni kongre-
sem zacal v Chile jako v prvni latinsko-
americké zemi platit zakaz rozdavani
plastovych tasek.

Maloobchodni prodejny dostaly Sest
mésicd na adaptaci na novou pravni nor-
mu, drobné obchody na to maji dva roky.
Distribuce plastovych tasek mize byt po
tomto terminu pokutovana az do vyse
300 EUR.

Podle chilského ministerstva Zivotni-
ho prostredi se kazdy rok v zemi pouZzije
na 3,4 miliardy plastovych tasek, z nichz
znacna cast skondi v oceanu.

www.bio-info.cz

Kterym jidlim se
vvhnout pfi ekzému?

V roce 1920 vyzkumny pracovnik na
Johns Hopkins University oznamil fadu
pfipadu, kdy vynechanim vajec, masa a
mléka ze stravy doslo ke zlepSeni ekzé-
mu u pacientt. Kdo by z toho ale (kromé
vylécenych pacientl) profitoval?

Neni divu, Ze trvalo dalSich 58 let,
nez toto bylo otestovano. Kdyz védci
prisli na to, Ze vejce a mléko byly dvé za-
kladni potraviny, které mély co do ¢iné-
ni s ekzémem, vyloucili je. A kureci a ho-
vézi maso také, to vie v randomizované,
dvojité zaslepené kontrolované studii
vyménou za s6jové mléko — a 70 % dét-
skych pacientt se zlepsilo.

Védci tak dospéli k zavéru, Ze pro
mnoho lidi by vyfazeni téchto potravin
mohlo navodit zlepSeni stavu. Zajima-
Vé je, Ze vibec nezaleZelo na tom, jestli
testy na potravinové alergie ukazaly, zda
jsou déti alergické na mléko ¢i vejce.

Vejce se jevilo jako nejproblematic-
téjSi potravina. Bylo zaznamenano dra-
matické zlep3eni co do plochy postiZzené
kaZze, tak i zavaznosti ekzematickych lo-
Zisek. Nebylo to pfitom tak, Ze by ucast-
nici studie jedli michana vejce nebo
néco podobného. TEméF veskera expo-
zice vejcim byla skryta; déti byly vysta-
veny vyrobkdm z vajec v balenych po-
travinach.

www.nutritionfacts.org
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Jak se z vejce vylihne kure

Kdyz vezmete vejce a date ho do horké vody, vidite, jak z néj vychazeji

bublinky. Vite proc?

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

zhruba 10 tisic. Jsou tam proto, aby
plod mohl dychat, jediné¢ tak se k nému

dostava vzduch. A také jimi odchazi odpad.
Ano, plod uvnitt vejce se zivi zloutkem. A jak
zloutek spotiebovava, vznika i odpad: voda
a dalsi odpad, ktery musi pry¢. A pory jsou
jedinym zptsobem, jak si kure miiZe udrzet
skorapku ¢istou. MnozZstvi vypuzené vody
dokazuje, Ze kdyby voda ztstavala uvnitf,
kure by se v ni utopilo.

Jak chcete vysvétlit vSechny tyhle dtimy-
slné systémy a perfektni nacasovani, které
je potieba, aby se z vejce vylihlo Zivé kure?
Kazdy den, v kazdé fazi rastu, by mladé
mohlo zemfit, kdyby vse
neprobehlo ve sprav-
ném Case
avpres-
né da-
ném
pora-
di.
To 7

P rotoze v kazdé skorapce je mnoho pord,

je
ale pres-
ny opak
evoluce!
Pokud jste it
uz nékdy jedli uva-
rené vejce, jisté jste si
pfi loupani skorapky vSimli,
Ze mezi ni a bilkem je tenka blana. Musi tam
byt a za chvili si vysvétlime pro¢. Na jednom
konci je vajicko vzdy zplostélé, jakoby kurat-
ko nevypliovalo cely objem. Tohle zvlastni
misto je vzduchovy vak.
Ted kdyZ vezmeme vSechny tyto ¢asti
a slozime je dohromady, mame pied sebou
oplodnéné vajicko, ve kterém roste malé ku-
ratko. Koncem patého dne mu jiz bije srdic-
ko. Cévy vsak vyrustaji z téla ven, a dvé€ z nich

se napojuji prave na tuto blanu; diky nim ku-
ratko dycha. Tudy se dostava do krve kyslik.
Vzduch tedy vstupuje do vajicka pies pory,
pokracuje k blan¢, a pres blanu do cévy, ktera
vede kyslik rovnou do téla. Druha céva napo-
jena na blanu pak zajistuje vylucovani odpa-
du, takze tu mame vlastné obousmérnou lat-
kovou vyménu skrze blanu a skorapku. Dalsi
dvé cévy jsou napojeny na zloutek, kterym se
kuratko zivi.

Jak plod ve sko-
rapce

roste, zaéne mu
byt postupné mala a kolem devatenactého
dne mu zac¢ina chybét vzduch. Do té doby
ale stihl na jeho zobacku vyrtist malinky zou-
bek zvany vaje¢ny zub. Ale copak zuby maji
rist na Spi¢ce zobaku? Nemely by riist spise
uvniti?

Pravé pomoci tohoto zubu kutatko deva-
tenactého dne protrhne blanu na zplostélé
strané vejce, kde je vzduchovy vacek. Vném
je zasoba vzduchu na rovnych 6 hodin. Kdyz

plavete u dna plaveckého bazénu a dojde
vam vzduch, vyplavete nad hladinu, s tlevou
ze jste to zvladli, chvili odpocivate a poradné
se vydychavate. Ale kuratko tohle ud¢lat ne-
muze. Kdyz devatenactého dne zjisti, Ze mu
dochazi vzduch, a neni to ani o den dfiv ani
o den pozdéji, tedy presné devatenacty den,
proklové se ke vzduchovému vaku, ale ted
jesté nemize odpocivat, vydychavat se a na-
birat sily. Ma vzduch jen na 6 hodin a vi, Ze
za tu dobu si musi stihnout proklovat malou
dirku ve skorépce. Vi, Ze na to ma jen 6 ho-
din. Tou dirkou bude totiz dychat dalsi dva
dny. Presné dvacatého prvniho dne se vylih-
ne ze skorapky hotové kuratko.

Mezitim se cévy ve-
douci k blané a k Zlout-
ku odpoji, jejich ulo-
ha totiz

skonci-
la. Cer-
stvé
vylih-
nuté
: kure
= i ma

i né-

A kdy
na
sobé
krva-
vou cévu,
ale zname-
na to pouze to, ze
odlozilo svij skafan-

dr a je pfipravené na zivot mimo vajicko. Vy-
lihne se presné jednadvacaty den a i vSechny
dosavadni kroky musely byt pesné nacaso-
vané. Ve muselo probéhnout presné a sprav-
né. Po vylihnuti uZ je to konkrétni tvor a neni
pochyb o tom, Ze jde praveé o kure.

Vlastné v§echno, co pozorujeme v prirodg,
ive zkamene¢linach, je velmi konkrétni. Lze
to popsat. Tohle je tele, tohle kure. Myslim,
Ze to je dalsi svédectvi o tom, Ze Biih stvo-
ril kazdého tvora, i malé kure, uz na pocatku
s témi vlastnostmi, jaké vidime dnes. @




Ziju s gamblerem

Stat se gamblerem je snadné. Pribéh, ktery chci
vypravet, zacal v roce 1973 v Gottwaldove.
Mladikovi, sotva patnactiletému, stacila pro zacatek
jen jedna koruna.

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

estou z knihovny si v§iml nové upra-
C veného prostoru v prizemi kulturni-
ho domu Druzba na Revoluéni ulici.

A také napisu: Vstup povolen od 18 let!
Vstoupil, i kdyZ mu tehdy jeSté¢ osmnact
zdaleka nebylo. U divné blikajici bedynky stal

¢iSnik z vedlejsi restaurace a hazel do ni jed-
nu korunu za druhou. Chvili se dival, nez po-
chopil, o co jde. Pak se zeptal, jestli to mize
zkusit. Mél jen jednu korunu. Kdyz ¢i$nik do-
volil, hodil svtij peniz do masinky. Chvili to
trvalo, ale nakonec se mu podarilo vyhrat dvé
sté tehdy jesté Kés. Cisnik mu poradil, aby
zkusil nasobeni, a vyhra se skute¢né znasobi-
la. Domt odchazel bohatsi o Sest stovek. Ba-
jecny pocit. Pak se tam stavoval ¢ast¢ji. Po
Case se dostal do minusu a mamince potaji
obcas bral penize z jeji penézenky.

Poté prisla vysoka skola, vojna, po ni za-
méstnani a také svatba. Na hernu zapomng¢l.
Po nékolika letech se jednou vracel ze
sluZebni cesty. V Zabiehu na Moraveé musel

presednout na dalsi autobus. Protoze mél
¢as, Sel do bufetu néco pojist. Ale v nabidce
nenasel nic, co by ho zaujalo. Ale pak zpo-
zornél. Na sténé visel hraci automat, ktery
polykal i kovové dvacetikoruny. Jednu do néj
vhodil, a kdyz po chvili spéchal na autobus,
v kapse mu cinkalo dvacet dvacetikoruno-
vych minci.

O rok pozdéji ve stejném automatu vyhru
zopakoval. Pak nasel podobny automat u tr-
zisté, kam casto chodil nakupovat Cerstvou
zeleninu. Netrvalo dlouho a byl opét v minu-
su. Tehdy si uz ale zac¢al uvédomovat, Ze je
zavisly. Sice jen mirné, ale stale se to zhorSo-
valo. Co s tim?

V té dob¢ jsem obcas délal ,,Odvykové
kurzy pro kuraky". Tém jsem radil, pokud

byli véfici, aby se modlili za svij boj se zavis-
losti. Konkrétné méli prosit Boha o to, aby
jim dal silu prekonat chut pravé na tu jednu
cigaretu. Vétsina z nich mi pak potvrdila, ze
to funguje.

Na tuhle radu jsem si vzpomnél, kdyz
jsem si zacal uvédomovat, Ze Ziju s gamble-
rem. Vlastn¢ bych vam mél kone¢né prozra-
dit, kdo je u nas doma tim hra¢em. Neni to
ani manzelka a nejsou to nasi synové. Jsem
to ja. Je to muj pribéh.

KdyZ jsem premyslel sam o sobé, rozhodl
jsem se, Ze je nejvyssi ¢as jednat podle rady,
kterou tak casto davam kurakim. Zacal jsem
prosit Boha, aby mi dal silu projit okolo her-
ny, aniz bych do ni vstoupil. Od té doby uply-
nulo vic nez dvacet let. Dvacet let uz jsem
do vyhernich automatti nehodil ani koru-
nu. Presto, kdyZ musim projit okolo herny,
znovu prosim Boha o silu odolat pokuseni.
Abudu to tak délat asi az do konce zivota.

Pro¢ piSu, Ze jsem gambler, kdyz jsem uz
dvacet let nehral? Pan doktor Jaroslav Ska-
la, ktery byl priikopnikem v lé¢eni zavislos-
ti na alkoholu, na jedné prednasce prohlasil,
Ze z alkoholika se uz nikdy nestane absti-
nent, ale bude bud mokrym, nebo suchym
alkoholikem.

Stat se zavislym na hracich automatech,
pocitacovych hrach, cigareté, alkoholu nebo
drogach je velice snadné. Zavislost pricha-
zi pozvolna a témér nepozorovane. Proto si
jilidé za¢nou uvédomovat az ve fazi, kdy uz
nemaji silu z ni sami vybfednout. VétSinou
se jim to podafi jen s pomoci rodiny, pratel
a odbornikd.

Na své gamblerstvi nejsem hrdy. Diky
této zkusenosti ale dnes 1épe rozumim lidem,
ktefi sami bojuji se svou zavislosti. @
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Leciva

moc viry

Védci jiz po desetileti zkoumaji vztah mezi virou
a zdravim. Z Cetnych pozorovani a vyzkuma vzeslo
mnoho dikaz{ o tom, Ze vira ma vliv na nasi

celkovou pohodu.

Z knihy Marka Finleyho, Petera Landlesse a spol. Pohoda a zdravi.

Vydal Advent-Orion.

ira v osobniho Boha, ktery nas miluje
Va chce pro nas jen to nejlepsi, ma po-

zitivni vliv jak na nase fyzické zdra-
vi, tak na zdravi emocni. Nas vztah k Bohu,
at uz je jakykoli, ovliviiuje kazdou oblast na-
$eho zivota. Duchovni vira a praxe maji vliv
na nasi celkovou pohodu.
[ proto hraje na$ duchov-
ni Zivot v nasem celkovém
zdravi mnohem vétsi roli,
nez jsme se difve domniva-
li. Nize uvadime priklady
veédeckych zavera tykajicich
se vlivu spirituality na nase
zdravi.

Stres: Komplexni studie
provedena v hrabstvi Ala-
meda v Kalifornii sledova-
la Zivotni styl u témer 7 000
Kalifornant. Bylo v ni zjis-
téno, zZe vérici ze zapadni-
ho pobrezi jsou na rozdil od
neduchovnich jedinct zna-
telné méné stresovani finan-
cemi, zdravim a jinymi béz-
nymi zaleZitostmi.

Krevni tlak: Starsi obca-
né ve studii na Duke Uni-
versity, ktefi pravidelné
navstévovali bohosluzby,
modlili se anebo cetli Bibli,
méli nizsi krevni tlak nez ti,
kdo to nedélali.

Uzdraveni: Studie
z Duke University zdoku-
mentovala, Ze vérici paci-
enti, ktefi se uzdravovali po
operaci, stravili v nemocni-
civpraméru 11 dni ve srov-
nani s nevéricimi pacienty, ktefi tam poby-
1i 25 dni.

Imunita: Vyzkum 1 700 dospélych odha-
lil, Ze pravidelni ti¢astnici bohosluzby méli

nizsi pravdépodobnost zvysené hladiny inter-
leukinu-6, coz je imunitni latka bézna u lidi
s chronickym onemocnénim.

Zivotni styl: Vyhodnoceni nékolika stu-
dii potvrdilo, ze spiritualita ma primy vliv na
nizs$i miru sebevrazd, mensi zneuzivani alko-

Vira je naprostym zdkladem nasi existence. Stoji pod vsim ostatnim, podpird
veskerou na$i nadéji a drZi nds, kdyZ se potykdme s komplikovanymi otdzkami
Zivota. V Bibli sndsel Job, muZ velké viry, devastujici fyzickou nemoc.

holu a drog, mensi miru kriminalniho chova-
ni, rozvodi a vy$si spokojenost v manzelstvi.
Deprese: Podle studie z Columbia Uni-

versity maji Zeny se zboZnymi maminkami

0 60 procent nizsi pravdépodobnost deprese
nez ty, jejichzZ matky nemaji vztah k nabozen-
stvi. Dcery, které patii do stejné ndbozZenské
denominace jako jejich matky, maji dokon-
ce jesté nizsi pravdépodobnost (71 procent),
zatimco synové maji pravdépodobnost nizsi
0 84 procent.

Celistvost ve slabosti

Vira a spiritualita v§ak nejsou to jediné, co
Clovek potiebuje, aby mél dokonalé zdravi.
My vsichni do urcité miry trpime nasledkem
vrozenych predispozic a sklont. Hfich nés
ni¢i fyzicky, dusevné¢ a duchovné bez ohledu
na to, nakolik Bohu vérime.

V Bibli snasel Job, muz velké viry, deva-
stujici fyzickou nemoc. Pavel tfikrat zadal
Boha, aby odnal jeho osten v t¢le, ale mis-
to fyzického uzdraveni jeho bolesti ziskal
zvlastni druh celistvosti: ,,Staci, kdyz mas
mou milost,“ fekl mu Bih, ,,vzdyt v slabos-
ti se projevi ma sila“ (2. Korintskym 12,9).
Neni divu, ze Pavel mohl fici: ,Vzdyt pravé
kdyz jsem slab, jsem silny“ (vers 10).

Takové povzbuzeni je
zvlast dalezité pro ty, kdo
i pres viru, modlitbu a Ié-
karskou péci stale trpi
chronickym onemocnénim.

Viraje dilezit3, ale
otazky zlstavaji
Vyzkum presveédcive do-
klada, Ze vira mé vyznam-
ny vliv na nas fyzicky a také
duchovni zivot. Ale pod-
statné otazky zlstavaji.
MiiZzeme zit tak, jak se nam
zIibi, a zlistat stale zdra-
vi? Dava nam vira povoleni
prestupovat zdkony zdravi,
a presto ocekéavat, ze bude-
me Zit déle?

Predstava, Ze vira vyre-
$i vSechny vasSe problémy
a vyhladi nedostatky zpt-
sobené vasim Zivotnim sty-
lem, je pomyleny predpo-
klad, ktery vas maze velmi
rychle dovést do nemoc-
nice. Myslenka, Ze vira
je jakymsi druhem ma-
gického léceni, diky kte-
rému se obejdete bez od-
bornych lékar, je velkym
nepochopenim.

Nekteri lidé si mysli, Ze
kdyz jdete se zdravotnim problémem k lékari,

je to projev vasi malé viry. Nedokazou pocho-

pit, ze tentyz Bah, ktery maze vylécit primo,
mnohem ¢astgji vede kvalifikované zdravotni



profesiondly, aby toho dosahli oni. Veske-
ré uzdraveni pochazi nakonec od Boha. On
je Velky Lécitel. Ale jak 1é¢i a koho pouziva,
aby uskutecnil lé¢ebny proces, je na ném.

Definovana a aplikovana vira
Abychom pochopili podstatu a vyznam viry,
nahlédnéme do Listu Zid&im 11,1: ,Vira
pak jest nadé&jnych véci podstata, a dtivod
neviditelnych“ (Bible kralicka).

Co je tedy vira? Je to podstata (latin-
sky substance). Latinské slovo ,,substan-
ce" pochazi ze dvou jinych slov: ,,sub“

a ,stance”. ,Sub“ samozrejmé znamena
»pod“. Mame slova jako ponorka (ang-

licky ,,submarine®), lod, ktera cestu-

je pod vodou, a podzemi (anglicky
»subterranean®), néco pod zemi. Slo-

vo ,,stance” se vztahuje k jadru véci.
Podstata je véc, ktera stoji pod v§im
ostatnim ve vasem zivot¢ a ktera ho pod-
pira, udrzuje a zabezpecuje. Vira je napros-
tym zakladem nasi existence. Stoji pod v§im
ostatnim, podpira veskerou nasi nad¢ji a drzi
nas, kdyz se potykame s komplikovanymi
otazkami Zivota.

Vira je vztah s Bohem jako s dobrym pii-
telem, ktery nas vede k poznani, Ze at uz se
déje v nasich zivotech cokoli, On chce pro
nas jen to nejlepsi. Vira ndm dava jistotu, ze
nas Bih posilni, abychom zvitézili nad kaz-
dou obtizi a prekonali kazdou prekazku az do
dne, kdy ziskame kone¢nou odménu v Jeho
vécném kralovstvi.

Vira vas tedy vede k tomu, abyste diivéro-
vali Bohu jako nékomu, kdo vas miluje, kdo
vi, co je pro vas dobré, a zajima se o vase
Stésti. Vira dava energii celému nasemu byti,
pozveda naseho ducha, povzbuzuje nase srd-
ce, obnovuje nasi nadéji a méni nas pohled
od toho, co je, k tomu, co miize byt. Vira véii
v Bozi zaslibeni a ptijima Jeho dary dokonce
jesté pred tim, nez se stanou skute¢nosti.

Nebeska Sin slavy

V 11. kapitole Listu Zid&im uvadi Btih se-
znam hrdint viry z celé historie. Jejich jmé-
na visi v nebeské ,,Sini slavy“ hodné vyso-
ko. Je prekvapivé, ze prvni priklad viry, ktery
11. kapitola Listu Zidim uvadi, je ¢lovek,
ktery umira bez jakéhokoli zazracného vy-
svobozeni. ,,Abel véfil, a proto prinesl Bohu
lepsi obét nez Kain a dostalo se mu svédectvi,
ze je spravedlivy, kdyz Bth pfijal jeho dary;
protoze véfil, ,jesté mluvi, a¢ zemiel’ ™ (Zi-
dim 11,4).

Podle Bible byl Abel spravedlivym ¢lové-
kem. Ale jaky byl vysledek jeho viry? Byl za-
bit. Kdyby nemél viru, nadéle by zil. Kain ne-
mél viru a #il, zatimco Abel, ktery mél viru,
zemfel. Nekterym lidem se to muize zdat

Cim vice sytime svou
mysl Pismem, tim vétsi
bude nase vira. BoZi slovo
rozhani nase pochybnosti.

zvlastni, zvlaste tém, kdo véri, ze kdyZ mate
dost viry, budete vZdy uzdraveni.

Vratme se jesté k Henochovi, dal$imu
z kralovské linie viry: ,,Henoch véril, a proto
nespatfil smrt, ale Bih ho vzal k sobé. ,Ne-
byl nalezen, protoze ho Bih ptijal.‘ Jesté nez
ho prijal, dostalo se Henochovi svédectvi, ze
vném Buh nasel zalibeni“ (vers 5).

Kdyby nemél Henoch viru, zemftel by. Ale
on mél viru, a proto ztstal nazivu. Abel mél
stejnou kvalitu viry, a presto zahynul. Jedna
véc je ale jasna: Kazda z vaZenych osob viry
v 11. kapitole Listu Zidim nés uéi, jak dave-
fovat Bohu. Henoch vétil Bohu v zivoté, Abel
ve smrti.

Zdroj viry

Vira neni totéZ jako pozitivni mySleni nebo

navozeny hrejivy pocit. Neni to nase schop-
nost zplisobit, abychom né¢emu vérili. List
Zidtim 11,6 popisuje zdroj veskeré viry tak-

to: ,,Bez viry vSak neni mozné zalibit se Bohu.

Kdo k nému pristupuje, musi vétit, ze Bih
jest a ze se odménuje tém, kdo ho hledaji.“
Zdrojem veskeré viry je vSemohouci, vieveé-
douci a milujici Bah. Vztah divéry s Bohem
zacind, kdyz si uvédomime, Ze nés miluje
a ze chce pro nas jen dobro.

Dulezitou roli pro nase dobré zdravi hra-
je také nas postoj. Neni to pouze nas zivotni
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styl, co urcuje nase zdravi. Dulezity vliv maji
také emoce ¢lovéka.
Studie, kterou provedli védci z Universi-
ty of Kansas, zjistila, Ze pro udrzeni dobré-
ho fyzického zdravi jsou rozhodujici pozi-
tivni emoce, a to hlavné u téch lidi, kteri Ziji
v bidé. Jinymi slovy, pokud chcete byt zdravi,
potrebujete pozitivni postoj, a to zvlasté teh-
dy, kdyZ se nachdzite v obtizné situaci. Stu-
die ukazala, Ze s lep§im zdravim jsou jedno-
znacn€ spojeny pozitivni emoce, jako je Stésti
a spokojenost, a to i v situaci neuspokoje-
nych zakladnich potieb.
Carol Ryffova, profesorka psychologie na
University of Wisconsin v Madisonu, do-
klada, ze lidé s vétsim pocitem pohody

maji nizsi kardiovaskularni riziko, niz-
§i hladinu hormont stresu a nizsi hla-

dinu zanétu. Zdrojem v8ech pozitivnich
emoci je Bth avira z téchto emoci ¢erpa
a uvolnuje do téla lé¢ivou moc. Vira zname-
né divérovat Bohu ve véech Zivotnich situa-
cich. Zadny jiny postoj neni tak Zivotodarny

nebo ozdravny.

Rist nasi viry

Co délate, kdyz je vase vira slaba? MoZna
souhlasite s tim, Ze vira je Zivotodarna, a pre-
ce citite, Ze moc viry nemate. Mame pro vas
dobrou zpravu. Mate vice viry, nez si uvédo-
mujete. Problém neni v tom, Ze nemate zad-
nou viru — problém je v tom, Ze nevyuzivate
to, co mate.

V Listu Rimantim 12,3 apostol Pavel pise:
»-..podle toho, jakou miru viry udélil kazdému
Bah“. Kdyz udélame védomé rozhodnuti, ze
se chceme spolehnout na milujiciho, viemo-
houciho Boha a dliivérovat mu, On ndm doda

potfebnou miru viry.

Vira je dar, ktery nam d4va Bitih. Cim
vice tento dar vyuzivame, tim vice poros-
te. Kdyz se u¢ime diivérovat mu uprostied
zkousek a vyzev, kterym v zivoté Celime,
nase vira roste. Nékdy jsou chvile naseho
nejhlubsiho zoufalstvi tim nejvétsim ris-
tem ve vire.

Svou viru mizeme také zvetsit premys-
lenim o Bozim slové. Kdyz nasi mysl naplni
pravdy Bible, nase vira rychle poroste. Pismo
tuto bozskou realitu potvrzuje v dopise Pavla
Rimantim: ,Tedy vira /je/ ze slySeni, slyseni
pak skrze slovo Bozi“ (Bible kralicka).

Cim vice sytime svou mysl Pismem, tim
vétsi bude nase vira. Bozi slovo rozhani nase
pochybnosti. Chtéli byste dnes oteviit své
srdce Bohu a virou ziskat novy postoj k Zi-
votu i silu z toho plynouci? Pokud touZite
vstoupit do vztahu viry a dtivéry v Boha, mu-
zZete ho pozédat, aby vam dal daverivé srd-
ce, abyste mohli zazivat zdravotni prospéch
zivé viry. @
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k zamysleni

Déjiny op

tikou Bible

Ten den roku 1673 se obyvateldm holandského mésta Delft
nezdal nicim vyjimecny. Kdyz ale skoncil, svét —jak se lidem

dosud jevil — prestal existovat.

Z knihy Ludvika Svihalka Spor pokracuje. Vydal Advent-Orion.

tom dni se stala udalost, ktera za-
V sadné ovlivnila kvalitu Zivota i otaz-

ku zdravi a nemoci budoucich ge-
neraci. Zpusobil to ctihodny obc¢an tohoto
mésta — Antony van Leeuwenhoek (1632—
1723). Spoluobcané se s nim setkavali na
radnici, kde pracoval jako vratny. V dobg,
o které pisi, byl jiZ podruhé vdovcem. Do-
macnost mu vedla dcera, které jediné prezi-
la z jeho nékolika déti. Tento skromny muz
mél zvlastni zalibu: brousil zvétSovaci ¢oc-
ky z ¢istého skla. Vyrobil jich desitky a stale
je zdokonaloval. Nebyly vétsi nez zrnko hra-
chu. Vsadil je do prkénka a bavil se tim, jak
predmeéty, na které se dival, byly neskute¢né
veliké. Zasl nad sloZitosti mouchy i nad vo-
sim Zihadlem.

Ten neznadmy den roku 1673 nasal do
sklenéné trubicky nékolik kapek desto-
vé vody z hrnce na zahradé a trubicku vlo-
zil pod svoji ¢ocku. To, co spattil, mu vy-
razilo dech. Znovu a znovu klade tu kapku
destové vody pod sviij primitivni mikro-
skop. Neni pochyb — vidi to vzdy jasn€. An-
tony vol4 na dceru: ,Marie, Marie, pojd sem,
rychle, rychle! Dcera slysi v otcové hlasu
nezvyklé vzruseni. Utir4 si ruce do zastéry
a spécha za otcem. Ten k ni ptistréi sviij pri-
stroj: ,,Podivej se!“ Marie skloni oko k ¢o¢-
ce av té chvili pochopi, co otce tak rozrusilo.
V kapce destové vody se sem a tam proha-
néji nepatrni tvore¢kové mensi nez vsi, vrti
se, svijeji jako mali hadci, chvili stoji, pak
prudce vyrazeji kupfedu. Ten den roku 1673

obyc¢ejny vratny z radnice z Delft spattil to,
co nikdo v celych dé€jinach dosud nevid¢l

a ani o tom neviditelném svété nemél tuseni.
Jen diky této pomucce — drobnohledu — bylo
lidem umoznéno nahlédnout do neviditelné-
ho svéta mikrobd.

Vedle naseho hmotného, viditelného své-
ta existuje svét duchovni, z néhoz se do této
nasi existence vlamuje dobro i zlo. Nic by-
chom o ném nevédéli, kdyby zde nebyl na-
stroj, ktery ndm tento ,,vhled za oponu“
umoziuje. Je to Bible, ktera nam jako ,,vy-
brousena ¢ocka“ odhaluje ,,tajemstvi skryta
od veékd“ (Koloskym 1,26). Co jsou to za ta-
jemstvi? Predevsim dava odpovéd na otéz-
ky: Odkud? Pro¢? Kam? Jaky je pocatek vse-
ho? Pro¢ jsme zde? Jaky je smysl a kol mé



existence? Jaky je cil, ke kterému vSe sme-
fuje? Odpovédi na tyto otazky v tomto svété
nebo ve vesmiru nenajdeme. Véda ndm od-
haluje, ,,jak“ véci a pfiroda funguyji, ale uz
nevysvétluje ,,proc¢“. Mnozi takové otazky
zpochybnuji. Hlavni prece je, aby byl clovek
najedeny, a teprve pak si miize dovolit zaby-
vat se podobnymi otazkami. Pro¢ v8ak jsou
ivblahobytné spole¢nosti nestastni lidé, kte-
i dobrovolné¢ odchéazeji ze Zivota? Vzdycky
je abylo vdéjinach dilezité rozlisit dobro od
zla, pravdu od Izi a skute¢nost od iluze. Sa-
moziejmé diive, nez na lidi dopadnou na-
sledky omyld.

Bible ndm odhaluje ,,velky spor, ktery
je veden mezi silami dobra a zla. Tento spor
vyvolal i vSechny spory probihajici v nasem
svété. VSichni jsme do néj vtazeni. Probiha
v nasich myslich a srdcich, v rodinach i mezi
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udéalostech mizeme zretelné spatfit zdkon
setby a zZn¢, ktery se projevuje v Zivoté jed-
notlivel i narodu. ,,Co ¢loveék zaséva, to i Zne.
Kdo zaséva pro své sobectvi, sklidi zanik...“
(Galatskym 6,7). Kdyz sledujeme pribéhy na-
rodu, nelze nesouhlasit s postitehem a varo-
vanim pisatele knihy Prislovi: ,,Spravedlnost
vyvysuje narody, kdezto htich je narodim
pro potupu® (Prislovi 14,34).

Utokem Rima proti Jeruzalému a jeho
zkézou v roce 70 po Kr. zacalo zcela nové
udobi dgjin, odlisné od staroveku. Jiz o par
desitek let predtim se zacala §itit zvést o je-
dine¢ném muzi — JeZzisi Kristu. Jeho slovo
a osoba se stanou mirou a soudcem dgjin.
Zasadné ovlivni Zivoty miliont lidi. Uspéch
a prosperita celych narodd bude zavisla
na tom, nakolik se budou fidit slovy a Du-
chem JeZise Krista. O Jeho ptsobeni, vlivu

Bible nam odhaluje ,velk
spor", ktery je veden mezi
silami dobra a zla. Tento

spor vyvolal i vsechny

spory probihajici v nasems
svété. VSichni jsme donép

vtazeni.

i

nérody. PiSe pribéhy podlosti, krutosti, fal-
Se a zrady, zaroven vSak i vypraveéni o odva-
ze, hrdinstvi, obétavosti, laskavosti a las-
ce. VBibli je psano, ze ,,d€jiny jsou napsany
k nagemu pouceni...“ (Rimantim 15,4). Po-
dle mnohych cynikt nés dé&jiny uci, Ze se lidé
nikdy z d&jin nepoucili. To ale neznamena,
abychom se vzdali studia historie. Moudré-
mu sta¢i napovédét, a ,,jen hlupak se spa-
li dvakrat o stejna kamna“. Jako omylné lid-
ské bytosti ¢elime skutecnosti, Ze stara lez se
predstavi v novém prevleku. Apostol nés va-
ruje: ,,... satan se prevléka za and¢la svétla...”
(2. list Korintskym 11,14).

Pri procitani déjin mame jednu vyho-
du: vime, co ptislo potom. V historickych
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i reakcich vii¢ci Nému bylo pti Jeho narozeni
prorokovano: ,,On je dan k padu i k povstani
mnohym. On bude svétlem narodtim a zna-
menim, kterému budou odpirat® (Lukas
2,34). Pad Jeruzaléma v roce 70 n. 1. JeZi§ ne-
jen predpovedél, ale zaroven jej pouzil jako
priklad a varovani pied udalostmi na konci
veku. To je jisté vic nez dostatecny diivod se
touto starou udalosti zabyvat.

Vysetrovatelé zkazy Titaniku zjistili, Ze
kdyby hlidka m¢la dalekohled, ke katastrofé
nemuselo dojit. VEas by poznala bliZici se ne-
bezpeci, kterym byly ledové kry. Kapitén ziej-
mé nepovazoval dalekohled za ddlezity.

Mame moznost divat se na dejiny, vlastni zi-
vot i budoucnost optikou Bible. VyuZzijme ji. @

Basen

Buh to nevzdava

Clovék ma viechno, co mit ma
Hlavu, télo, nohy, ruce

A tim vSim mél by chvalit
Oslavovat svého Tvirce!

O¢i v3ak davno nevyhlizi
Kdy se vrati jejich Pan
MozZn3, Ze uzZ ani nevi

K ¢emu Ze nam byl zrak dan

Usta uz Bohu nezpivaji
Jazyk ztratil lasky cit
Neumi chvalit svého Pana
Lépe jde mu zlorecit

Dlané se k nebi nevzpinaji
Kazdodenni modlitbou
Radéji sevieny v tvrdou pést
S bliznimi se rvou

Nohy mifi jingym smérem
Nez do nebeské otciny
Nekladou se v Bozi 5lépé€j
Znaji své vlastni pé&siny...

A srdce uz davno zapomnélo
Nabirat z vé¢ného Pramene
UZ nehreje se BoZi laskou

To srdce - je kus kamene...

A presto, nic neni beznadéjné

To se jen zd3, Ze Bih v nas prohrava
Ale jeho vrouci laska

Nikdy to s nami nevzdava

Uzdravi srdce, napravi oci
Poradi noham, kudy jit
Aby spolu - Bih a clovék
Zase mohli Zit...

Magda Berkyovad




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

Dale pak tém, kdo trpi néjakou civili-
zacni nemoci (nejvdéc¢néjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a 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 prostfedi 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 Cisté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na patefr, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyzivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lecensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzZivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostim
méfi tlak, télesnd hmotnost a nékteré
dalsi ukazatele.

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

Jakeé jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl jsou v roce 2018
podobné jako v roce 2017, tedy v roz-
péti 5 950 az 6 250 K¢. Cena zahrnuje
viechny vyse zminéné sluzby. Absolven-
ti pfedchozich pobyti mohou opét po-
citat se slevou 10 %. Bliz5i informace na
tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Varime zdrave,
chutneé a lehce

VyzkousSejte nejoblibenéjsi a osvédcené postupy
autora, ktery denné pfipravuje zdraveé a vyzivné
menu plné zeleniny, lusténin a zdravych obilnin.

Recepty pochazeji ze Zeleninové kucharky autora Petra Klimy. Vydalo

nakladatelstvi Smart Press.

Mandlova brokolicova polévka
130 g mandli, 1 vétsi brokolice, 4 1Zice rep-
kového oleje, 2 mensi cibule, 1 1zicka satu-
rejKky, 1 strouzek ¢esneku, 1 brambora, Sta-
va z jedné limetKy (popf. citronu), mlety
barevny pepr, 1 1Zice morské soli

Den predem namocené mandle slijeme
a zalijeme vrouci vodou. Asi po deseti minu-
tach je oloupeme, nasypeme na panev a na-
sucho orestujeme.

Nahrubo nakrajenou cibuli osmazime na
oleji dordzova. Pfidame saturejku, na plat-
ky nakrajeny cesnek a opé&t kratce orestuje-
me. Zalijeme 2 1 vody, pridame na kostky na-
krajenou bramboru, osolime a vatime, dokud
brambory nezmeknou.

Brokolici oplachneme, odkréjime zelené
ruzicky a uchovame je stranou. Stonky a vrch
kostalu nakrajime na malé kostky a ddme va-
fit do polévky.

Jakmile je zelenina mékka, pridame 2/3
mandli, asi 200 ml vody, limetkovou §tavu,
opeprime a privedeme k varu. Nakonec vlo-
zime rizicky brokolice, které varime pouze
4 minuty.

Odstavime a rozmixujeme na jemny krém.
Na talifi pak posypeme zbytkem nasekanych
mandli. MiZeme jesté dozdobit riznymi cer-
stvymi vyhonky ¢i kli¢ky, nebo podavame
s krutony.

Mandle jsou plnohodnotné surovina, kte-
ra zasyti a doda télu tolik potiebnou vlakninu,
ale i draslik, hot¢ik nebo vapnik. Ve spojeni
s brokolici vytvori skvélou krémovou polévku
plnou vitamindg.

Japonsky okurkovy salat

s mofskou Fasou

2 hrsti rasy wakame, 1 okurka, 1 mala
¢ervena paprika, 1 mala zluta paprika,

sezamovy olej (nemusi byt), 1 1zicka perni-
kového koreni, 4 1Zzice s6jové omacky tama-
ri, sezam (druh dle dostupnosti)

Rasy vlozime do misky, proplachneme
a zalijeme vrouci vodou. Nechame 15-20
minut louhovat, dokud nezméknou. Nasled-
né vodu slijeme a fasu nechame v lednici
vychladit.

Okurku nakrajime na tenka kolecka, pa-
priky na prouzky a vsypeme do vétsi mis-
ky. Zasttikneme olejem, pfidame kote-
ni, nasekané rasy, sgjovou omacku, sezam
a promichame.

Salat je nejlepsi nechat ptil hodiny odle-
zet v lednici, aby se dikladné spojily vSech-
ny chutg.

Mot'ské fasy jsou velice zdravou potra-
vinou alternativni vyzivy. Na trhu najdete
spoustu druhd. Kazda ma jina specifika, bar-
vu, tvar, ale hlavné pouziti.

Restované redkvicky s arasidy na
asijsky zpusob

Na marinované tofu: 1 tofu natural
(200 g), 1 strouzek cesneku, 1 1Zi¢ka kore-
ni péti viini, 1 1zicka kari koreni, 4 1Zice so-
jové omacky, 1 1zice olivového oleje

2 svazky ¢ervenych redkvicek, 1 svazek
jarni cibulky, olivovy olej, 2 strouzky ces-
neku, 1 chilli papricka, hrst nesolenych
ara$idii, 1 1zicka kofeni péti viini (mutize
byt pernikové), 4 I1Zice s6jové omacky, lou-
pany sezam, ryZové nudle (nebo jasminova
ryze), omacka sweet chilli

Tofu nakrajime na mensi kousky, vloZime
do malé misky, priddme zbytek surovin a ne-
chame asi ptl hodiny marinovat.

Redkvicky rozkrajime na ctvrtky. VEtsi,
spodni ¢ast jarnich cibulek nakrajime na hrub-
§i kousky a vlozZime na panev s rozehratym



olejem. Asi po 2 minutach restovani prida-

me na platky nakrgjeny cesnek, chilli, arasidy
a opét chvili smazime. Nakonec pridame kore-
ni, zalijeme sdjovou omackou, posypeme seza-
mem a nechame kratce podusit.

Na druhou pénev s olejem vloZime tofu
a z kazdé strany osmazime dozlatova. Nudle
vlozime do vrouci vody a vatime asi 3 minuty.
Ihned scedime a v§e mzeme servirovat na
talif. Posypeme sezamem a nadrobno nakréa-
jenou zelenou nati jarnich cibulek.

Redkvi¢ky jsem doposud jedl jenom v sa-
latu nebo na chlebu s pomazankou. Nyni
jsem je zkusil podusit v duchu asijské kuchy-
né a nedopadlo to vibec zle. Navic to trva-
lo jen chvili a mél jsem na stole vytecny a le-
houcky obéd pro dva.

Kvétakovy mozecek s uzenym tofu
1 mensi kvétak, 2 mensi cibule, olivovy olej,
11zicka drceného kminu, 1 1zicka kurku-
my, 1 1zicka ¢erné soli, 200 g uzeného tofu,
pazitka nebo porek na dozdobeni

Najemno nakrajenou cibulku osmahne-
me v panvi na oleji dortiZova. Pridame kmin,
kurkumu a opét kratce osmazime (prilis
dlouhé smazeni kurkumy mize zptsobit na-
slednou horkost pokrmu).

Zalijeme vodou, vloZime na malé razi¢ky
nakrajeny kvétak a osolime. Varime, dokud
nezacne kvétdk meéknout.

Nakonec pridame nahrubo nastrouha-
né tofu a znovu kratce povarime, dokud se
nevyvaiivoda. Znovu dochutime, dle vlast-
niho uvazeni mizeme naredit vodou nebo
dohustit moukou. (Kvétak mizeme také té-
mér rozvarit, a vytvorit tak hustou kasi bez
dohustovani).

Na talifi posypeme nakrajenou pazitkou
nebo pérkem. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2018

23.—-30. 9. hotel CRUIGIOV, ZAAOV, SUMAVA ...c.veoreereeeeeereeereeereeeseeesseeseeeseeenssessonn a

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domG/do zamé&stnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:
Prameny zdravi, z. s., Roztockd 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)

Stravou proti
depresim

Pokracovdni ze strany 5

Nejvyssi antioxida¢ni aktivitu ma mezi
karotenoidy lykopen (Cerveny pigment
vrajcatech). Studie, jiz se zti¢astnilo té-
mét tisic star$ich muzi a Zen, zjistila, ze
lidé konzumujici denné raj¢ata nebo vy-
robky z nich maji o polovinu nizsi riziko
vzniku deprese ve srovnani s témi, kteii je
jedijen jednou tydné, nebo dokonce jes-
té méné.

Kdyz jsou antioxidanty tak prospé€s-
né, proc¢ nestaci prosté si zobnout nékolik
antioxidac¢nich pilulek? ProtoZe vas podle
vseho bezpeéné ochrani pred depresi pou-
ze antioxidanty z potravin, nikoli ndhraz-
ky stravy. Toto zjiSténi ziejmé naznacuje,
Ze pro potiebné ucinky a efekt jsou roz-
hodujicimi faktory forma a zptsob, jakym
se do organismu antioxidanty dostanou.

Navic antioxidanty naznacuji pfitomnost
i dalsich dtileZitych sloZek rostlinné stravy,
jako naptiklad folatu.

Folat (kyselina listova) je vitamin B,
ktery se nachazi predevsim ve fazolich
alistové zelening. (Jeho nazev pocha-
zi z latinského slova folium neboli ,,list
a poprvé byl izolovan ze Spenatu.) Prvni
studie spojujici depresi s nizkou hladinou
folatt v krvi byly provedeny prarezovou
metodou — §lo o pouhy ,,éasovy snimek“.
Védci proto netusili, zda nizky piijem fo-
latd vede k depresi, nebo deprese zpuso-
buje nizky piijem folatl. Novejsi vyzkumy
probihajici po delsi ¢asovy usek nicméné
prokazaly, Ze nizky piijem folatl ve stra-
vé zfejmé opravdu zvySuje hrozbu tézké
deprese az trojnasobné. Opét se ovsem
zda, Ze nahrazky stravy obsahujici folaty
nepomahaji.

Zelenina — a to véetné rajcat bohatych
na antioxidanty a zelené listové zeleniny
napéchované folatem — tedy prospiva télu
imysli. @




TRAVENI
“eTrapen

P
VY5LO!
| VY MUZETE MIT PROSPECH Z NEINVAZIVNIHO PRISTUPU
DR. JOHNA MCDOUGALLA K LECBE POTIZI TRAVICIHO TRAKTU

Dr. McDougall svym otevienym a humornym pohle-
dem na funkce travici soustavy ¢lovéka ldme nejedno
kulturni tabu. Vstupte do ordinace dr. McDougalla, kdyz
radi dvéma postarsim pacientdm, jaké opatieni ve své
Zivotospravé ucinit, aby se jim vratilo pIné zdravi.

Dozvite se, jak nizkotucné rostlinné strava neob-
sahujici cholesterol 1&¢i zadcpu, hemoroidy, syndrom
podrazdéného traéniku a dal$i chronickd onemocnéni
traviciho traktu.

Porozumite fungovani traviciho systému
Identifikujete hlavni pFiciny problému s trdvenim
Zjistite, pro¢ jsou ,pratelské” baktérie dulezité pro
zdravi

Vyhnete se operacim a uzivani drahych léku

Ziskate silu ke zméné a dostanete svij zdravotni stav

pod kontrolu

John A.McDougall hazi rukavici zdravotnictvi i farma-
ceutickému primyslu, kde zdjem o zisk ¢asto prevazuje
nad zdjmem o zdravi pacienta. Dr. McDougall se jiZ po
vice nez tfi desetileti snazi zvefejiiovanim téch nejlep-
Sich a podlozenych dat z oblasti vyZivy a zdravi rozpty-
lovat dezinformace, kterym jsou dnes pacienti i |ékafi
vystavovani.

Objednavky knihy:
redakce@pramenyzdravi.cz
T: 737 303-796, W: magazinzdravi.cz 168 stran, cena 198 K¢

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6-Sedlec

tel. 737 303 796
redakce@pramenyzdravi.cz
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