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Mili ctenari,

Na European Health Conference v Bukuresti, které jsem se
spolu s dal$imi 700 ucastniky mohl v uplynulych dnech zacast-
nit, bylo otevieno mnoho zajimavych témat a vystoupila rada
pozoruhodnych fe¢nikd.

Jednim z nich byl dr. Daniel Binus, ktery pfedstavil koncept
neuroplasticity mozku. Oproti tomu, ¢emu veédci vérili v minu-
losti, nyni se dozvidame, Ze mozek se miZe pozoruhodné menit
a prestavovat. Nic neni ztraceno, mame jesté $anci, pratelé. ©
[ kdyz jsme si jej (anebo ndm jej) cely zivot nicili, rekonstrukce
je (asponi do urcité miry) jesté mozna. Pozoruhodn4 byla také
vystoupeni dr. Heidi Schulzové o tom, jak Zivotni styl vitézi nad
geny ajak vyjime¢né dilezitou roli pro zdravi hraji mikroorga-
nismy, které v nas ziji. Transformace je mozna. Radu nemoci
je mozné 1é¢it i vylécit tzv. medicinou Zivotniho stylu — ktera si
ve svéteé ziskava stale silnéjsi postaveni. Kéz by jednou i u nas —
apro nas. ©

Akdyz jsem si byl dnes rano zabéhat, shodou okolnosti jsem
z MP3 piehravace naslouchal myslenkam na stejné téma — tedy
o transformaci — od Randy Robertse, ktery je kazatelem Sesti-
tisicového sboru Cirkve adventisti sedmého dne v kalifornské
Loma Lind¢, jedné z péti tzv. modrych zdn, kde se lidé ve své-
té dozivaji ve zdravi a sile vysokého véku. MliZzeme ménit nejen
sviij jidelnic¢ek a obsah stiev, ale také své mysleni a mozek. Po-
slanim onoho sboru v Loma Lindé je pomahat v transformaci
(neboli metamorféze) druhym.

Na konferenci v Bukuresti vypravél jeden z fe¢nikd,
dr. Chidi Ngwaba, o tom, jak se kratce po svatb¢ pokousel na-
ucit manzelku zhasinat po sob¢ svétla v mistnostech. Kdyz se
jednou pozdé vecer vracel doml, okna byt ve v§ech okolnich
domech byla temna — kromé oken jejich bytu. Ta zatila Siroko
daleko do noci! Dr. Chidi citil, jak se mu zrychluje tep a stou-
pa tlak. Nez vSak doSel k domovnim dverim, rozhodnul se, ze
uz manzelce nebude vypinani svétel pfipominat. A véite tomu
nebo ne, svétla postupné zacala zhasinat.

I my mivame nékdy pocit, Ze bychom méli ménit druhé. Po-
dobné jako dr. Chidimu se ndm to vSak obvykle prili§ nedari —
dokud nedame prostor Bozimu ptisobeni.

Poslanim krestand je poméhat druhym ke zméné. Jak se to
déla? Tim, ze vyvySujeme Boha, zkoumame Bozi slovo, pro-
jevujeme svoji viru a §ifime Bozi lasku, napovida ndm Randy
Roberts.

Mili ¢tenari, kéZ i my mizeme byt svédky vyznamnych
zmén v Zivoté svém i téch okolo nas. Nejen v jidelnic¢ku a ve
stfevech, ale také v mozku a mySleni — a hlavné v srdci. Kéz
i my mtzeme byt svédky zazraku metamorfozy. Kéz se na misté
osklivé housenky objevi krasny motyl.

Transformace je mozna. Ptinejmensim to tvrdi dr. Binus. ©

Srdec¢né vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Stolovani podle semaforu

Kdykoli se mne nékdo pri pfednasce zept3, jestli je néco zdravé nebo ne,
odpovidam: ,V porovnani s ¢im?" Jsou napfiklad vajicka zdrava? V porovnani
s klobasou? Ano. Ale v porovnani s ovesnou kasi? Ani nahodou.

PreloZeno a pretiSténo z videa organizace NutritionFacts. Autor: Michael Greger.

své kazdodenni kalorické bance 2 000

K¢. Jak je chcete utratit? Na stejny po-
Cet kalorii muazete snist jeden Big Mac, pade-
sat jahod, anebo takové mnozstvi hlavkového
salatu, které zaplni polovinu zahradniho ko-
lecka. Tyto pokrmy ale urcité nevypliuji to-
tozny kulinafsky prostor. Tim chci rict, kdyzZ
ma nékdo chut na hamburger, chce hambur-
ger. © Neoc¢ekavam ani, ze kilogram jahod se
v nejblizsi dobe¢ dostane do dolarového menu
u McDonald's. Jedna se ale o ilustraci toho,
jak velky vyzivovy tfesk muzete ziskat pri
stejné kalorické tonazi. Pokazdé, kdyz néco
vlozime do ust, jedna se o ztracenou prilezi-
tost vlozit do Ust néco jesté zdravejsi.

P fedstavte si to tak, jako byste méli ve

Jaké potraviny bychom tedy méli jist
a kterym bychom se méli vyhnout? Rad si
to predstavuji prostiednictvim systému sve-
tél svétel na semaforech, ktery pomaha rych-
le urcovat ty nejzdravéjsi moznosti. Zelena
znamena ,,jed“, oranzova ,,brzdi“ a ¢erve-
na ,,stlj“ — nez tohle vlozis do Gst, na chvili
se zamysli. V ide4lnim pripadé bychom méli
kazdy den maximalizovat ptijem potravin ze
zelené kategorie, minimalizovat pfijem oran-
zovych potravin a vyhybat se potravindm
z Cervené kategorie.

Co jen vim, ty nejlepsi dostupné udaje
ukazuji na to, Ze nejzdravéjsi strava je tako-
v, ktera maximalizuje piijem ovoce, zele-
niny, lusténin, celozrnnych obilnin, ofechti

a semen, hub, bylinek a koreni. V podstaté
ty potraviny, které vyristaji pfimo ze zemé,
predstavuji pro nas tu nejlepsi volbu. Obecné
plati, Ze ¢im vice nerafinovanych rostlinnych
potravin a ¢im méné rafinovanych a zivoc¢is-
nych potravin, tim 1épe. Takze: vice zelenych
potravin a méné oranzovych a ¢ervenych po-
travin. Jako kdyZ projedete v bézném Zivoté
na ¢ervenou: ob¢as vam to projde, ale nedo-
porucoval bych, abyste si z toho ucinili navyk.
Model semaforu zddraziuje dva dilezité
koncepty: rostlinné potraviny byvaji obycejne
zdravé€jsi nez Zivoci§né potraviny — obsahu-
ji totiz mnozstvi ochrannych nutrientd a sou-
¢asné méné faktord, které ndpomahaji k one-
mocnéni. A nerafinované potraviny byvaji



zdravéjsi nez rafinované potraviny. Plati to
vzdy? Nikoliv. Rikam, Ze véechny rostlinné
potraviny jsou lepsi nez vSechny Zivo¢i§né
potraviny? Ne.

Asi tou nejhorsi zalezitosti, kterou ma-
Zete najit v regalech, jsou Caste¢né ztuzené
rostlinné tuky do peciva. Rostliny se naléza-
jidokonce ivjejich ndzvu! I n€které nerafi-
nované rostliny, jako napt. modrozelené fasy,
mohou byt jedovaté. A kazdy, kdo se nékdy
popalil jedovatym brectanem, vi, Ze s rost-
linami neni nékdy radno si zahravat. Obec-
né v§ak davejte prednost rostlinnym potravi-
nam pred zivo¢iSnymi a nerafinovanym pred
rafinovanymi.

Co myslim rafinaci? Klasickym piikladem
je vymilani zrn, naptiklad pSeni¢ného zrna
na bilou mouku. Neni to pa-
radoxni, kdyz pak mluvime
o rafinovanych obilovinach?
Rafinace prece zname-
na zlepSeni nebo zjemnéni.
Toto zjemnéni ale prili$ ne-
ocenily miliony téch, kteri
v 19. stoleti zemfeli na be-
ri-beri, coZ je onemocne¢-
ni z nedostatku vitaminu
B, jez je disledkem rafina-
ce ryZe natural na bilou ryzi.
Bil4 ryze se dnes obohacuje
o vitaminy, aby se toto ,,vy-
lepSeni“ kompenzovalo. Za
zjisténi pri¢iny nemoci be-
ri-beri a objeveni lécby pro-
stfednictvim pfidavku ryzo-
vych otrub, tedy hnédé ¢asti
ryze, byla dokonce udéla-
na Nobelova cena. Beri-be-
ri dokaze zpUsobit poskoze-
ni srde¢niho svalu, coz mize mit za nasledek
smrt v ddsledku srde¢niho selhéni. Mysli-
te si, ze v moderni dob€ uz k nicemu takové-
mu nemize dojit? (Mam na mysli epidemii
srde¢nich onemocnéni, jiz by bylo mozné
predejit ¢i ji zvratit zménou jidelnicku.) Pak
se podivejte se na moje videa o srde¢nich
onemocnénich.

Neékdy vSak rafinace dokaze zptsobit, ze
potravina se stane zdravéjsi. Napriklad béz-
na rajéatova Stava muaze byt zdravejsi nez ku-
sové rajce. Zpracovani rajéat totiz zvysi az na
pétinasobek vyuzitelnost jejich antioxidacni-
ho ¢erveného pigmentu. Podobné¢ odstranéni
tuku z kakaovych bob pii vyrob¢ kakaové-
ho prasku vylepsi nutri¢ni profil této potravi-
ny. Kakaové maslo je totiZ jednim z pouhych
nékolika nasycenych rostlinnych tukd (spolu
s kokosovym a palmovym tukem), které mo-
hou zvySovat hladinu cholesterolu.

Pro tcel modelu semaforu tak rad uva-
Zuji 0 ,,nerafinaci“ ve smyslu toho, Ze nic

$patného nebylo pridano a nic dobrého ode-
brano. O rajcatové §tave, kterou jsme uved-
li vyse, tak miZeme uvaZovat jako o relativ-
né nerafinované potraving; vét§ina obsahu
vlakniny totiz ztstala zachovana. Nebyla-li
ovsem pridana sil, coz by z ni u¢inilo rafino-
vanou potravinu a ze zelené zony ji diskvali-
fikovalo. Po stejné linii uvazovani ¢okoladu
fadim k rafinovanym potravinam (protoZze
do ni byl ptidan cukr); nikoliv v§ak kakao-
vy prasek.

Omezena role, kterou ve zdravém ji-
delni¢ku hraji oranzové potraviny, spoc¢iva
v podpore konzumace zelenych jidel. LZicka
cukru muiZe byt tim, co pacientovi pomuze
polknout Iék. Je-li tedy jedinou cestou, jak do
¢loveéka vpravit po ranu ovesnou kasi, jeji pri-

Rostlinné potraviny byvaji
obycCejné zdravéjsi nez
zivocisné potraviny —
obsahuji totiz mnozstvi
ochrannych nutrient(

a soucasné méné faktord,
které napomahaji

k onemocnéni.

prava s trochou cukru, at ji tedy konzumuje s
trochou cukru.

Totéz se tyka i Cervenych potravin. Po-
kud jedinym zpisobem, jak do sebe dokazete
dostat velky zeleninovy salat, je, kdyz jej po-
sypete chipsy s prichuti slaniny, pak jej jimi

posypte. Tyto chipsy patii mezi tzv. ultrara-
finované potraviny, které nemaji zadné pro-
spésné vyzivové vlastnosti, ani nepripominaji
nic, co vyrlsta ze zemé¢; ¢asto obsahuji nadav-
kem jesté n¢jaké Skodliviny. Chipsy Bac-Os
napiiklad obsahuji piidavek trans-tuki, soli,
cukru a dokonce i ¢ervené potravinaiské bar-
vivo, které kazdoro¢né ziejmé zpUisobi tisi-
ce nadort §titné Zlazy (v USA). Jako Cervené
potraving se jim rad¢€ji vyhneme, pokud je ale
k velkému Spenatovému salatu s Bac-Os al-
ternativou navstéva KFC, pak je lepsi je uzit.

Jsem si védom toho, Ze nékteri lidé z na-
bozenskych nebo etickych diivodi odmita-
jiinepatrna mnozstvi Zivo¢iSnych produk-
td. Vzhledem k tomu, Ze jsem vyristal jako
zidovsky chapec vedle nejvétsi praseci far-
my na zapad od Mississippi,
dokazi se ztotoznit s obéma
témito pocity. Z pohledu lid-
ského zdravi, kdyz se zaby-
vame Zivo¢isnymi produkty
arafinovanymi potravina-
celkové vypada nas jidelni-
¢ek. Bez palivych omacek
by se naptiklad moje kon-
zumace zelené listové zele-
niny podstatné sniZila. Jisté,
mohl bych si zkusit vyrobit
na zelené louce vlastni, ale
do té doby zeleny ucel po-
svéti éerveny prostiedek. ©
Po stejné linii plati, Ze nej-
vétsiroli hraje to, co déla-
me kazdy den. Nemélo by
prilis zalezet na tom, co si
dame pti néjaké zvlastni pii-
lezitosti. [ kdyz se z pohledu
bezpecnosti potravin domnivam, Ze infekce
salmonely napf. po poziti syrového dortu by
vas mohla dostat do uzkych, obecné plati, Ze
nase dlouhodobé zdravi je dlisledkem nasich
kazdodennich navyk a zvyklosti. Télo vyni-
ka pozoruhodnou schopnosti se ze sporadic-
kych prohreski zotavit; pokud si je ovsem
nedavame na vidlicku kazdy druhy den.

To je dtvod, pro¢ z 1ékai'ského thlu po-
hledu nemam rad pojmy vegetarian a vegan.
Jsou totiz definovany pouze tim, co nejime.
Kdyz jsem ucil na Cornellove univerziteé, mel
jsem studenty vegany, ktefi, jak se zdalo, byli
pouze na hranolcich a pivu. Slo mozna o ve-
gansky jidelnicek, ale ne zrovna zvlast zdravi
prospésny. Z tohoto diivodu davam prednost
terminu nerafinovana rostlinn strava.

Obecné tedy plati, Ze délici ¢aru mezi
zdravi prospéSnymi a nemoci podporujicimi
potravinami netvori ani tak rostlinné vs. zi-
voci§né potraviny, jako spise nerafinované
rostlinné potraviny vs. véechno ostatni. @
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Nejlepsi op

Ukazuje se, Ze podavani doplrikd s kalciem a vitaming
dospélych osob.
V protikladu k béZnému néazoru ukazal systematicky pfehled vysledkd 33 randomizovan

studii na celkem 50 tisicich osob starsich 50 let, Ze uZivani dopliikd s vapnikem a vitaminem D
neprinaselo Zadny prospéch z hlediska ochrany pred zlomeninami. Nékteré organizace jiz pro-
to nedoporucuji uzivani kalcia a vitaminu D v této vékové skupiné.

Nejlepsimi preventivnimi opatfenimi ke sniZeni rizika zlomenin jsou hojné vystavovani se
slune¢nimu zéreni, dostatek kazdodenniho pohybu a zahrnuti potravin obsahujicich hodné
vapniku (napr. zelena listova zelenina) do stravy. = '

£

Pohybova aktivita ve stfednim véku
vyrazné zpozd'uje nastup demence

Ukazalo se, Ze ty Zeny, které byly ve stfednim véku ve vyborné fyzické
kondici, mély riziko demence pozdé&ji v Zivoté niz3i o 90 procent opro-
ti Zenam, které byly v témze Zivotnim obdobi pouze v primérné fyzic-
ké kondici.

Pokud Zeny z prvni skupiny demenci onemocnély, bylo to v primé-
ruo 11 let pozdé&ji — namisto v 79 letech v devadesati letech. Jedna se
o vysledky Svédské studie, ktera sledovala velké mnoZstvi Zen aZ po
dobu 44 let.

Dalsi studie, ktera potvrdila, jak
dilezity je pohyb v kazdém
véku.

MozZna souvislost mezi prenatalnim
vystavenim kofeinu a ADHD

Pokud matka v téhotenstvi hojné konzumuje napoje s obsahem kofeinu, je to spojeno
s vy33im rizikem ADHD syndromu u jejiho potomka ve véku 11 let.

Dénsti vyzkumnici objevili vyznamny trend spojujici zvy3ujici se spotfebu kofeinu
s rizikem problematického chovani ditéte odpovidajicim ADHD. Nejsiln&jsi vztah byl
pfi hojné konzumaci ndpoji s obsahem kofeinu u matky patnact tydnd po
poceti. Zda se, Ze jde o obdobi, kdy je mozek plodu na G¢inky kofeinu
nejcitlivéjsi.

Je jeSté tfeba dalsiho vyzkumu. Nastavajici maminky
by se v3ak jiz dnes mély kofeinu radéji vyhybat - a to
zvlasté na zacatku t&hotenstvi.

£

Déti s nadvahou mohou zredukovat
své riziko cukrovky

Pokud ma dité v sedmi letech nadvahu, ktera pretrva az do puberty, je vystaveno

zvySenému riziku pozdéjsiho onemocnéni cukrovkou.

Studie na 63 tisicich danskych chlapcich méfila jejich index télesné hmotnos-
ti (BMI) ve véku sedmi a tfinacti let. U 11 % z nich doslo do tficeti let véku k one-
mocnéni cukrovkou 2. typu. Ukazalo se ale, ze kdyz chlapci s nadvahou ve véku
sedmi let do svych tfinacti let zhubnuli a pfimérenou télesnou hmotnost udrzeli
i v rané dospélosti, riziko bylo obdobné jako u téch, ktefi nadvahou nikdy netrpéli.



Geny, KVO a pohyb

Prospé&sné ucinky pohybové aktivity plati i pro ty, ktefi jsou geneticky
nachylni ke kardiovaskularnim onemocnénim.

Britska studie sledovala skoro 500 tisic dospélych Gcastnikd po
dobu Sesti let. Na jejim zacatku urcovali védci fyzickou kondici Gcast-
nikd s vyuzitim fady testd.

Vyzkumnici zjistili, Ze pacienti s velmi dobrou kardiovaskularni
kondici méli v porovnani s témi, ktefi nebyli v dobré formé&, o 49 %
nizsi riziko kardiovaskuldrniho onemocnéni (KVO). To platilo i pro ty,
ktefi méli geneticky predispozici ke KVO.

Koureni skodi v jakémkoliv mnozstvi

Jiz vykoureni pouhé jedné cigarety denné s sebou nese vyrazné zvy-
Seni nékterych zdravotnich rizik oproti nekurakdam.
Vyrazné se zvysuje riziko srdecniho onemocnéni a mozkové mrtvi-

ce. Velka meta analyza 141 studii vypracovanych v 21 zemich pfinesla

poznatek, Ze vykoufeni jedné cigarety denné bylo spojeno se zvyse-
nim rizika o 48-74 procent u muzl a o 57-118 procent u Zen.
Pouhé omezeni koufeni (byt na naprosté minimum) tedy nestaci.

Sul nici bakterie
a zprostredkovava hypertenzi

V pokusech na mysich védci zjistili, Ze podavani stravy s vel-
kym obsahem soli zapficinuje zni¢eni kmene Lactobacillus ve
stievé, coZ vede ke zvy3eni hladiny jednoho lymfocyty, a to
ma za nasledek zvyseni krevniho tlaku (a také rizika onemoc-
néni cukrovkou a aterosklerézou).

Tyto zmény se védcim podafrilo zvratit dopliiovanim jidel-
ni¢ku mysi bakteriemi Lactobacillus. Mala studie na lidech cit-
livych na obsah soli v potravé dospéla k podobnym vysled-
kam.

Zda se tedy, Ze peclivé hlidani si obsahu soli v potravé, a to
zejména v pfipadé, Ze je ¢lovék na sl citlivy, mZe i touto ces-
tou pfispét ke sniZeni krevniho tlaku.

Nejlepsi je sladit ovocem

Sukraléza je populdrni umélé sladidlo, které neobsahuje zadné kalorie
a byvéa povazovano za bezpec¢né. V malé pfedbéziné studii v3ak véd-

ci prokazali, Ze jeho uZivani predisponuje k metabolickému syndromu.
Sukraléza mize zpUsobovat zanét a tvorbu tuku.

Dr. S. Sen, vedouci studie, prohlasil: ,, Jediné, co zde chybf, jsou ka-
lorie - jinak pusobi sukral6za stejné jako glukéza." Aktualné probiha
jedna vétsi studie, ktera se pokousi odhodnotit pfinosy ¢i zapory dal-
Sich umélych sladidel.

Nejlepsi jisté je zvyknout si na pfirozené slazeni v podobé ovoce ¢i
pfirodnich sladidel.

Ze strdnek Positive Choices
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Doprejte mozku spanek

,UZ jenom dvé hodiny, a jsem doma. To dojedu.” Tomas si béhem dlouhé cesty
snad uz naposled sedl za volant rodinného kombi.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

a sedadle spolujezdce se spokojené
N uvelebil jeho nejlepsi kamarad Pat-

rik. Spole¢né¢ prozili paradni panskou
jizdu a vraceli se zpatky do skoly. Vecirek byl
narocny a protahl se do brzkych rannich ho-
din. Kdyz béhem cesty Tom4s citil, jak ho za-
¢ind zmahat Gnava, zesilil hudbu a na ben-
zince do sebe obratil dvojité espreso v nadgji,
Ze mu kofein pomuze soustredit se na po-
sledni ¢ast jizdy.

Jak je mozné, ze Tomas piehlédl pope-
lai'sky viiz jedouci v pomalém pruhu? Sanci
odpovédét na tuhle otazku dostal aZ po pro-
buzeni — po 30 dnech bezvédomi. Uz nikdy
nepohnul nohama, ale mohl mluvit o $tés-
ti, Ze autonehodu viibec prezil. Patrik takové
$tésti nemel.

Podle Narodni nadace pro vyzkum spanku
se Tomas stal ucastnikem jedné z vice nez 100
000 nehod zptisobenych ve Spojenych statech
kazdy rok mikrospankem za volantem. Malo-
ktery zodpovédny Fidi¢ usedne za volant pod
vlivem alkoholu, ale inavu velmi ¢asto pod-
cenujeme. Pfitom muze byt podobné smrtel-
na. Vycerpani snizuje reakéni ¢as a dramatic-
ky zvySuje pravdépodobnost vaznych i leh¢ich

dopravnich nehod. Autonehody se fadi v zapad-
nim sveté mezi pét nejcastejsich pricin amrti.

Unaveny organizmus se snazi zregenero-
vat pomoci tzv. mikrospanku. Jedn4 se o spa-
nek trvajici asi 1-2 vtetiny, pii kterém ma
jedinec oteviené o¢i. Pravé to postihuje ridi-
¢e. Béhem mikrospanku ztrati ridi¢ pozor-
nost a nevnima své okoli navzdory tomu, Ze
ani nezavre oc¢i. Mezi nej¢astéjsi neprijem-
né dusledky spankové deprivace patii poma-
1é reakce, neschopnost rozhodovat se a zpo-
malené rnySleni. Nedostatek spanku, prace
v neobvyklou denni dobu i inava obecné by-
vaji také pri¢inou pracovnich trazu.

V brzkych rannich hodinach tradi¢né kle-
s& pozornost a neni nahoda, ze prave tehdy
vznikly opravdu velké primyslové nehody,
jako byl vybuch ¢ernobylské jaderné elektrar-
ny, nehoda tankeru Exxon Valdez nebo hava-
rie ektrarny Three Mile Island. Vy¢erpanost
byla také v pozadi vétSiny pripadi strelby do
vlastnich rad béhem valky v Perském zalivu.

Viditelna zména chovani
KdyZ se organizmu del8i dobu nedostava
spanku, za¢nou vznikat poruchy v nervovych

burikach mozku, coz se viditelné projevi na
chovani ¢loveka. Nékteré svaly dokaZou od-
pocivat, pokud nevyvijime Zadnou fyzic-

kou aktivitu, ale mozek (specificky mozkova
kira) toho neni v bdélém stavu schopen. Ten
totiz dokaze odpocivat jeding ve spanku, a to
pouze tehdy, pokud spravné projde jeho riz-
nymi fazemi. Béhem spanku mozek vytva-

i nové vzpominky a vznikaji nové synapse

a dochazi k obnoveni spravné ¢innosti neuro-
nd v mozkové kire.

Vyzkumy potvrdily, Ze nejlepSich vysled-
ka pri testovani funkce mozkové kiiry (zod-
povédné za préaci s jazykem) dosahuji dobre
odpocinuti lidé. Velmi negativné se ve stej-
nych testech projevuje spankova deprivace.
Nejhtie dopadaji ti, u nichz doslo k mnoha-
hodinovému nedostatku spanku. Organiz-
mus lidi trpicich spankovou deprivaci kom-
penzuje sniZenou aktivitu frontalniho laloku
zvy$enou ¢innosti temenniho laloku. Na-
vzdory tomu se nedostatek spanku proje-
vuje negativné ve vSech testovanych ¢in-
nostech. Napriklad spankové deprivovany
¢lovek pomaleji a méné presné resi matema-
tické ulohy.

Fascinujici vysledky prinesl vyzkum vli-
vu spanku na predni mozkovy lalok, tedy na
centrum kreativity, moralniho rozhodovani
a analytického mysleni. Spankove deprivo-
vani jedinci méli problém pracovat imagina-
tivné se slovy a myS$lenkami, pri¢emz jejich
slovni zasoba se vyrazné zuzila. Nedokaza-

li se vyjadiovat v jasnych vétach, zadrhava-
li, mluvili monoténné, pomalu a nezieteln€.
Neodpocinuty mozek nedokaze rychle, kre-
ativné a logicky fesit slozit¢jsi situace. Ztra-
ci také schopnost fesit rychle a efektivné vice
problému najednou. Béhem procesu uceni
nedojde k zafixovani nové dovednosti, dokud
mozek nasledné neprojde plnym osmihodi-
novym spankovym cyklem, véetn¢ tzv. REM
faze (rychlé pohyby oci).

Nevratné poskozeni?
Vedle snizené schopnosti myslet a zpomale-
nych reakci zptisobuje spankova deprivace



Insomnie (nespavost) md schopnost spustit deprese tiplné sama. Jinymi slovy, i kdyzZ Zijete
sebevic zdravé, muzZete presto upadnout do deprese, pokud dobre nespite.

i dlouhodobé zmény v mozku. Vyzkumy
dokladaji takové zmény u zvirat a povazu-
jije dokonce za nevratné. CT snimky uka-
zuji snizené mnozstvi krve v ¢elnim laloku
u chronicky spankové deprivovanych jedin-
ct, ale nedostate¢n¢ prokrvené jsou i dal-

$i ¢asti mozku. Nevyspali lidé jsou proto
podrazdéni, utocni a nesoustredéni. Nedo-
statek spanku dale zptisobuje nahlé zmény
nalad, omezenou schopnost zvladat stres,
uzavienost a dokonce i deprese. Vysledkem
mého vlastniho badani je zjisténi, ze trvala
deprese musi mit alespon ¢tyfi riizné spou-
§téce. Nicméné insomnie (nespavost) ma
schopnost spustit deprese tpln¢ sama. Jiny-
mi slovy, i kdyz Zijete sebevic zdraveé, mize-
te presto upadnout do deprese, pokud dob-
re nespite.

Narodni institut pro duSevni zdravi pro-
vedl experiment, ktery dokazal, Ze probd¢lé
noci a pocit beznadéje jsou spolu tzce propo-
jeny. Védci zkoumali 8000 jedinct vykazuji-
cich depresivni symptomy a poruchy spanku.
Dospéli k zavéru, Ze nespavost se objevuje
u 10 % lidi s depresi. U 40 % lidi trpicich in-
somnii propukne plnohodnotna deprese, a ri-
ziko je tedy 40krat vyssi nez v bézné popula-
ci. I docasna nespavost zvySuje riziko deprese
060 %. Cetnost mentalnich poruch je vy$si
také u lidi, ktefi trpi zvySenou spavosti (hy-
persomnii). Du$evni problémy se u nich ob-
jevujio 16 % castéji nez u lidi s normalnim
spankem. Insomnie postihuje 0 30 % vice
Zeny nez muze a s piibyvajicim vékem se
objevuje Casteji. U seniord mé na svédomi

nejen deprese, ale také zhorSujici se problé-
my s paméti.

Spankova deprivace muize zplisobovat
také bludy a halucinace. U nékterych lidi tr-
picich nedostatkem spanku byla mylné dia-
gnostikovana schizofrenie.

Spanek o tfi hodiny kratsi, nez je Zadouct,
zplsobuje, Ze imunitni systém ztraci polovi-
nu své ucinnosti, a ¢ini tak organizmus zra-
niteln&jsim vaci nachlazeni, prijmu, gastro-
enteritid¢ a dal§im infekénim onemocnénim.
Imunita je spankovou deprivaci dotéena v né-
kolika smérech. Dochazi ke snizeni tvorby
protilatek a organizmus nevytvari interleuki-
ny 1 a2, jak se obvykle déje béhem hluboké-
ho spanku. Spanek je potebny pro spravnou
produkci rastového hormonu. Jeho nedosta-
tek jesté vice ohrozuje imunitni systém, pro-
toZe jsou na ném zavislé cytotoxické T lymfo-
cyty (druh bilych krvinek). Chronicka tnava
prispiva k rozvoji dalsich onemocnéni, jako
jsou nemoci srdce a zazivaciho traktu.

Ve Spojenych statech je chronicka una-
va jednim z deseti nejcastéjSich dvoda pro
navstévu lékare. 3,3 miliontt Americant
kazdoroc¢n€ navstivi svého 1ékare pro pro-
blémy s nespavosti. 60 % Americand trpi
problémy se spankem, jako jsou insomnie,
celodenni vycerpanost, ¢asné probouzeni
nebo opakované usinani béhem dne. Zvyse-
ny stres naru$uje spanek a nedostatek span-
ku oslabuje schopnost organizmu stres
zvladat. Tato kombinace se muze snad-
no stat bludnym kruhem, ze kterého neni
snadna cesta ven. @

Encyklopedie

Chia, nebo lnéna
seminka?

Seminka chia maji vysoky obsah vlakni-
ny a omega-3 mastnych kyselin, stej-

né jako lnéna seminka; oboji je ale lepsi
rozemlit. KdyZ totiz lidé jedli dvé po-
Llévkové |Zice celych chia seminek po
dobu 10 tydnd, nevedlo to k Zzadné zmé-
né v hladinach omega-3. Stejné mnoz-
stvi mletych chia seminek naopak pfi-
neslo vyznamny nardst hladin omega-3
s kratkym i dlouhym fetézcem v krvi. Zda
se vsak, Ze to nemélo vliv na zanétlivé
faktory nebo faktory rizika onemocné-
ni. Zaddna zména télesného tuku, hladiny
cukru v krvi, cholesterolu, krevniho tla-
ku, C-reaktivnich proteint nebo jakého-
koliv jiného markeru zanétu pfi uzivani
chia seminek.

Jedna dFivéjsi studie vykazovala vy-
znamné sniZeni hladiny C-reaktivnich
proteint (indikator systémového zanétu)
v porovnani s kontrolni skupinou. Bylo
to ale pouze proto, Ze u skupiny uzivaji-
ci placebo doslo k vyraznému zhor3eni;
tato skupina uZivala misto chia nékolik
polévkovych Zic pSeniénych otrub. Tak-
Ze to nebylo tak, Ze by se stav skupiny
uzivajici chia vyrazné zlepsil, pouze se
vyrazné zhorsil stav kontrolni skupiny.

Kdykoli se zd3, Ze védci zvelicuji své
vysledky, je to vzdy varovani a méli by-
chom zjistit, kdo studii financoval; zde
ale zprvu nic nenaznacovalo stfetu za-
jma. O pét let pozdéji vsak vysla prav-
da najevo. Studii financovala firma, ktera
chia seminka prodévala. Nasledné studie
pak nenalezly Zadny vyznamny prinos
chia seminek pro sniZzeni télesné hmot-
nosti, hladiny cukru v krvi, cholesteroluy,
krevniho tlaku nebo zanétd, a to i kdyz
zkoumané osoby jedly az ¢tvrt Salku chia
seminek denné po dobu tfi mésicd. Pi-
vodni studie pouze ukazala na pokles
krevniho tlaku, pficemz tyto vysled-
ky byly prebirany jinymi vyzkumniky —

i kdyZ ani zde nebyla chia seminka a¢in-
na tak jako mleté Lnéné seminko.

Hlavnim divodem, pro¢ je dobré
uprednostnit Lnéna seminka pred se-
minky chia, je nepochybné jejich obsah
lignanu, ktery je cca 15nasobny opro-
ti vSem ostatnim sementm (vcéetné chia
seminek) - coz ziejmé stoji v pozadi pro-
tirakovinnych G¢inkd Inéného seminka.
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Rakovina jicnu

Rakovina jicnu vznika,
kdyz se rakovinné
bunky rozvinou v jicnu,
svalové trubici, ktera
vede potravu z Ustni
dutiny do zaludku.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemrit.

Vydalo nakladatelstvi Noxi.

&tSinou se objevi ve vystelkové tka-
Vni jicnu a pak se rozsituje do vnéjsich
vrstev, nez zacne metastazovat (Sirit
se) do ostatnich organd. V raném stadiu se
témér neprojevuje. Ale jak se nador zvétsuje,
mohou nastat problémy s polykéanim.
Kazdy rok se objevuje zhruba osmnéct ti-
sic novych pripadd rakoviny jicnu a dojde
k patnacti tisiciim umrti. (Za rok onemoc-
ni v Cesku cca 500 lidi, z toho 90 % do roka
zemie — pozn. red.) Zakladnimi rizikovymi
faktory jsou koufeni, nadmeérna konzuma-
ce alkoholu a reflux jicnu, pfi kterém se zalu-
decni $tavy vraceji do jicnu, poleptavaji vniti-
ni vrstvu a zpisobuji zanéty, které mohou
vést az ke vzniku rakoviny. Pokud se vyhnete

vvvvvv

muZete v prevenci rakoviny jicnu ud¢lat, je
eliminovat refluxni onemocnéni — ¢ehoz se
da dosahnout dpravou jidelnicku.

Refluxni onemocnéni a rakovina
jicnu

‘Reflux jicnu je jednim z nejcastéjsich nedu-
“hd traviciho traktu. Obvykle se projevuje pa-

lenim zahy a nadvratem nestravené potravy
vzhiru jicnem, coz zanechava kysely pocit

v tstech. Refluxni onemocnéni je divodem

k miliontim navstév u lékare nebo hospitali-
zaci kazdy rok a vykazuje nejvétsi rocni na-
klady ze v§ech onemocnéni traviciho traktu
v USA. Chronické zanéty zpasobené reflu-
xem jicnu mohou vést k takzvanému Baretto-
vu jicnu, prednadorovému stavu, pti némz
dochazi ke zménam ve vystelkové tkani jic-
nu. Aby se predeslo vzniku adenokarcino-
mu, nejc¢astéjsimu typu nadoru jicnu v USA,
je nutné tomuto postupu zabranit — coz zna-
men4 v prvni fadé zabranit vzniku refluxnich
onemocnéni.

Ato je naro¢ny ukol. Za poslednich tfi-
cet let se vyskyt rakoviny jicnu u Ameri¢ant
Sestinasobné zvysil — coz je vyrazngjsi narast
nez v ptipadech rakoviny prsu nebo prosta-
ty — aje to pravdépodobné zpisobeno roz-
Sirenim refluxniho onemocnéni. VUSA ma
zhruba ¢tvrtina lidi (28 %) minimalné jed-
nou tydné potize s palenim zahy nebo névra-
tem zaludec¢nich §tav, naproti tomu v Asii je
to pouhych 5 %. Z toho usuzujeme, ze kli¢o-
vou roli vtomto onemocnéni mohou hrat di-
etni faktory.

Béhem poslednich dvaceti let zhruba ¢ty-
ricet pét studii zkoumalo souvislost mezi
zplsobem stravovani, Barettovym jicnem
arakovinou jicnu. Se vznikem rakoviny byla
nejcastéji spojovana konzumace masa a jidel




s vysokym obsahem tuku. Zajimavé je, zZe
rizné druhy masa souviseji s vyskytem na-
dorti v riiznych &4stech téla. Cervené maso je
vyrazné€ spojeno s rakovinou jicnu jako tako-
vého, kdeZto dribez spiSe s nadory niZe, na
pomezi jicnu a zaludku.

Jak k tomu dochézi? Pti konzumaci tuku
se do péti minut vas svéraci sval na zaludku —
funguje jako zaklopka, aby se jidlo drzelo
uvnitf Zaludku — uvolni, a tim umozni kyseli-
nam, aby pronikly zpét do jicnu. V jedné stu-
dii naptiklad dobrovolnici, ktefi jedli potravu
s vysokym obsahem tuku (sendvi¢ s uzeni-
nou, vejcem a syrem), zazivali Castéji navrat
zaludec¢nich $tav do jicnu nez ti, ktefi si dali
jidlo méné tuéné (livance). Caste¢né miize-
me tento efekt pripisovat uvoliiovani hormo-
nu cholecystokinin, ktery je spoustén prave
masem a vejci a také mize sveérac uvolnovat.
To vysvétluje, pro¢ lidé, ktefi jedi maso, maji
dvojnasobné vétsi pravdépodobnost zanétu
jicnu vyvolaného refluxem neZ vegetarini.

I pokud pomineme nebezpeci vzniku ra-
koviny, reflux jicnu mdze vyvolat bolesti, kr-
vaceni a zuzeni zjizvené tkané jicnu, které
pak zptsobuje problémy s polykanim. Mili-
ardy dolart se utraceji za 1éky, které zmirnu-
ji paleni Zahy a reflux snizovanim produkce
zaludecnich $tav, ale tyto 1éky mohou prispi-
vat k nedostate¢nému vyziveni a zvySeni rizi-
ka zapalu plic, stievnich infekci a lamavosti
kosti. Zda se tedy, ze lepsi strategii k udrzeni
zaludec¢nich §tav na jejich misté by bylo mi-
nimalizovat prijem potravin, které umoznuji
kyselinadm jejich zpétny pohyb.

V USA ma zhruba Ctvrtina
lidi (28 %) minimalné
jednou tydné potize

s palenim zahy nebo
navratem zaludecnich
stav, naproti tomu v Asii
je to pouhych 5 %.

Chrénit se v§ak miiZzeme ijinak nez jen
sniZzenim piijmu Skodlivého jidla. Pokud se
zamérime na rostlinnou stravu bohatou na
oxidanty, miZeme riziko vzniku nadoru jic-
travinami, které nas chrani pred nadory v ob-
lasti jicnu a Zaludku, jsou ¢ervené, oranzové
atmavé zelené druhy listové zeleniny, bobule,
jablka a citrusy, nicmén¢ veskeré nezpraco-
vané rostlinné produkty jsou prosp€sné svym
obsahem vlakniny. @

Qrgd lékare 1
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jsou zdravejsi

Tuky v nasi strave se po chemické strance déli na
nasycené, nenasycené a trans-mastné kyseliny.
Nenasycené mono- i polynenasycené tuky jsou
pro nas esencialni mastné kyseliny. To znamena, zZe
jsme odkazani na jejich pfijem ve strave, protoze
nase télo sije nedokaze tvorit samo.

lvana Mesarosova a Igor Bukovsky, AKV

jsme u onéch dobre znamych omega-3,
Aomega-6 a omega-9 mastnych kyselin.

Potiebujeme je v dostatecném mnoz-
stvi a ve spravném pomeru. A ted pozor: Nej-
novéjsi se ukazuje, Ze na nase zdravi ma za-
sadni vliv to, z jakych potravin je ptijimame.

Veédclm z prestizni Harvardovy univerzi-
ty v Bostonu se podaril mimoradné zajimavy
objev. Zjistili totiz, ze je velky rozdil, zda pfi-
jimame mono-nenasycené mastné kyseliny
z rostlinnych oleji anebo ze Zivoc¢isnych tukd.
Zjistili, Ze zatimco ty z rostlinnych potravin
plisobi na naSe zdravi ochranné, ty ze Zivo-
¢isnych zdroju (tj. maslo, slanina, veprové
sédlo apod.) mohou zvySovat riziko umrti na
kardiovaskularni onemocnéni.

Jak se to podatilo zjistit? Veédci diikladné
prozkoumali data ze dvou nejrozsahlejsich
epidemiologickych studii: Nurses'Health
Study a Health Professionals Follow-Up Stu-
dy, ve kterych se shromazduji udaje o zdravi
avyzivé od vice nez 94 000 lidi. Vyhodnoce-
né informace pochazeji z obdobi dlouhého
az 22 let.

Dtsledn analyza ukézala nésledujici
fakta:

Lidé, kteri méli vysoky piijem monone-
nasycenych mastnych Kyselin z rostlinnych

zdroju, vykazovali 0 16 % nizsi riziko pred-
¢asného umrti, zatimco lidé, u nichz ve stra-
vé prevazovaly tyto mastné kyseliny ze Zivo-
¢iSnych zdrojt, méli toto riziko umrti az 0 21
% VySsi.

Pokud lidé nahradili ur¢ity podil nasyce-
nych tukd, rafinovanych sacharidd (tj. napft.
pridany cukr a bild mouka) a transtukd za
stejné mnozstvi kalorii (pouze 2-5 % denni-
ho prijmu energie) v podobé mononenasyce-
nych mastnych kyselin z rostlinnych zdroj,
kleslo jejich riziko pred¢asného umrti na kar-
diovaskularni onemocnéni o 10 % a celkova
umrtnost 0 15 %.

A hlavné, pokud lidé nahradili mononena-
sycené mastné kyseliny ze zivoc¢iSnych tukti
za mononenasycené mastné kyseliny rostlin-
né, kleslo jim riziko umrti na kardiovaskular-
ni choroby az o0 24 %.

Doktorka Marta Gausch-Ferréova, ktera
byla jednou z vedoucich této studie, tak upo-
zornuje, ze je dulezité zaméfit se na zdroj
a kvalitu tuk v nasi stravé. Odkazuje, Ze by-
chom méli jist vice mononenasycenych mast-
nych kyselin z rostlinnych zdroja (tj. olivovy
olej, avokado, ofechy apod.) A naopak méné
tuki ze zivocisnych potravin (tj. tu¢né mléc-
né vyrobky, dribez, vejce, Cervené maso). @
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Spousti diabetes
paratuberkuloza?

Diabetes 1. typu vznika jako nasledek autoimunitni
destrukce bunék slinivky brisni produkujicich
inzulin. Nejcastéji je diagnostikovan u déti

a dospivajicich.

Ze stranek organizace NutritionFacts.org.

bvykle se projevuje tiemi typicky-
O mi priznaky: nadmérna Zizen, velky

hlad a prilisné moceni. Hladina cukru
v krvi pacienttl je prili§ vysoka. Pacienti jsou
po zbytek svého Zivota odkazani na doplno-
vani inzulinu. Jejich vlastni imunitni systém
totiz napadl a zni¢il bunky, diky kterym si
télo mohlo inzulin samo vyrabét. Co primé-
lo télo k takovému kroku? At uz je to ¢imko-
liv, diabetes 1. typu je po celém svété na vze-
stupu. Vyskyt stoupé uz od 2. svétové valky.
Porozuméni pri¢in€ a zptsobu, jakym se tato
pandemie détského diabetu §iff, mize byt
dulezitym krokem k jejimu zastaveni.

Védci se domnivaji, Ze by v pozadi moh-
ly stat tzv. molekularni mimikry. Kdyz do
naseho organismu vstoupi né¢jaké patogeny,
napriklad bakterie nebo viry, vyvolaji imu-
nitni odpovéd. Protilatky pak kiiZové reagu-
ji s podobneé vypadajici bilkovinou nasi sli-
nivky bri$ni. TakZe kdyz naSe télo zautoc¢i na
n¢jaky patogen, nés vlastni organ je timto
bojem zasazen také. Na jakou bilkovinu sli-
nivky bti$ni tedy organismus diabetikt tto-
¢i? V 80. letech byla tento protein identifiko-
van. Pozdgji, v 90. letech jsme si uvédomili,
Ze vypada velmi podobné jako mykobakteri-
alni protein.

Mykobakterie jsou skupinou bakterii,
které zpusobuji onemocnéni, jako je tuber-
kuléza a malomocenstvi. U vSech nov¢ dia-
gnostikovanych déti s diabetem 1. typu byla
zjisténa imunitni odpovéd na tento myko-
bakterialni protein. To nedava na prvni po-
hled moc smysl. Diabetes 1. typu je v ci-
vilizovaném svété na vzestupu, zatimco
tuberkuldza a lepra jsou na tstupu. Existuje
vSak jedna mykobakteridlni infekce vyskytu-
jici se u dobytka, jejiz vyskyt vzrostl s indus-
trializaci a globalizaci zivocisné vyroby. Na-
zyva se paratuberkuldza a u zvirat zptisobuje
tzv. Johneovu nemoc. V soucasnosti predsta-
vuje pro Zivo¢isnou vyrobu globalni problém.
Bylo publikovano asi tucet studif naznacuji-
cich, Ze vystaveni kravskému mléku miiZe byt
dulezitym faktorem v rozvoji diabetu 1. typu
béhem détstvi.

Veédci prisli v roce 2006 s nasledujici my-
Slenkou. Mohla by mykobakterie, konkrétné
paratuberkul6za, spoustét diabetes 1. typu?
Pacienty s diabetem testovali na pritomnost
bakterie Mycobacterium avium paratubercu-
losis (MAP) v krvi. A vskutku, v krvi vétSiny
diabetikti byla pritomnost této bakterie pro-
kéazana. U zdravych osob to byla jen menSina.
Z téchto vysledkt plynou dtsledky pro zemé,
které maji nejvétsi populace hospodarskych
zvirat a zaroven vysoky vyskyt jak MAP, tak
diabetu.

Johneova nemoc, tak se nazyva stav, kdy
jsou hospodafska zvifata touto mykobakte-
rii infikovana. Napf. na Sardinii, tedy na os-
trové u pobrezi Italie, se paratuberkuldza vy-
skytuje u vice nez 50 % dobytka. Posledni
narodni prizkum dojnic odhalil v USA 68%
promorenost MAP.
stava do lidského potravinového fetézce, se
jevi byt kontaminované mléko, mlécné vy-
robky a maso, pochézejici od infikovaného
skotu, ovci a koz. MAP nebo jeji DNA bylo
zjisténo jak v syrovém, tak pasterizovaném
mléce, v kojenecké vyzive, ve zmrzling, v or-
ganech i v mase.

Védci z Wisconsinu zakoupili v maloob-
chodnich prodejnach stovky litrt mléka od
tii nejvétsich americkych producentd. Vy-
sledky testt odhalily v bézném mléce pii-
tomnost zivé MAP bakterie u 2,8 % vzork?.
VétSina zkoumanych znacek vykazala prinej-
mensim jeden pozitivni vzorek. Tato bakterie
tedy dokaze prezit pasterizaci.

Proc¢ vetejnost o tomto vyzkumu neslyse-
la? Mozna proto, Ze dotéeny primysl nemé
zajem s ndmi takové véci sdilet. O tom svéd-
¢iicitat z periodika Journal of Diary Science:

»Strach z reakce spotfebitelti maze branit

racionalni a oteviené diskusi o védeckych
studiich.“ @



socialni zdravi

Osamélost skodi,
stejneé jako obezita

Clovék je bytost spolecenska, vztahova, socialni —
byt v kontaktu s jinymi lidmi je povazovano za
jednu ze zakladnich lidskych potreb. Klicovou
jednak pro celkove zdravi, ale i preziti.

Ze stranek Ambulance klinické vyZivy (AKV).

ti roste pocet lidi zazivajicich pravidel-
nou nebo i trvalou socialni izolaci — Ziji
v osamélosti.

Predpoklada se, Ze priblizné az 42,6 mi-
lionti dospélych nad 45 let v USA (tdaje z ji-
nych zemi budou ziejmé podobné, ale ne-
jsou k dispozici) trpi chronickou osamélosti.
Navic nejnovejsi data ukazuji, Ze vice nez
¢tvrtina dospélé populace Zije bez Zivotniho
partnera, vice neZ polovina populace nezi-
je vmanzelstvi a ve srovnani s predchozimi
daty o populaci se zjistilo, Ze pocet uzavie-
nych manzelstvi a déti klesa.

,lento trend naznacuje, Ze se ztraceji me-
zilidské vztahy — stdvame se méne socialné
propojeni s jinymi lidmi a stale vice ¢elime
staviim osameélosti,* vyjadrila se Julianne
Holt-Lunstadova, PhD, profesorka psycholo-
gie na Brigham Young University.

K dokresleni existujiciho rizika predcas-
ného umrti pravé vlivem socialni izolace
a osamélosti prezentovala prof. Holt-Lunsta-
dova vysledky dvou velkych metaanalyz.

Z prvni (ktera zahrnovala 148 studii s vice
nez 300 tisic ucastniky) védci zjistili, Ze vét-
§i socialni kontakty snizuji riziko predcas-
ného umrti aZ o 50 %. Druha metaanalyza
(zahrnujici vice nez 70 studii s 3,4 miliony
ucastniktl) zkoumala mozny ptimy vliv so-
cialni izolace, osamélosti a zivota o samoté
na umrtnost. Védci zjistili, Ze tyto tfi faktory
mély vyznamny vliv na zvySené riziko pred-
¢asného umrti. Dokonce az tak velky jako
obezita.

S mutnym faktem vsak je, Ze v souc¢asnos-

»Existuje jasny dikaz, Ze socialni izolace
a osamelost vyrazné zvysuji riziko predcas-
ného umrti a vyznamnost téchto faktor( pre-
sahuje jiné dosud znamé zdravotni rizika,“
uvedla prof. Holt-Lunstadova. S rostouci
starnouci populaci se o¢ekava pouze rostouci
negativni dopad na verejné zdravi. Skutecné,
mnohé narody na celém svéte dokazuji, Ze
celime ,,epidemii osamelosti“. Nasi vyzvou
nyni je, co s tim mtzeme udélat. (Facebook
evidentné neni reSenim. Psychologické stu-
die fenoménu znamého jako ,,socialni srov-
navani“ dokonce naznacuji, Ze vtomto smé-
ru jsou socialni sité€ spie rizikové a Skodlivé
pro psychické zdravi.)

Profesorka Holt-Lunstadova doporucu-
je napriklad, ze by mél byt kladen vétsi da-
raz na trénink sociélnich dovednosti déti na
Skolach a lékati by méli v ramci pravidelnych
prohlidek zjistovat i socialni propojenost
u svych pacientd. Stejné doporucuje, aby se
lidé s rostoucim vékem a v souvislosti s od-
chodem do dtichodu zacali pripravovat na
mozné oslabeni socialnich kontaktt, protoze
mnozstvi vztahovych vazeb je pravé na pra-
covisti. Komunitni organizace by mély vytvo-
Fit prostor pro sdruzovani se a interakce oby-
vatel, jako odpocinkové centra ¢i komunitni
zahrady.

Jak smutné, ze v nasich podminkach zné-
ji takova slova jako prazdné klisé politika
bez studu a pokory. Nemusime v§ak ¢ekat
na to, co udelaji politici — sami jsme zodpo-
védni za sviij Zivot. AZ do posledniho povzde-
chu, Juchy! @
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Tajemstvi stredomorskeé

stravy

Jednoho letniho odpoledne jsem sedél na stolicce u pultu v kuchyni penzionu
They Parikosové na reckém ostrové Ikaria.

Dan Buettner, z ¢asopisu National Geographic

¢asto kvili svému vyzkumu navstévo-

val a mnohokrat jsem se u They vybor-
né najedl. Bylo to ale poprvé, co se mi dostalo
pozvani do kuchyné.

Rozhlizel jsem se po prostoru plném ha-
rampadi, jen chabé osvétleném dvéma maly-
mi okny. Ze stropu visela zmét zprohybanych
panvi a promacknutych hrncd. Poli¢ku na-
proti mn¢ pokryvala kupka prave sklizené ze-
leniny a listd. Nad nimi se jako lustr vznasel
suseny dobromysl, Salvéj a tyminan. Z tlako-
vého hrnce na pramyslovych kamnech unika-
la para, zatimco nékolik mensich hrnct po-
bublévalo s ingrediencemi, jako je fazole erné
oko, petrzel, maso z volné chovaného kure-
te, kozi sy, lilek, divoky chrest ¢i fenykl. Viiné
prichazejici od kamen byla doslova omamna.

Uprostied vseho tohoto chaosu se naché-
zela Athina Mazariova, osmapadesatileta
mistryné ikarijské kuchyn¢. Hbité se premis-
tovala od hrce k hrnci, od policky k poli¢-
ce, pricemzZ pouzivala jednoduché kuchyn-
ské nastroje na krajeni, michani, ochucovani
i ochutnavani. Prakticky vse, co skoncilo
v pokrmech, které pripravovala, pochazelo
z blizké zahradky, ktera se rozlévala po tbo-
¢i kopce. Kdyz jsem sledoval, jak Athina vari,
uvédomoval jsem si, Ze sleduji pracoviste,
ve kterém se zaklada na dlouhovékost. Dlou-
ha 1éta jsem Athinu nahlodaval, aby mne ne-
chala sledovat, jak kouzli ve své kuchyni.
Nakonec jsem ji udolal. Mezi varenim se roz-
vazalijeji jazyk.

»Prvni bochnik chleba jsem upekla, kdyz
mi bylo deset,“ fekla. Byl to kvaskovy chléb.
»Kousek kvasku mi pujcila sousedka.“ Thea
promisila kvasek s zitnou moukou, soli a vo-
dou, nechala tésto pres noc nakynout a pak
chléb upekla na dievéném uhli v cihlové
peci za svym domem. Bakterie, které chléb
prokvasily, pochazely ze stejné kultury, jakou
pouzivala praprababicka jeji sousedky.

B €hem nékolika minulych let jsem Ikarii

Skoro kazda matka i babicka na Ikarii ma
stejnou kulinarskou prapravu jako Athina.
Podobné jako u vétSiny dalich mist nacha-
zejicich se v tzv. modrych z6ndach, je i tento
ostrov odlehly a lidé se zde drzi svych tradic,
které jim pomahaji odolavat vlivu zapadnich
stravovacich navyku. Tradi¢ni priprava tra-
di¢nich pokrm ptipravovanych spravnym
zpusobem ze spravnych ingredienci ma po-
dle mého nazoru hodné do ¢inéni s dlouhove-
kosti mistnich obyvatel.

Nas vyzkum toto jenom potvrdil. BEhem
jedné své navstévy na Ikarii jsme spolupra-
covali s Antonii Trichopoulouvou, znalkyni
sttedomorské stravy, pti zajistovani prazku-
mu mistnich stravovacich navyku. Zatim-
co data zacinala prichazet, Antonie pozna-
menala, Ze tradi¢ni strava na tomto ostrove,
podobné jako v celém Stfedomori, obsahu-
je ohodné zeleniny a olivového oleje, mala

mnozstvi mléénych vyrobkd, masa a alkoho-
lickych napojt. Od dalsich jidelni¢kd v ob-
lasti se na Ikarii strava li§i dGirazem na uzi-
vani brambor, koziho mléka, medu, lusténin
(zvlasteé cizrny, fazole cerné oko a ¢ocky), di-
voce rostoucich zelenych listd a ovoce. Mist-
ni jidelni¢ek zahrnuje relativné malé mnoz-
stvi ryb.

Mnohé z téchto potravin jsou spojovany
s dlouhovekosti. Nizka spotteba mlé¢nych
vyrobkil souvisi se snizenim rizika srde¢-
nich onemocnéni. Za studena lisovany olivo-
vy olej ziejmeé prispiva ke snizovani Spatného
LDL cholesterolu a zvySovani dobrého HDL
cholesterolu. Kozi mléko obsahuje trypto-
fan, ktery pomaha pri produkci serotoninu.
Nekteré zde divoce rostouci druhy zelenych
listd obsahuji vyjimeéné velkd mnozstvi an-
tioxidantt. Mistni kvaskovy chléb obsahu-
je Lactobacillus sanfranciscensis, prospésné



Typicky jidelnicek lkarijct
nad 80 let

Starsi lkarijci jedi stravu bohatou
na listovou zeleninu a dal3i druhy
zeleniny, spole¢né s lusténinami

a ovocem, které spolecné tvori dvé
tretiny jejich jidelnicku.

Zelenina predstavuje 37 %
prdmérného denniho pfijmu potravin
(z toho polovinu tvofi listova
zelenina), ovoce 16 %, lusténiny 11
%, brambory 9 %, obiloviny 6 %
(vétsinou v podobé téstovin), ryby

6 %, dalSi maso 5 %, olivovy olej 6
%, sladkosti 4 %. (Mléko a mlécné
vyrobky a napoje zde nejsou
zahrnuty.)

baktérie, které pti konzumaci s jinymi potra-
vinami ziejmé snizuji jejich glykemicky in-
dex. Brambory obsahuji draslik, vitamin B6
avlakninu. Ostrované také ptijimaji mno-
hem méné pridanych chemickych latek z po-
travin, protoze konzumuji vypéestky ze svych
vlastnich zahrad, nikoliv komeréni produk-
ty velkych farem. Predpoklada se, Ze mistni
jidelnicek pridava zdejsim obyvateldm v po-
rovnani s béZnym zapadnim jidelnickem pfi-
nejmensim ¢Etyfi roky Zivota.

Nejlepsi stredomorska strava

Od Ioanny Chinouvé z Aténské univerzity
jsme ziskali hlubsi vhled do jidelni¢kt ostro-
vanu. Tato odbornice na bioaktivni vlastnosti
bylinek a dalsich ptirozenych surovin pouka-
zala na to, zZe rtizné bylinky a ¢aje pouzivané
v Recku mohou poskytovat specifické pro-
spesné ucinky: divoka mata pomaha v pre-
venci zdnétu d4sni a viredll, rozmaryn pri léc-
bé dny, pelynék pak zlepSuje krevni obéh.
Kdyz jsem prinesl vzorky ikarijskych bylinek
do laboratore, zjistili jsme, Ze vykazuji vyji-
mecné antioxidaéni vlastnosti. Studie ukazu-
jina to, Ze konzumace celistvych potravin bo-
hatych na antioxidanty poméha chranit pred
civilizaénimi onemocnénimi, jako jsou srdec-
ni onemocnéni, rakovina ¢i ztrata zraku. By-
linné ¢aje navic funguji jako mirna diuretika,
ktera pomahaji odstranovat odpadni produk-
ty z téla a trochu i snizuji krevni tlak.

Vroce 2009 zorganizovali Christina
Chrysohoouova a Demosthenes B. Pana-
giotakos z univerzity Harokopio ikarijskou
studii, jejimz predmétem se stal vyzkum na

1420 obyvatelich
Ikarie. 673 z nich
bylo starsich 65
let, 79 z nich jiz
dosahlo devade-
satky. Védecky
tym procestoval
ostrov a shro-
mazdil o kazdém
ucastnikovi studie
vice nez tii stov-
ky raznych infor-
maci. Vétsinou se
tykaly jidelnicku,
ale védce také za-
jimala lékarska
anamnéza, véetné
informaci o kvali-
té spanku, vyskytu
depresi a dokonce
inavyky v sexudlni oblasti. O ¢tyfi roky poz-
déji se tym vyzkumnikt na Ikarii vratil, aby
se podival na nejstarsi i¢astniky studie.

Potvrdilo se, Ze obyvatelé Ikarie vyznava-
jijedine¢nou verzi sttedomorského stravova-
ni. Védci si v§imnuli toho, Ze zelenina se uzi-
va vidy Cerstve sklizena: brambory a cibule
na podzim, zeli v zim¢, hlavkovy salat na jare.
Léto prinasi papriky, zelené fazolky, rajca-
ta, cukety, lilek, chrest, merunky a broskve —
tedy potraviny, které ostrované konzumuiji
bud cerstvé anebo susené na slunci a konzer-
vované s dobromyslem na zimu. Hojné se vy-
skytuji a pouzivaji divoce rostouct listy, jako
listy pampelisek, ¢ekanky nebo divokého fe-
nyklu. Ty jsou vynikajicim zdrojem vitamint
A, CaK, kyseliny listové, drasliku, hot¢iku,
vlakniny a zeleza. Vice nez polovina prijmu
tuku ve stravé je tvorena olivovym olejem,
ktery byva spojovan s pozitivnimi t¢inky na
kardiovaskularni zdravi a ma ziejmé i proti-
zanétlivé vlastnosti.

Ikarijci konzumuji vice lu§ténin, bram-
bor, bylinkovych ¢aji a divoce rostoucich ze-
lenych listd nez dalsi obyvatelé Stfredomo-
fi. MoZna i vzhledem k ¢asto rozbourenému
moti okolo ostrova, které nedovolovalo ry-
barim tak ¢asto vyjizdét na lov, jedi Ikarijci
dodnes ryby jen sporadicky. Ikarijci typicky
konzumuji maso jen jednou ¢i dvakrat tydné.
Nejsou ani vyznavaci sladkosti — s vyjimkou
mistniho medu, kterym si sladi ¢aj.

Dr. Chrysohoouova rovnéz identifikova-
la nékolik dal$ich faktord, které podle ni mo-
hou prispivat k dlouhovekosti mistnich oby-
vatel. Ikarijci naptiklad obvykle jedi pomalu,
vrodinném kruhu ¢i s prateli. Pravidelné si
také béhem dne zdfimnou. Predbézné vysled-
ky pak ukazuji na to, Ze asi 80 procent muzii
ve véku 65 az 80 let zije na Ikarii aktivnim se-
xudlnim zZivotem.
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,»,Méné stresu s sebou prinasi zdravéjsi
stravovani,“ uvedla dr. Chrysohoouva. ,,Kdyz
jite ve spéchu anebo jste ve stresu, streso-
vé hormony, jako je kortizol, naruuji travici

Stamatis Moraitis — 100 let

Pred pétatficeti lety diagnostikovali
lékari Stamatisu Moraitisovi rakovinu
plic a odhadli, Ze mu zbyva devét
mésicl Zivota. Stamatisovi bylo
pétasedesat a Zil v Port Jeffersonu ve
staté New York. Rozhodnul se vratit se
svoji Zenou Elpiniki na rodnou Ikarii.
Pristéhoval se ke svym starym rodi¢iim
do malého nabileného domku na dvou
akrech vinice. V nasledujicich mésicich
v3ak k nécemu doslo. Stamatis se
zacal citit lépe. Na zahradé vysazoval
zeleninu, o nedélnich ranech se Splhal
do kopce do malé kaple. Privyknul
Znovu Zivotu na ostrové. Kazdy den
pracoval na rodinné vinici, pak si
pripravil obéd a trochu si zdfimnul.

Po vecerech navstévoval mistni
taverny, kde hraval domino az do
nocnich hodin. Dnes je mu vice nez
sto let. Rakovina zmizela. Stamatis
neobsolvoval chemoterapii, nebral
Zadné Léky. Jen se vratil domu na Ikarii.

proces. T¢lo nevstiebava Ziviny a antioxi-
danty tak, jak by mohlo a m¢lo. Kalorie, kte-
ré ¢lovek prijme, se s vétsi pravdépodobnosti
ulozi v podobé tuku okolo pasu, a neposlouzi
jako energie pro bunky.” @
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Neprijemné
okolnosti

- Tymian dezinfikuje

okradli zlodé&ji a sebrali mu penézenku:
.Chci byt vdécny v prvé radé za to, Ze az w .
do této doby mé nikdo neokradl, za dru- a 0 e n u e
hé, Ze i kdyZ mi vzali penéZenku, nepri-
pravili mé o Zivot, za treti, Ze i kdyZ mi
vzali vSechno, nebylo toho moc, a za

tvrté, 7e jsem byl okraden a nebyl jsem To jsem takhle Cekala v Chorvatsku v PrimosStenu
H LU u osla (tam si lidé davaji sraz asi jako v Praze
| nepiijemné okolnosti se daji zmé- .U koné") a najednou mé pfimo prepadla chut na

nit v poZehnani a radost. Bible nam radji,
abychom se ,stale radovali" (1. list Tesa- raj S ko u. A[e §ﬂe n é |
lonickym 5,16).

Jak casto se touto radou ridime? Ne-
mame sklon si spiSe stézovat, mit obavy,
vztek nebo byt nastvani, kdyz se véci ne-

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré. Vydalo nakladatelstvi Triton.

vyvijeji podle nasich predstav? Vite, Ze ozhlédla jsem se kolem a bylo mi jasné hleny, dezinfikuje dychaci cesty. Jak si pfipra-
tyto pocity mohou mit urujici dopad na R proé: ziizenec pravé sekal mistni paréik  vime lécebny prostiedek? Vezmeme tfi ¢ajo-
nase celkové zdravi a dusevni pohodu? kolem osla — no a jak tak p¥i tom zabral vé Izi¢ky tymianu, zalijeme dvéma sklenkami
el Bl EI3E R A EeTE [ el S DTS i zivé ploty, sekal i bobkovy list a tymién. Tak vrouci vody a nechéme asi deset minut ustat.
néco, z ceho se muzeme radovat. proto ten zazitek jako z rajské! Tymian nam mtiZe pomoci také pfi poru-

Daryn Kaganova byla jako hlasatelka Dovedete si predstavit rajskou omacku bez chach travent, zvlasté pti nadymani a pra-
televiznich novin pro stanici CNN na vr- tymianu? Ne, bez tymidnu se spravna kuchaika ~ jmech. ,,Caj“ z tymidnu se d4 pouzit i jako
cholu své kariéry, kdyZ ji bylo oznameno, neobejde. Mit doma tymian je dobré i ze zdra- kloktadlo, kdyz potebujeme dezinfikovat
Ze ji nebude prodlouzena smlouva. Jiny- votnich dtivodii. Dité se o vikendu nastudi, za- dutinu Gstni — tfeba kdyz mame afty, potize
mi slovy, vyhodili ji. V Soku vysla z jed- ¢ne kaslat... Co délat? Vzpomeneme si na po- s mandlemi nebo se zuby. Je vynikajici inha-
naci mistnosti a nemohla uvérit tomu, co licku s korenim a séhneme po starém dobrém lovat tymianové silice, kdyz nés zlobi dutiny
se stalo. Zasahla ji realita - neméla zad- tymianu. Ten mirni kiecovity kagel, uvoliiuje nebo kdyZ se chceme zbavit rymy.

nou praci. Dlouha prochéazka ji pomohla
nejen zbavit se potlacovanych emoci, ale
byla také prvnim krokem k tomu, aby se
zamyslela nad tim, co bude délat dal.

Daryn zacala usilovné premyslet.
Drive obvykle prezentovala na CNN po
viech Spatnych zpravach maly pozitiv-
né ladény pribéh. Nyni si uvédomila, Ze
by se mohla zamérit na dobré zpravy ve
svém vlastnim televiznim poradu a Ze by
to byla hez¢i prace nez zpravodajstvi. Za-
touzila Sifit inspirativni pfibéhy, které by
ukazaly Zivot z jiné stranky.

Nyni je Daryn oblibenou moderator-
kou, ktera déla to, co ji opravdu bavi. Jeji
minula prace v CNN ji pripravila na to,
aby mohla pozdéji prinaset dobré zpravy
a rozdavat radost nejen sama sobé, ale
i mnoha jinym lidem.

Z knihy Johna, Millie a Wesa
Youngbergovych Vyhraj Zivot: Cil. Vydal
Advent-Orion.
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V 17. stoleti fddila v Toulouse morovd epidemie. VSichni se bdli nakaZeni, a pfesto se naslo
nékolik zlodéjd, kteri beze strachu okrddali mrtvoly. Pod slibem zmirnéni trestu prozradili své
tajemstvi. Ndkazy se nebdli, protoZe se natreli octem. V tom octu vsak pfedem naloZili léCivé
bylinky. Jaké Ze to bylinky ochrdnily zlodéje pfed morem? Byl to tymidn, Salvéj, rozmaryn

a levandule.




Tymian by méli zaradit do stravy hlavné
vegetariani. Nejen Ze pomize zpracovat hiife
stravitelna jidla (tfeba z lusténin a zeleni-
ny), ale navic obsahuje i hodné¢ Zeleza. A po-
kud mame tymiénu plnou zahradu, mdzeme
si pripravit i koupel. Rozproudi krev, zazene
chlad, dezinfikuje drobnda poranéni kiize.

Koupele nohou ve vodé s pridavkem od-
varu nebo nalevu z tymianu nejen ze nam mi-
modek protdhnou dychaci cesty, ale reflex-
ni cestou vedou k lep$imu prokrveni tstni
a hrtanové sliznice. Taky tim docilime mir-
ného antibiotického efektu, takze pri vcas-
né aplikaci mizeme zastavit pocinajici angi-
nu ¢i zanét pradusek. Budouci maminky by
vsak mely byt opatrné — tymian by nemély
uzivat jinak nez jako kofeni, tj. vnepatrném
mnozstvi.

Pokud vas to zajima, nazev tymianu se
odvozuje od feckého slova thyein, které zna-
mena koufit. Zejmé se tymidn pouzival k vy-
kutovani — tedy k dezinfikovani mistnosti,
kde se zdrzovali nemocni. Podle jiné verze se
nazev rostliny odvozuje od feckého thymos,
coz znamena odvaha, sila. Také Rimané po-
vazovali tymi&n za symbol odvahy a sily. Jes-
té ve stiedoveéku pry rytifi pti soubojich do-
stavali od svych dam vétvicky tymianu.

V 17. stoleti radila v Toulouse morova
epidemie. VSichni se bali nakazeni, a presto

,Caj" z tymidnu se da
pouZzit i jako kloktadlo,
kdyz potfebujeme
dezinfikovat dutinu

Ustni — tfeba kdyz mame
afty, potiZze s mandlemi
nebo se zuby. Je
vynikajici inhalovat
tymianoveé silice, kdyz nas
zlobi dutiny nebo kdyz se
chceme zbavit rymy.

se naslo nekolik zlodé&ja, kteti beze strachu
okradali mrtvoly. Pod slibem zmirnénf tres-
tu prozradili své tajemstvi. Nakazy se neba-
li, protoze se natreli octem. V tom octu vSak
predem nalozili lé¢ivé bylinky. Jaké Ze to by-
linky ochrénily zlodéje pfed morem? Byl to
tymian, Salv¢j, rozmaryn a levandule.

Jestli by ¢lovéka skute¢né chranily pred
morem, to asi nevyzkou§ime, ale moderni vy-
zkum ukazuje, Ze tyto bylinky opravdu maji
schopnost usmrcovat choroboplodné zarodky.
Vyzkouset to mlizeme tfeba pri chiipce. @
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Naucis...

Prvni vtip o tchynich, ktery si pamatuji, zacina
otazkou: ,Vis, co to jsou smisené pocity? Kdyz se ti
tchyné zabije ve tvém novém auté!”

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

tchynich se povida ledacos. VEtsinou
O to neni moc lichotivé vypravéni. Nej-

snadnéjsi by bylo konstatovat, zZe si
za to mohou samy, stejné jako blondyny za
vSechny vtipy o jejich inteligenci.

Jenze j& mam tchyni, které si vazim vic
nez nového auta, a moje zena, blondyna, ne-
jen Ze by svou inteligenci str¢ila do kapsy vét-
Sinu téch, co vtipy o blondynach vypraveji,
ale dokaze se jim i od srdce zasmat.

Pojdme ale k mé tchyni. V péti letech ji
maminka poprvé vzala na pout, jejimz cilem
byla bazilika Nanebevzeti Panny Marie na
Svatém Hostyné. Z Borsic, kde tehdy bydle-
li, 8lo procesi nejdiive par kilometrd pesky
na vlak, ktery je dovezl do Bysttice. Z nadra-
zi pak vSichni putovali ¢tyti kilometry na str-
my kopec, kde v nadmorské vySce 734 m stoji
zminény chram.

Zasli také na rozhlednu. To uz jejim una-
venym nozkam museli pomahat starsi pout-
nici. Poslednich par metrt ji v naruci nesl
stryc. UZ nemohla.

Nahore maminka ukézala smérem, kde
byly jeji rodné Borsice, a fikala: ,Vidi§? Tam
je nas dim. A tata zrovna leze po Zebiiku na
ptdu pro seno! Zamavej mu.“ — Mal4 Josefka
kouka, kouka, ale tatu ani dim nevidi. — ,,Ma-
minko, ja tatinka nevidim!“ —  Divej se po-
radné! Podivej, tam, tatinek ti zrovna mava!“

— ,Ale ja ho opravdu nevidim! J4 mam jesté
malé o¢i.“ — ,,Holka, ty nelzes. Z tebe musi

mit Pan Bih radost.“ — Pak vytahla z kapsy
lizatko, které koupila cestou, a dala ji ho. ,,To
mas za to, ze mluvis pravdu. At ti to zlistane
cely zivot.“ — Ziistalo. Mohu to potvrdit.

Pravdomluvnost je dnes celkem vzacna
vlastnost. V nékterych profesich by se s ni
pry nikdo neuzivil. Nemyslim ted jen na poli-
tiky, ktefi svym 1zim fikaji diplomacie. Mys-
lim tfeba na obchodniky a dealery, pro které
je to zase obchodni strategie.

Je zvlastni, jak snadné je nékdy zalhat.
Ajak tézké je nékdy priznat pravdu. Obcas
falesné iluzi, nez bychom prijali realitu.

Vazim si takovych lidi, jako je mé tchy-
né. Lidi, kterym mohu verit a nemusim si je-
jich slova neustéle overovat. Tahle vlastnost
se z nasi spole¢nosti pomalu vytraci a je to
Skoda.

Kdyz jsem si diiv v obchod¢ koupil syr,
tak byl z mléka. Maslo bylo ze smetany a pa-
rek z masa. Dnes s sebou do obchodu nosim
bryle a lupu, abych se u nékterych vyrobkt
mohl presvédcit o tom, Ze skute¢né kupuji to,
co si podle obalu myslim, ze kupuji.

Dnesni doba pravdé moc nepieje. Proto
jsem rad, ze i dnes Ziji takovi lid¢, jako je ma-
minka mé Zeny. Rodice je uz jako déti nauci-
li mluvit pravdu podle uslovi: ,,Co se v mladi
naucis, k staru jako kdyz najdes.“

Vydejme se pti vychové nasich déti
avnoucat v jejich stopach. @
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efunguje stejné.

dyz rikam, Ze si muZ ceni Ucty vic nez
lasky, myslim tim, Ze si va$ manzel 14s-
tibec neceni? Samozrejmé si vasi
vic, nez Ize slovy vyjadrit — ale
bise jako ,,ucta“.

omu, Ze manzel prijde o praci.
domi a fekne 0 tom manzelce. Vypa-
drceng, znicené a vycerpané. Ve snaze
manzelovi pomoci mu jeho zena fekne: ,,Nic
sizto edélej. Hlavné, Ze se mame radi.“
Myslite, Ze mu to pomohlo? Nechapavé se na
ni podiva, pokrci rameny a pak se usadi pred
tele Zbytek vecera je uzavieny do sebe
at e s nikym mluvit. ManZelka je zma-
azila se ho utésit, a on se ted pred ni

étleni je ve skutecnosti prosté. Lépe
a pochopite na jiné scéné, kdy man-
trati ocekavané miminko. Muz k ni

mame radi.“

eré Zeny mozna reknou, ze mluvim
cach a svestkach; jak mohu prirovnavat

Ztratu prace ke ztrété miminka? Velikost této

aty viibec nezpochybniuji, vysvetluji jen,

yZ o ni prijde, vnima to tak, Ze ztratil néco
mirné dilezitého — je to soucast samotné
dstaty jeho byti.

2rvni otazka, kterou muz obvykle polo-
nému muzi, kdyz se poprvé setkaj, zni:

e pracujes?“ At je to spravné nebo ne, vét-
a muzd spojuje svoji identitu s praci. Jsou
oreni tak, aby néco délali. Muz je povo-

— lan k tomu, aby byl lovcem, pracovnikem,
)  Smuzem cinu. Chee v Zivoté dobyt své pole.

rekne: ,,Milacku, nic si z toho nedéle;j.

je pro vaseho manzela dilezita jeho prace.

hu pracovat

B0, ze sl manzel ceni vice Ucty nez lasky, je pro
“gﬁzy velice tézko pochopitelné. Jste stvorena tak,
ayste milovala, a tak vidite Zivot rGZovymi skly,
amerenymi na lasku. Davate lasku a chcete asku
Nozna dost dobre nechapete, pro¢ vas manzel

nihy Emersona Eggerichse Laska a ucta. Vydal Navrat domd.

V mutzi je od détstvi néco, co ho vede k tomu,
aby m¢l rad dobrodruZstvi.

Mnoho Zen nema ani ponéti, jak je pro
mucze jejich prace dalezitd. Kdyz manzelka
bézdécné ijen naznaci, Ze prace jejiho muze
tolik dalezit4 neni, je to, jako by ho oznacila
za budizkni¢emu.

Vzpominam si na jednoho znamého, ktery
vybudoval firmu s velkymi zisky. Nékdo ji pak
od n¢ho chtél koupit. Vnimal to jako obrov-
skou poklonu, protoZe tato obchodni trans-
akce by pro ného znamenala finan¢ni zajisté-
ni a spolecenské ocenéni. Znamenalo to pro
ného uspéch. Transakce se nakonec usku-
te¢nila a mlij znamy hned po prichodu domi
oznamil manzelce tuto dobrou zpravu. Ona
vsak méla plnou hlavu domacnosti a staros-
ti s détmi. Roztrzité rekla jen: ,,To je fajn, dra-
housku,“ a dal plnila své domaci povinnosti.

Tento muz mi pozdéji vypravel, Ze ho to
zdrtilo. Prohlasil: ,,Zranilo m¢ to tak tak, ze
jsem se rozhodl ji uZ o ni¢em podobném nefi-
kat.“ Jeho rozhodnuti neschvaluji, ale chapu
ho. Zena by pravdépodobné dokazala proje-
vit empatii, kdyby si predstavila opacnou si-
tuaci. Oznami manzelovi, Ze je téhotn4, a on,
zaujat poradem v televizi, fekne: ,,To je fajn,
drahousku.“ S vyse uvedenym piibéhem os-
tr'e kontrastuje dopis zeny, ktera se rozhodla
stat pri svém manzelovi:

,»MUj manzel prochézi zna¢nymi té¢zZkost-
mi a je ter¢em kritiky a mnoha pomluv. Roz-
hodla jsem se mu stat po boku... a tvari v tvar
kritice a pomluvdm mu projevovat tctu a od-
danost. Za téch patnact az tticet let, co tyto
problémy trvaji, jsme prisli o fadu pratel, ale



spolu jsme se hodné sblizili. Rika mi, co se
déje, dava mi ¢ist svou postu atd., misto aby
to vSechno nesl sam a uzaviral se do sebe.“

Diky, Ze chodis do prace

Pro Zeny, které by chtély jednoduchym zpu-
sobem povzbudit své manZely a projevit jim
uctu, mam jeden tip: napiste jim vzkaz. Ne-
musi byt dlouhy ani hlubokomyslny. Staci,
kdyz v ném vyjadrite: ,,Milacku, dekuji ti, Ze
chodis do prace.“ Chcete-li to rozvinout, na-
piSte mu o své vdeécnosti, Ze vam umoznil
rozhodnout se, zda budete chodit do prace,
nebo zlstanete doma s détmi.

Neékteré zZeny mi tikaji, Ze o takovém po-
dékovani uz dlouho uvazovaly — dokonce
hodng, ale nikdy to neuskutecnily. Na to se
jich zeptam, co by si mysleli o muzi, ktery
prohlasi, Ze hodné mysli na to, jak svou man-
zelku miluje, ale jesté ji o tom nef'ekl. Obvyk-
lou reakeci je Sok nebo hnév. ,,Co tim chcete
Fict —jak by mohl muz Zit se svou Zenou a ni-
kdy ji nefict, ze ji miluje?“ Nemohou uveérit
vlastnim u$im.

Pointa je tu jasna. Vztahy funguji obou-
smérné. Samoziejme by vam manzel mél ii-
kat, ze vas miluje. Vy v§ak mu na oplatku
mate fict: ,Milacku, dékuji ti. Musi$ kazdy
den chodit do prace. Nevim, jestli to dokazu
uplné docenit, ale vazim si toho. Opravdu si
té vazim.“ Sledujte, jak s tim va$ manzel na-
lozi. Divejte se, jak bude reagovat. Zarucuji
vam, Ze to vyvola velikou zménu.

Chce Zenu, ktera v ného bude

Vérit

Kdyz jsem studoval na vysoké Skole, na jed-

nom seminari o vychove jsme dostali otazku:
,,Co ocekavate od svého zivotniho partnera?“
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Pamatuji si, jak jsem rekl: ,,Chci zenu, kte-
rd ve mne bude veérit.“ V manzelském vzta-
hu muzi jednaji tak, aby si ziskali obdiv Zeny.
Kdyz jste se do sebe zamilovali a vzali jste se,
vas muz citil, ze v ného vérite, a ocenoval to

— mozna mnohem vic, nezZ jste si kdy uvédo-
mila. Ozenil se s vami a myslel si, Ze vas ,,po-
tlesk® bude trvat naveky. Po nékolika letech
vsak jako by jeho prace soutézila s manzel-
stvim a rodinou. Misto obdivu jeho pracovni-
ho usili se ted mozna citite prehliZzena.

Mozna dokonce va§ manzel spada do ka-
tegorie workholikti a mate vSechny davody
pripadat si zanedbavana. Muzete byt v poku-
Seni citit se jako manzelka, ktera ndm napsa-
la: ,,M¢la jsem pocit, Ze jeho prace je dalezi-
t&j3i nez ja... Rikala jsem, e jeho laptop je

,druha Zena‘ v nasem domé¢ a Ze s ni nemohu
soutézit.“ Workholismus je skutecny a vazny
problém, ale myslim si, Ze pokud se s man-
Zelem snazite o to, aby se vase manzelstvi vy-
znacovalo laskou a tctou, vas manzel potie-
buje, abyste jeho pracovni usili podporovala
avazila si ho. JestliZe je muZem dobré viile,
ktery zanedbava rodinu tim, Ze pfili§ mnoho
pracuje, uvédomi si to a budete si o tom moci
promluvit a vyresit to.

Vas manzel bude citit, Ze ocenujete jeho
touhu pracovat a dosahovat dobrych vysled-
kd, kdyZ mu ustné nebo pisemné sd¢lite, ze
si vazite jeho pracovniho usili; kdyz vyjadrite
svou viru v ného v oboru, ktery si zvolil; kdyz
budete jeho vypraveni o praci poslouchat se
stejnou pozornosti, jakou ocekavate od ného,
kdyz mu sdélujete, co se d€je doma; kdyZ mu
umoznite snit, jako kdyz jste spolu chodili,

a kdyz nebudete snizovat ani kritizovat jeho
usili v praci, abyste ho priméla projevovat
vice lasky v rodin¢. @

Kdo koho odhadne, co v hlavé
nosi

Jaké ma myslenky, snad skryva
cosi

| kdyZ na tvari Gsmév ma...

Je pro nas snadné navléknout
masku

Co skutecnost uschova...

Ukryje fales, pychu i sebelasku
Celé moje pravé ja!

Nic na tom neni, je to véc zvyku
Kdo by se jinych masek bal
Maska masce stiskne ruku

A jdou klidné dal...

Je lehoucka, tak malo vazi
Pro¢ ji tedy sundat mam?

Ani doma neprekazi

Bez ni se vlastné uz nepoznam...

Jen jedna véc klid mi krati
Té bych se asi méla bat
Co aZ BUh se na zem vrati
A ja pred nim budu stat?

AZ mi strhne moji masku
Koho mUZu oklamat?

A tak... Vahavé ji odkladam

A své pravé tvare az se désim
Tak malo sama sebe znam

O BoZzi pomoc denné prosim
A ¢asem zvolna poznavam

Ze bez masky mohu byt

Pfece jenom tézka byla
Lépe je mi bez ni zit
Bych Zivot v Kristu naplnila

A na jeho navrat mohla se
pripravit...

Magda Berkyovd
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Vitejte

v plastocéenu

Lidstvo rocné vyprodukuje vice nez
300 milion0 tun plastu — nosime si

v ném nakupy, obalujeme jim potraviny,
obklopuje nas doma i venku. A kdyz uz
ho nepotrebujeme, dame ho pryc.

Sabina Vojtéchova, Sedma generace 1/2018

skladky, do spaloven, v nejlepsim piipa-

dé k recyklaci, v nejhor§im do oceant. Ty
dokaZou pojmout nevy¢islitelné mnozstvi od-
padkd, které — ukryté pod hladinou — zéro-
ven mizi ze svédomi producentli i konzumen-
td. Plasty ale nadale Ziji vlastnim zivotem:
zaplavuji plaze, zabijeji zivocichy, rozpada-
ji se na nebezpeéné mikroc¢astice ohrozujici
morské ekosystémy, které mohou do nékoli-
ka let zdevastovat a vytlacit. Lze éru plastocé-
nu ukoncit?

Plast se stal neodmyslitelnou soucasti
kazdodenniho Zivota vétSiny lidské popula-
ce. Ve spole¢nosti uspél jako zadny jiny ma-
terial — je snadno zpracovatelny a univerzal-
né pouzitelny, at uz jde o tepelnou odolnost,
tvrdost, pruznost, nebo moznost formovani
do predmétd, filmu ¢i vldken. V nasem své-
té diky tomu predstavuje perfektniho pomoc-
nika — zabalit a vzit s sebou se diky nému
da prakticky vSe: ranni kava, bageta, obéd
z rychlého obcerstveni odnaproti i rohliky ze
supermarketu k veceri. Nadnarodni korpo-
race jako Coca-Cola nebo McDonald‘s roéné
vyuziji stovky miliard jednorazovych plasto-
vych obalt. Podle Programu OSN pro zivot-
ni prostredi (UNEP) tvori plastové obaly 42
procent vSech vyrobenych plast, pricemz
kazdoro¢né konéi okolo osmi miliond tun
plastového odpadu v oceanech.

Oceany ale nejsou bezbiehé a pomalu se
méni v plovouci skladku. Vlivem vodnich
proudll se malé i velké plastové ¢astice shlu-
kuji do plovoucich utvart a pokryvaji obii
plochy. Pro Zivo¢ichy znamenaji smrtonos-
nou past — ryby, Zelvy, ale i ptaci umiraji s za-
ludky napéchovanymi sacky, uzavéry od PET

J enomze pry¢ neexistuje. Plast putuje na

lahvi a jinymi ¢asticemi. Ca-
sem plasty z oceand nemizi, ale
rozpadaji se na mensi ¢astice, tak-
zvané mikroplasty. Jejich minia-
turni rozmér jim umoznuje pronikat
tkdnémi ryb ilidi a vazat na sebe nebez-
pecné toxiny. Pri stavajici produkei plastd se
predpoklada, ze v roce 2050 prevazi mnoz-
stvi téchto odpadkd nad mnozstvim ryb. Zi-
votu v ocednech tak pomalu za¢iné zvonit
hrana.

Plastové (ne)ostrovy

Pres Sedesat procent plastového znecisté-
niv ocednech zplisobuje pét asijskych zemi:
Cina, Indonésie, Filipiny, Thajsko a Viet-
nam. Plastovy odpad se vlivem proudd a vé-
trd seskupuje v konvergencénich zénach oce-
anu, podobné¢ jako plankton nebo moiské
fasy. Tam vytvari necelistvy povlak hladiny,
tvoreny predevsim mikroplasty zavéseny-
mi ve vodnim sloupci, ale také celymi lahve-
mi nebo zbytky rybarskych siti. Odpadko-
vé skvrny jsou ¢asto oznacovany za ostrovy,
jde v§ak o mylnou predstavu; spise nez kusy

pevniny totiz pripominaji zakalenou polévku.

Na satelitnich ani leteckych fotografiich tyto
skvrny neuvidite — ¢astice totiz prejimaji bar-
vu oceanu, v némz plavou a priibézn¢ se misi
vétrem. Velikost plastovych skvrn je tak téz-
ké odhadnout — jejich hranice a obsah se ne-
ustale méni.

PrestoZe kazdy ocean ma své vlastni od-
bezpochyby Velka tichomorska odpadko-
vé skvrna. Objevil ji vroce 1977 kapitan
Charles Moore a rozklada se mezi zapad-

nim pobiezim Severni Ameriky a Japonskem.

V podstaté ji tvo-
i1 dvé mensi skvrny —
zépadni v blizkosti Japonska a vychodni, kte-
ra se pohupuje mezi Havaji a Kalifornii. Tyto
dvé oblasti spojuje severozapadni subtropic-
ka konvergen¢ni zona, ktera se chova jako
dalnice, po niz ¢astice putuji z jedné oblasti
do druhé. Nikdo presné nevi, kolika odpadky
je Velka tichomot'ska skvrna tvorena — podle
védct z Narodniho Gradu pro ocean a atmo-
sféru totiz vice nez 70 procent odpadk klesa
na dno oceanu. Jisté viak je, Ze priblizné 80
procent téchto odpadkil pochazi ze Severni
Ameriky a Asie, zbytek pak z ropnych plosin,
nakladnich lodi a prepravnich kontejnert.
Diky tomu, Ze velka tichomorska skvr-
na leZi v dostate¢né vzdalenosti od tzemi ja-
kéhokoliv statu, se ji zatim dari uspésné ig-
norovat. Neziskové organizace The Plastic
Oceans Foundation a spole¢nost LADBible
v ¢ele s Michaelem Hughesem a Dilatandem
Almeidem se rozhodly vynalézavym zptso-
bem donutit staty k prevzeti zodpovednos-
ti — v zafi minulého roku predloZily OSN svij
navrh o uznani nového statu Odpadkové os-
trovy (The Trash Isles), tdajné velkého jako
Francie a kolébajiciho se na vinach v bliz-
kosti Havajskych ostrovti. Ostrovy maji svou
vlastni vlajku, bankovky i po$tovni znamky.
Pokud by byly uznany OSN jako stat, byly
by chranény chartami o Zivotnim prostredi.
Clenské staty by se tak kone¢né musely zacit
nejvetsi odpadkovou skvrnou svéta zabyvat.



Plast je past

Pro obyvatele oceanti predstavuje plast smr-
telné nebezpeci. Plastové tasky zmatou ne-
jednu Zelvu, ktera je povazuje za medu-

zy, oblibenou pochoutku. Bré¢ka zas jako by
presné pasovala do jejich nosnich direk. Tu-
leni a dalsi savci se zaplétaji do odhozenych
morskych siti, ve kterych se nasledné utopi.
Albatrosové si pletou mensi plastové ¢asti-
ce s potravou, kterou krmi sebe i sva mlada-
ta, a stejné jako ryby a velryby tak umiraji na
vyhladovéni. Podle Diany Parkerové z Na-
rodniho Gradu pro ocedn a atmosféru byla

v zaludku kazdého z mrtvych albatrosti na
Severozapadnich Havajskych ostrovech nale-
zena néjaka forma plastu.

Vedle vétsich ¢astic ohrozuji Zivot v ocea-
nech také zminéné mikroplasty. Ty kromé
toho, ze samy o sobé obsahuji nebezpe¢né
chemické latky, jsou schopné vazat latky jako
DDT nebo PCB slou¢eniny. DDT byl maso-
vé€ vyuzivan jako insekticid po druhé svétové
valce a ma schopnost narusovat hormonalni
systém. PCB slouceniny jsou nehorlavé, te-
peln¢ odolné latky, od roku 2013 povazova-
né za lidské karcinogeny a u zvirat zptisobu-
jici problémy s reprodukénim cyklem. Skrze
ryby vstupuji mikroplasty také do nas, vlad-
cli potravniho fetézce. A nad tim, co vSechno
v nasem téle svedou, stale visi otaznik.

Mikroplasty jsou ¢astice o velikosti pét
milimetrd a mén¢. Primarné jsou produkova-
ny ve formé mikroperel, kapsli, vlaken nebo
pelet. Pridavaji se do kosmetickych vyrobku

— peelingovych krémd, zubni pasty nebo pra-
cich praskua. Sekundarni mikroplasty vznikaji
postupnym rozkladanim vétsich kust plastt
vlivem slunec¢niho svitu. Vylucuji ptitom bar-
viva a chemikalie, které zplisobuji zdravotni
a environmentalni problémy. Zaroven, jak uz
bylo fe¢eno, jsou mikroc¢astice schopny také
absorbovat $kodliviny a bakterie, a pokud
maji rozméry v fadu nanometru, pronikat
s nimi do lidského téla.

Zamoteni mikroplasty se pritom netyka
pouze oceand. V zari loniského roku zverej-
nil britsky denik The Guardian vysledky vy-
zkumu spolec¢nosti Orb Media, podle nichz
bylo 83 procent vzork pitné vody z celého
svéta kontaminovano vlakny plastu. Mikro-
plasty pijeme, vdechujeme a pojiddme nejspi-
Se kazdodenné. Vyzkum uc¢ink( mikrocaste-
cek je ale stale v plenkach, a budouci dopady
na zdravi ¢lovéka tak zatim zlstavaji nezna-
mé. I proto by byla na misté vétsi obezietnost
avile situaci resit.

Plastolovci a plastoZrouti
Zplastované ocedny vSak nejsou zdaleka
vsem lhostejné — svéd¢i o tom rfada nedav-
no vzniknuvsich projektt. Triadvacetilety

holandsky vynalezce a byvaly student letec-
kého inZenyrstvi Boyan Slat zah4jil v roce
2013 svuj projekt The Ocean Clean Up na
mechanické ¢isténi oceand. Slatliv systém
zachytava odpadky plujici na hladiné ocea-
nu pomoci sité, ukotvené v hloubce 600 met-
ri. Diky tomu, Ze se plovouci kotva pohybu-
je pomaleji a stejnym smérem jako plasty, je
schopna efektivné zachytavat vétSinu z nich,
at uz velké kusy rybarskych siti, nebo méné
nez centimetrové ¢astice. Podle zkuSebnich
modelt by bylo mozné pomoci tohoto sys-
tému vycistit Velkou tichomorskou odpad-
kovou skvrnu béhem péti let. Slat doufa, ze
Cisténi ocednu zapocne zacatkem letosniho
roku.

Dalsi jiskricku nadéje nahodné objevila
$pan€lska védkyné Federica Bertocchini zjis-
ténim, ze larvy zavijece voskového si vedle
véeliho vosku rady smlsnou na polyethyleno-
vych saccich. Larvy tohoto druhu mola totiz
produkuji enzymy, diky kterym jsou schop-
ny degradovat plastové sacky a preménit je
na biologickou hmotu. Podobné¢ prekvapi-
vy byl objev pakistanskych a ¢inskych védca,
ktefi na skladce v Islamabadu nasli houbu
Aspergillus tubingensis, schopnou rozloZit
nebiologicky odbouratelny plast vylu¢ova-
nim enzym{, oddélujicich jednotlivé mole-
kuly. Pokud by védci enzymy ,,plastozrou-
ta“ identifikovali, mohli by jejich geny vlozit
do bakterii nebo fytoplanktonu, jez by plas-
ty v oceanech samy rozkladaly. Hratky s ge-
neticky modifikovanymi organismy ovsem
rozpoutavaji vasnivé diskuse. SpiSe nez aby-
chom riskovali biologickou katastrofu, moh-
li bychom své asili vénovat omezeni produk-
ce odpadu budouciho.

Blyska se na rozumnéjsi politiky?
Vedle védcii a inovatort vyhlaSuji valku plas-
tim ijednotlivé staty. Lofiského 6. prosin-

ce se v Nairobi shodli delegati partnerskych
zemi OSN, Ze je nutné zabranit vstupu plas-
tovych odpadi do ocednd. V prijatém usnese-
ni vyzyvaji vSechny zemé¢, aby do roku 2025
snizily zneci$téni moii v8ech druht a zaca-

ly mu predchazet. Spojené staty, Cina a In-
die v8ak odmitly pristoupit na mezinarodni
opatreni a cile, usneseni tak neni pravné za-
vazné a nema ¢asovy rozvrh. Z pocatecni vize
feSeni oceanského Armageddonu tak nezby-
lo vic nez doporuceni k uprednostnéni bez-
odpadové politiky. Vlady téchto tii zemi se
hledanim vlastnich teSeni plastové krize pii-
1i§ nezabyvaji, prestoze se radi mezi nejvetsi
znecistovatele. Ve Spojenych statech zista-
va boj o Cistsi oceany vétSinou v rukou akti-
vistd a neziskovych organizaci (mezi Uspésné
patii napriklad kalifornska organizace Surf-
rider Foundation). O feSeni se mnoho mluvi,
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vyznamné zmeény legislativ vSak stéle neni
vidno. Cina a Indie jsou zemémi s Zivotnim
prostfedim na pokraji kolapsu, snad i proto
se na prevzeti odpovédnosti za stav oceand
neciti jejich vlady pripraveny.

Vicero zemim lezi v zaludku predevsim
plastové tasky. Zakazané uz jsou v Maurita-
nii, Senegalu, Keni, Bangladési, na Sri Lan-
ce ivdalsich zemich, které pocituji dusled-
ky plastového zamoreni na vlastni kizi. Na
Haiti funguji plastové banky, které vyménu-
jirecyklovatelné plasty za penize nebo nabi-
ti telefonu. Také Indonésie, jeden z nejvét-
$ich producentd plastt, se rozhodla postavit
k dlouholetému problému ¢elem. Pripojila
se ke kampani OSN a do roku 2025 se zava-
zala snizit mnozstvi plastového odpadu o 70
procent.

Francie a Britanie od leto$niho roku zaka-
zuji peelingové krémy a dalsi kosmetické pii-
pravky obsahujici mikroplasty. Francie navic
chysta od roku 2020 uplny zakaz jednora-
zového plastového nadobi. Celosvétové usi-
1i o redukci plastt podporil také jako prvni
nadnarodni kolos McDonald‘s, ktery prislibil
skoncovat s nerozlozitelnymi plasty do konce
leto$niho roku.

Dost bylo plastu

Plastovy problém si uz za¢ina uvédomovat

i Ceska republika. Od prvniho ledna vstou-
pila v platnost novela o obalech, ktera prika-
zuje zpoplatnéni plastovych tasek. Netyka se
sice mikrotenovych sackd, zato by méla byt
dodrzovéna iv téch nejmensich obchodech
avecCerkach. Nakolik bude efektivni, z(sta-
va otazkou. Pfechod na udrzitelnéjsi varian-
ty noSeni nakupli propagovalo Ministerstvo
zivotniho prostredi v minulém roce kampani
Dost bylo plastu, v niz radilo, jak omezit kaz-
dodenni odpad na minimum. Napresrok uvi-
dime ve statistikach, s jakym se tyto aktivity
setkaji uspéchem.

V reakci na plastové ohrozeni prisla Ev-
ropska komise 16. ledna se strategii, podle
niZ by mély byt veSkeré plastové obaly na
trhu EU do roku 2030 recyklovatelné. PouZi-
vani jednorazovych plastti by se mélo omezit
a vyuzivani mikroplastt zakéazat upln¢. Zaro-
ven si od prechodu k obéhovému hospodar-
stvi Evropska komise slibuje i vznik novych
investi¢nich prilezitosti a pracovnich mist.

»2Musime zamezit tomu, aby se plasty dosta-
valy do vody, potravin, a dokonce do naseho
organismu. Jedinym dlouhodobym fesenim
je snizit mnozstvi plastového odpadu vét-
$i recyklaci a opétovnym vyuZzivanim. Tento
problém musi fesit obcané, primysl i vlady
spolecné,” vyjadril se prvni mistopredseda
Komise Frans Timmermans. Ted jesté prejit
od proklamaci k ¢inim. @
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Vyzva k omezeni
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Zivocisné

vyroby

Celosvétova produkce a spotreba zivocisnych
produktd se musi sniZit na polovinu, pokud se ma
lidstvo vyhnout nebezpecnym dopadim zmén
klimatu a dodrzet zavazky plynouci z Parizské

klimatické dohody.

Pretisténo ze stranek www.bio-info.cz

nic nezméni, bude zemédélstvi v pris-

tich dekadach zodpovédné az za 52 pro-
cent v8ech sklenikovych plynd, celych 70 %
pritom pripada na Zivoc¢isnou vyrobu. Vyply-
va to z nové studie, kterou zverejnila organi-
zace Greenpeace.

Studie také tvrdi, Ze zvySena spotieba
masa je za soucasnou svétovou krizi lidské-
ho zdravi. Vysoké konzumace predev§im
¢erveného masa vede podle Iékari k rakovi-
né, srde¢nim chorobam, obezité a cukrovce

P okud se na stravovacich navycich lidi

— miliony lidi na svét¢ by nemusely umirat
predcasné, pokud by jejich jidelnicek byl za-
loZen spiSe na rostlinné strave.

Jednim z dasledkd primyslového velko-
chovu zvirat je antimikrobialni rezistence —
stav, kdy viry a bakterie ziskavaji odolnost
vici antibiotikdim. Svétova zdravotnicka
organizace oznacila tento trend jako ,,glo-
balni ohroZeni vefejného zdravi“. Masné
vyrobky jsou také vyznamnym zdrojem ne-
bezpecnych patogend, které zplisobuji otra-
vy jidlem.

.Systém, jakym ziskdvdme potraviny, je Spatny. Vlddy pokraluji v masivni podpore korporaci,
které vyrdbéji maso a mléko ve velkém, a zvysuji tim spotrebu Zivocisnych produktd.™

Bunny McDiarmid, vykonna feditelka
Greenpeace International, rika: ,,Systém, ja-
kym ziskavame potraviny, je Spatny. Vlady
pokracuji v masivni podpore korporaci, kte-
ré vyrabéji maso a mléko ve velkém, a zvySu-
ji tim spotiebu zivocisnych produktd. Spo-
tiebu produktd, které ohrozuji zdravi nase,
zdravi naSich déti a zdravi celé planety. Misto
toho bychom méli podporovat stale rostou-
ci pocet malych farmard, ktefi vyrab¢ji zdra-
vé potraviny ekologicky Setrnym zplisobem,
a pomahat lidem se zménou jidelnicku, aby
byl vice zaloZen na rostlinné strave.“

Ve svété vzniké nové hnuti, které je hlado-
vé po lepsich potravinach vyrabénych v sou-
ladu s nasim zdravim a Zivotnim prostredim.
Spole¢né se miizeme vymanit ze sevieni vel-
kych potravinarskych firem a vybudovat sys-
tém vyroby potravin, které budou zdravé
a ktery bude udrzitelny.“

Studie také zkoumala, jakym zptisobem
se celosvétova nabidka a poptavka po Zivo-
¢isnych produktech vyvijela v ¢ase. Od roku
1970 se populace zvirat chovanych na maso,
mléko a vejce ztrojnasobila a zivoc¢isna vyro-
ba potravin nyni potiebuje 26 procent povr-
chu Zemé. V té samé dobé¢ pritom Zemé pri-
$la iv disledku zvySené spotieby Zivocisnych
produktt o polovinu divoce Zijicich zvirat

Od roku 1970 se
populace zvirat
chovanych na

maso, mléko a vejce
ztrojnasobila a Zivocisna
vyroba potravin nyni
potfebuje 26 procent
povrchu Zemé.

arozséhlou rozlohu unikatnich ekosystémd,
jakymi jsou naptiklad tropické pralesy.
Greenpeace spousti novou globalni kam-
pan, ktera reaguje na rostouci vliv Zivo¢isné
vyroby na vefejné zdravi, Zivotni prostredi
a svétové klima. Organizace vyzyva k omeze-
ni Zivoc¢i§né vyroby a spotieby o 50 procent
do roku 2050. Vyzyva vlady, aby ukoncily
podporu a dotace priimyslové vyrobé potra-
vin a misto toho pomohly farmaitm, kteri
dodrzuji principy udrzitelnosti. Greenpeace
také vyzyva vlady, aby se zasadily o vétsi do-
stupnost rostlinné stravy. Lidé po celém své-
té se podle organizace mohou pridat k hnut,
které pozaduje omezeni Zivoc¢isné vyroby. @



tajemstvi stvoreni | 23

Modlici se obri

Sloni mohou vazit az pét tun a ackoli jsou tak velci, rozhodné nejsou hloupi.
Naopak jsou mimoradné inteligentni a vnhimauvi.

Z DVD NeuvéfFitelna stvoreni popirajici evoluci. Vydalo Stadio Nadej, distribuuje Maranatha.

ozliSujeme dva druhy slont: slona af-
R rického a slona indického. Poznate je

na prvni pohled. Sta¢i se mrknout na
jejich usi. Africky slon mé usi velké, zatim-
co indicky je mé o poznani mensi. Pouzivaji
je jako klimatiza¢ni jednotky, protoZe nema-
jipotni zlazy. Aby se mohli zbavit prebytec-
ného tepla, obdaril je Biih velkyma uSima
s mnoha cévami, mavanim si pak ochlazu-
jikrev. Sloni maji vzadu na usich viditelné
zily, nékteré maji pramér az 3 cm, takze tudy
proudi opravdu velké mnozstvi krve. Sloni
se dokazou behem chvilky ochladit o n¢ko-
lik stupnd.

Sloni chobot, at uz vypada jakkoliv po-
divné, je ve skute¢nosti mimoradnym na-
strojem k jezeni a piti, ale i k praci. Za prvé,
slon ma diky svému chobotu nesmirné citlivy
¢ich. A za druhé s jeho pomoci pije. Dokaze
do néj nasat najednou az 20 litrt vody. Cho-
bot se sklada z Sesti hlavnich svalovych sku-
pin, a celkové m4 vice nez sto tisic svalovych
jednotek. Slon s nim dokaze zvednout az

dvousetkilovou kladu, pfitom je ale chobot
dost citlivy na to, aby dokazal uchopit i drob-
ny predmét z détské dlané. Samotny chobot
muze vazit az 150 kilograma, kly potom dal-
Sich az 180 kilogramd. Takze secteno dohro-
mady, hlava a krk nesou vahu ptinejmensim
300 kilogramt. Zvlastni pritom je, Ze kost
lebky je vysoce porézni. Jakoby Biih chtél od-
leh¢it jiz tak dost masivni lebecni kost. Je to
lehka a pritom velmi pevna kost.

Slon viibec neni neohrabany tulpas, i kdyz
je tak mohutny. Kdyz se podivate na koster-
ni strukturu sloni nohy, méte pocit, Ze si Bih
déla legraci. Slon totiz chodi po Spickach. Pri
pohledu zvenci to tak viibec nevypada, proto-
ze ma velikou tukem obalenou tlapu a vazivo-
vou tkan, na kterou naslapuje. Pfi jeho vaze
by byly kosti nohou extrémné zatéZovany,
proto mé mezi prstnimi kostmi a spodkem
chodidla naslapny tukovy polstar. Slon doka-
Ze chodit velmi potichu. Jeho noha je navr-
Zena tak, ze i kdyz slapne na vétev a zlomi ji,
utlumi jeho noha zvuk jako pol§tar.

Sloni se zdrzuji vétSinou v blizkosti vody,
kde se u biehu ¢asto boti do bahna. Mohou
se zabofrit i vSema ¢tyfma nohama najednou.
Asi to znate s holinkami. Ale jak se pak do-
stanou ven? Opét genialni Bozi design! Slo-
ni noha byla totiz stvotena tak, zZe kdyz ji slon
zacne vytahovat z bahna, tak se zmensi jeji
obvod — a diky tomu je pak pro slona snadné
jizblata vytdhnout.

Vedeli jste, Ze sloni ziji v uzavienych rodi-
nach a Ze jsou zasnymi rodici? NeohroZe-
né chrani sva mladata, ktera pfi narozeni vazi
az 90 kg. Tahle zvifata maji nejen dlouhy Zi-
vot, ale i skvélou pamét. Africky druh slona se
zkouma jiz fadu let. Nekteri jedinci se doZiva-
ji docela vysokého veku, Sedesati i sedmdesati
let, a kdyz n€jaky ¢len rodiny zemte, vypada to,
jako by ostatni vystrojili smuteéni obrad. Sku-
te¢né, obestoupi mrtvého slona a je na nich vi-
dét, Ze proZivaji opravdovy smutek. Dokonce
ipo letech, kdyz prijdou k mistu, kde slon ze-
miel, a mozna tam zbylo par kosti, zastavi se
a tiSe postavaji, jako by se modlili. @
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Nikdy jsem vas neznal

Ne kazdy, kdo mi rika ,Pane, Pane", vejde do kralovstvi nebeského; ale ten,
kdo ¢ini vili mého Otce v nebesich. Mnozi mi feknou v onen den: ,,Pane, Pane,
Coz jsme ve tvém jménu neprorokovali a ve tvém jménu nevymitali zlé duchy
a ve tvém jménu neucinili mnoho mocnych &int?" A tehdy ja prohlasim:
.Nikdy jsem vas neznal; jdéte ode mne, kdo se dopoustite nepravosti.”

(Matous 7,21-23)

Z knihy George Knighta Turn Your Eyes Upon Jesus. K vydani pripravuji Prameny zdravi a Advent-Orion.

yto verSe patii k tém, z kterych mame
T nejvétsi strach. Kategoricky se zde

fika, Ze mohu byt ztracen, i kdyZ se
dovolavam Jezise jako svého Spasitele, ze
mozna ziju v iluzich — mohu se domnivat,
Ze s mym nabozenskym Zivotem je v§echno
v poradku, i kdyz ve skute¢nosti bude viech-
no Spatng.

Matous 7,21 je jednou z nejzavazngj-
$ich pasazi celého Boziho slova. JeZis$ si na
nic nehraje. Velkou ¢ast svého kazani po-
ukazoval na toho, jak zakonici a farizeo-
vé klamou sami sebe. Nyni mifi na mne
ana tebe. Pokud nebudeme vénovat pozor-
nost jeho sloviim, mtizeme byt stejné¢ tak
zmateni a svedeni jako tito zidovsti vidci.

V JeziSove vyucovani se nenachdazi nic za-

Se 7,21-23. Nas Spasitel k ndm promlouvéa
se v§i vaznosti. Patfi se, abychom pozorné
naslouchali.
Panu a Spasiteli, budou podle verse 21 za-
chréanéni. To je ohromujici myslenka, vez-
meme-li v avahu vicero verst, podle kte-
rych bude ¢loveék spasen na zakladé toho,
teli. Zde nas Jezi§ varuje, Ze byt spasen
znamena vice nez pouze prijit s takovym
narokem.

Co je jesteé potreba? Jezi§ odpovida na
tuto otazku v tomtéz versi, kdyz prohlasuje,

ze musime byt vykonavateli, a ne pouze
posluchaci Otcovy viile. Jan tento bod jes-
té zddraznil. Napsal, Ze ,,podle toho vime,
Ze jsme ho poznali“, kdyZ zachovavame
jeho prikazani a zijeme jako On. To je dob-
ra zprava. V tom je zaruka naseho spaseni.
MuzZeme si byt jisti! Chvala Bohu.

Co ale je ,,¢inéni Otcovy vule“? Zde je
tfeba si pripomenout, zZe tyto verSe patii ke
Kézani na hote, ve kterém Jezis predsta-
voval Bozi villi pro jeho lid. Cinit Bozi vali
znamena Zit podle blahoslavenstvi; zna-
mena to byt soli a svétlem, kdyz jsme Bo-
zimi svédky; znamena to zazivani vSech
rozmérd Boziho zakona lasky ve spolecen-
stvi, v némz se nachazime; je to milovani



dokonce i nepratel a podobani se tak Bohu;
je to ¢inéni Bozi vile v naSem modliteb-
nim zivote i kifestanském spravcovstvi; zna-
mena to mit v poradku priority a davéro-
vat Bohu ve svych kazdodennich pottebach
spise nez se soustredit na materialni zale-
Zitosti; a znamena to nesoudit druhé, pri-
¢emz s nimi souc¢asné jedname tak, jak by-
chom chtéli, aby oni jednali s nami.

Cinit Bozi viili znamena byt jako Jezis.

A co je to ,onen den“? ,,Onen den“ je
dnem soudu, ¢asem, kdy bude vS§echno za-
¢tovano a Bih rozda odmény a tresty. Vy-
préavi se pribeh o chlapci, ktery dostal za
ukol sazet semena zelenych fazolek na mat-
¢in¢ zahrad¢. Prace zacala docela dobre.
Hoch peclivé lamal lusky a kazdé semeno
umistoval v fadku pét centimetri od sebe.
Slunce ale palilo ¢im dal tim vic. Navic na
n¢j mavali kamaradi, ktefi si to vesele sme-
fovali k mistnimu koupalisti. Ukol se staval
stale méné¢ pritazlivym. ,,Kdo by stal o tolik
fazoli?“ ptal se sam sebe. ,, Jaka ztrata kras-
ného letniho dne.“ Kvili témto myslenkdm
nevydrzel chlapec dal vérné vykonavat to,
co mél. Dospél k zavéru, ze uz udélal dost,
a zahrabal zbytek semen do vétsi diry v po-
loviné jednoho radku. Matka mé¢la radost.
Vsechno vypadalo dobre. Pak ale priSel

»onen den“. Vtomto pripadé to byla chvile,
kdy vykli¢ila semena. VSem bylo jasné, co
se stalo. Nastal den ti¢tovani.

,»Onen den,“ rika nam Jezis, prijde nako-
nec na cely svét. Pak bude nés vztah k Bozi
vali vSem ziejmy. Na tom, jak jsme Zili své
zivoty, bude zalezet. NaSe pritomnost je
soucasti nasi budoucnosti. Podle Jezise
nase pritomnost urcuje nasi budoucnost.
To je u€eni, se kterym prichazi u Matouse
7,21-23. Jezi80v odsudek ,,jdéte ode mne,
nikdy jsem vas neznal“ bude to nejtvrdsi,
co bude muset kdy rict.

Nekteri lidé si predstavuji, ze na posled-
nim soudu Biih odsoudi k vé¢nému zahy-
nuti co nejvice lidi. To je ale satanova in-
terpretace, nikoliv Bozi zamér. Pravda lezi
na opacné strané. Buh a Kristus chtéji, aby
v nebi bylo co nejvice lidi. Cilem soudu
neni udrzet je z dosahu nebeského kralov-
stvi, ale dostat je dovnitt. Soud dosveédci
pred celym vesmirem, Ze tito lidé skutec-
né prijali na od¢inéni svych hricht JeziSo-
vu obét na krizi a vzdy davali prostor Bohu,
aby je napliioval principy své lasky.

Biih a Kristus odehrali svoji roli v tom-
to dramatu. My jesté stojime na scén€. Do-
volili jsme Duchu svatému, aby vstoupil
do naSich srdci a naplnil je BoZimi laskypl-
nymi principy? Dovolili jsme mu, aby tyto
principy uvadél v nasich kazdodennich zi-
votech do praxe? @
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Chces byt zdrav?

Prohra je naucena zalezitost. Zamyslete se nad

touto ilustraci.

Z knihy V. Griffinové a spol. Cesta ke svobodé. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

alé sling¢ je roztomilé, ale dospély
M slon miZe byt nebezpecny, nebude-li

pod kontrolou svého oSetiovatele.
Aby muz vazici osmdesat kilogramti mohl
mit pod kontrolou slona vaziciho az tfi tuny,
je nutné, aby byly reakce slona podchyceny
uZ od raného mladi.

Sline€ je uvazano na tézkém retézu, ten
je ptipevnén ke kotvé a kotva zapusténa hlu-
boko do zemé. Mize tahnout vsi silou, ale
s fetézem a kotvou, jichZ je zajatcem, nic ne-
nadéla a postupné své zotroceni prijme. Jak
roste a sili, neuvédomuje si, Ze pouta, ktera
ho drZi v zajeti, by uz dnes povolila. Nema
ani potuchy o tom, zZe jedno poradné zataze-
ni by jej navzdy osvobodilo. Mozek mu 1ika,
Ze je otrokem, prijima to — a proto zajatcem
skutecné je.

Podobnym zptsobem byla i fada z nas vy-
cvic¢ena k tomu, abychom prijimali selhani
a zavislosti jako neoddiskutovatelny zivotni
fakt. Mnozi lidé jsou svazani svoji minulos-
ti, nejsou schopni se osvobodit od negativ-
nich zkuSenosti, které je vytvarovaly, a stejné
tak nejsou schopni uvédomit si prilezitos-
ti ke svobodé, s nimiz se aktualné setkavaji.
Dnes jsou z nich obéti destruktivnich zlozvy-
ki a sebeznicujicich osobnostnich ryst, kte-
lidmi, ni¢i ptilezitosti k pozitivnim Zivotnim
zkuSenostem a brani naplnéni neuspokoje-
nych tuzeb.

Neni tomu tak dlouho, co v mé kancela-
I'i sedéla jedna ptivabna mlada divka se svoji

strachujici se matkou. Byla bulimicka, a pro-
toZe to jeji matka védéla, nechtéla, aby dce-
ra snédené jidlo vyzvracela. Nedovolovala ji
tedy zavirat dvere od zachodu. Uboh4 divka
si vytvorila ritudl zvraceni do pytlikd, které
ukryvala ve svém pokoji, jimz se uZ zacal irit
zéapach. Zila ve vézeni.

Srdce mi nad tou divenkou usedalo. Kdyz
jsme spolu mluvily, dala jsem ji najevo ves-
keré sympatie a nabidla pomoc. Chvilemi jeji
oci zmékly, aby poté opét ztvrdly. Nakonec
jsem rozhovor prerusila a zeptala se ji pri-
mo: ,,Chces s tim prestat?“ — ,Cast mne chce,
a ¢ast mne nechce,“ odpovédéla bezvyraz-
né. Srdce mi pokleslo. Pomoc byla k dispozi-
ci, ale ona o ni nestala — prinejmensim ne pri-
1i§ naléhavé. To byl konec naseho setkani, ale
doufejme, Ze ne jejiho pribehu.

Zména muze byt bolestnd, prestoZe se
jedné o zménu k lepsimu. Kdysi prisel Jezi§

k muzi, ktery se osmatticet let trapil, proto-
ze byl od krku dold ochrnuty, a polozil mu
jednu zdanlive absurdni otazku: ,,Chces byt
zdrav?“ Ve skutecnosti se jedna o velmi du-
kterou je tieba polozit, pokud se ¢lovek za-
mysli nad tim, co znamena zit naruseny zivot,
v zavislosti a selhavani. Cena je ve skute¢nos-
ti velmi vysoka. Zvyky jsou koneckoncti vy-
pocitatelné, i kdyz se jedna o zlozvyky. V ur-
¢itém slova smyslu ¢lovéka chrani, protoze
se nemusi poustét do nového Zivota se vse-
mi pravodnimi riziky opétovného selhavani
a dal§ich odmitnuti. @



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty uréeny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
Lékar (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 vyuzivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostiim
méfi tlak, télesnd hmotnost a nékteré
dalsi ukazatele.

Klienti se mohou tésit i na to, Ze se se-
znami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na 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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Vegan v kondici

Brendan Brazier revolu¢nim zplUsobem zménil

veganské stravovani.

Z knihy Brendana Braziera Vegan v kondici, vydala Mlada fronta, a. s.

drava strava s dostate¢nym mnozstvim
Z bilkovin a dals$ich zivin se po precte-

ni knihy Vegan v kondici stane pro vas
samoziejmosti,“ je uvedeno na zadni stra-
né obalky.

Kniha prinasi 100 vynikajicich receptt
bez soji a lepku (je tedy vhodna pro alergiky),
jejichz priprava v kuchyni zabere jen par mi-
nut. Najdete v ni recepty na polévky, salaty,
hlavni jidla, ale také na energetické ty¢inky,
lahodné dezerty a gely.

Vybér nekolika receptt z této zajimavé
publikace si dovolujeme prinést pro inspiraci
ivam, nasim ¢tenartim.

Kari koreni

I kdyz jsou nékteré kupované druhy kari ko-
feni docela dobré, tato smés pokrmtim doda
pikantni, vérohodné indickou chut. Ptiprav-
te si vétsi davku, abyste méli kari po ruce, az
budete ochucovat riizna jidla.

2 Izice koriandru, 2 1zice rimského
kminu, 2 1ziéky kardamomu, 1 1/2 1zi¢-
ky skorice, 1 1zicka ¢erného pepre, 1 1Zic-
ka hrebicku, 1 1Zicka muskatového orisku,
11zicka kurkumy, 1/2 1zi¢ky kajenského
pepre

Vsechny prisady smichejte. Skladujte ve
vzduchotésné sklenicce.

Omacka Marinara se susenymi
rajcaty

Diky suSenym rajé¢attim omacka piimo pre-
kypuje chuti. Je to chutny dopln¢k k burge-
rim, na pizzu nebo na cuketové téstoviny.
Omacku mizete bud servirovat studenou,
nebo ji asi 10 minut nechat probublavat na
nizkém plamenu, aby se chuté jeste vic smi-
sily. Pokud ji budete ohtivat, zkuste do ni za-
michat ptl $alku lahtdkového drozdi, ziskate
tak krémovou konzistenci.

1 salek susenych rajcat, 1 strouzek ces-
neku, 1 Salek rajcat, nasekanych, 1 salek
vody, 1/2 $alku nastrouhané okurky, 3 1zi-
ce konopného oleje, 1 1Zice balzamikového
octa, 1 1zicka oregana, 1 1zicka rozmarynu,
1/4 1zicky tymianu, morska siil podle chuti

Namocte susena rajc¢aty do vody na 20
minut. Tuto vodu nevylévejte. Rozmixujte
vSechny prisady véetné vody z rajéat, dokud
nedosahnete pozadované konzistence.

V lednici vydrzi az tyden.

Pastika ze slunecnicovych
seminek

Tato jemna pomazanka skvéle dopliuje
ochucené krekry.

2 strouzky ¢esneku, 2 $alky slune¢nico-
vych seminek, 1/2 §alku vlasskych orechi,
1/3 $alku konopného oleje, 1/4 salku po-
merancové Stavy, 1 1zicka morské soli

Umixujte vSechny prisady do hladka.

V lednici vydrzi az dva tydny.

Cockovo-ryzZova pizza s kari

V tomto receptu se objevuje bézZna kombina-
ce kari, ¢o¢ky a ryze v neobvyklé podobé kor-
pusu pizzy.

Korpus: 1 1/2 $alku varené ryZe natural,
1 1/2 8alku mleté ¢ocky, 1/4 salku kokoso-
vého oleje, 2 1zicky kari koreni (viz vyse),
11zicka bazalky, morska siil podle chuti

Obloha: 1 rajce nakrajené na platky,
1/2 cibule nakrajené na kosticky, 1 salek
nasekaného celeru, 1 $alek nasekané cer-
vené papriky, 1/2 $alku nastrouhané mrk-
ve, 1/2 §alku nasekanych zelenych cibulek,
1 1zi¢ka suseného oregana (nebo 1 1zi-
ce cerstvého), 1 1zicka suseného tymianu
(nebo 1 1zice ¢erstvého)

Predehrejte troubu na 150 °C. V robotu
nebo mixéru zpracujte viechny prisady na
korpus, dokud se ze smési nevytvori souvisla
hmota. Lehce vymazte plech kokosovym ole-
jem. Rozprostrete smés na plech do tloustky
asi pal centimetru (mtzete mit korpus i sil-
néjsi nebo tenci).

Na korpus rozetiete korenénou omacku
Marinara se suSenymi rajcaty nebo pesto ze
sladké papriky a konopnych seminek; na ni
rozlozte oblohu.

Pecte 45 minut. (Pfesna doba se bude lisit
podle obsahu tekutin v zelenin€ a podle toho,
jak chcete mit pizzu kiupavou.)



Posyp z lahiddkového drozdi
da sezamu
Jelikoz se lahtidkové drozdi rozpousti, tato
smés dod4 krémovitou konzistenci kazdému
teplému jidlu, které ji posypete. Chutove se
velmi podoba jemnému ¢edaru. Smés se da
v kterémbkoliv receptu pouzit misto parmeza-
nu. Diky vysokému obsahu vitamint skupiny
B vlahtidkovém drozdi a vapniku v sezamu
je to vyzivova bomba.

1 dil lahiidkového drozdi, 1 dil neloupa-
nych sezamovych seminek

Umelte spole¢né lahtidkové drozdi a seza-
mova seminka v kdvovém mlynku.

Uchovavejte v lednici, aby oleje obsazené
v sezamovém seminku nezlukly.

Zeleninové krekry

Chutna svacina (pro ty, ktefi jesté svaci,
pozn. redakce ©), zejména v kombinaci se
slunec¢nicovou pastikou (viz vyse).

1 1/2 $alku mletych slune¢nicovych se-
minek, 1/2 $alku nasekaného rapikatého
celeru, 1/2 $alku nasekanych rajcat, 1/2
$alku mandli, 1/2 $alku slune¢nicovych se-
minek, 1/2 $alku nasekané mrkve, 1 1zicka
rfimského kminu, morska siil podle chuti

Predehftejte troubu na 150 °C. V robotu
nebo mixéru umixujte vSechny prisady.

Lehce vymastéte plech kokosovym ole-
jem. Rozetrete smés na plech v co nejtenci
vrstvé. (Pripadné, pokud mate radéji tlustsi
krekry, rozprostiete do siln€jsi vrstvy a pec-
te o 10 minut déle.) Z receptu dostanete pri-
blizné tolik tésta, kolik sta¢i na jeden stan-
dardni plech o rozmérech 28 x 40 cm. Pred
pecenim na smési nozem vyznacte, jak krek-
ry rozkrajite.

Pecte 30 minut. Vyndejte z trouby a nech-
te vychladnout.
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Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

27.5.-3. 6. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose Q
8.—-15. 7. hotel Andromeda, Ramzovd, JeSeniky ...........ueereeevevcrreccrreccnnns a
26. 8. - 2. 9. resort Beskydy, Visalaje, Beskydy. a
23.-30. 9. hotel ChurdfioV, ZAdov, SUMQAVQ..............couewveeeesmmveresssnsessssesesssssssesens a

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 (pres internet)

Guacamole s pastou miso
a kelpem
Tato avokadova smés se dobre hodi k bur-
gertim, do kapustovych zavitkd nebo ke
krekram.

2 zrala avokada, vypeckovana a oloupa-
na, 1/2 rajcete, nakrajeného na kosticky,
1 strouzek ¢esneku, prolisovany, 1/4 $al-
ku najemno nasekané rasy kelp, 1/4 $alku
najemno nasekané cibule, 1/4 §alku tahini,
3 1Zzice miso pasty z ryZe natural, 1 1/2 1Zi-
ce $tavy z citronu

Vsechny prisady spolu rozmackejte a pro-
michejte nebo umixujte v robotu.

V lednici vydrzi guacamole aZ tyden
(zhnédne, ale to neni na zavadu).

Krémova mrkvova polévka
se zazvorem
Tato polévka je obzvlast lehce stravitelna.
Diky zazvoru zahtiva, jak za tepla, tak za
studena.

3 velké mrkve, 1 avokado, vypeckova-
né a oloupané, 2 salky vody, 1 1/2 1zi¢ky

nastrouhaného zazvoru, morska stil podle
chuti, 1/4 $alku nahrubo nasekaného nebo
natrhaného zeleného koriandru

Nastrouhejte mrkve. V mixéru nebo robo-
tu rozmixujte avokado s vodou. Kdyz je smés
hladka, pridejte mrkev, zdzvor a motskou stl.
Mixujte, dokud nedoséhnete pozadované
konzistence. Zamichejte do polévky korian-
dr a podavejte.

Pesto z kapii a konopnych
seminek
Skvély doplnék k burgertim. Pesto, plné chu-
ti a vyzivnych latek, se d& pouzit také jako
omacka na pizzu nebo na namaceni krekrt
a zeleniny.

2 strouzky ¢esneku, 2 ¢ervené papriky,
s odstranénymi seminky, 1/2 $alku cers-
tvé bazalky, 3 1Zice posypu z lahtidkového
drozdi a sezamu, 2 1Zice konopnych semi-
nek, 2 1Zice konopného oleje, morska sl
podle chuti

Umixujte vSechny prisady do hladka.
V lednici vydrzi az tyden. @



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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