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Mili ¢tenari,

Clovék si nékdy ka4, Ze je to Zivot pro ko¢ku, souhlasite? U nas
doma to nyni plati doslova. ©

Jak jsem vés jiz informoval, adoptovali jsme pred asi deviti
meésici kote, které jsme pojmenovali (po mé spoluzacce ze za-
kladni $koly) Matouskova. Kocicka je nyni v pubertg, jak to ko-
mentuje moje manzelka, ze které se béhem ¢asu vyvinula koci-
¢i mama par excellence (nejsem stoupencem myslenky evoluce,
ale zde k ni evidentné doslo). Priority jsou jasné dané. Staci za-
mnoukani za oknem a hluboka noc se (i pro mne) méni v jas-
ny den.

Kladu si otazku: Kdo je tady pAnem? Nase zemé (v proti-
kladu k sousednimu Polsku) vynika velkym poc¢tem manzel-
stvi, v nichz prevazuje model matriarchatu; u nds doma nyni
nastoupila nejnovéjsi (postmoderni) verze — kocic¢i matriarchat.
Mne se pokousi koc¢irovat manzelka a manzelku evidentné ridi
kocka. No dobra, mozna nékdy trosku i hormony, ale primarné
ono nevinné ¢erné stvoreni s bilou teckou na ocasku.

Onehdy sly$im na terase ponékud hysterické zvolani (az
vzlykani): ,,Maty, to ne — to ne, Maty!“ Jako spravny skaut,
vzdy ptipraveny ke kazdému dobrému ¢inu, okamzite reagu-
jiavybiham, abych se podival, co se déje. Matouskova ulovi-
la ptacka a prave ho nese do obyvaku — asi aby se pochlubi-
la svym nejnoveéjsim tlovkem. (Posledné bylo pred dvermi jen
par peticek.) Kdo vi, co se v té jeji malé hlavicce déje... To uz je
ale na moji dobrou lep$i polovicku, jinak ko¢i¢i mamu par ex-
cellence, prilis silné kava (i kdyz kavu, pokud vim, nepije).

Nastésti zasahla prozietelnost. Ptacek v pristim okamziku
frnknul otevienymi dvefmi ven z pokoje — a ja se mohl v klidu
vratit ke své praci. Spokojeny s tim, Ze pouha mé pritomnost
(nikoliv poprvé) stacila k tomu, aby se cel4 zalezitost uspokoji-
vé vyresila (a prece jsem tady panem). © My ty ptacky v budce
¢i krmitku prece nepipldme proto, aby méla Matouskova co na
hrani anebo k obédu.

Koukam ted, Ze Matouskova zaujala k celé zaleZitosti smif-
livy (a zadouci) postoj. Plizi se po terase a zere slune¢nicova
seminka popadané z krmitka pro ptaky. Tak je to spravné. Po-
chopila, kde je jeji misto. (Ted jeste, aby to pochopila i ma nej-
milejsi.) Zda se, zZe se nakonec prece jen stava vegetariankou. ©

A to bych pral i vam, mili ¢tenari. ©

Srde¢né vas (z kociciho utulku a ptadi rezervace),

Robert Zizka, $éfredaktor
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4 | zdrava zena

Lhéné seminko

a rakovina prsu

Lnéné seminko patfi k viibec prvnim potravindm
povazovanym za zdravé. Pro své udajné pozitivni
¢inky je cenéno jiz od starovékého Recka. Tehdejsi
slavny lékar Hippokrates se zminoval o tom, Ze je

pouziva pfi é¢bé pacient.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

rostlinnym zdrojlim omega-3 esencial-

nich mastnych kyselin a vyniké zejména
obsahem lignant. Lignany jsou sice ptitom-
ny prakticky ve vSech rostlinach, ale Inéné se-
minko jich obsahuje zhruba stokrat vice nez
jiné potraviny. Co to ale vlastné jsou lignany?

Lignany jsou fytoestrogeny tlumici G¢in-

ky estrogenu produkovaného lidskym télem.
To je také davod, proc je Inéné seminko po-
vazovano za jakousi ,,prvni pomoc“ pti bo-
lesti prsou pied menstruaci. Co se tyce rizika
rakoviny prsu, konzumace jedné polévkové
1Zice mletych Inénych seminek denné mize
prodlouzit menstruacni cyklus Zeny ptibliz-
né o den. Takova Zena pak bude mit za zivot

I néné seminko se fadi k nejbohatsim

mén¢ menstruacnich cykld, a tudiz jeji télo
bude zi'ejmé mén¢ vystaveno estrogenu. To
znamena nizsi riziko vzniku rakoviny prsu.

Stejné jako brokolice technicky vzato ne-
obsahuje sulforafan (pouze prekurzory méni-
ci se Zvykanim na sulforafan), tak i Inéné se-
minko neobsahuje lignany, pouze prekurzory
lignand, které je tieba aktivovat. A za tento
ukol jsou zodpovédné dobré bakterie ve va-
Sich sttevech.

Role sttevnich bakterii ziejmé vysvétluje,
pro¢ Zeny trpici ¢astymi infekcemi moc¢ovych
cest Celi i zvySenému riziku rakoviny prsu.
Kazda 1é¢ba antibiotiky zabiji vSechny bak-
terie bez rozdilu, coz mdze zmatrit schopnost
dobrych bakterii ve sttevech plné vyuzivat

Proc Asiatky méné trpi
rakovinou prsu?

PrestozZe rakovina prsu je nejbéznéj-
$im druhem rakoviny postihujicim
Zeny po celém svét€, Asiatky ji one-
mocni pétkrat méné nez obyvatelky
severoamerického kontinentu. Pro¢?

Jednim z divodu je ziejmé zele-
ny €aj, ktery je béZnou soucasti stra-
vy mnoha Asiatl. Zeleny ¢aj ma na
svédomi priblizné o 30 % nizsi rizi-
ko rakoviny prsu. Dalsi moznou pfi-
¢inou je pomérné vysoky prijem so6ji,
jez — za predpokladu pravidelné kon-
zumace v détstvi — mlZe v pozdéjsim
véku omezit riziko na polovinu. Pokud
ji Zeny zaradi do stravy pfevazné az
v dospélosti, sniZi tim nebezpedi ra-
koviny prsu o0 25 %. | kdyz zeleny ¢aj
a s6ja mohou byt zodpovédné za po-
loviéni omezend rizika vzniku rakovi-
ny prsu u Asiatek, nevysvétluje to sta-
le jesté rozdil mezi mirou vyskytu této
choroby u obyvatelek Vychodu a Za-
padu.

V Asii se ale jedi ve vétSim mnoz-
stvi také houby. Bilé Zampiony podle
vyzkumi blokuji enzym syntézy estro-
gen, tedy pfinejmensim v laborator-
nich podminkach. Védci se tudiz roz-
hodli zjistit, zda existuje souvislost
mezi konzumaci hub a rakovinou prsu.
Porovnavali spotfebu hub u tisicovky
onkologickych pacientek trpicich tu-
morem prsu s tisicovkou zdravych Zen
priblizné stejného véku, vahy, fyzické
kondice a postoje k cigaretam. Zeny
konzumujici denné v priméru témér
polovinu houby ¢i vice celily o0 64 %
nizsi hrozbé vzniku rakoviny prsu v po-
rovnani s témi, jeZ se houbam ve stra-
vé vyhybaly Gplné. Z toho vyplyva, ze
konzumaci séji a hub a popijenim ales-
pon poloviny Salku zeleného ¢aje den-
né lze pravdépodobné omezit nebez-
peci vzniku rakoviny prsu o bezmala
90 %.

lignant pfijimanych ve stravé. (A to je dal-
$i divod, proc byste se m¢li k antibiotikiim
uchylovat pouze v nejnutnéjsich pripadech.)
Zvyseny prijem lignand souvisi s pod-
statné niz§im rizikem rakoviny prsu u zen



po menopauze. Tento pozitivni vliv ma udaj-
né na svédomi schopnost lignant tlumit es-
trogeny. Ale Ize lignany povaZovat za indi-
kétory zdravé Zivotospravy jen proto, Ze se
vyskytuji ve zdravych potravinach, jako jsou
bobuloviny, celozrnné vyrobky a tmava listo-
vé zelenina?

V laboratornich podminkach lignany
opravdu bezprostiedné¢ potlacuji prolifera-
ci bunék rakoviny prsu. Dosud nejpadnéj-
$i diikaz o tom, ze na této skupiné fytozivin
je skuteéné cosi vyjimecného, vsak plyne
z intervenc¢nich testl, pocinaje vyzkumem
financovanym Narodnim stavem pro vy-
zkum rakoviny v roce 2010. Védci si vybrali
priblizné ¢tyricet pét Zen s vysokym rizikem
vzniku karcinomu prsu — tedy s podeziely-
mi vysledky biopsie prsu nebo s jiz prodéla-
nou rakovinou prsu — a podavali jim zhruba
dvé cajové lzicky mletého Inéného seminka
denné. Pred touto ro¢ni studii a po ni jim
jehlou odebrali vzorky prsni tkané. Z vy-
sledkd vyplynulo, ze po roce mély v primeé-
ru méné prekancerdznich zmén v prsech
nez na poc¢atku vyzkumu. U 80 % z nich (36
zen ze 45) klesla hladina Ki-67, biomarke-
ru (indikatoru) zvyseného bunécného buje-
ni. Kdyz si tedy posypete miisli nebo coko-
li jiného nékolika lzicemi mletého Inéného
seminka, snizite tim nebezpeci vzniku ra-
koviny prsu.

A co Zeny, jimZ uz byla rakovina prsu dia-
gnostikovana? Zeny, které prodélaly rakovi-
nu prsu a maji vy$si hladinu lignant v krev-
nim obé¢hu, a prijimaji jich vice ve stravé,
ziji podstatné déle nez ostatni. Tento za-
vér patrné vyplyva ze skutecnosti, Ze zeny

konzumujici Inéné seminko mohou mit

i vy$si hladinu endostatinu v prsou. (Endo-
statin je protein, ktery si lidské télo samo
vytvari a ktery pomahé omezovat prisun
krve k nadordm.)

Dukazy z téchto vyzkumt vypadaly tak
presveédcive, ze veédci provedli randomizova-
ny, dvojité zaslepeny, placebem kontrolova-
ny klinicky test u onkologickych pacientek
srakovinou prsu. Byl to jeden z mala testq,
kdy byla potravina podrobena tak piisnému
zkoumani. Vyzkumnici vybrali Zeny s rakovi-
nou prsu ¢ekajici na operaci a rozdélili je na-
hodile do dvou skupin. Prvni skupina jedla
kazdy den muffin s Inénym seminkem, kdez-
to druha konzumovala na pohled i na chut
stejné muffiny, ov§em bez Inénych seminek.
Na pocatku studie védci odebrali Zenam z na-
padené tkané vzorky a vysledky pak srovnali
s patologii nadorti vyoperovanych priblizné
o pét tydnd pozdéji.

A jak to dopadlo? Ve srovnani s Zenami,
jimz bylo podavano placebo v podobé muffi-
nt bez Inéného seminka, zaznamenala druha
skupina v prliméru niz8i bujeni rakovinnych
bunék, zvysenou tmrtnost rakovinnych bu-
nék a sniZeni c-erB2. C-erB2 je marker agre-
sivity karcinomu. Cim vy$si hodnota, tim
vy$$i riziko metastaz a Sifeni rakoviny prsu
po celém téle. Lnéné seminko tedy ziejmé
snizuje agresivitu rakoviny.

Z toho védci usoudili, Ze ,,Inéné seminko
ve stravé potencialné omezuje rozvoj nado-
ru u pacientek s rakovinou prsu... Levné a §i-
roce dostupné Inéné seminko muize byt po-
tencialni alternativou ¢i dopliikem uzivanych
1€kt na rakoviny prsu.“ @

Myty a omyly

Séja a estrogeny

Séjové boby pfirozené obsahuji skupinu
fytoestrogentl zvanou isoflavony. Kdyz
lidé slysi ve slové ,fytoestrogeny" vy-
raz ,estrogen”, predpokladaji, Ze s6ja ma
Gc¢inky podobné estrogenu. Ne v3ak ne-
zbytné. Fytoestrogeny interaguji se stej-
nymi receptory jako estrogen, ale jejich
Gcinky jsou slabsi. Mohou proto bloko-
vat vliv siln&jsiho lidského estrogenu.

V lidském téle jsou pfitomny dva
typy estrogenovych receptort - alfa re-
ceptory a beta receptory. Vas vlastni es-
trogen dava prednost alfa receptorim,
kdeZto rostlinné estrogeny (fytoestro-
geny) maji tendenci sloucit se s beta re-
ceptory. U¢inky fytoestrogen( v s6ji na
rdzné tkané tudiz zavisi na poméru alfa
a beta receptord.

Estrogen ma na nékteré tkané pozi-
tivni Gcinky, ale na jiné naopak potenci-
alné negativni dopad. Vysoka hladina es-
trogenu napfiklad miZze mit pfiznivy vliv
na kosti, ovsem na druhou stranu zvy-
Suje pravdépodobnost vyvoje rakoviny
prsu. Idealni by bylo mit v téle ,selektiv-
ni modulator estrogenového receptoru®,
ktery by mél v nékterych tkanich pro-
estrogenové Gcinky a v jinych zase puso-
bil proti estrogentm. A pravé tak se ziej-
mé chovaji fytoestrogeny ze séji. Séja
pravdépodobné snizuje riziko rakoviny
prsu a ma tak protiestrogenni G¢inek, ale
muze také pomoci zmirnit navaly horka
V menopauze, coz je naopak proestro-
genni G¢inek. Konzumaci sdji tak mdzete
vyuZivat obou téchto G¢inkad.

A jak pusobi s6ja v téle Zeny bojuji-
ci s rakovinou? Védci provedli pét studii
s Zenami, jeZ se zotavily z rakoviny prsu,
aby zjistili vliv konzumace s6ji. Z vy-
sledkd vyplynulo, Ze byvalé onkologické
pacientky, které pravidelné jedly vétsi
mnozstvi séji, Zily podstatné déle a ce-
lily podstatné nizsimu riziku recidivy ra-
koviny prsu nez Gcastnice, jeZ s6je moc
neholdovaly. MnoZstvi fytoestrogend
obsazené v pouhém jednom 3alku séjo-
vého mléka mizZe omezit nebezpedi reci-
divy rakoviny prsu o 25 %.

Vy33i nadé&ji na preziti mély jak Zeny,
jejichZ nador reagoval na estrogen (tj.
mély ER-pozitivni karcinom), tak i ty
ostatni (s ER-negativnim karcinomem),
bez ohledu na vék.



6 | kaleidoskop

Alergie jsou na vzestupu

Vyskyt alergii se v primyslovém svété v poslednich padesati letech zvysuje.

Par zajimavosti o alergiich. Kazdy paty clovék je dnes alergicky na pyly, roztoce, plis-
né nebo srst domacich mazli¢kd. Pracujici ve zdravotnictvi maji desetindsobné riziko aler-
gie na latex — v dusledku toho, Ze s nim €asto prichazeji do styku. Malé déti, které pravidel-
né konzumuji pokrmy obsahujici arasidy, maji o 80 procent nizsi riziko alergie na arasidy
oproti détem, které nikdy nic s araSidy nedostavaly.

Osmi potravinami, které stoji v pozadi 90 % vSech alergickych reakci, jsou: mléko, vej-
ce, ryby, moisti korysi (krabi, humfi, garnati, atd.), ofechy (mandle, vlasské otechy, pekano-
vé ofechy atd.), arasidy, p3enice, s6jové boby.

Drzte se zaruce

Ctyrl cesty k ud rzeni bdele mysl] Pokud se nékdo, koho mate radi, trapi nebo jej néco
boli, chytte jej za ruku,

Podle védci se da proti poklesu kognitivnich funkci a demenci Podle vysledkd vzkumu drzeni se za ruce u part-

ve stafi ispésné bojovat. neru synchronizuje jejichimozkové vlny, srdecni tep
Lidé, ktefi se vénuji néjaké umélecké ¢innosti (kresleni, ma- i rytmus dychani. Cim v&tsi je pocitovana empatie ze

lovani atp.), jsou napf. vystaveni o 73 procent nizsimu riziku pro- strany utésujiciho k utésovanému, k tim vétsi synchro-

blému s paméti ¢i myslenim. V jedné studii méli ti Gcastnici, kte- nizaci mozkovych vin= a pravodnimu ustupovani bo-

fi se vénovali ve stfednim a vy33im véku ru¢nim pracim (pleteni, lesti — dochazi.

hackovani, vyfezavani) o 45 procent nizsi riziko kognitivnich pro- Proceeding of the National Academy of Science
blému pozdéji v Zivoté.

Prospiva i stimulace spojena s vyuzivanim pocitace a inter-
netu — ke spojeni s détmi, k vyhledavani receptd, k zaznamena-
vani svych vzpominek z détstvi a mladi. Aktivni uZivani pocitace
i ve stafi souviselo se snizenim rizika kognitivnich problému o 53
procent. A kone¢né - bud'te spolecensky aktivni. Chod'te na kon-
certy, cestujte s pritelkyni, navstévujte knihovny - to snizovalo ri-
ziko kognitivniho poskozeni o 55 procent.

Zdravé navyky vegetarianl

Rozsahlé sledovani 96 tisic lidi zjistilo, Ze pro vegetariany je cha-
rakteristicka i fada dalSich prospésnych zdravotnich navyka.

V porovnani s nevegetariany se napriklad méné divaji na televi-
zi, vice hodin v noci spi, jejich spotfeba ovoce a zeleniny byva ob-
vykle vy33i a spotieba (problematickych) nasycenych tukd nizsi.



Zkontrolujte aktivity
na socialnich sitich

Podle védct z Harvard University je mozné urcit, jestli né-
kdo bojuje s depresemi, tim, Ze se podivame na to, co dava
na Instagram. Takovi lidé ¢astéji néco zverejiuji, napf. fo-
tografie, ale obvykle v temnéjsich odstinech (modré, Se-
divé, cerné) — a dostéava se jim typicky sice vice reakci, ale
méné ,lajknuti®.

Je zajimavé, Ze védci byli takto schopni nejen potvrzo-
vat klinickou diagnézu deprese, ale i podle chovani na so-
cidlnich sitich spésné predpovidat, u koho deprese tepr-
ve propukne.

EPJ Data Science

Chcete zvratit disledky

vlastni lenosti?

Pouze 20 procent populace dnes napliiuje doporuceni tykaji-
ci se miry pohybu.

Ve studii, ktera trvala dva roky, se ale ukazalo, Ze kdyzZ ne-
aktivni dospéli stredniho véku zaradili do své Zivotospravy
pravidelnou pohybovou aktivitu, podafilo se jim eliminovat
Skody napachané mnohaletou necinnosti. Pohyb ctyfikrat
tydné jim pfinesl zlep3eni fyzické kondice, posilil jejich srd-
ce i cévni systém.

| kdyz tak ¢lovék v mladi nemél mnoho pohybu, nikdy
neni pozdé na to, aby zacal uZivat jeho prospésnych Gcinkd.
Lépe pozdé neZli nikdy.

Tri myty o mozku, na které
muZete zapomenout

Neni pravda, Ze v mozku se nevytvareji nové buriky. Védci nedavno
potvrdili, Ze v uréitych ¢astech mozku se tvofi neurony v prabéhu ce-
lého lidského Zivota.

Neplati ani, Ze vét3ina lidi pouziva kapacitu svého mozku z pou-
hych 10 procent. | kdyZ ¢lovék nevyuziva svij mozek na 100 procent,
vétsina mozku je neustale aktivni, a to dokonce i kdyz spite.

Nékdo rekne: ,Ucil jsem se tolik, Ze se mi uZ do hlavy vic neve-
jde." Ani to neodpovida realité — kapacita lidského mozku je takova,
Ze by teoreticky dokazal uskladnit viechny informace nachazejici se
na webu.

Prijemna cesta ke Stésti
a pohodé

Lidé, ktefi si oddéli kazdy tyden jeden den k tomu,
aby jej stravil s prateli ¢i rodinnymi pFislusniky,
jsou Stastné;jsi.

Vysledky studie ukazaly, Ze Sest az sedm tak-
to strdvenych hodin pfineslo vyznamny prospéch.
Lidé takto travici sv(j volny ¢as hlasili dvanactkrat
Castéji, Ze jsou Stastni a netrpi stresem.

S vyuzitim podkladti z Easopisu Vibrant Life
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Skodi mobily nebo ne?

Od prelomu stoleti existuji studie naznacujici zdvojnasobeni rizika nador(
mozku pri dlouhodobém pouzivani telefonu prilozeného na tu stranu hlavy,
kam ho davame pfi telefonovani.

PreloZeno a pretisténo ze stranek NutritionFacts.org.

areni pronika do hlavy jen nékolik cen-
Z timetrd. Z tohoto pohledu dava dob-

ry smysl doporucéeni pouzivat funk-
ci reproduktort anebo volat pres sluchatka
s mikrofonem. Takové feSenti totiZ muiiZe sni-
zit zareni, kterému je mozek vystaven, az
stokrat, a to plati dokonce i pro Bluetooth —
to muze byt u déti, protoze détska lebka je
tenci.

Zareni

z mobilniho
telefonu neni
ale jako radio-
aktivni zare-
ni; neposkozu-
je DNA ptimo,
jako to déla-
jinapt. gama
paprsky z ato-
mové bom-
by. Nicméné
se zda, Ze je
schopno po-
Skozovat DNA
neprimou ces-
tou — tvore-
nim volnych
radikald. Ze
sta studii, jez
se timto zaby-
valy, tfiadeva-
desat potvrdilo oxida¢ni G¢inky tohoto niz-
kointenzivniho radiofrekven¢niho zareni,
které vychazi z mobilnich telefond. Védci
objevili priznaky genotoxicity — poskozeni
genli, DNA nebo chromozom?. Nutno fici,
ze vSechny tyto studie byly pokusy v Petri-
ho misce nebo na zviratech. Jak to ale bude
u nadord mozku u lidi?

Zmanipulovana véda

Neékteré populaéni studie zjistily zvySené ri-
ziko rakoviny, jiné ne. VétSina studii, jejichz
financovani bylo nezavislé, negativni u¢inky

objevila. U studii sponzorovanych vyrobci
mobilnich telefont byla tato pravdépodob-
nost desetkrat nizsi. Studie financované vel-
kymi farmaceutickymi spole¢nostmi tykaji-
ci se jejich vlastnich produktl oproti tomu
nachazely ,,jen“ ¢tyrikrat Castéji priznivé vy-
sledky ve srovnéni s nezavislymi vyzkumy.
Nikdo ovsem nepiekona tabakovou lobby, ta
je ve zkreslovani fakt mistr. Pro¢ védecké

préce o zdravotnich t¢incich pasivniho kou-
feni dospivaji k rozliécnym zaveértim? Ukazalo
se, Ze studie financované tabakovym primy-
slem prokazovaly neskodnost pasivniho kou-
feni 88krat Cast¢ji! Takze néjaky ten deseti-
nasobek u telekomunikac¢niho pramyslu je
docela malo; posouva jej to vlastné blize k té
strané spektra, kde se nachazi farmaceutic-
ky primysl.

Kdykoliv je do véci zapojen miliardovy
byznys, at uz jde o potravinarsky, tabakovy,
farmaceuticky nebo telekomunikaéni pra-
mysl, ve hte je tolik penéz, ze véda mize byt

zmanipulovana. Zalezi na tom, koho se ptate,
a kdo financuje to, na co se ptate.

Mozny, pravdépodobny nebo jisty
lidsky karcinogen?

Z tohoto davodu se, pokud jde o rakovi-
nu, vSichni obraceji na IARC (Mezinarodni
agenturu pro vyzkum rakoviny). Ta je oficial-
nim orgdnem Svétové zdravotnické organiza-

ce (WHO). Snazi se nezavisle
a objektivné urcovat, co je a co
neni karcinogenni.

Existuje pét kategorii kar-
cinogend; karcinogeny v prv-
ni skupin€ jsou ty, u kterych
jsme si prakticky jisti, Ze zpu-
sobuji u lidi rakovinu. Dale se
déli na ty, jeZ pravdépodobné
zpusobuji rakovinu, na ty, co
ji mozna zpuasobuji, pak jsou
latky, u kterych si nejsme jis-
ti, a posledni, jeZ rakovinu nej-
spiSe nezplisobuiji.

V kvétnu 2011 se v budo-
vé IARC setkalo tricet véd-
cu ze Ctrnacti zemi svéta, aby
hodnotili karcinogenitu zare-
ni produkovaného mobilnimi
telefony. Védci dospéli k zave-
ru, zZe vzhledem k omezenému
mnozstvi dostupnych dtikazt
budou zarazeny mezi mozné

lidské karcinogeny. TakZe nejsou potvrzeny-
mi karcinogeny; nepatii do skupiny 1, kte-
ra obsahuje jednoznaéné karcinogeny, jako
je plutonium nebo zpracované maso (uzeni-
ny apod.). Neni pravdépodobnym karcinoge-
nem, jako jsou DDT, pesticid Roundup spo-
le¢nosti Monsanto nebo bézné maso, ale je
moznym karcinogenem. Podobné jako tieba
konzervovana zelenina, napt. kimchi. To je
informace stara vice nez pét let.

Diikazu ale stale pribyva a posledni dva
systematické posudky z roku 2017 ukazu-
jimezi 33% zvySenim pravdépodobnosti



Zdreni z mobilniho telefonu nenf jako radioaktivni zdreni; neposkozuje DNA pfimo, jako to
délaji napf. gama paprsky z atomové bomby. Nicméné se zdd, Ze je schopno poSkozovat DNA
nepfimou cestou — tvofenim volnych radikdld.

Kdykoliv je do véci
zapojen miliardovy
byznys, at uz jde

0 potravinarsky,
tabakovy, farmaceuticky
nebo telekomunikacni
pramysl, ve hre je tolik
penéz, Ze véda mze byt
zmanipulovana.

rakoviny mozku pti dlouhodobém pouziva-
ni a 46% zvySenim vyskytu nadorti mozku na
té strané hlavy, na které telefonujeme. Tvrdi
to dokonce i studie financované vyrobci, kte-
I byvaji obvinovani ze zaujatosti, chybova-
ni a podhodnocovani rizika. Nekteti védci se
proto snazi tlacit na IARC, aby mobilni tele-
fony premistila do kategorie pravdépodob-
nych karcinogent, nebo dokonce az do sku-
piny 1. Pfinejmensim pro rakovinu mozku
ajeden typ nadoru vnitiniho ucha.

Rozumna doporuceni

Co to znamena pro nas? Jak s touto informa-
ci mame nalozit? Mohli bychom dodrzovat
zésady predbezné opatrnosti a pouZzivat jed-
noducha osobni opatieni ke snizeni expozi-
ce. Napriklad netelefonovat neustale s mobi-
lem ptiloZzenym piimo k hlavé (coz plati tim

spise pro déti). To je hlavni problém — drzeni
mobilu u hlavy. Mezi dal$i doporuceni patfi:
po zvednuti telefonu chvili pockat, nez si ho
prilozite k uchu — pokud tedy nemate hands-

-free soupravu. Udélate také dobre, kdyz ne-
podlehnete nakupu ,,véci¢ek“ na telefon pro-
ti zafeni — ty totiZ mohou situaci jesté zhorsit
tim, Ze nutf telefon posilit signal.

Ne vsichni vSak s témito bezpec¢nostni-
mi opatfenimi souhlasi. Zastupci dvou vel-
kych prodejcti mobilnich telefont zdliraziiu-
ji, Ze existuje mnoho aspektt lidské ¢innosti,
jez nejsou ,zcela bez nezadoucich ucéinkt
na zdravi“. Jako naptiklad 1étani letadlem ¢i
sprchovani se horkou vodou. Takze bychom
podle nich méli privodni riziko akceptovat,
protoze za to stoji. Rozhodné by se neméla
stanovovat zadna oficialni doporuéeni. Po-
kud vyjdou né&jaké pokyny, mohlo by to lidi
znervoznét — a vSichni prece vime, jak uz-
kost mlize mit sama o sob¢ $kodlivé ucinky
na zdravi. V&dci si stejné stale nejsou upl-
né jisti; nechceme podporovat neptimere-
né obavy. Rakovina mozku je navic pomeér-
né vzacna zalezitost. Kazdy rok ji onemocni
jen jeden ¢lovek z patnacti tisic. TakzZe i kdy-
by mobilni telefony vase riziko zdvojnaso-
bily, stale je riziko jenom 1:7500. S vetsi
pravdépodobnosti vas zabije mobil v rukou
ridice, ktery kvili ném nebude davat pozor
na cestu.

Zda autority v oblasti zdravotnictvi budou
informovat Sirokou vef'ejnost o moznych pre-
ventivnich opatfenich anebo ne, tak zistava
i dnes spise politickym rozhodnutim. @

Encyklopedie

Medvédi cesnek

Zajdéte si do lesa ¢i haje a najdete ho
tam. Sbirejte listy, ne kvéty — ani se ne-
pokousejte vykopat ze zemé néjakou
cesnekovou hlavicku, protoZe tam neni.
Medvédi cesnek je totiz blizky pfibuz-
ny paZzitky, ne €esneku. A ,medvédi" se
jmenuje proto, Ze kdyz se pry medvédi
probudi ze zimniho spanku, tak je to to
prvni, co najdou a jedi.

Listy medvédiho ¢esneku obsahuji
tytéz latky (vitamin C, alicin a dalsi lat-
ky s obsahem siry, selen, vitaminy B — ze-
jména pyridoxin B-6) jako ¢esnekova
duzina (jen jejich koncentrace je nizsi
a proto s nimi nemusite 3etfit) a maji ty-
téZ zdravotni G€inky (antibakterialni, an-
tioxidacni, protirakovinny, protisklero-
ticky, imunostimulacni, hypotonizujici
apod.).

Medvédi ¢esnek se v poslednich le-
tech stal — podobné jako rukola, mlada
pampeliska, ¢i feficha — hitem moder-
nich a drahych restauraci. Ti nejlep3i ku-
chafi si dnes vymysleji nové zplsoby vy-
uZiti téchto divokych bylin. S medvédim
cesnekem délaji vsak ¢asto chybu: dlou-
ho ho vafi, dusi nebo prazi. Abyste ma-
ximalné vyuZili silu medvédiho ¢esnekuy,
pouZivejte jeho listy radé&ji v syrovém
stavu. Napriklad do salatd a hotovych ji-
del a polévek pred dokonéenim. Kdysi
davno mi jedna mila, umélecky zaloZe-
nd rodina prozradila jejich oblibené po-
uziti medvédiho ¢esneku - par listu za-
toci do horké bramborové placky. Zkusil
jsem to. Bylo to opravdu vyborné! Listy
medvédiho ¢esneku nesuste, protoZe su-
Senim se jejich aroma ztraci. Mizete si
z nich spise udélat pastu na zplsob kla-
sického bazalkového pesta nebo je ma-
Zete zamrazit dobfe zabalené v mikrote-
novém sacku.

Poznamka: Nechapu sice, jak si né-
kdo miZe splést medvédi cesnek s kon-
valinkou (konvalinka ma Gplné jiné kvé-
tiny a nevoni ¢esnekem), ale obcas se to
pry stane. O konvalince se traduje, Ze je
jedovata. Neni. Obsahuje vsak latky po-
dobné digitalisu, které mohou ovlivnit
¢innost srdce. Ale to byste museli snist
poradnou davku. TakZe, pokud jiz prv-
ni list nechutna po cesneku, nejezte ty
dalsi. ©

Pretisténo ze stranek www.akv.sk.
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Pohyb jako terapie

Vysokoskolské studium je zdrojem trvalého stresu. Jen 21 % studentU
se pravidelné vénuje fyzické aktivité, diky cemuz zazivaji méné o s

Uzkostnych stav(. Fyzicka aktivita pomaha odpoutat mysl od

stresor( a slouZi jako kvalitni odpocinek.

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

tek v mozku, které zptisobuji pocit uvol-

nénosti a klidu. Rekreaéni sportovci za-
zivaji mén¢ depresivnich stavi i izkosti. Stav
depresivnich a uzkostnych pacientt se diky
cviceni muze zlepsit. Fyzicka aktivita paso-
bi podobné jako léky, avS§ak nema zadné ved-
lej8i acinky.

Nikoho nezaskoci, ze pohyb dokaze za-
hanét chmury. Fyzicka aktivita posiluje
produkci latek v mozku, které funguji jako
prirozend antidepresiva. To dokazuji i labo-
ratorni krysy nucené béhat v kolecku. Jak
védci zjistili, fyzicka zatéz aktivovala v jejich
téle 33 riznych gend. Stoji za povSimnuti,
Ze cvic¢eni aktivuje také gen zodpoveédny za
rast nervovych bunék — VGE (Nervovy riis-
tovy faktor je bilkovina dtlezit pro zdravi
arozvoj neurontl.) Ve snaze zjistit, jak dile-
zity VGF opravdu je, aplikovali védci krysam
syntetickou verzi VGF ptimo do mozku. Vy-
sledkem byl ,,masivni antidepresivni G¢i-
nek“, jenz krysy vykazovaly ve standardizo-
vanych testech.

V pripadé pacientd trpicich tzv. velkou de-
presivni poruchou, zatazenych do 1é¢ebného
16tydenniho programu, se pohyb ukazal byt
terapeuticky stejné uc¢innym jako antidepre-
siva. Léky mély v nékterych pripadech rych-
lejsi ucinek, ale po jisté dobé bylo zlepSeni
u obou terapii totozné. Na zakladé téchto vy-
sledkt doporucuji psychiatfi u starSich pa-
cientli s depresi jako alternativni 1é¢bu také
fyzickou aktivitu. S timto postojem pracu-
je také Nedleyho program pro lé¢bu deprese,
jenz fyzickou aktivitu hojné vyuziva. Tamni
zkusenost ukazuje, Ze pohyb zacina zlepSo-
vat depresivni symptomy nejdiive po jednom
tydnu.

Pohyb ma pozitivni vliv na mySleni i v pti-
padé zdravych lidi. Narodni zdravotnicky
institut (National Institutes of Health) ve
Spojenych statech zkoumal 1900 zdravych
jedincti. Zeny, jeZ se nevénovaly pohybové

P ohyb spousti produkci chemickych la-

———

™

Pozitivni tcinky aerobni aktivity (jako je rekre-
acni béh) na mozek potvrzuji i pokusy konané
na zviratech. Télesnd ndmaha zplsobuje vyssi
srdecni frekvenci, v jejimZ disledku dochdzi

k lepsimu prokrveni mozku, vzniku novych
neuronu a zvyseni poctu synapsi mezi nimi.

aktiviteé viibec nebo jen nepravidelné, vyka-
zaly béhem osmi sledovanych let dvojnésob-
né riziko vzniku deprese ve srovnani s témi,
které lehce cvicily alespon nékolikrat tyd-
né. Fyzicka aktivita je v1é¢bé deprese efek-
tivnéj$i nez psychoterapie a rozhodné lev-
n¢jsi. K potlaceni depresivnich symptomu
(a také napéti, hnévu a inavy) muze stacit
uz osm minut intenzivniho béhu na nakloné-
ném bé&hacim pasu. Ctyti mésice aerobni fy-
zické aktivity zlepSuji pamét i dalsi dusevni
schopnosti.

Zahradniceni: uZitecna fyzicka
aktivita

Péce o zahony je prijemna a produktivni té-
lesna aktivita pro mladsi i starsi bez rozdilu.

Neni ndhodou, Ze ve Spojenych statech na-
byvaji na popularité vzdélavaci programy
v oblasti spravné vyzivy zaméfené na spojenti
péstovani a konzumace vlastnich produktd.
Mezi 1éty 1990 a 2007 byly publikovany stu-
die naznacujici, Ze tyto programy maji poten-
cial primét mladé lidi zaradit do svého jidel-
nicku vice ovoce a zeleniny.

Snist, co si sdm vypéstuji, je mySlen-
ka, ktera ma pro déti a dospivajici specific-
ké kouzlo. Tento trend ziskava na oblibé za-
sluhou programt, jako je ,,Snézme, co roste
na $kolnim dvore® v Kalifornii nebo celo-
narodni program ,,Z farmy do $koly“. Zlep-
Suje se tim postoj mladych lidi k Zivotnimu
prostiedi. Rozvijeji svoje socialni doved-
nosti, sebevédomi, viid¢i schopnosti, vztah



k dobrovolnictvi, manualni zru¢nost a do-
konce se zlepsuje jejich Skolni prospéch. Vy-
tvareji si vztah k mistu, kde Ziji, a nachazeji
pozitivni postoj ke zdravé vyzive.

Rekreacni béh zvysuje 1Q
Jina védecka studie tvrdi, Ze jiz po tfech mé-
sicich rekrea¢niho béhani stoupa 1Q.
Zkoumano bylo sedm zdravych mladych
bezct, kteri se joggingu vénovali 30 minut
2-3krat tydné beéhem tii mésicl. Presnost
vysledkt byla zaru¢ena komplexnim pocita-
¢ovym testem paméti, ktery ucastnici pod-
stoupili na zac¢atku i na konci sledovaného
obdobi. Po dvanacti tydnech béhani dosahli

vSichni ,,vyznamné vys§iho“ skore ve vSech
zkousSenych oblastech a zkratil se i jejich re-
akeni ¢as.

Veédci si byli jisti, ze nikdo ze zucastné-
nych nemél moznost testy v mezidobi tréno-
vat, ajejich zavér proto znél, ze fyzicka ak-
tivita musela pozitivné ovlivnit ¢elni lalok.

V okamziku, kdy prestali béhat, zacaly se sni-
zovat také sledované schopnosti.

Pozitivni a¢inky aerobni aktivity (jako je
rekrea¢ni béh) na mozek potvrzuji i pokusy
konané na zviratech. T€lesna namaha zpuso-
buje vy$si srde¢ni frekvenci, v jejimz diisled-
ku dochazi k lepSimu prokrveni mozku, vzni-
ku novych neuronii a zvySeni poctu synapsi
mezi nimi. Pohyb zkratka zlepSuje kvalitu zi-
vota v fadé ohledd. @

LV 4

stoji to za to?
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Kofein je po chemickeé strance nejblizsi pfibuzny
nikotinu. Jedna se o nejuzivanéjsi povzbuzujici

prostredek.

Z knihy V. Griffinové a kol. Cesta ke svobodé. Vydal Advent-Orion.

ziejmée nejpopuldrnéjsi drogou na své-

té, kterou uziva vétsina populace uz od
détstvi.“ Roéné se vyprodukuje pét milio-
nt tun kavy, coz ji v mezinadrodnim obcho-
d¢ radi na druhé misto hned za naftu. Celo-
svétove se za rok vypije vice nez 400 miliard
salka kavy.

V Ceské republice se vypije vice kavy nez
Caje ajeji spotieba rok od roku vzrista. Pred
Sesti lety vychazelo na kazdého Cecha 330
alku kavy za rok, vloni to bylo jiz 360. 78 %
Cechti pije kavu, 48 % pije minimalné dva
$alky denné. Roéni spotieba kavy je v CR 2
az 3 kg na osobu.

Je rozsirené uzivani kofeinu dvodem
k znepokojeni? Kava jist¢ neni pouze kofein.
Obsahuje stovky chemickych latek, které
maji urcité biologické ucinky. Obcas se obje-
vi studie uvadéjici kladné uc¢inky konzuma-
ce kavy, jako napt. pti Parkinsonové choro-
bé, ov§éem musime je vnimat na pozadi jinych
studii, které spojuji uzivani kavy se srdec-
nim onemocnénim, nékolika druhy rakoviny
a ztratou kostni hmoty. Studie na obou stra-
nach spektra jsou neprikazné, nicméné dvé
véci jsou jasné. Zaprvé, organismus dokaze
kofein velmi rychle tolerovat, a za druhé, ko-
fein maze byt navykovy.

Osm odbornikli ndhodné vySettilo 162
konzumentt kofeinu na klinické ukazata-
le zavislosti a nadmérného uzivani. Zjisti-

li, ze 91 % respondentt vykazovalo zavislost
na kofeinu, pticemz 56 % tcastnikd studie

J ak to vyjadril jeden védec: ,,Kofein je

uvedlo ,,silnou touhu po kavé anebo netspés-
né pokusy prestat ji pit*“. Védci dospéli k to-
muto zavéru: ,,Nase vysledky jsou podobné
jako vysledky predchozich studii; ukazuji, ze
znacné procento uzivatelli kofeinu Ize ozna-
¢it za zavislé.“

Kofein stimuluje mozek podobnym zpu-
sobem jako drogy, a to tim, Ze zvySuje — byt
v mens$i mife — mnozstvi dopaminu v cent-
rech piijemnych pocitt. Rychly povzbuzu-
jici ucinek kofeinu s sebou ale prinasi i stin-
né stranky. K tolerovani kofeinu a vytvoreni
z4vislosti mize dojit ve velmi kratkém case,
nékdy uz béhem dni. Dlouhodobymi u¢in-
ky opakované stimulace kofeinem jsou tina-
va, deprese, podrazdénost, nejasné mysleni
a snizeni kvality spanku.

Zavislost na kave je zvyk, ktery se mize
vytvorit uz v mladi. Obvykle to za¢ina napo-
jem s obsahem kofeinu. Ctvrtina teenageri
vypije denné témér ti'i plechovky takovych
limonad. Tak vysoky prijem cukru, kyseli-
ny fosfore¢né a kofeinu neni dobry pro kosti,
mozek ani télo. Védecky vyzkum ukazuje, Ze
postupem ¢asu muize kofein zplisobovat zvy-
Senou citlivost na stres, uzkostné stavy a de-
prese. Rovnéz muize dochézet ke ztraté vap-
niku, hot¢iku a vitamina skupiny B.

Priliv energie a pocit Cilosti, které jsou da-
sledkem pouziti povzbuzujiciho prostredku,
s sebou nesou dan v podobé¢ vedlejsich ucin-
kd. Zadny umély povzbuzujici prostiedek ne-
mize jak mysli, tak télu poskytnout to, co
ptinasi zdravy zivotni styl. @
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¥\ Sladké brambory

-

a dlouhovekost

Tisice kilometrd na jih od Tokia leZi chumel ostrov( s piscitymi
plaZzemi a palmami. Po tisicileti si toto pacifické soustrovi udrzuje
reputaci, ze se zdejsi obyvatelé dozivaji vyjimecného véku.

Dan Buettner, z €asopisu National Geographic (redakéné zkraceno a upraveno)

ji dlouhovékost. Je zde jedno z nejvyssich zastoupeni sto-

letych lidi na svété — stovky se zde doZije 6,5 z kazdych
10 000 obyvatel. A néktera onemocnéni z téch, které jsou
u nas hlavnimi metlami, se zde vyskytuji v mnohem nizsi
mife — pétinovy vyskyt kardiovaskularnich chorob, pétino-
vy vyskyt rakoviny prsu a prostaty a méne nez polovi¢ni vy-
skyt demence u starych lidi.

Préace gerontologti Craiga a Bradleyho Willcoxovych

umoznila nahlédnout do jidel-

I dnesni obyvatelé japonského ostrova Okinawa si udrzu-

-

sladké brambory a zelena listova zelenina. Hlavni chod byl
champuru, smazena zelenina, kterd mohla obsahovat hot-
ky meloun, bilou fedkev, ¢insko okru, dyni, koren loplw
anebo zelenou papdju, coz bylo nékdy provazeno malou.
porci ryb, masa anebo nudli pfipravenych na oleji s davkou
bylinek a koreni. K piti podavali obvykle ¢erstvé ptripraveny
jasminovy caj.

Tti potraviny, které byly soucasti jidelni¢ku Okinawanti
té doby — kurkuma, sladké brambory a morské rasy — po-

skytuji prospé$né ucinky, kterym te-

nicku staletych obyvatel Okina-
wy. B€hem prvni tretiny jejich
zivotd, priblizné do ¢tyticatych
let minulého stoleti, pochazelo
vice nez 60 procent kalorif z je-
diné potraviny — z okinawskych
sladkych brambor imo. Slad-

ké brambory s vysokym obsa-
hem flavonoidd, vitaminu C,
vlakniny, karotenoidd a poma-
lu se spalujicich sacharidd patti
k nejzdravéj$im potravinam na
nasi planete. Bratri Willcoxo-
vé zjistili, ze v jidelni¢ku Okina-
wanu pochazelo asi 80 % kalorii

planeté.

Sladké brambory

s vysokym obsahem
flavonoidu, vitaminu C,
vldkniny, karotenoidl

a pomalu se spalujicich
sacharid( patfi

k nejzdravejsim
potravinam na nasi

prve dnes dobie rozumime. Vyzkum
bratii Willcoxd navic ukazal, ze kon-
zumace téchto tfi potravin imituje

i prospésné ucinky kalorické restrikee,

by volnych radikald, a to bez toho, Z
by ¢lovek hladovel.

li Americané na Okinawé vojenskou
zékladnu. Do Zivota zdejSich obyva-
tel zacaly i diky tomu pronikat zdpad-
ni vlivy. Spotreba sladkych brambor
se snizila (na 5 % kalorii), zvysila se
spotieba ryze a diive prakticky ne-
pouzivaného chleba. Zvysila se spo-

diky sladkym bramboram praveé
ze sacharidd.

Pred rokem 1940 konzumovali Okinawané asi trikrat
v tydnu ryby, spole¢né se sedmi porcemi zeleniny a jed-
nou ¢i dvéma porcemi obilovin denné. Denné také jedli dvé
porce sdji, obvykle v podobé tofu. Mlé¢né vyrobky a maso
predstavovaly pouze 3 % prijatych kalorii (jejich jidelnicek
byl tak z 97 % cisté rostlinny). Typické tradic¢ni jidlo vypa-
dalo v té dobé¢ takto. Polévka miso s morskou rasou, tofu,

tfeba masa, mléka a vajec — driibeze
dokonce na skoro sedminésobek. Ni-

ptri¢emz dochézi k minimalizaci tvor- -
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koliv nahodou se soubézné zdvojnasobilo riziko rakoviny. -

plic, prsu a tlustého stiteva. V roce 2000 se tak piedpokla-
danou délkou zivota radili pravé narozeni Okinawané az
na 26. misto mezi 47 japonskymi prefekturami — zatim-
co stari Okinawané (a to zvlasteé Zeny), jejichZ jidelnicek se
v prabéehu let prili§ nezménil, zGstavaji mezi lidmi, ktefi se



Potraviny pro dlouhy
Zivot na Okinawé
Zdejsi horky meloun goya vy-
pada trochu jako bradav¢ita
okurka. Podle vysledkii posled-
nich studii mé antidiabetické
vlastnosti a pomaha regulovat
hladinu krevniho cukru. Oki-
nawané také jedi tofu stejné
tak ¢asto, jako Francouzi jedi
bagety; maji je na stole kaz-
dy den. Studie ukazuji, ze lidé,
kteri konzumuji s6jové vyrobky,
i maji nizsi hladiny cholesterolu
a triglyceridi v krvi, coz snizu-
je riziko srde¢nich onemocnéni.
Zdejsi sladké brambory
, imo vedle dalSich prospésnych
. vlastnosti nezptsobuji takovy
" nartst hladiny krevniho cukru
jako bézné brambory. Soucasti
©  jidelni¢ku je rovnéz konzuma-
rce cesneku, nékdy nakladané-
. Cesnek vynika celou fadou
rospésnych ucinki a je po-
'_ kladan za jeden z nejsilnéjsich
'& prirodnich Iékt. Kurkumu po-
zwajl Okinawané jako koreni
'ﬂid dobé ¢aje. Kurkuma je sil-
‘ﬁ:') rotizanétlivym ¢inidlem,
F antioxidantem a vynik4 u¢inky
? . proti rakoviné. Studuji se aktu-
&R lngj jeji ucinky proti starnuti.
- Qelozrnna ryze se na Okina-
~ wé nechava pred pouzitim na-
klicit ve vodé; ziska tak sladsi
’T’J , chuta vyssi obsah zivin. Zele-
ny ¢aj byva na ostrove serviro-
van s pridavkem kvétu jasmi-
trochou kurkumy. Zeleny
j obsahuje latky, u kterych
se predpokladaji ucinky pro-
ti starnuti organismu. Houby
shiitake obsahuji vice nez sto
slozek s imunuprotektivnimi
vlastnostmi — podavaji se zde

L obvykle v polévce miso ane-

bo se smazenou zeleninou. Do
svych polévek pridavaji Okina-
wané také morské rasy kom-
bu a wakame, které obsahuji
hodné¢ karotenoidd, kyselinu
listovou, hoi¢ik, zelezo, vap-
nik ajod. @

3. .0 T

Zidé objevuji
veganskou stravu

Jaké je hlavni mésto veganstvi? Britsky list The
Guardian uvadi, ze je to Tel Aviv.

Podle clanku v The Guardian, s pfihlédnutim k jinym zdrojim

~
idé, ktefi chtéji pti stravovani do-
Z drzovat kaSrut, stale castéji dava-
ji prednost zcela rostlinné stravé.
»lzraelské veganské hnuti zaznamena-
lo, Ze se k nému, vedle jeho vétSino-
vé sekularni progresivni zakladny, pti-
davaji stoupenci z nabozen§téjsi ¢asti
spole¢nosti, a spole¢n¢ tak ze zemé vy-
tvareji jedno z mist, kde je nejjednodus-
$i byt veganem,“ piSe se v nedavném
¢lanku.

Horlivost pro rostlinnou stravu mezi
praktikujicimi zidy povzbuzuji n¢ktefi na-
bozen§ti ucenci a rabini, podle nichZ je
konzumovani masa neslucitelné s zidov-
skou identitou v modernim svéte. , Svét
se zménil. Nemame na vybér. Musime se
stat vegany. Zadné maso neni koger,“ fika
vadci postava veganského hnuti v [zra-
eli Asa Keisar, absolvent ultraortodox-
ni jesivy. Veganstvi podle néj odpovida
smyslu Tory, ktera zakazuje krutost vaci
zvifatim a ,nechce, aby lidé maso jedli...
vjudaismu mame ohledné jedeni masa
mozna tisic pravidel“. A ta jsou tak pfis-
n4, Ze jsou dnes téméf nesplnitelna. Zvire
napf. nema byt usmrceno pred zraky jiné-
ho. Veganstvi je podle n€j nejjednodussi

cestou, jak se proti Tore v tomto bode
neprovinit.

V zati vice nez sedmdesat rabind z ce-
1ého svéta podepsalo deklaraci nabadaji-
ci zidy, aby presli na veganskou stravu, je-
likoz v dnedni dob¢ nemuze byt za koSer
povazovan zadny produkt, ktery vzesel
Z ,,procesu, ktery zahrnuje neobycejnou
krutost a barbarstvi vici zZivotu zvirat®.
Mezi signatafi je i byvaly vrchni rabin Ir-
ska David Rosen, ktery rika: ,,Zahrada
Eden, ktera byla idealni spole¢nosti, byla
spole¢nosti vegetarianskou. Adam a Eva
byli vegani.“

Vedle vegant existuje rostouci pocet
rabind, ktefi propaguji mirnéjsi vegetari-
anstvi. Patii k nim i znamy byvaly vrchni
britsky rabin Jonatan Sack.

V izraelské populaci za posledni léta
vzrostl pocet veganti na pét procent, coz
je nejvice na svété. Je zde na pét stovek re-
stauraci, které jsou Cisté veganské nebo
nabizeji veganské menu. Vegani vyuZziva-
jiitoho, Ze napt. koSer fastfoody nabize-
ji ndhrazky mléka, jelikoZ skute¢né mléko
se nesmi jist soucasné s masem. Mandlo-
vé ¢i ryzové mléko lze uz koupit v témer
kazdém kolonidlu. @
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Misto deti lecit rodice?

Americky psycholog Howard Friedman zjistil, Zze se emoce prenaseji jako

nakaza.

Rozhovor s Janem Hnizdilem pfipravila Klara Mandausova, pretisténo z casopisu Marianne

taci, abyste pobyvala dv€ minuty v uza-
viené mistnosti s dominantnim ¢lo-
vékem, ktery je depresivni, izkostny,
zlostny nebo negativisticky, a jeho emoce
»Cchytite“.

TakzZe vinikem nemoci nasich déti miize
byt tfeba nase nervozita, smutek nebo
hadky?

Opacné to nanestésti nefunguje. Prijemny,
laskavy, ale mén¢ dominantni ¢lovék agresiv-
niho vzteklouna pozitivnimi emocemi obvyk-
le nenakazi. V rodin€ byva vétsinou matka ta
vedouci, dité je podrizené. A pokud je vztek-
14, podrazdéna nebo vystresovana, dité to od
ni chyti a za¢ne stonat. Zacina to obvykle po-
tizemi s imunitou nebo tfeba bolestmi hla-
vy, maji toho totiz plnou hlavu. Maminka je
nervozni, j4 ji mam rad, nevim, co s tim mam
délat... Dité své problémy zacne ztélesiovat.
A nemusi se hned jednat o hadky mezi rodici,
staci emocni napéti matky.

Dobra nalada se tedy rovna dobra
imunita?

Ano. A naopak. Jenze dnes lékafi nemaji moz-
nost vyzvidat, jestli nejsou v rodiné n¢jaké

problémy, hned za¢nou dité 1é¢it, tieba na-
piSou antibiotika, léky na podporu imunity.
Jestlize ale dité stliné dlouhodobé nebo opa-
kovang, je tieba patrat po tom, co oslabuje
jeho imunitu, co se déje doma, co trapi jeho
dusi. V takovém pripadé je tieba 1é¢it nejen
dité, ale soucasné posilam na terapii rodice.

Jsou ochotni takovou teorii prijmout?
Doba se méni, lidé zacinaji chapat souvis-
losti. V posledni dobé jich stéle vice chodi

s prosbou: nase dité€ je nemocné, podivejte se
pro¢, nedélame néco Spatné?

Kdy to vlastné zac¢ina?

Neuropsycholozka Kathleen Taylor zjistila,
ze mozkova centra odpovédna za odolnost
viici stresu se vyvijeji uz v nitrodéloznim ob-
dobi ditéte. Pokud je budouci maminka v Gz-
kosti, depresi, zkratka dusevni nepohodé, jeji
stres se véemi moznymi kanaly, cévnimi, ner-
vovymi a hormonalnimi, prfenasi na dité. Na-
rodi se pak ¢lovék, ktery ma snizenou odol-
nost viici stresu. Je precitlivély, uzkostny,
neklidny, hyperaktivni, trpi riznymi poru-
chami chovani a koncentrace. Zaroven ma
snizenou imunitu, snadno onemocni, rodice

s nim za¢nou obihat doktory a ti zacnou pat-
rat po né&jaké objektivni pric¢ine potizi, prede-
pisovat léky. Kli¢ k pochopeni je pritom v Zi-
votnich podminkéach téhotné matky.

Plati prima imeéra, Ze ¢im vétsi stres, tim
vaznéjsi potize?

Klasicka medicina i pacienti jsou presvédce-
ni, Ze rakovina je utok zvenci. Mluvi se o ni
jako o terorismu, buriky napadaji télo odné-
kud ze zalohy, ttoci a ni¢i. Ukazuje se ale, Ze
tak to neni. Lidské télo totiZ i za normalnich
podminek ¢as od ¢asu vyprodukuje atypic-
kou buriku. Pokud je imunitni systém v dob-
ré kondici, izoluje ji a zlikviduje. Kdyz je ale
oslabeny, burika se za¢ne mnozit, metastazo-
vat, az Clovéka zahubi.

Imunitni systém vSak neoslabuje jen stres,
ale predevsim Zivotni prostredi. Nejde to
svalit jen na rodice: oni se hadaji, a dit€ ma
z toho leukémii, to opravdu ne. Rakovina je
zrcadlo stavu a zpusobu zivota nasi spole¢-
nosti. Jeden pacient mi pied ¢asem rekl, ze
rakovina je jako doporuceny dopis s cernym
pruhem. Pise se tam: otravil sis vzduch, ted
ho dychas, otravil sis vodu, ted ji pijes, jidlo
mas plné jedq, otravil sis mezilidské vztahy,
ted'v nich zijes, tak uz se, prosim té, zastav,
nebo tady kon¢is. Tahle nemoc nema jen che-
micko-medicinské feSeni — i kdyz si ho vel-
mi vazim —, mé predevsim reseni ekologické
amravni.

Kdyz se dité narodi s takovou zatézi, ma
viibec $anci se ji zbavit?

Kazdy prichazi na svét s urcitou dispozici
nebo indispozici, jde o to, do jakych podmi-
nek a rodinnych vztahi se narodi. Jestli bu-
dou pozitivni a dité bude vedeno k odolnos-
ti, samostatnosti a bude mit dostatek lasky,
muze vrozeny handicap prekonat a byt zdra-
vé. Zménou mysleni a chovani je totiz podle
nejnovejsich vyzkumi mozné zmenit nejen
mozkové funkce, ale i strukturu mozku. Kdyz
ma dité nervozni matku, ktera po jeho naro-
zeni stale dokola fesi néjaké problémy, za-
¢ne stonat.



Dnesni déti jsou samé krouzky, Skola,
sport, kultura... Jako bychom lasku ménili
za spole¢ny program.

Déti studuji prestizni $koly, aby se dostaly na

verzity. A vSichni jsou pak z toho nemocni.
Nedavno ke mné prisla nddherna dvaadvace-
tileta divka, v bezvadné kondici, sportovkyné.
Uz dva roky trpi vleklymi nevolnostmi, za-
chvaty zvraceni, prod¢lala nespocet vySetient,
gastroskopii, odbéry, ultrazvuk... Na nic se
neptislo, dokonce byla hospitalizovana, nic
nepomohlo, jen kdyz se vyzvraci, ulevi se ji.

Jak to dopadlo?

Prisli jsme na to, Ze ji stresuji rodinné vztahy,
despoticky otec a izkostna matka, v détstvi
nedostala lasku. Ona sama ji proto ted ne-
umi dét ani ptijimat. Zije v obrovském emo¢-
nim napéti, které uvoliiuje zvracenim. Jak
pravi prislovi ,,nedokéze to stravit.“

To je smutny pripad.

Kdyz se narodi ¢loveék bez nohy, je na prvni
pohled vidét, Ze nemiiZe chodit. Stejné tak se
miZe narodit ¢lovek s nevyvinutym charak-
terem a zlistane bezcitny, bez 1asky. Ale neni
to vidét, jen citit. Jiny priklad, sedmnactileta
sle¢na ma kazdych ¢trnact dni tézky epileptic-
ky zachvat, nepredchazel mu zadny draz, vy-
Setfeni mozku nic neukazala. M4 otce, ktery ji
velmi miluje a vychovava k obrazu svému, je
to byvaly $pickovy sportovec, nyni Gspésny
podnikatel. Ve v§em je lepsi nez dcera, neusta-
le srazi jeji sebevédomi. Dcera ho méa doslova
plnou hlavu. A jakmile pretlak dosahne kritic-
ké hodnoty, uvolni se formou epileptického za-
chvatu. Dokonce i jeji matce organizuje Zivot

tak, ze 11k, Ze z n¢j méa migrénu. Kdyz ke mné
dceru a manzelku objednéval, zacal jsem tusit,

kde je problém. V ném. Byva to skoro pravidlo.

MrXe

Ten, kdo nékoho objednava, byva hlavni prici-
nou potizi objednavaného.

Kdyz zjistite, Ze jsou za v§im rodice, jak
jim to reknete, aby se neurazili?

Jde o to, aby se matka, uz tak vétSinou vystre-
sovana, nezacala k tomu v§emu jesté tryz-

nit vinou, Ze dité stlin€ z ni. Presto je ale nut-
né, aby si to uvédomila. Poprosim ji, aby mé
nechala s ditétem chvilku o samotg. Déti to
maji v hlavé dokonale srovnané, jen zapisu,
co mi povédi. Treba se zeptam, co by se u vas
doma mélo stat, abys byl zdravy, a dit¢ fekne,
chtél bych, aby se nasi nehadali, aby mé dr-
zeli za ruce, aby $li se mnou na vylet, povidali
mi pohadky. Pak to dam precist mamince.

TakzZe to, Ze je dité zdravé, znamena, Ze je
spokojené a nic ho netrapi?

Ao ¢em jiném by to svédcilo? Zdrava rodi-
na rovna se zdravé dité. Klidna, spokojena,
uvolnéna matka rovna se zdravé dité. Vztah
matka — dité byva vétSinou silnéjsi nez vztah
dité — otec.

Mohou byt nékdy déti dominantnéjsi nez
rodice a taky je ovliviiovat?

Ano, mize to fungovat i obracené. Treba ja
zrovna fe§im velky problém v praci. Nezvla-
dal bych to, kdybych doma nemél porozu-
méni a podporu. Nejen manzelky, ale i dcery
Johany. Je pozitivni, citliva. Pfijdu domf, po-
hladi mi hlavu, uklidiiuje, tato, to bude dob-
ry... Pfenasi na mé pozitivni emoce. Takze

mé vlastné 1é¢i. @

Newstart

Jak moc se
mame hybat?

Vyzkumnici, ktefi pfijali dotace od spo-
le¢nosti Coca-Cola Company, nazvali fy-
zickou necinnost ,,nejvétSim problémem
verejného zdravi 21. stoleti".

Ve skutecnosti se ale fyzickd necin-
nost radi na paté misto z hlediska riziko-
vych faktord Gmrti a na Sesté, pokud jde
o rizikové faktory pro zdravotni postizZe-
ni. NejvétSim zabijakem je nezdrava stra-
va, po ni nasleduje koureni. To oviem
neznameng, Ze cely den mlzete prose-
dét na pohovce.

Pohyb mizZe pomoci s dusevnim a ko-
gnitivnim zdravim, s kvalitou spanku, pri
prevenci rakoviny, s imunitni funkci i vy-
sokym krevnim tlakem, prodluzuje dél-
ku Zivota.

Kolik bychom idedlné méli mit denné
pohybu? Oficialni pokyny doporucuji as-
pofi 150 minut tydné mirného aerobniho
pohybu, coz vychazi na néco malo pres
20 minut denné. Vysledky studii ukazuji,
Ze chtize po dobu pouhych 60 minut tyd-
né sniZi miru Gmrtnosti pfiblizné o 3 %.
DodrZzovani souc¢asného doporuceni 150
minut pak snizZi celkovou miru mrtnos-
ti 0 7 % ve srovnani se sedavym Zivot-
nim stylem. Ale chiize 300 minut tydné
ji sniZi jiZ o 14 %. TakzZe chdze dvakrat
tak dlouha — 40 minut denné, ve srov-
nani s doporu¢enymi 20 minutami — pfi-
nese dvojnasobny prospéch. A hodina
chlize denné mlzZe sniZit imrtnost 0 24
procent!

Metaanalyza vztahu fyzické aktivity
a dlouhovékosti pak zjistila, Ze prospéch
z rychlé chlze hodinu denné byl skvély —
ale 90 minut bylo jesté lepsich. A co vice
nez 90 minut? Nanestésti je dnes v této
kategorii malo lidi; neshromazdil se tak
dostatek studii k pokryti této skupiny.
Pokud ale vime, Ze 90 minut je lepsi nez
60 minut a to je lepsi nez 30 minut, proc
se doporucuje pouze 20 minut?

Zda se, ze organy odpovédné za fy-
zickou aktivitu padly do stejné pasti jako
organy odpovédné za vyZivu. Doporucu-
ji spiSe to, co si mysli, Ze mlze byt dosa-
Zitelné, nez aby jednoduse informovali
o tom, co Fika véda, a nechali nas vytvo-
fit si vlastni nazor. Je to jako vyzivové
pokyny, které nam doporucuji ,,jist méné
sladkosti." KéZ by ndm to prosté rekli na
rovinu.
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Svodou kn

Pred nékolika lety prisla
dr. Jacqueline Chanova
z kalifornské Loma Linda
University s hypotézou,
Ze ti, kdo piji vice

vody, mohou odvratit
onemocnéni srdce.

Z knihy Davida DeRose 30 dni ke

stabilizaci krevniho tlaku. K vydani
pripravuje Centrum zdravi Eden.

aw wge

r. Chanové nasledn¢ ve svém vyzkumu
D s kolegy skutecné zjistila, Ze nezavisle

na pohlavi se pravdépodobnost imr-
ti na infarkt snizila 0 50 % u téch, ktefi vypili
denné vice ¢isté vody. Rozdil mezi lidmi s vy-
sokym a nizkym piijmem vody (a tedy i niz-
kym a vysokym rizikem) byl jen tfi sklenice
vody denné. Ptate se pro¢? Muze to byt diky
snizeni krevniho tlaku a zvySené tekutosti
krve. Oba tyto faktory jsou spojeny s niz§im
rizikem ucpani cév.

Jak to ale bude, kdyz budeme prijimat
tekutiny z jinych zdrojt, napt. v podobg li-
monad, alkoholickych napojd, dzusti ane-
bo dokonce mléka? Tym dr. Chanové pomo-
hl aspon ¢aste¢né zodpoveédét i tuto otazku.
Zeny, které vypily denné vice nez pét tako-
vych napojt, mély oproti tém, které jich vypi-
ly méné¢ neZ dva, vice nez dvojnasobné riziko
infarktu, u muzt bylo zaznamenano zvySeni
rizika o polovinu.

Snizuje v§ak voda skutecné krevni tlak,
nebo jeji vyhody spocivaji v tom, Ze nas

1ZS1Mu

chréni pred tim, co tlak zvySuje? Dtikazy na-
znacuji, Ze voda primo zlepSuje krevni tlak.
Je to ziejmé z nasledujicich divodi:

Voda nas udrzuje hydratované, ¢imz brani
nadmérnému zadrzovani sodiku. Nadbytek so-
diku ¢ini nékteré lidi nachylnymi k hyperten-
zi. Dostate¢né zasobeni vodou také prebytec-
ny sodik odplavuje. Nic se v§ak nema prehanét,
pti piti nadmeérnych davek vody (nad 10 litr()
muiZe dojit k vyplaveni takového mnozstvi so-
diku, Ze to zpUsobi Zivotu nebezpecny stav zva-
ny hyponatremie. — Dostate¢na hydratace udr-
Zuje cévy uvolnéné. Pokud jsme dehydrovani,
nase télo vyradi z provozu nékteré z drobnych
kapilar. To zajisti dostate¢ny objem krve v obé-
je mozek ¢i srdce. Tyto mikrovaskularni zmé-
ny v8ak zvétsi odpor toku krve, coz vede k vys-
$imu krevnimu tlaku. — Optimalni hydratace
také zlepSuje tekutost krve. Pri dostatecném
zavodnéni je krev méné , lepkava“. Tim snad-
néji ji pak srdce pumpuje — a to prispiva k niz-
$imu krevnimu tlaku.



Lidé, ktefi maji nedostatek minerald,
jako je hor¢ik a vapnik, mohou zakusit efekt
snizeni krevniho tlaku, kdyZ se napiji pra-
menité nebo jiné mineralni vody, které obsa-
huje mineraly. V jedné studii bylo zazname-
nano, Ze se tak diastolicky krevni tlak snizil
0 6 bodi a systolicky o 4 body béhem jedno-
ho mésice.

Existuji ovSem i jiné zplsoby, jak zlep§it
fluiditu krve — a tedy snizit krevni tlak. Tym
badatelt z Némecka sledoval 292 darct krve.
Polovina z téchto ndhodné vybranych darct
méla na zacatku studie zvySeny krevni tlak.
Poté, co béhem jednoho roku opakovan¢ da-
rovavali krev, zaznamenali ac¢astnici studie
skvelé vysledky. Systolicky krevni tlak pokle-
sl 0 12 bodd, diastolicky o 7 bodt.

Vice GZasnych dikazd

o sile vody

Kjedné z nejuzasnéjsich aplikaci vody do-
chézi v rezimu plstu. Osobné jsem dohlizel
na pacienty, ktefi drZeli pust jen o vod¢ a za-
zili velké snizeni krevniho tlaku. Nedoporu-
¢uji nicméné tento pristup bez 1ékaiského
dohledu.

Dr. A. C. Goldhamer s kolegy publikoval
udaje o 174 pacientech s hypertenzi, které
1é¢ili pod lékarskym dohledem v nemocni-
ci. Ucastnici dostavali dva nebo tti dny ovoce
a zeleninu a poté jim nasadili past jen o vodeg,
ktery trval v priiméru 10 az 11 dni. Po skon-
¢eni postu zacali pacienti znovu piijimat po-
travu; ta se ale vyznacovala nizkym obsahem
tuku ¢i sodiku a byla veganska. Témér 90 %
pacienti mélo na konci programu krevni tlak
nizsi nez 140/90 mm Hg. V priméru se paci-
entdim snizil krevni tlak 0 37/13 mm Hg.

Voda stoupé az na vrchol seznamu na-
pojt nejen pro své kardiovaskularni vyhody.
Diikazy dosvédeuji, Ze dostatecné piti vody
pomaha predchazet zacpé, ledvinovym ka-
mendm, infekcim mocovych cest, komplika-
cim cukrovky, krevnim srazeninam v plicich
avnohach, kognitivnimu poskozeni i problé-
mum se zluénikem.

Voda poméh4 také shazovat nadbytecné
kilogramy. Némecti badatelé totiz dokazali,
Ze piti mensich mnozstvi vody zrychluje me-
tabolismus. Presnéji feceno, zjistili, Ze vypiti
pouhého ptl litru ¢isté vody zvysi metabolis-
mus na jednu hodinu o 24 %. Zda se pritom,
Ze piti energetickych a jinych ochucenych
napoju tuto vyhodu neptinasi. Kdyz badate-
1¢ pridali do vody velmi malé mnozstvi soli
(aby se jeji koncentrace rovnala koncentraci
v krvi), ke zvySeni metabolismu nedoslo.

Udaje jsou presvédeivé. To, co pijeme, ma
silny vliv na naSe zdravi. Nespravnym vybeé-
rem napoju ztracime i jeden z kli¢t k opti-
malnimu krevnimu tlaku. @

Bohaty zebrak

JTatinku, jsme chudi nebo bohati?" S touto otazkou
se jednou ze Skoly vratil osmilety syn. Zaskocil
mé. V ten moment jsem nevédél, co mu mam

odpoveédeét.

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

hvili jsem premyslel a pak jsem se pus-
C til do vysvétlovani: ,Vlastiku, chudi

nejsme, protoze mame co jist, bydli-
me v byté, kde je teplo a sucho, ve skiini mas
inahradni obleceni.“ — ,,TakZe jsme bohati?"
rozzarily se mu o¢i. — ,,No, bohati také ne-
jsme. Je spousta véct, které bys chtél, ale my
ti je nemtzeme koupit, protoze na né nema-
me dost penéz.

QOd té doby uz uplynulo hodné¢ let a ja se
¢as od ¢asu k téhle otazce vracim. Mame
se porad stejné dobte. Nemusime chodit
do lesa na korinky, abychom méli co jist.
Kdyz je nam doma zima, staci pridat je-
den dva stupné na termostatu. Mame co
pit, spime v ¢isté posteli prikryti teplou
prikryvkou.

Dnes bych synovi odpovédél jinak. Rekl
bych mu: ,,Jsme bohati. Protoze miZeme po-
mahat tém, co toho maji méné nez my.“ Do-
Sel jsem k zavéru, Ze chudy je ten, kdo se uz
nema o co rozdélit.

Vedle skute¢né chudych lidi, kteri se uz
nemaji o co rozdélit, se také setkavam se
zvlastnimi chudaky. Jsou to lidé, ktefi maji
daleko vic nez druzi. Mohli by se d¢lit, ale
oni to neumi nebo spi§ umét nechteji. Maji

strach, Ze by zchudli, kdyby nékomu dali
néco z toho, co maji. A tak neustale hromadi
a hromadi. V noci moc nespi. Neustale pre-
pocitavaji to, co uz maji, a sni o tom, ze kdyz
se jeste par let bude se darit, tak...

Jezi§ o jednom takovém ubozakovi vypréa-
vél nasledujici pribéh: ,,Jednomu bohatému
¢loveku se na polich hojné urodilo. Uvazo-
val tom, a fikal si: ,Co budu délat, kdyz ne-
mam kam slozit svou trodu?‘ Pak si ekl: ,To-
hle ud¢ldm: Zbotim stodoly, postavim vétsi
a tam shromazdim vSechno své obili i ostat-
ni z&soby a feknu si: Ted mas velké zasoby
na mnoho let; klidné si zij, jez, pij, bud ve-
selé mysli.‘ — Ale Biih mu rekl: ,Blazne! Jes-
té této noci si vyzadaji tvoji dusi, a ¢i bude to,
co jsi nashromazdil?‘ — Tak je to s tim, kdo si
hromadi poklady a neni bohaty pred Bohem*
(Bible, Lukas 12).

V porovnani s mnoha lidmi jsem chudy.
Ale stale mam jesté dost, abych mohl poma-
hat t¢ém, kdo maji jeSté méné nez ja. Jsem
rad, Ze nejsem takovy chudak jako ten bo-
hac, kterého Blih nazval blaznem. Skutec-
né chudy je ten, kdo uz se nema o co podgélit.
Ale i takovy ¢lovék miize byt Stastnéjsi nez
bohaty Zebrak. @
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Ocenujte jeho vhled
do situace

Moc si svého manzela nevazila. Za jeho zady ho neustale srazela,
zesmésnovala a délala si legraci z jeho ndpadd a nazord.

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

padlo, Ze by mozn4 bylo zajimavé za-

stavit se u ného v kancelari a podivat se,
kde — a jak — pracuje. Zavolala mu mobilnim
telefonem a on rekl: ,,Jist€¢, mam dost prace,
ale prijd.“

J ednoho dne, kdyz byla nakupovat, ji na-

Kdyz tam dorazila, mél opravdu hodné
prace, a tak musela nékolik minut ¢ekat, za-
timco jednal s riznymi lidmi. KdyZ tam tak
sedéla, nemohla si nevS§imnout, Ze mu jeho
kolegové projevuji znacnou uctu. Dokonce
ijeho $¢f a jeho atraktivni mlada sekretarka.

Potom k manzelovu stolu ptistoupil starsi
muz, ktery byl ve firmé urcite déle nez
on, a presto pracoval na nizsi pozi-

ci. Aniz by presné véd¢la proc,
udélalo se ji trochu nevolno,
kdyz slysela, jak ten star-
$i muz k4 jejimu man-
zelovi: ,,Ano, pane.
Potom mu sekretar-
ka prinesla né&jaké
papiry a ona poci-
tila stud — a trochu
strach —, kdyz vidé-
la, jak ta elegantni
mlada Zena s obdi-
vem vzhlizi k jeji-
mu manzelovi.
Nakonec ziska-
la moZnost man-
zela navstivit, ale
vzala to zkrat-
ka, rozloucila se
s nim a fekla mu,

1

7

Ze se uvidi vecer. Zamirila k autu, nasedla do
néj a rozplakala se. Pomyslela na v§echny ty
chvile, kdy ho shazovala a délala si z n€ého za
jeho zady legraci. A pak ji to doslo: jeji nedcta
nepramenila z toho, jak se k ni choval, nebo

z toho, Ze by byl $patny manzel. Uvédomila
si, Ze skute¢nym problémem je to, Ze neni ta-
kovy, jakého ho chtéla mit.

Této Zené ohledné jejiho manzela chybélo
pochopeni nejméné dvou véci: (1) mél mno-
ho schopnosti a znalosti, které ke své §ko-
dé prehlizela, a (2) chtél se doma t&sit stejné
ucté jako v préaci.

Takova Zena neni jedind, s fadou z nich
jsem mluvil. Mysli si, Ze ji manzel nema co
naucit a Ze ani neni prili§ moudry. VZdyt pre-
ce ona fidi domacnost, vychovava déti a roz-
hoduje. Kdyz takova Zena ptijde na nasi kon-
ferenci o lasce a ucte nebo si precte nékteré
na$e materily, pomérné ¢asto se stava, ze ji
spadnou z o¢i Supiny neucty. Zde je svédectvi
jedné zeny, které to konecné ,,doslo“:

,Itiadvacet let jsem v naSem manzelstvi
touzila po vztahové blizkosti. Viibec jsem
nevédéla, ze tuto touhu sabotuje moje neu-
cta. Méla jsem vazné problémy s aroganci,
kdy jsem si myslela, Ze vim vSechno nejlip,

a manzelovy ndpady mi viibec nestaly za uva-
hu. ... Myslela jsem, Ze svému ,neschopné-
mu‘ manzelovi ,pomaham‘. Kdyz jsem mu
prestala vnucovat své nazory a poskytla mu
prostor, aby mohl mluvit o téch svych, zaca-
ly se dit izasné veci. Zacal mi otevirat svoje
srdce. Vedeme ted spolu skutecné rozhovo-
ry misto dvou monologti. Moje laska a ucta
k nému prudce stouply. On naproti tomu za-
¢al dozréavat v muze, jakého jsem si vzdycky
prala mit.*

Oklamana byla Zena, nikoli muz
Zena, ktera si mysli, Ze musi mit na vechno
odpoved a myslet i za svého manzela, by se
méla pozorné zacist do Bible. V8ichni zname



pribéh z raje. Bih Adamovi rekl, Ze muize jist
z kazdého stromu v zahradé kromé jediné-
ho. ,V den, kdy bys z n¢ho pojedl, propad-
nes$ smrti“ (Genesis 2,17). Kdyz byla pozdéji
stvorena Eva, Adam ji o tomto BoZim prika-
zani rekl. Kdyz ale naSel Evu had a pokousel
ji rafinovanou otazkou: ,,Opravdu Bih rekl?
nedokazala se vzeptit. Ovoce toho stromu
vypadalo lahodné a zaru¢ené ji mélo ucinit
moudrou. Eva, zcela oklaména, ovoce ochut-
nala. Potom pfisel Adam (nebo mozna ona
$la za nim). Eva dala ovoce i Adamovi a jedl
zného i on (viz Genesis 3,1-6). Byl oklaman
i Adam? Pismo nerika, zZe byl oklaman, nybrz
Ze byl neposlusny — prave skrze ného upadl
cely svét do htichu (viz Rimantim 5,12-19).

Adam mél dostate¢ny vhled do situa-
ce, aby si uvédomil, Ze toto ovoce jist nem4,
ale i tak to udélal. Byl to prvni piipad, kdy se
muz nechal svou manzelkou vést jako doby-
tée? Nebo Adam prosté nechtél, aby ho Eva
predbéhla a ziskala poznani, které on mit ne-
bude? To s jistotou nikdo nevi. Apostol Pa-
vel to shrnuje v 1. listu Timoteovi 2,14, kdyz
pojedava o roli zen v cirkvi: ,,A nebyl to také
Adam, kdo byl oklaméan, ale Zena byla okla-
mana a dopustila se prestoupeni.

Eva zjevn¢ dospéla k zavéru, Ze vi mno-
hem Iépe, co je pro ni a jejiho manZela nejlep-
§1, a presvédcila ho, aby nasledoval jejiho pri-
kladu. Adam ,,uposlechl hlasu své Zeny* a byl
proklet (viz Genesis 3,14—19).

Manzelstvi potrebuje jeji intuici
a jeho vhled do situace

Kdyz apostol Pavel mluvi o tom, Ze hado-
vou Istivosti byla ,,oklamana“ Eva (viz 1. Ti-
moteovi 2,14; 2. Korintskym 11,3), nechrli
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Sovinistické urazky zen, jak by mohly tvrdit
feministky. Je vtom hluboké pravda a my se
nad ni musime zamyslet. Ano, muZi by méli
naslouchat svym Zenam, které jsou priroze-
né intuitivni. Zeny by véak nemély podcetio-
vat vhled do situace, ktery Bth dal jejich mu-
zam, a odmitat jejich radu. Eva, misto aby
naslouchala Adamovu hlasu, vzala situaci do
svych rukou a pfim¢la Adama, aby poslou-
chal on ji, prestoze jeho usudek byl lep$i.

Jak se to tyka dneSnich manzelstvi? Prebi-
raji Zeny vedeni a stavé se jejich hlas tim roz-
hodujicim v manzelstvi? Ne nutné, ale toto
nebezpeci tu vzdy je. Volam zde po navratu
k biblické rovnovaze. MuZi a Zeny se navza-
jem potiebuji. Pro Zeny, které jsou ochotny
zvazit, kde se nachézeji na stupnici prokazo-
vani bezpodminec¢né tcty svym manzelim,
mam dve otazky: (1) Nesmyslite o svém pri-
rozeném rozpoznani a intuici pfili§ vysoko?
(2) Neni to tak, ze byste v urcitych oblastech
mohla podlehnout klamu, takze pro vas bude
dobré vyuzit manzeliv vhled do situace, pro-
toze nevidite to, co vidi on?

V mnoha manzelstvich je pro zenu az pri-
1i$§ snadné odepisovat manzeltiv vhled do si-
tuace a jeho navrhy, protoze si mysli, Ze je
nepotiebuje nebo Ze jeji muz nema pravo je
uplatiiovat. Podle mého nazoru vSak maji
manzelé spole¢né¢ zkoumat kazdou situaci,
kde néco neni v poradku, a snazit se dospét
sami nebo s pomoci nékoho dalsiho k sprav-
nému feseni.

Priznejte, Ze i vy mate chyby, problémy
a slabosti (v oblastech, kde je va§ manzel
silny) a ze ne vzdy je vas asudek dokona-
ly. S tzasem uvidite, jak to povzbudi jeho
dusi. @

Basen

AZ se odevzdam

Ja pred JeziSem kdysi stal
Vé&dom si svého postaveni
Pravem hrdy na své ja

V némz nedostatku neni

Uctivé jsem pozdravil

A ptal se toho, jenz Mistr byl
Zda mi jesSté néco schazi?
Tak aby mi poradil!

Dival se na mé, jako kdyby
Myslenky mé vSechny znal

Pak rekl, abych vSechno prodal
A jemu se odevzdal

Abych nelpél na majetku
Prestal slouzit svému ja
Abych ho cele nasledoval
A On Ze mi pokoj da

Jako bych sly3el, co nefekl nahlas

Ty vétsi, nezZ myslis, problém mas
V3ak ja na tebe budu cekat
AZ se mi jednou odevzdas

J3, ktery byl bezGhonny
J3, ktery v malicku t6ru mam
A on mi fekne, Ze je to malo
Pry at se mu odevzdam!

Odchazim smutny

se sklonenénou hlavou
Nevnimam cestu, nevidim kvét
On pfinutil mé priznat sobé
Ze vice nez nebe laka mé svét!

V duchu slysim kazdé slovo
Které mi Jezi$ poveédél
Citim jeho zajem, lasku
A tusim, co bych mél
Pfichazim domu

a divam se kolem
Vazné se vieho zbavit mam?
Snad mi da BUh silu k tomu
Ze se mu jednou odevzdam

Magda Berkyovd
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Holandska cyklisticka

revoluce

Jezdit na kole se sluchatky v uSich je zabavné,
ale nebezpecné, a pokud to neni nelegalni,
rozhodné by mélo byt. Jezdit na kole ve dvou
neni ani z poloviny tak zabavné, jak to vypada.

Lucie Sovova, z casopisu Sedma generace 2/18

mosty je vliibec nejzédbavnéjsi. Jezdit na

kole a koukat pritom do mapy prekvapi-
vé Ize. Kdo by si myslel, Ze cyklista nikdy ne-
muze mit problém s mistem k parkovani, ten
se plete.

Zapisky z mého prvniho pobytu v Nizo-
zemi byly podobnych cyklistickych poznatki
plné. Zatimco do té doby jsem kolo vnimala
jako prijemnou volno¢asovou aktivitu nebo
zpusob, jak u babicky na vsi dojet pro chleba,
tady se mi oteviely nevidané moZnosti. Sebe-
kriticky priznavam, Ze moje vlastni cyklistic-
ka aroven zpocatku potvrzovala poznamku,

J ezdit na kole po kruhovém objezdu a pod

nez zmateného turisty“. Béhem pér let jsem
si ale své portfolio rozsirila o dovednosti jako
»kli¢kuje mezi vétrem urvanymi vétvemi s dy-
novym kolacem v ruce* ¢i jesté pozdgji v se-
zon¢ ,,opatrné projizdi
snéhovym popraskem,

pokud jsme dokézali dopravni
infrastrukturu zlepsit v Nizoze-
mi, jde to ijinde.

Amsterdamské matky

(a otcové)

Co bylo tedy klicem nizozemské-

ho cyklozéazraku a jaka taktika se

z néj da okopirovat? Inspirujici ne-

pochybné je, Ze zasadni roli sehrali

obcansti aktivisté. Trochu zjednodu-

Sen€ kvétinové déti, které se v sedmde-

satych letech usazovaly a zakladaly rodi-

ny. Jezdéni na kole dobte kloubilo dva jejich

pozadavky: bezpecné ulice a Cisty vzduch.

Oboji bylo hlavn¢ ve méstech nedostatko-

vym zbozim.
Vratme se ale v ¢ase jesté o kousek dal. Po

druhé svétové valce bylo Nizozemsko zni-

¢ené, traumati-

zované, ale diky

zatimco ji slzy od vétru
namrzaji na tvarich.
Jak se ale stalo, ze
se prave z téhle zemé
stala cyklisticka vel-
moc? Ackoli k Nizo-
zemi patii kola stejné
jako tulipany a gouda,
propracovana infra-
struktura, ktera z kru-
hovych objezdt ¢ini
zabavnou kratochvi-

Mésta prizplsobend
autlm prestala byt
bezpecna pro lidi. Vétsina
zdroju na toto téma cituje
Cerny rok 1971, kdy
nasledkem dopravnich
nehod zemrelo 3300 lidi.

Marshallovu pla-
nu také vcelku bo-
haté. Povalecna
obnova s sebou
pfinesla zvySe-
ni zivotni Grovné
a brzy také roz-
mach automo-
bilové dopravy

a vystavbu silnic.
Dodnes ma tahle
mala zemé neu-

li, tady funguje teprve

od sedmdesatych let. Video Marka Wagen-
buura How the Dutch got their cycling paths
ukazuje starsi zabéry, na kterych se nizozem-
ské cyklostezky podobaji t€m, jeZ znaji cyk-
listé jinde: uzké, nenavazujici a na kiizovat-
kach zcela chybéjici. Poselstvi jeho klipu zni:

vétitelné hustou
a propracovanou dalni¢ni sit a v mezimést-
ské dopravé hraji auta rozhodné prim — to je
ale jina kapitola. Uz koncem padesatych let
se auta nemobhla vejit do mést, a proto se mu-
selo bourat — mimo jiné dosud existujici cy-
klostezky. Stezky pro pési a cyklisty se zuzily.

Umis-
téni pre-
chodt a semafo-

ry se prizptisobilo rytmu

aut. Z namésti se stala parkovisté. Zni to
povédome?

Na Nizozemce ale brzy zacaly dopadat
také stinné stranky ekonomického rastu,
mimo jiné znecisténi Zivotniho prostiedi. Se-
desata a sedmdesata 1éta se vyznacovala do
nebe volajicim znecisténim ovzdusi — mimo-
chodem dalsi problém, s nimz Nizozemi bo-
juje dodnes — a zaroven rostoucim environ-
mentalnim uvédomeénim. Jesté zasadnéjsi ale
pro nizozemské aktivisty bylo, Ze mésta pfi-
zpisobena autlim prestala byt bezpecna pro
lidi. VétSina zdrojt na toto téma cituje ¢erny
rok 1971, kdy nasledkem dopravnich nehod
zemielo 3 300 lidi. Cisté ze zaliby v morbid-
nich statistikach jsem zjistila, Ze to zname-
nalo 250 umrti na milion obyvatel. Alarmu-
jici. V Ceské republice to ale v té dobé bylo
jen o 50 méng... Mrtvych v Nizozemsku



kazdopadné bylo prili$ a bylo mezi nimi pii-
1i§ mnoho déti — kolem ¢tyr set. To vyhnalo
aktivisty do ulic. Kampan, ktera zahéjila éru
Nizozemska jako raje cyklistiky, nesla nazev
Stop de Kindermoord, tedy zastavte vrazde-
ni déti.
Autor blogu A view from the cycle
path (Pohled z cyklostezky) David
Hembrow uz tady z nizozem-
ské zkuSenosti vyvozuje po-
naucent: zlepSeni cyklis-
tické infrastruktury se
tézko prosazuje z po-
zice menSiny Silen-
cu, kteri se chtéji
po méstech pro-
hanét na kole.
Kampan za bez-
pecnost déti
pochopitelné
oslovi daleko
vice lidi. Roz-
hot¢enym ni-
zozemskym
rodic¢im ale
v sedmdesa-
tych letech po-
mohlo také to,
Ze se spolecnost
v povale¢nych
letech znac¢né li-
beralizovala a po-
liticka reprezentace
byla pristupné hlastim
== z lidu. Aktivisty blokujici
it ulice sice zpocatku zatyka-
la policie, béhem dvou let uz je
ale podporovala vlada.

Benzin dosel, jed'te na kole

Za prozienim politik{ stal také velmi prag-
maticky dtvod — ropna krize roku 1973
a propad nizozemské ekonomiky. Nedéle bez
aut byly nejspis nejlépe prijimanym tspor-
nym opattenim. Pti jejich zavedeni vyjela so-
lidarné na kole i tehdejs$i kralovna Juliana
a noviny vesele referovaly o tom, jak se pred
kostely namisto aut hromadi bicykly. Em-
bargo, které na Nizozemsko uvalili arabsti
vyvozci ropy jako trest za podporu Izraele
vJomkipurské vélce, bylo jedno z nejprisnéj-
Sich. Problém zavislosti na fosilnich zdrojich
je nicméné aktudlni stale. Nizozemské cyklo-
stezky se tak mohou s trochou nadsazky za-
radit do uéebnice ,,co bude, az dojde ropa“
po bok kubanskych méstskych farem. Pro
cyklistické hnuti byl tento vyvoj dulezity také
proto, Ze si lidé pripomnéli, jak mohou ulice
bez aut vypadat.

Po nedélich bez aut zacala nizozemska
mésta uzavirat automobilové dopraveé sva

centra. Vroce 1975 vznikly pilotni projekty
modernich cyklostezek v Tilburgu a Haagu.
Potvrdily, Ze kde je infrastruktura, jsou na-
jednou i cyklisté. Celkovy zajem o vyuZivani
kola misto auta ale nezvysily — to se podafilo
az s vybudovanim celoméstské cyklistické sité
v Delftu. Od té doby se cyklisticka infrastruk-
tura stala nedilnou
soucasti méstskeé-
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cykloinfrastruktury. Nizozemsko je oprav-
du neobycejné placaté. Zato tady ¢asto fouka
vitr, ktery vas pocitu jizdy po rovin¢ snadno
zbavi. Navic tam, kde si jiné zemé musi po-
radit s terénnimi nerovnostmi, se Nizozemi
musi vyporadat s v§udypiitomnou vodou, at
uZ je to more, feka, nebo kanal. Mosty pri-
tom vedou do kopce
prakticky nevyhnu-

ho planovéani. Ale
nejen toho. Cesto-
vani na kole zaca-
ly u svych zamést-
nancd podporovat
nejprve vefejné in-
stituce a brzy i fada
soukromych firem.
Razné programy
na podporu Setr-

Kromé infrastruktury

se v Nizozemi podafrilo
zménit uvazovani

o dopravé. AutosSkoly
tady napriklad udi fidice
pri vystupovani z auta

telné, i kdyZ u téch
cyklistickych je sna-
ha udrzet prevyse-

ni na prijatelné arov-
ni— ostatné stejne
jako u nejriznéjsich
podjezdi. Na kole bez
prevod, které je tady
standardem (nejsou
tu prece kopce), se ale

né dopravy funguji otevirat dvere pravou i tak mizete trosku
dodnes. rukou —to je totiz nuti se %
yklistice napo-

Na kole, na
kole, na kole
Aktualné méa Nizo-

ohlédnout za sebe, jestli
se neblizi kolo.

maha taky relativné
mirné oceanské kli-
ma, zminovanou jiz-

zemsko pres 34 ti-
sic kilometrd cyk-
lostezek. Priimérny obyvatel najede za rok na
kole k deviti stim kilometri — ¢islo, které se
od devadesatych let vyrazné neméni. Na kole
se odbude 27 procent vSech cest. Systém do-
pravy je navrzeny tak, Ze u spousty cest jiny
zpusob ani nedava smysl. Hromadna doprava
ptipada v ivahu prakticky jen ve vétSich meés-
tech nebo na del$i vzdalenosti. Autem se do
meéstskych center pousti jen opravdu odvazni
motoristé, ktefi si mohou dovolit drahé par-
kovné. Jadra mést maji ¢asto p&€si zony, mimo
n¢ ale rychle zjistite, Ze prostor je chodciim
privetivy o dost méné nez cyklistim.

Krome¢ infrastruktury se v Nizozemi po-
darilo zménit uvazovani o dopravé. Autosko-
ly tady naptiklad uci ridice pti vystupovani
z auta otevirat dvere pravou rukou — to je to-
tiz nuti se ohlédnout za sebe, jestli se nebli-
Zi kolo. Cyklista je plnohodnotnym uc¢astni-
kem provozu. Jesté vic nez vSudypritomné
cyklostezky me prekvapilo, ze na kole dosta-
nu prednost, pokud ji mam dostat — bez ohle-
du na to, o kolik vétsi, siln&jsi a rychlejsi jsou
ostatni vozidla. Plati to na obé& strany, od cyk-
listd se o¢ekava znalost a dodrzovani pravi-
del. Improvizace, na kterou jsou zvykli cyk-
listé odjinud, se prilis netoleruje. Legislativa
koldim trochu nadrzuje v tom, ze pfti kolizi
s autem se vina priklada motoristovi, pokud
se neprokaze jinak.

Ve vétru a desti
,»To se jim to jezdi, kdyz tam nemaji kop-
ce,“ zni ¢asta reakce na Groven nizozemské

du snéhem si moc ¢as-
to nevyzkousite. Zato
muzete vedle vétru ¢asto ¢ekat dést. AZ tady
jsem ocenila véci jako nepromokavy né-

vlek na sedlo, cykloplasténku nebo meteora-
dar, podle kterého si Nizozemci bézn¢ pla-
nuji cesty. S prilezitostné mokrym zadkem

se presto musi pocitat. Na kole oviem jezdi
skoro vSichni, dorazit do prace v lehce zmok-
1ém ¢i opoceném stavu je tak spolecensky
prijatelné.

Miizeme ostatné¢ spekulovat o tom, Ze jez-
déni na kole obecn¢ dobie zapada do nizo-
zemské kultury ¢i povahy, v niz se solidarita
arovnostarstvi potkava s diirazem na neza-
vislost a odpovédnost jednotlivce. Kolo, jed-
noduché, skromné, vséem dostupné a zaroven
individualizované, do tohoto obrazku skve-
le zapada. Znamena to tedy, zZe je vyhrano?
Ale kdeZe.

Problémy prvniho cyklosvéta
Nové situace prinaseji nové vyzvy. Na mno-
ha mistech ¢eli kola stejnému problému jako
v padesatych letech auta — neni pro né dost
mista. Stezky jsou na hustotu provozu prili§
uzké a neni kde zaparkovat. Ve vétsich més-
tech se kola kradou, jinde zase zUstavaji hory
opusténych, rezivejicich bicykld, které més-
ta pres veskerou snahu nezvladaji tplné efek-
tivné odklizet.

Neustéle se resi otazka bezpecnosti. Jed-
nim z principt infrastruktury je oddéleni cyk-
listt od aut — pokud ne pruhem zelené, tak

Dokonceni na str. 27
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Technologie a tuzby

MUj vztak k technologiim a socidlnim sitim by se dal

popsat jako smés lasky a nenavisti.

Z knihy Craiga Groeschela Struggles. Vydalo nakladatelstvi Zondervan.

étSina z nas tento pocit dobre zn4, ne-
V dokazeme ale identifikovat, pro¢ tomu

tak je. Jsme si védomi své posedlos-
ti, ale nevime, jak se vyrovnat s rostoucimi
vyzvami, které s sebou uzivani modernich
technologii nese. Jsme stale zaneprazdné-
ni, ale znudéni. Jsme plni, ale prazdni. Jsme
stale pripojeni, ale osamélejsi nez kdykoliv
predtim.

Nase Zivoty jsou naplnény vétsim mnoz-
stvim aktivit, nezZ bychom si mysleli, Ze je
mozné, ale ¢asto na konci dne pocitujeme
prazdnotu. Mame vice véci — aut, domd, ob-
leceni, zatizeni, hracek — nez kterakoliv jina
generace v déjinach, ale touzime po tom mit
vice. Jsme online vice, nez kdykoliv jindy, ale
Casto se citime osamélejsi, neZ se da popsat.
Vime, ze Btih pro nas chce néco lepsiho, ale
nejsme si jisti, jak to naleznout.

Skoro kazdy vam potvrdi, zZe Zivot je den
Jsme bombardovani takovym mnozstvim in-
formaci, Ze je nedokéZeme zpracovat — inze-
raty, reklamami, blogy, tweety, fotkami, Gryv-
ky hudby, hrami, dal$imi reklamami. N4§ svét
prekypuje nespoc¢tem technologickych zazra-
ka — kazdy z nich slibuje, Ze zlep$i nés zZivot.

Neni pochyb o tom, ze mnoho téchto ino-
vaci skutecné nase zivoty zlepsilo. Mtizu po-
slat SMS kamaradovi k protinozcim. Sdilet
fotky z narozenin mého syna s pribuznymi,
ktefi Ziji tisice kilometrti daleko. S pomoci
svého chytrého telefonu mohu platit Gcty, na-
kupovat anebo si zamluvit dovolenou u more.
Pri vSech téchto zlepSenich ale nedokazu ne-
myslet na stinné stranky, které s sebou pouzi-
vani onéch zatizeni, bez kterych si dnes ,,svij
zivot viibec nedokazu predstavit®, nese.

Jsem fascinovan tim, do jaké miry tech-
nologie a socialni média ovliviiuji nase Zivo-
ty, nase vztahy a dokonce i nasi viru. Nevim,
jak vy, ale za sebe musim priznat, Ze zazivam
hluboky vnitini konflikt. Na jedné strané tyto
technologické vyplody miluji a uzivam je ve
svém zivote¢ prakticky bez prestani. Na dru-
hé strané je vibec nemohu vystat. Nelibi se
mi, Ze jsem jimi tak pohlcen, Ze jsem na nich
tak zavisly, Ze nejsem schopen odolat impul-
zu utikat se k nim, jako kdyby mohly prinést
odpovéd na kazdou dilezitou otazki v mém
Zivote.

Zamyslete se nad tim, jak rychle se svét
zmeénil. Vzpominam si, jak se poprvé obje-
vily mobilni telefony. Rikal jsem si, Ze bych

nikdy nic takového mit nechtél. Dnes kdyz
zapomenu telefon doma nebo v praci, sko-
ro za¢nu panikarit. Dokonce ani nechci ne-
chavat mobil v jiné mistnosti, nez ve které
prave jsem. Dosahl jsem bodu, kdy jej zkrat-
ka musim mit stale po ruce. Vim, zZe to neni
normalni.

Vzpominam si, jak mi zfidili v roce 1997
moji prvni emailovou postovni schranku. Ri-
kal jsem si: K ¢emu? MdZu prece tomu ¢lo-
véku zavolat, kdyz pUjde o néco dulezité-
ho. Neuplynul ani rok a nedokazal jsem si
uz predstavit, jak nékdo miize prezivat bez
emailu. Nemyslel jsem si, Ze to potrebuji. Pak

jsem citil, Ze se bez toho neobejdu. A nako-
nec jsem se toho stal vézném.

Chytré telefony toto v§echno posunu-
ly jesté na Gplné jinou rovinu. Zaznamenaji,
kolik jsem snédl kalorii, kolik krokd usel. Do-
Bangladés, ukaze mi, kde se nachazi auto mé
dvacetileté dcery, pred¢itad mi Bibli a pripra-
vi mi sendvic¢. (Dobr4, to posledni ne — aspon
zatim ne.)

Neni pochyb o tom, Ze technologie zlep-
Suji naSe Zivoty. Totéz plati pro socialni
média. Facebook, Twitter, Instagram, Li-
nedlIn... Nepopsatelné velky svét se neko-
neéné zmensil. Nemam problém se spojit se
spoluzakem z druhé stupné zakladni skoly,
kterého jsem desitky let nevidél. MiZu sle-
dovat, o co se prave pode¢lila moje oblibena
sportovni ¢i filmova hvézda. Nedosahli jsme
ale bodu, kdy nas technologie a socialni mé-
dia poskozuji mozna do stejné miry, do jaké
nam pomahaji?

Intuitivné vime, Ze technologie a social-
ni média nas méni. At uz k lepsimu ¢i horsi-
mu, méni se to, jak ziskavame informace, jak
se chovame k lidem, jak vnimame sami sebe —
amoznd i to, jak smyslime o Bohu.



Termin ,,pritel“ dnes mtze oznacovat né-
koho, koho jste nikdy nevidéli, ktery ale ma
pristup k vasi strance na socialni siti. Vztahy
jsou stale mél¢imi a my se citime byt izolo-
vani. Touzime po ocenéni druhych, nechce-
me ale odhalovat, co se v nas samotnych déje
pod povrchem. Studie ukazuji, Ze jsme sice
stale vice online, ale stale méné schopni sou-
citit s pottebami druhych

Narus$uji se mnohé kriticky dalezité cha-
rakteristiky lidského Zivota.

Spokojenost. — Cim vice se porovnavame
s druhymi, tim méné spokojeni sami se se-
bou jsme. Studie ukazuji, Ze sledovani social-
nich siti ¢asto vede k depresim.

Intimita. — Cim vice komunikujeme
online, tim vice touzime po intimité tva-

i v tvar — ktera se ale pro nas stava stale
nedosazitelngjsi.

Autenti¢nost. — Cim vice cenzurujeme
(resp. malujeme nariZovo) své Zivoty, tim

a starostlivost. Stdvame se necitlivymi k utr-
peni lidi kolem nas a ve svété.

Integrita. — Jsme prakticky neustale vy-
staveni pokuseni divat se na véci, které jsou
v rozporu s ¢istotou, kterou si pro nas pre-
je Bah.

Povzbuzovani. — Stala negativita a kritika
na siti nas vede k tomu, zZe se soustiedujeme
na slabosti, nedostatky a selhavani druhych,
namisto toho, abychom je povzbuzovali.

Uctivani. — Bih chce byt v nasich Zivo-
tech na prvnim miste, ale lidé zjistuji, ze je
stale téz8i nasledovat Jezise ve svété, jenz je
vice a vice zaméfen sdm na sebe. Je ¢as svrh-
nout modly.

Odpocinek. — Cely svét ndm lezi doslo-
va u nohou, je to tak vzruSujici. Ztracime
ale ze zfetele hodnotu odpocinku a ztiSeni
0 samot¢.

Zvlastni pritom je, Ze ¢im vice se soustre-
dujeme sami na sebe, tim niz§i miru uspo-
kojeni zazivame. Cim vice jsme pohlcova-
ni vécmi tohoto svét, tim vétsi prazdnotu
zazivame.

Diivod je ten, Ze jsme byli stvoreni pro
vice — pro mnohem vice. Byli jsme stvoreni
pro véénost, nikoliv pro Zivot na zemi. Nebyli
jsme stvoreni k tomu, abychom sbirali ,,lajk-
nuti®, ale abychom projevovali lasku. Neby-
li jsme stvoreni k tomu, abychom poutali po-
zornost na sebe, ale abychom vzdéavali slavu
Bohu. Nebyli jsme stvoreni k tomu, abychom
sbirali ty, ktefi nas sleduji na siti, ale aby-
chom nésledovali Krista.

Prisel ¢as vratit technologie na misto, kte-
ré jim patii. Prisel ¢as zacit milovat Boha
alidi celym svym srdcem. @
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Medveéedi a zimni

spanek

Medvédi jsou opravdu velka a silna zvirata.
Napfiklad grizzly mdze vazit a7 Ctyfi sta kilogramd
a ledni medvéd jesté o dveé sté kilogramu vice.

rizzly mize vyvinout kratkodobé rych-
G lost az 60 km/h. Tenhle obr vSak tra-
vi vétSinu svého zivota hledanim po-
travy a tvorbou tukovych zasob pro obdobi
zimniho spanku. A zimni spanek je jednim
z dal$ich zazrak u zvirat, na ktery se ted
podivame.

Kdyz medvédice porodi mladata, koji je
nasledujicich pét mésict. BEhem této doby
nepije ani neji. Kde ale bere tekutiny pro
tvorbu matef'ského mléka, kterym pét a né-
kdy i sedm mésict koji sva mladata? Vzdyt
po celou dobu nic nepije? Tohle je moZné jen
diky tomu, Ze medvéd nabere velké mnoZstvi
tuku, které pak béhem hibernace postupné
spotrebovava. Z kazdého gramu tuku je télo
schopno vyrobit jeden a pal gramu vody, kte-
ra se vraci do obéhu a je pouzita k tvorbé ma-
tefského mléka.

Medvédice dokonce po celou dobu nevy-
mésuje, takze i jeji télni odpad se komplet-
né recykluje. Jeji télo funguje tak, Ze télni
odpad pretvari na proteiny, které zpétné vy-
zivuji télo a prostrednictvim mléka i mladata.

Pro védce je cely tento mechanismus stéle
zéhadou.

Dalsi zahadou je to, jak si hibernujici
medvédi uchovavaji svalovou silu. Béhem
pétimésicniho zimniho obdobi ji medveéd
ztrati pouze 20%. Clovék by po péti mésicich
v posteli ztratil az 90% svalové sily. Nase sva-
ly se pti nec¢innosti doslova rozpadaji. Kdyby
ale tieba lev napadl medvéda, ktery se prave
probudil, medvéd by ho stale dokazal porazit.

Pri nedavnych rozsahlych vyzkumech se
ukazalo, ze medvéd pii hibernaci prodélava
intenzivni svalovy ties, ktery udrzuje svaly
v urcitém napéti. Nekteti védci se domnivaji,
Ze je to forma izometrického cvicent, kterym
si medvéd béhem zimniho spanku udrzuje
svalovou silu.

Jak Gizasny design a jaka predvidavost
Stvoritele, ktery takto stvoril medvéda, aby
ho i s mladaty ochranil v obdobi zimni-
ho spanku. Podle mé je to fascinujici. Bih,
jak ho zname z Bible, myslel zkratka na
kazdy detail a ma na vSechno to spravné
reSeni. @
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Odkud se vzalo zlo

Co je zlo? Odkud se vzalo? Proc ten neustaly konkflikt mezi
dobrem a zlem? Proc by dobry Blh dovolil, aby existovalo zlo?

Z knihy kolektivu autort Prozivani radosti. Vydal Advent-Orion.

ene Roddenberry, tviirce sci-fi tele-
G vizniho seridlu Star Trek, to vyjad-

til tvrdéji: ,,Musime si polozit otaz-
ku, jak logicka je myslenka mit v§evédouciho
avSemocného Boha, ktery stvori §patné lidi
a pakje obvinuje z vlastnich chyb.“

Existence zla je tou prvni ndmitkou pro-
ti Bohu. Jako priklad uvadim nékteré znamé
citaty: ,,Pokud je Biih dobry, pak nemtize byt
vSemocny. Pokud je Biih vSemocny, pak neni
ani trochu dobry.“ (Norman Mailer) — ,,Svét,
ve kterém Zijeme, lze chapat jako vysledek
zmatku a nahody, ale pokud je vysledkem
umyslného zadméru, pak musi byt zamérem
dabla. Pro mé osobné je nahoda tou méné
bolestivou a pravdépodobnéjsi hypotézou.“

(Bertrand Russell) — ,,Neni to tak, ze bych
neuznaval Boha. Ja jen nepfijimam a nikdy
nemohu prijmout svét, ktery stvoril.“ (Fjodor
Michajlovi¢ Dostojevskij)

»kutecnost utrpeni nepochybné predsta-
vuje jeden z nejvétSich problém kiestanské
viry.“ (John Stott) — ,, Jedinou omluvu, kte-
rou Bih m4, je to, Ze neexistuje. (Friedrich
Nietzsche) — ,,Problém zla... Pro¢ ho Bih
dopustil? Pokud je Bah v§emohouci, pak to,
ze dopousti zlo, se rovna jeho stvoritelskému
¢inu, takze pro¢ ho Bih stvoril?“ (Sir Willi-
am Temple) — ,,Bohové bud mohou odebrat
zlo ze svéta, ale nechté&ji, nebo jsou ochotni
zabranit zlu, av§ak nemohou, pak ovsem ne-
jsou véemocni. Pokud jej mohou odstranit,

ale neudélaji to, pak nejsou dobrotivi. A na-
konec, jsou-li schopni i ochotni znicit zlo, jak
je mozné, ze existuje? (Epikuros)

Podle Epikura Bih bud neni vSemohou-
ci — protoze nedokaze odstranit zlo; nebo
neni vSevédouci — kdyz nevi nebo si neni
ochoten pfiznat, Ze zlo existuje; anebo Bih
neni viibec dobry — protoZe bud zlo stvoril,
anebo mu prinejmensim dovolil existovat.
Také rané kiestansky teolog a filozof Boethi-
us polozil podobnou otazku: ,,Je-1i Blih, od-
kud se bere zlo? Neni-li Blih, odkud se bere
dobro?*

Bud Btih mohl znicit zlo, ale neudé-
lal to, nebo neni v§emocny. Je viibec moz-
né obh4jit existenci Boha a zaroven véfit ve



vSemohouciho, laskavého a dobrého Boha?

Musi existovat jesté dalsi odpovéd s rozme-

rem hlub§im nez jen ono na logice postavené
,,bud; anebo“.

Predstavte si nasledujici situaci: Nékdo
o0 vas bude roznaset, ze jste lhar, podvod-
nik, vydérac, lichvar, ato¢nik, zlodé€j, nésilnik,
adokonce i vrah. Jak budete reagovat? Bu-
dete se obhajovat. VSechna obvinéni odmit-
nete jako naprosto nesmyslna a faleSna. Vas
zalobce vas v§ak bude i nadale obvinovat ze
vsech zlo¢ind. Zacnete branit svou nevinu.

A najednou jste ve sporu ,,tvrzeni proti tvrze-
ni“. Velmi podobny scénat popisuje i posled-
ni kniha Bible — Zjeveni. PiSe se tam: ,,A strh-
la se bitva na nebi.“ Zvlastni! Vétsina lidi si
predstavuje nebe jako misto blazeného poko-
je aklidu. Jak by se mohla v tak dokonalém
prostoru strhnout bitva? Co se ptihodilo? Co
to bylo za bitvu a jak dopadla?

Co bylo pri¢inou sporu? Lucifer a jeho
rozhodnuti. Jako nejvys$si stvorena bytost
v celém vesmiru (Lucifer znamena Ten, kdo
prinasi svétlo) mél svobodu mit, cokoli si
usmyslel. Lucifer touzil po moci, vladé a po-
staveni. Nakonec zpochybnil Bozi charakter
alegislativu Bozi vlady.

Pribéh je stru¢né popsan v biblické knize
Ezechiel: ,Ve svém domyslivém srdci si rikas:

,Jsem Buh° ... Byl jsi vzorem dokonalosti,
moudry a nadherny. Byl jsi v Edenu, zahra-
dé Bozi, pobyval jsi na svaté hore Bozi, pro-
chazel ses uprostied ohnivych kamenti, na
svych cestéch jsi byl bezihonny ode dne své-
ho stvoreni, dokud se v tobé€ nenasla podlost.
Pro tvou krasu se stalo tvé srdce domyslivym,
pro svou skvélost jsi zkazil svoji moudrost®
(Ezechiel 28,2.13-15.17). Jinymi slovy, Luci-
fer se rozhodl, Ze bude vétsi nez Bth a vSech-
no bude délat Iépe!

[zajas sdéluje dalsi podrobnosti, které
objasiiuji Luciferovu sobéstfednou motiva-
ci ajeho vzpouru proti Bohu: ,,Jak jsi spa-

dl z nebe, tipytiva hvézdo (Lucifere), jitten-
ky synu! Jak jsi srazen k zemi, zotro¢ovateli
pronarodd! A v srdci sis fikal: ,Vystoupim na
nebesa, vyvysim svij trin nad Bozi hvézdy,
zasednu na Hore setkdvani na nejzazsim Se-
veru. Vystoupim na posvatna navrsi oblakd,
s Nejvy$sim se budu mérit.“

Zhanobeny Bih

Nejvyssi ambici d4bla je byt jako Blih. Chee
toho ale dosahnout zpusoby, které Bohu ne-
jsou viibec vlastni. Jeho nejvétsim nastrojem
vzpoury proti Bohu je zhanobit ho a potu-
pit. Dabel mél dokonce tu drzost, e vyZa-
doval, aby ho sam Biih uctival. Stalo se to

v dobé, kdy Bth prisel jako Kristus na nasi
zemi: ,Pak ho (Jezise) dabel vezme na velmi
vysokou horu, ukaze mu vSechna kralovstvi

svéta i jejich slavu a fekne mu: ,Toto vSech-
no ti ddm, padnes-li pfede mnou a budes se
mi klanét.*“

Débel obvitiuje Boha z vlastnich nedo-
statk a zI€ prirozenosti — ze sobectvi, msti-
vosti, krutosti, surovosti. Prohlasuje, ze
Bohu nelze diivérovat. Podnécuje neustaly
duchovni boj 1Zi a klamy, hanobenim, poni-
7ovanim a zkreslujicimi obrazy o Bohu. D4-
bel tvrdi, Ze vi v§echno nejlip, a Boha nazy-
va lharem. Lucifer neoklamal pouze druhé,
oklamal i sam sebe. Hned od zacatku satan
(dalsi dablovo jméno) 1Ze o tom, kdo a jaky
je Bah.

Jak na toto své obvinéni zareagoval Bah?
Zacal vyzadovat poslusnost? Uplatnil pra-
vo zaloZené na bozské moci? Odstranil zdroj
zvracenosti a vzpoury a zabil Lucifera? Ne.
Poté co si Lucifer vydobyl prilezitost proje-

Kdyby se neprojevily
rozsdhlé dusledky zla,
nikdy by se neukazala
jeho podstata. Buh mize
privést zlo k jeho konci
pouze tim, ze nech3, aby
se konflikt odvijel a zlo
odhalilo svoji skutecnou
tvar.

vit svij charakter a své metody, byl z nebe vy-
hostén. JeZi$ na tuto udalost vzpomina takto:
,Vidél jsem, jak satan pada z nebe jako blesk.“
Presto satan, zvany také zalobce, pokracu-

je vatoku na Boha a jeho pravdu a my jsme
toho soucasti. Proto jsme se stali ,,divadlem
celému vesmiru, svétu i lidem“,“ znazorné-
nim BoZi reakce na svou obzalobu.

Pro¢ existuje zlo a utrpeni? ProtoZe dabel
se rozhodl byt protikladem Boha a na svém
uzemi vladne podvodem a klamem. Lidé si
dablovy zplisoby osvojili. VSichni zakousime
dusledky tohoto jednani. Kolikrat se domni-
vame, Ze se ndm v zivote déji Spatné véci, kte-
rymi nas Bih napomina nebo tresta, a pfi-
tom jde o prirozené disledky toho, Ze jsme si
misto dobra zvolili zlo.

Obnoveni divéry vyzaduje ¢as. Vyvratit
neustavajici 1zi, podvody, pomluvy a piekru-
covani vyZaduje mnoho ¢asu. Bith nemtize
dokazat, Ze obvinéni proti jeho charakte-
ru jsou lichd, pouze tim, Ze fekne: ,,Hej, lidi,
neni to pravda!“ Bohu nezbyva nez v pribe-
hu ¢asu zjevit svij skutecny charakter a tak
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vSem ukazat, ze dablovo obvinéni je neprav-
divé. Zatimco Bih touzi po vérnych prate-
lich, dabel zotrocuje ty, ktefi se podvoli jeho
pozadavkim. Rabindranathe Tagore napsal:
,,Blh hleda pratele a touzi po lasce, dabel hle-
da otroky a vyzaduje poslusnost.“ Proto jsme
stale zde na svété zla. Neni to proto, ze zlo
Buih neumi nebo nechce ukoncit, ale kvii-
li vy$§imu zadmeéru — jsme redlnou ukazkou.
Bez tohoto dikazu by se Biih neobh4jil, otaz-
ka zla by nebyla zodpovézena. Slova nestaci—
vsichni musime byt svédky a vidét nevyhnu-
telné disledky.

Zustavaji otazky: Komu mohu divérovat?
Kdo rik4 pravdu? Kdo je dobry, a kdo zly?
Mezi Kristem a satanem probiha velky spor.
V kazdé situaci se objevuji dlikazy, diky kte-
rym se miizeme rozhodnout. Je Btih chlad-
nokrevny tyran nebo bozsky diktator, jak na-
znacuje dabel? Nebo je pravda na BoZi strané
a tato trvajici bitva je procesem, ktery odha-
luje, Ze dabel 1ze?

Bih touZi, aby mu vSichni rozuméli, aby
ho milovali bez donuceni, a tak ceka. ,,Ma
s nami trpé€livost, protoze si nepieje, aby n¢-
kdo zahynul, ale chce, aby vSichni dospéli
k pokani.“

Proc¢ existuje zlo a utrpeni? Protoze da-
bel se rozhodl postavit se proti Bohu. Uz ne-
muizeme fict, ze Blih je bezcitny, protoze do-
pousti utrpeni. Nejprve dabel nebo my sami
zplsobime néjaké zlo a pak z toho obvinime
Boha.

Kdyby se neprojevily rozsahlé dasled-
ky zla, nikdy by se neukazala jeho podstata.
Bth mize ptivést zlo k jeho konci pouze tim,
ze necha, aby se konflikt odvijel a zlo odhali-
lo svoji skute¢nou tvar. Az se ukaze, ze Bih
je soucitna bytost, az uzname, ze mél prav-
du, pouze tehdy miiZe Biih celou vzpouru
ukonit.

Proc¢ na tuto Zem prisel Jezi§? Abychom
se dozvédéli a pochopili pravdu. Nas po-
hled pokftivilo tolik 171, Ze jiz nedokazeme vi-
dét Bozi zamery. Znate réeni o tom, Ze ,leZ
cestuje kolem svéta, zatimco pravda se tepr-
ve obouva“? Biih nemohl ponechat svét ve
stavu neporozumeéni. Chce se ujistit, Ze diiv,
nez jsme schopni ucinit védomé rozhodnu-
ti, jsme pochopili rozdil mezi dobrem a zlem
a ze sije vzajemné nepleteme.

Bible ¢asto mluvi o pravdé: mame v ni
chodit, Zit podle ni, je to pravda, kterd nés
osvobozuje. V tomto smyslu chapat znamena
verit zjevené pravde. Proto Buh rika: ,,Okus-
te a uztite, Ze Hospodin je dobry.“

Zkuste to — a zjistéte sami pro sebe, jak se
tato pravda chova v realité. Ovétujte si tuto
pravdu v bézném zivoté: budte v kazdoden-
nim kontaktu s Bohem a vnimejte, co fika
ajak jedna. @



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty uréeny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
LékaF (citi se byt za né sami zodpovéd-
ni); chté&ji chorobam predchazet a ne je
s velkymi naklady Lécit.

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

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

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvic¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lec¢ensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzZivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se 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 prochazkéach po okoli.
Pro déti od péti do dvanacti let je zajis-
tén v prazdninovych mésicich zvlastni
program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2018 podobné jako v roce 2017, tedy

v rozpéti 5 950 az 6 250 K¢. Cena zahr-
nuje vSechny vy3e zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Varime zdrave,
chutneée 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.

Caesar salat s restovanym
tempehem

1 celozrnna houska, den stara, olivovy olej,
1/2 baleni smazZeného tempehu (100 g),
grilovaci koreni, 3 IZice sjového jogurtu,
1 1zice hor¢ice s fruktézou, 1/2 strouzku
cesneku, 1/2 rimského salatu, hrst cherry
rajcatek, morska sil, mlety pepr, pazitka

Na vegansky parmazan: nékolik kesu
oriskd, 1 1zi¢ka lahtdkového drozdi, 1/2 1zi¢-
ky suseného cesneku

Housku nakr4jime na kosticky. VloZime
na plech a pe¢eme nasucho 5-10 minut pfi
170 °C. Vyjmeme z trouby, lehce pokapeme
olejem a peceme dozlatova dal$ich 5 minut.

Tempeh nakrajime na mensi kousky a leh-
ce oprazime na panvi. Ke konci posypeme
grilovacim kofenim. — Suroviny na vegansky
parmazan umeleme v mixéru.

Jogurt rozmichame s hoi€ici a utfenym
cesnekem ve vétsi mise. Priddme nahrubo
nakrajeny fimsky salat, rozpilena rajcat-
ka, osolime, opeprime a zamichame. Zlehka
vmichame 2/3 krutonti a tempehu.

Nalozime na talif, posypeme zbyvajici-

mi krutony, tempehem, nasekanou pazitkou
aparmazanem.

Cuketova polévka s fazolemi
a matou
100 g malych fazoli navy, olivovy olej, 2
mensi cibule, 1 mlady pérek, 4 mensi cu-
kety, 2 zrala rajcata, 1 strouzek ¢esneku,
svazek cerstvé maty, hrst kapart, hrst cer-
stvé rukoly, siil, pepr
Den predem namocené fazole uvarime
domeékka (trva to asi dvacet minut).
Oloupanou a nadrobno nakrajenou ci-
buli osmazime na oleji dordzova, prida-
me na platky nakrajeny porek, tfi na kostky

nakrajené cukety a restujeme do zhnédnuti.
Zalijeme 1,51 vody, osolime a povarime asi
10 minut.

Raj¢ata nahote nafizneme do kiizku, vlo-
Zime do misky a zalijeme vrouci vodou. Olou-
peme je a nakrajime na malé kosticky. Po-
sledni cuketu prekrojime naptl a nakrajime
na platky. Na panvi zprudka orestujeme spo-
lu s utfenym cesnekem.

Do polévky vlozime hrst listk(i maty, ope-
pfime a rozmixujeme. VloZime fazole, cuketu,
rajcata, kapary a nasekanou rukolu. Dle po-
treby dosolime.

U tohoto receptu budete prekvapeni, jak
mize byt polévka v horkych letnich dnech
osvézujici a pritom vyzivové plnohodnotna.

MUj tip: Pti vareni si odloZte stranou ¢ést
fazoli, osmazenou cuketu a kapary. Na talifi
muzZete polévku témito surovinami dozdobit.
Polévku je dobré pokapat olivovym olejem.

Brokolicové zapékanky s rajcaty
200 g ruzicek brokolice, 1 cibule, 3 1Zice
olivového oleje, 100 g kesu oriskii (mohou
byt i predem namocené), 2 strouzky cesne-
Kku, 1 1zi¢ka lahtidkového drozdi, 1 1zicka
suseného oregana, hrst ¢erstvych bylinek
(napr. bazalka, oregano), chilli lupinky,
morska siil, pecivo (celozrnné rohliky, ba-
getky nebo housky), 3 rajcata

Najemno nakrajenou cibuli osmaZime na
oleji dortizova. Zalijeme 300 ml vody, vlozi-
me o¢isténou a nahrubo pokrajenou broko-
lici. Pfivedeme k varu a varime asi 3 minuty.
Poté odstavime.

Nyni vsypeme keSu, ¢esnek, stl, drozdi,
oregano a rozmixujeme ty¢ovym mixérem.
Nechame vychladnout. Do vychladlé smési
pridame najemno nasekanou bazalku nebo
jiné cerstvé bylinky.



Rohliky podéln¢ prekrojime, namaze-
me brokolicovou smési, posypeme drcenymi
chilli lupinky a poklademe platky rajcat, kte-
ra mizeme potfit olejem.

Peceme pri 170 °C zhruba 15—-20 minut.
Na talifi opét posypeme Cerstvymi bylinkami.

Panna coco s malinami
11kokosového miéka, 1 tyc¢inka agar-agar,
2 1zice kukuri¢ného Skrobu, 5 1Zic agavové-
ho sirupu, 200 g malin + nékolik navic na
ozdobu (mohou byt i mrazené), 2 IZice chia
seminek, 1/3 tabulky kvalitni horké c¢okola-
dy, nékolik listkti éerstvé maty na ozdobu

Kokosové mléko nalijeme do hrnce, do
néj nalameme jednu ty¢inku agaru a necha-
me 30 minut odstat.

Prisypeme kukuti¢ny Skrob, pridame asi
4 ]zice agave sirupu a promichame. Privede-
me k varu a za neustalého michani metlic-
kou povatime na mirném ohni zhruba minu-
tu, dokud se agar nerozpusti. Poté odstavime
anechame asi 10 minut vychladnout. Obcas
zamichame metli¢kou, aby se netvorily hrud-
Kky. (Pro urychleni chladnuti mizeme hrnec
vlozit na chvili do studené vody.)

Hotovym krémem naplnime zhruba
do dvou tfetin objemu libovolné sklenicky
a ulozime nejméné na 30 minut do lednice
ztuhnout.

Maliny vlozime do hrnce a zalijeme
200 ml vody. Prisypeme chia seminka a pri-
vedeme k varu. Poté ihned odstavime z ohné.
Dochutime dle potieby 1-2 1Zzicemi sirupu.
Béhem chladnuti ob¢as promichame. Poté
nalijeme na kokosovy krém a vratime jeste
na 15 minut do lednice.

Pred servirovanim ozdobime malinami,
posypeme nastrouhanou hoirkou ¢okoladou
a ozdobime Cerstvou matou. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2018

8.-15. 7. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky Q
26. 8. - 2. 9. resort Beskyady, Visalaje, Beskydy Q
23.-30. 9. hotel ChUrdfioV, Zadov, SUMQAVQ............ccouewwweeerisssmesseesssssssssssssssns a

Jméno a pFijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

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

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

Holandska cyklisticka
revoluce...

Pokracovdni ze strany 21

alesponi zvysenim stezky nad uroven silni-
ce. To se ale nedaii vSude. Protinani tras
cyklistli a motoristi se rovnéz ridi veelku
chytrymi zdsadami, tfeba Ze by se vSich-
ni Ucastnici provozu méli vidét v dosta-
te¢ném predstihu. Nékde presto mohou
vznikat nebezpecéné situace. Tieba pravi-
dla mych oblibenych kruhovych objezdt
muizou méné zkuseného cyklistu zmast —
v obci na nich maji prednost kola, mimo
obec naopak auta. Nové projekty jako cy-
klotunely nebo cyklodalnice (dlouhy kus
ni¢im neprerusované cyklostezky) ko-
lizim s auty a chodci predchazeji uplné.
Praktické je také to, Ze se na nich cyklisté
nezdrzuji ¢ekanim na semaforu.

Debaty se vedou také o tom, co se tedy
na kole smi a nesmi délat. Telefonovani

ani poslouchani hudby prekvapivé nele-
galni neni, chystany zakon by ale m¢l za-
kazat smskovani, respektive chatovani na
mobilu, které se mezi nizozemskymi cyk-
listy neblaze rozmaha. Dal§im zhavym
tématem jsou skutry a mopedy. Legisla-
tiva, ktera mala vozidla o dvou kolech po-
slala na cyklostezky, pochazi z doby, kdy
byly jejich rychlosti srovnatelné s bicykly,
coz se ale v soucasnosti zdaleka rict ned4.
Otazniky vyvolavaji i elektrokola, ktera

v poslednich letech ziskéavaji na popularité
hlavné mezi star§imi lidmi nebo na delsi
vzdalenosti. Rychlost novejsich modelt se
ale blizi 50 kilometrtim v hodin¢. Hitem
poslednich let jsou i nakladni kola, kte-

ra se propaguji jako idealni dopravni pro-
stiedek pro celou rodinu, ale néktera més-
ta je testuji také k zasobovani a rozvozu
zbozi. Ve vétsim mnozstvi se ale tyhle na-
kladaky — mimochodem ¢asto taky elektri-
fikované — na stezky nevejdou. K takovym
problémim ma ale vétsina ostatnich zemi
jesté hodné daleko. @




VYJDE

TRAVENI .
“rClrapen wE

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, jaka opatieni ve své
Zivotospravé ucinit, aby se jim vratilo pIné zdravi.

Dozvite se, jak nizkotu¢né rostlinné strava neob-
sahujici cholesterol 1&¢i zadcpu, hemoroidy, syndrom
podrazdéného tracniku a dalsi chronickd onemocnéni
traviciho traktu.

e Porozumite fungovani traviciho systému

e |dentifikujete hlavni pficiny problému s trdvenim

e Zjistite, proc¢ jsou ,pratelské” baktérie ddlezité pro
zdravi

* Vyhnete se operacim a uzivani drahych lékd

Ziskéte silu ke zméné a dostanete sv{j 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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