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Mili ¢tenari,

Sel jsem takhle po ulici s jednou ze svych dospélych dcer. N4-
hle se k nam vrhla jedna moje znama, bézkyné. Prelétla zra-
kem z dcery na mne — a zac¢ala nam gratulovat k snatku. © Ved-
li jsme se totiz s Johankou za ruce, jak ona byla po celé détstvi
zvykla. A protoZe jejim hlavnim jazykem lasky jsou dotyky, sto-
jiotoidnes. Uz dlouho jsme se tak nenasmali. ©

Dotyky jsou dtlezité. Dnes rano jsem si ¢etl u Matouse, jak
Jezi§ ¢asto uzdravoval dotykem. Vztahl ruku, dotkl se malo-
mocného — a ten byl o¢istén od svého malomocenstvi. Prisel
do Petrova domu, dotkl se ruky tchyné — a tu opustila horecka.
Zena trpici krvacenim k nému piisla a dotkla tfasni jeho §atu —
a od té hodiny byla zdrava. Dotkl se o¢i slepcti — a ty se otevie-
ly. Pfedpokladem uzdraveni byla samozi'ejmé vira téch, ktefi
po ném touzili, ze Jezis to skute¢né mize ucinit. Ze Jezi§ ma
od Boha takovou moc.

Dotyky jsou dulezité, dotyky uzdravuji. Dotyky néco zna-
menaji. PriSel jsem na Skolu vareni do naseho Spolec¢enského
centra. Johanka se ke mné vrhla a za¢ala mne objimat: ,,Tatin-
ku, mné se po tobé tak styskalo.“ Mné se uz hlavou honily my-
Slenky na to, co, jak a kdy budeme ptipravovat, servirovat a -
kat — ona ale védéla (a vi), co je skutecné dulezité. A tak jsem
statecné drzel. ©

Dotyky jsou dilezité — nejenom pro ty, ktefi je maji jako
hlavni jazyk lasky.

Mili ¢tenari, do nového roku bych vam chtél poprat, abyste
zazili hojnost dotykd od lidi, ktefi vas maji radi. Piipadné abys-
te se jako ja ucili poslouzit druhym i timto jazykem lasky, byt
vy osobné jej tieba nemate na ¢elnich prickach svého zebric-
ku (dal8imi jazyky lasky jsou skutky sluzby, soustfedéné pozor-
nost, slova ocenéni a darky).

Ale hlavné: abyste na sob¢ nechali spo¢inout uzdravujici do-
tyk JeziSe — a zbavili se tak malomocenstvi hiichu, byli uzdrave-
ni ze svych trapeni a méli o¢i oteviené pro nebeské kralovstvi.

To pieji i sobé. ©

Srdec¢né vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Jezte orechy,

prodlouzite si zivot

Nékdy se zda, ze dny nejsou dost dlouhé na to, abychom vsechno stihli.
Co kdybychom se prestali snazit prodlouzit své dny a misto toho si o dva roky

prodlouzili zivot?

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi (distribuuji také Prameny zdravi).

budeme pravidelné jist ofechy — jednu
hrst alespon pétkrat tydné. Staci tato
jednoducha a chutna véc — a budeme mit del-
§izivot. ©
Studie globalni zatéZe nemocemi vypoci-
tala, Ze tfetim nejvétsim dietetickym rizikem
prispivajicim k nejvice tmrtim a zdravot-
nim postiZenim (vice nez konzumace mas-
nych vyrobk) je nedostate¢ny piisun ofecht
a seminek. Odhaduje se, Ze kazdy rok kvii-
li tomu, Ze nejedly dostatek orechti a semen,
zemfou miliony lidi — je jich asi patnactkrat
vic nez téch, kteri zemrou na predavkovani
heroinem, kokainem a vSemi dal$imi nelegal-
nimi drogami dohromady.
Otechy mohou poslouzit jako skvela sou-
¢ast snidanové kase. Casto se opomiji vyuziti

P riblizné o tolik déle budeme Zit, kdyz

orechd jako kli¢ové prisady polévek. Kdyz se
rozmixuji a zahteji keSu orechy, vznikne nad-
herné husty polévkovy (nebo omackovy) za-
klad. Otechy a semena se také vyborné hodi
k zelening a ovoci. Ofechy a seminka zvySu-
ji prisun zivin tim, Ze zlepSuji jejich vstieba-
vani — a také zpiijemnuji konzumaci dalSich
produktd.

Vlasskeé vitézstvi a sila

v arasidech

Ktery ofech je nejzdravéjsi? Obvykle odpovi-
dam, Ze je to ten, ktery chcete a miZete pravi-
delné jist, ale jinak se zda, Ze skute¢né vedou
vla§ské orechy. Patii k potravinam s nejvys-
$im obsahem antioxidantti a omega-3 kyse-
lin a vlaboratornich testech potlacuji rist
rakovinnych bunek vice nez ostatni otechy.

A jak si vedou mimo laboratoft, ve skute¢ném
SVELE?

Jedna velka studie za druhou, spolu s dal-
$imi vyzkumy ukazaly, Ze lidé, kteti jedi ore-
chy, obvykle ziji déle a méné umiraji na rako-
vinu, srde¢ni a dychaci choroby.

Vice nez sedm tisic muzli a Zen s vyso-
kym rizikem kardiovaskularnich chorob bylo
napt. nahodile rozdéleno do riznych stravo-
vacich skupin a védci nékolik let sledovali je-
jich stav. Jedna skupina dostavala ¢tvrt kilo-
gramu orechtl kazdy tyden. Pred zacatkem
studie konzumovali ¢lenové ,,orechové® sku-
piny asi 15 gramt orechti denné. Diky ofis-
kam, které dostévali zdarma, jejich spotre-
ba nakonec stoupla na né&jakych 30 gramt
(priblizné hrst) denné. Studie proto moh-
la presné zjistit, co se stane, kdyz lidé ohro-
Zeni srde¢nimi chorobami a stra-
vujici se podle urcitého jidelnicku
zacnou jist kazdy den o 15 gramt
orecht vic.

V obou skupinach nedoslo k vy-
razné zmeéné v konzumaci masa
a mlé¢nych vyrobkd, lidé dal
ve strave ptijimali nasycené tuky
a cholesterol. Proto nepiekvapi, Ze
se neprojevily zddné zmény v ob-
sahu cholesterolu v krvi a z toho
plynoucim poctu srde¢nich pri-
hod. Ovsem v ,,ofechové“ skupiné
se vyrazn¢ sniZil po¢et mozkovych
mrtvic. [ ti, ktefi nebyli ochotni své
stravovani vyrazn¢ zménit, doka-
zali jen malou zménou — ptridanim
ofecht — snizit nebezpeci infarktu
mozku na polovinu. ,,Ofechovou®
skupinu mrtvice stale ohrozovala,
ale o polovinu méné.

Ze vsech orecht, kterym se tato
studie (PREDIMED) vénovala,



byly podle védcti nejprinosnejsi vlasské ore-
chy, tady predev§im z pohledu tmrti na na-
dorova onemocnéni. U lidi, ktefi tydné kon-
zumovali vice nez tfi porce vla§skych orech,
bylo riziko umrti na rakovinu polovi¢ni.
Veédéli jste, ze arasidy neboli burské orisky
vlastné viibec ofechy nejsou? Ve skutec¢nosti
patii mezi lusténiny, ale v dietologickych stu-
diich a dotaznicich se k ofechiim ¢asto pri-
davaji, takZe je slozité presné vymezit jejich
ucinky. V&dci z Harvardovy univerzity se o to
pokusili a ve Studii zdravi sester se uc¢astnika
ptali na jejich obvyklou konzumaci arasido-
vého maésla. Zjistili, Ze u Zen s vysokym
rizikem srde¢nich chorob, které jed-
ly ofechy nebo lZici arasidového més-
la alespon pétkrat tydné, bylo nebez-
peci srdecni prihody téméf o polovinu
mens$i nez u zen, které za tyden snéd-
ly maximaln¢ jednu porci. Tato kiizova
ochrana ofechtl a arasidl se projevuje
také vici nezhoubnym onemocnénim
prsu. U adolescentnich divek na stied-
ni skole, které tydné jedly alespon jed-
nu porci arasidd, se bulky v prsou (kte-
ré mohou byt ukazatelem zvySeného
rizika vzniku rakoviny prsu) neobjevo-
valy zdaleka tak ¢asto. Kdyz je zle, sta-
¢i povolat na pomoc sendvic s arasido-
vym maslem a dzemem. ©

Orechy a obezita: Tiha
dlkazu

Orechy a pomazanky z ofechd jsou
plné Zivin — a kalorii. Dvé 1Zice ofecho-
vého nebo seminkového masla obsa-
huji témér 200 kalorii. Presto je asi lep-
§1 snist 200 kalorii v ofechovém masle
nez stejné mnozstvi energie ziskat

z bézné stravy. JenZe pokud jsou kalo-
rie v oresich tak koncentrované (mu-
seli byste snist témér celou hlavku zeli,
abyste ziskali stejné mnozstvi energie),
nepriberete, kdyz do svého jidelnicku
pridate porci ofechti denné?

Do dnesnich dnd vzniklo asi dvacet
klinickych studii zkoumajicich vztah
mezi ofechy a nadmérnou hmotnosti
a ani jedna z nich nepotvrdila takové prirtist-
ky, jaké byste oc¢ekavali. VSechny studie vy-
kazaly bud mensi nez predpokladané vaho-
vé prirtstky, nebo zadné, ¢i dokonce ubytek:
ato i kdyzZ testované osoby jedly jednu nebo
dvé hrsti ofechti denné€. Tyto studie vsak tr-
valy jen nékolik tydnd nebo mésicli. Projevi
se dlouhodoba konzumace ofecht nartistem
hmotnosti? Touto otazkou se ze Sesti riz-
nych pohledti zabyvaly studie, které trvaly az
osm let. Z jednoho pohledu nedoslo k Zadné
vyrazné zmeéné a dalsimi péti postupy se zjis-
til vyrazné mensi vahovy priristek a snizené

riziko bri$ni obezity u téch, kteti ofechd jed-
li vice.

Podle prvniho termodynamického z&-
kona energie v uzaviené soustavé samovol-
né nevznika ani nezanika. Kdyz tedy kalorie
(jednotky energie) nemohly zmizet, kam se
vsechny podély? V jedné studii méli acast-
nici kazdé odpoledne snist az 120 pistacii —
kazdy den po dobu tii mésici — a neptibra-

li ani deko. Jak se miiZe 30 000 kalorii jen tak
vyparit?

Vysvétlenim, se kterym védci prisli, byl
takzvany ,,pistaciovy princip“: Mozn4 je kon-

Jedna velkd studie za druhou, spolu s dalsimi vyzkumy
ukdzaly, Ze lidé, kteri jedi ofechy, obvykle Ziji déle a méné
umiraji na rakovinu, srdecni a dychaci choroby.

zumace pistacii velmi naroc¢na. Pistaciové
orisky obvykle kupujeme ve skorapkach, coz
zpomaluje rychlost, jakou je miZeme jist, tak-
Ze mé mozek vice ¢asu na to, aby chut k jidlu
reguloval. To vypada jako prijatelné vysvétle-
ni, ale co jiné ofechy, které uz jsou oloupané
(tfeba mandle nebo kesu)? Jedna japonska
studie skute¢né potvrzuje, ze ,,tézko konzu-
movatelné potraviny“ (ty, které musime da-
kladné zvykat) lze spojovat se $tihlym pasem.
Mozna nas to kousani prosté unavi. ©

Pak se nabizi jesté tzv. fekalné vyluc¢ova-
ci teorie. Mnoho bunéénych stén, naptiklad

v rozzvykanych mandlich, zstava nedotce-
nych i po prichodu travici soustavou. Jiny-
mi slovy, je mozné, Ze mnoho kalorii obsa-
zenych v ofesich nikdy nestravime a skon¢i
v odpadu, protoZe jsme je nerozkousali dost
dukladné. Mezinarodni tym veédct testoval
obé¢ teorie: ucastnikiim rozdali bud pal $al-
ku neloupanych arasidd, nebo ptl §alku ara-
$idi rozemletych na arasidové maslo. Pokud
by platil ,,pistaciovy princip“ nebo fekalné
vylucovaci teorie, skupina konzumujici ara-
$idové maslo by pribrala, protoze zadné ka-
lorie by neprosly traktem nestravené a ani by
se nespalily namahavym zvykanim.
Nakonec neptibrala ani jedna skupi-
na, takze hlavni divod musi byt né-
kde jinde.

Co tieba kompenzaéni teorie? Ta
tika, zZe orechy jsou natolik syté a to-
lik potlacuji chut k jidlu, Ze celko-
v€ jime méné&. To by mohlo vysveét-
lit, pro¢ nekteré studie zjistily, Ze lidé
po ore$ich dokonce zhubli. Vyzkum-
ni pracovnici z Lékarské fakulty
Harvardovy univerzity toto vysvétle-
ni vyzkouseli: dvéma skupinam po-
davali smoothie se stejnym poctem
kalorii, ale jedno obsahovalo vlagské
ofechy a druhé ne. Navzdory stejné-
mu piisunu kalorii se skupina uziva-
jici placebo (smoothie bez orechtl)
citila podstatné méné syta nez ore-
chova skupina. Takze ano, zda se,
Ze orechy vas zasyti rychleji nez jiné
potraviny.

Dosli jsme tedy k tomu, Ze 70 %
kalorii z ofechii se ztrati dietetickou
kompenzaci (kvli niz§imu celkové-
mu piisunu kalorii) a 10 % ofechové
ho tuku odchazi vykaly. Ale co téch
zbyvajicich 20 %? Pokud se nedopo-
¢itame vSech kalorii, mél by se prece
n¢kde projevit vahovy prirtistek.

Odpovéd je skryta ve schopnos-
ti orechti zrychlovat metabolismus.
Kdy?z jite otechy, spalite vétsi mnoz-
stvi vlastniho tuku. Védci zjistili, Ze
zatimco kontrolni skupina spalila
za osm hodin priblizné 20 grama tuku, druha
skupina konzumujici stejné mnozstvi kalo-
rii a tuku, ale jejiz jidelni¢ek obsahoval navic
vlasské orechy, spalila tuku vic — pfiblizné 31
gramd. Kdyby néco takového dokazala néja-
ka pilulka, farmaceutické spolecnosti by se
topily v penézich!

Secteno a podtrzeno: ofechy maji vysoky
obsah kalorii, ale kombinaci kompenzac¢niho
mechanismu, neschopnosti naseho téla zpra-
covat vSechen tuk a urychlenim metabolismu
nam prodluzuji Zivot — aniz bychom si museli
prodluzovat opasky. @
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Brusinky proti rakoviné

Laboratorni testy prokazaly, Ze slouceniny zvané antokyany —
fialové, cervené a modré pigmenty, jeZ nalezneme v lesnich
plodech, hroznech, Svestkach, ¢erveném zeli a ¢ervené cibu-
li - zabrafuji akumulaci tuka v jatrech. Pokud jde o potlace-
ni rdstu bunék rakoviny jater, v laboratornich podminkach
viechny ostatni druhy ovoce porazily brusinky.

Dal3i studie odhalily, Ze brusinky v laboratofi vykazuji
Gcinky i proti dalsim druh@m nadorovych onemocnéni, jako
je rakovina mozku, prsu, tlustého stfeva, plic, dutiny dstni,
vajecniky, prostaty a Zaludku. Je v3ak tfeba jesté provést kli-

nické studie G¢inkd brusinek na onkologické pacienty, jez by Mléko fraktu ry rakOVi naa ie ny
1 1

tyto zavéry potvrdily.

Védci se rozhodli provéfit vztah mezi konzumaci mléka a dmrtnosti,
stejné jako riziko zlomenin kosti u populaci, jeZ pravidelné piji mléko.
Vedle toho, Ze zjistili vyrazné vy3si Groven fraktur kosti a kycli, odhali-
li také zvy3enou miru pred€asnych imrti, nardst poctu srde¢nich one-
mocnéni a vyrazné vyssi pocet onkologickych onemocnéni s kazdou
sklenici mléka, které Zeny vypiji.

Tri sklenice mléka denné byly spojovany s témér dvakrat vy3sim ri-
zikem pred¢asného amrti. Také muZi s vyS5i konzumaci mléka vykazo-
vali vy35i miru amrtnosti, ackoliv neméli tak vysokou miru zlomenin
kosti. Studie udavala niz3i miru Gmrtnosti u jinych mléénych produktd,
jako je kyselé mléko a jogurt, coz by odpovidalo teorii, Ze bakterie ob-
sazené v téchto vyrobcich mohou ¢ast problematické laktézy pomoci
fermentace odstranit.

Rostlinnou stravou proti
rakoviné krve

Odbornici z Oxfordské univerzity pres deset let sledova-
li vice neZ 60 000 osob a dosli k zavéruy, Ze u téch,

ktefi se Zivi rostlinnou stravou, hrozi mno-

hem niz3i riziko vypuknuti viech forem b
rakoviny. -

A zda se, Ze nejvétsi ochranu ziskavaji
v(&i rakoviné krve. Cetnost pfipadd leu-
kémie, lymfomu a mnohocetného myelo-
mu je mezi témi, co
davaji pfednost ve- T
getarianské stravé,
ve srovnani s pojidaci
masa témeér polovicni.

K pochopeni mechanismg,
které stoji za témito vysledky,
je potreba dalsich vyzku-
ma. Proc si ale mezi-
tim nepfidat na svij
talif vice zdravych
rostlinnych jidel
uz dnes?

Zivo¢&isné bilkoviny, tuk
a cholesterol poskozuji ledviny

Vé&dci z Harvardovy univerzity 10 let sledovali tisice zdravych
Zen, jejich jidelnicky a ledvinové funkce — a pfitomnost bilkovin
v jejich moci. Zdravé ledviny se snazi bilkoviny a dal3i nezbytné Zivi-
ny v téle udrZet a naopak zbavit nas krevni obéh prostfednictvim moci
jedu ¢i nepotiebnych odpadu. Poustéji-li ledviny do modi bilkoviny, je
to znamkou jejich pocinajiciho selhavani.
Autofi vyzkumu odhalili tfi soucasti stravy, které souviseji
s pfiznaky poklesu funkénosti ledvin: Zivocisnou bilkovinu, Zivo-
¢isny tuk a cholesterol. Kazda z nich je obsaZena v tom samém:
v Zivocisnych produktech. Mezi pfijmem bilkovin ¢i tukd rost-
linného typu a poklesem funk¢nosti ledvin védci Zadnou sou-
vislost neobjevili.



Psi mazlicci ve formé

Po dobu dvou let védci zjiStovali, co psi potfebuji ke svému zdravi, resp. jaka mira fyzické akti-
vity a jaké sloZeni stravy jsou nezbytné pro starsi psy, maji-li se naucit novym kouskam.
Zkoumani jezevcici byli rozdéleni do tfi skupin. Prvni skupina dostavala Zradlo dopliiované

o0 rajcatové a mrkvové granule, citrusovou duzinu, Spenatové vlocky a dal3i slozky. Majitelé si

s nimi pravidelné hréli a chodili ven. Psi z druhé skupiny méli stejny jidelnic¢ek, chybélo jim ale

vice pohybu. Posledni skupina pst dostavala béznou stravu a také méla malo pohybu.
Inteligence jezevcikd byla testovana na schopnosti najit ukryty pamlsek. Nejlépe se dafilo

psdm z prvni skupiny. Z druhé skupiny uspélo v testu jen 80 % pst a z posledni pouhych 25 %.

Pohyb a rakovina prsu

Télesna aktivita je povaZovana za slibnou prevenci rakoviny prsu. Divodem
je nejen regulace vahy, ale také sniZeni hladiny estrogenu v téle. Pét hodin
dynamického aerobniho cvi¢eni tydné mlze omezit hladinu estrogenu a pro-
gesteronu o zhruba 20 %. Je v3ak nutné cvicit tak intenzivné?

Stfedné intenzivni fyzicka aktivita je stejné pfinosna jako dynamickeé cvi-
Ceni. Stfedné intenzivni prochazka hodinu denné je povazovana za prdmérné
intenzivni cvi€enf; vyzkum z roku 2013 ukazal, Ze podstatné omezuje nebez-
peci vzniku rakoviny prsu.

Lnéné seminko a zdrava prostata

Prostaticka intraepitelialni neoplazie (PIN) je pfednadorové posko-
zeni prostaty, odhalené krevnim testem a potvrzené biopsii. U oso-
by s PIN existuje vysoké riziko, Ze u nich bude béhem dal3ich kont-
rol zjisté€na rakovina - a sice ve vysi 25-79 %.

Patnact muzd bylo poté, co byly biopsie jejich prostaty ozna-
¢eny jako PIN pozitivni, pozadano, aby po dobu 3esti mésict jed-

li tfi cajové lZicky Inénych seminek denné, a to az do néasledujici
kontroly.

Po tomto ¢ase vykazovali vyrazné snizeni Grovné PSA, stejné
jako miry mnozZeni bunék zjiSténé biopsii, coZ naznacuje, Ze Inéna
seminka mohou zvratit progresi rakoviny prostaty. U dvou ze sle-
dovanych muzd bylo mozné pozorovat pokles PSA k normalni hod-
noté&; oba uz pak nepotrebovali dalsi biopsii.

Stastni lidé lépe odolavaji rymeé
Védci z Carnegie Mellon University vybrali stovky dobrovolniki — nékteré Stastné,

jiné nikoli - a zaplatili kazdému 800 $ za to, Ze se nechaji infikovat virem obycej-
né rymy. Otazka znéla: Ktera skupina dobrovolnikd bude mit imunitni systém Gspé

néjsi v boji s béZnym virem - ta povazovana za Stastnéjsi, energictéjsi a pohodové;jsi
anebo skupina tvorena Gzkostlivymi, nepfijemnymi a sklicenymi lidmi?

Priblizné jeden ze tfi negativné naladénych Gcastnikd vyzkumu boj s virem pro-
hral a dostal rymu. Z druhé skupiny Stastnych lidi vSak onemocnél jen kazdy paty,
a to i presto, Ze védci u nich brali v Gvahu i spankové rytmy, pohybové navyky, hladi-
nu stresu a dalsi faktory.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.
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vyZzivna poradna

Cukr, strasak zdravych zubu?

.Nejez tolik sladkosti, zkazi se ti zuby!" Tuto vétu jsme v détstvi slychali asi
kazdy. Je to vSak skutecné tak a méli bychom se cukru opravdu vyhybat?

Viktéria Greksova a Igor Bukovsky, Ambulance klinické vyzivy

tazku vzniku tohoto infekéniho one-
O mocnéni zkoumali védci velmi dlou-

ho. Shodli se na teorii, Ze zubni kaz je
ptsobeny kyselinami, které produkuji bakté-
rie nasi ustni mikrobioty. Kyseliny vyslovené
zub ,rozleptaji“ — tim vytvori podminky pro
vznik zubniho kazu. Aby byly baktérie aktivni,
prijimaji cukry, které zkonzumujeme. Mnoh-
dy ani netusime, kde vSude je cukr obsazeny.
Neni fe¢ jenom o sladkych jidlech, cukr na-
jdeme ive slaném pecivu, jogurtech, omac-
kach, oriskach ¢i konzervantech a lécich.

Na trhu se objevuje stéle vétsi mnozstvi
sladkych potravin, které nemaji pfimou sou-
vislost se vznikem zubniho kazu, a to z toho
ddvodu, Ze baktériim ,,nechutnaji“ a nepriji-
maji je. Jde o uméla sladidla (aspartam, cyk-
lamat, acesulfam...) a ndhradni cukry (Sorbit,
Xylit, Mannit). Problém ale mtze vzniknout
pfi jejich zvySené konzumaci, ktera miize
mit za nésledek prijem a jiné travici tézkos-
ti kviili jejich nizké vstrebatelnosti ve stieve.
(To uz ale se zubnim kazem nesouvisi.)

Stalo se vam, Ze po vypiti sklenky pome-
ranc¢ového dZusu nebo koly jste méli pocit

»lepkavych zubti“? Zubtim neskodi jen kyselé
produkty baktérii. Kyselé potraviny a napoje

jsou ¢asto o mnoho kyselejsi nez kyseliny,
které produkuji baktérie ve vasich ustech.
Pravé ony zptsobuji rozleptani zubti ve vel-
kych plochach a vznik tzv. erozi. Ve studiich
se jako nejkyselejsi (a pro vase zuby nejskod-
merance), jablko, téZ kola ¢i bilé vino. Zub-
ni eroze ma za nasledek rozsahlou destrukci
skloviny zubd, spojenou s jejich zvysenou
citlivosti.

Kdy 5kodi cukr zubGim nejvice?
Jakmile néco zkonzumujete, snizi se pH

a zvysi kyselost na povrchu zubt, zejmé-

na v povlaku, coz mé za nasledek posko-
zeni skloviny a ,,infekci® zubu baktériemi,
které postupné vyvolaji zubni kaz. Sliny ob-
sahuji latky, které dokazi zneutralizovat ky-
seliny baktérii a tim potlacit vznik zubniho
kazu. Jejich uc¢innost je vSak u kazdého ¢lo-
véka jina. Je prokazané, Ze pro vznik zubniho
kazu je dulezité&jsi frekvence vystaveni cuk-
ru neZ jeho celkové prijaté mnozstvi. VaSemu
bezvadnému Usmévu tak uskodi vic neusta-
1¢ popijeni sladkych napoju ¢i jezeni lepi-
vych karamelek mezi jidly nez sladka tecka
po hlavnim jidle.

Skodlivé baktérie produkuji nejen kyseli-
ny, ale i mnoho toxinu. Ty ni¢i nejen zuby, ale
i okolni sliznice, dasné, coz vede k jejich za-
nétu a nasledné krvaceni. Vzhledem k tomu,
ze k zanétu dochazi na velké plose, Skodlivé
toxiny baktérii se dostavaji do krevniho obé-
hu a poskozuji stény cév. To mé za nasledek
nejen az dvakrat vyssi riziko vzniku mozkové
prihody nebo infarktu, ale také zvySeni rizika
nemoci dychacich cest, revmatoidni artritidy
a pred¢asného porodu.

Zvysené riziko je u pacientd s umélou sr-
dec¢ni chlopni, kardiostimulatorem, u pacien-
ta s transplantovanymi orgény, cukrovkou ¢i
onemocnénim ledvin.

Baktérie, jako hlavni ¢initel vzniku zub-
niho kazu, se koncentruji na povrchu zubu
v podobé zubniho povlaku, ktery si miizeme
predstavit jako ,,kasicku“ nalepenou na sklo-
viné. Kdyz povlak pravidelné odstranuje-
me, odstranime tim i mnozstvi kyselinotvor-
nych baktérii. Proto je tieba si aspon dvakrat
za den vycistit zuby a mezizubni prosto-
ry. K tstnimu zdravi dopomuzZe i vyplachnu-
ti ustni dutiny ustni ¢i aspon pitnou vodou
ihned po jidle, pfipadné zvyseni mnozstvi
slin zZvykanim zZvykacky bez cukru. @



Ma piti vody vliv
na inteligenci?

Lidsky mozek tvori ze 75 % voda.
Pri dehydrataci se vas mozek

v podstaté smrsti. Jaky to mlze mit
dopad na mozkové funkce?

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemrit.
Vydalo nakladatelstvi Noxi.

v Los Angeles a na Manhattanu vyplyva, ze bezmala dve¢ tre-
tiny déti prichazeji rano do Skoly mirné dehydratované. To
muze negativné ovlivnit jejich vykon a vysledky ve Skole.

Pokud vezmete skupinu $kolnich déti a nékterym nahodile vy-
branym date pred testem vypit sklenku vody, které déti si v testu
povedou lépe? Samoziejmé ty, které dostaly sklenku vody.

Z téchto vysledki védci usoudili, Ze ,,i mirné dehydratované
déti, které ziji v chladnych klimatickych podminkach a které ne-
trpi zamérnym nedostatkem vody ani se nenachézeji v prili$ hor-
kém prostredi, mohou tezit z vétsiho mnozstvi vypité vody a zlep-
$it své kognitivni vykony*.

Mira hydratace miZze plisobit i na vasi naladu. Omezeni pri-
jmu tekutin prokazatelné zvySu-
je ospalost a inavu, sniZuje elan
abd¢lost a prohlubuje pocit zma-
tenosti. Jakmile vSak bylo ucast-
nikdim vyzkumu opét dovoleno
pit, nepriznivy vliv na bd¢lost,
pocit Steésti a na mysl témer oka-
mzité ustal.

Voda se zacina vstrebavat
do organismu velmi rychle —

v prubehu péti minut od napiti se
dostava do krevniho obehu a ab-
sorpce vrcholi zhruba po 20 mi-
nutach. Pozoruhodné je, Ze stu-
dena voda se vstiebava zhruba

0 20 % rychleji nez voda ohrata
na teplotu téla.

Jak ale poznate, Ze jste dehyd-
ratovani? Staci naslouchat svému télu. Pokud kratce po napiti
vétSinu vypité vody vyloucite moci ven, rika vam vase tclo, Ze ma
dost. Jestlize se ale dobre napijete a vétsina vody ve vas zlstane,
vase zasoby byly na dné.

Veédci prisli s jednoduchou pomtckou pro zjisténi dehyd-
ratace — vyprazdnéte mocovy mechyr, vypijte tri sklenky vody
a za hodinu zkontrolujte, kolik vymocite. Pokud vypijete tfi
sklenky a do hodiny vymocite méné nez jednu, ziejme jste byli
dehydratovani. @

Z e vzorki moc¢i odebranych deviti- az jedenactiletym détem

cesty ke zdravi | 9

McDonald’s
a obchod
se zdravim

Potravinarsky prdmysl utraci

za reklamu miliardy. Napf. ¢astka,
vynalozena na zavedeni jednoho
druhu cokoladové tycinky na trh, se
muZe vysplhat na desitky milionU
dolard — a to se jedna o informaci
jiZ par let starou.

Ze serveru www.nutritionfacts.org

miliardu dolard. Takové ¢astky snadno zastini skromny mili-
on dolard, ro¢né¢ vynaloZenych Narodnim institutem pro vy-

zkum rakoviny na podporu konzumace ovoce a zeleniny — anebo
milion a pal na edukaci vefejnosti ohledné cholesterolu.

Stravovaci navyky déti jsou firmou McDonald’s formovany uz
v obdobit, kdy si jeSté ani neum¢ji samy zavazat
tkanicky. Ve véku tti az pét let si uz déti zcela pri-
rozen¢ vybiraji takové potraviny a napoje, o nichz
se domnivaji, ze pochazeji z McDonald’s. A to se
tyka dokonce napriklad i mrkve. Je zdokumento-
vano, ze urcité skupiné déti Iépe chutnala mrkeyv,
ktera lezela na sacku s logem McDonald’s.

Kdyz dité onemocni, znovu se (pfinejmensim
v USA) setka s vyrobky znacky McDonald’s, ten-
tokrat v nemocnici. Zhruba jedna ze ti'i americ-
kych nemocnic ma ve svych prostorach rychlé ob-
Cerstveni této firmy; u rodi¢ nemocnych déti tak
ma vzniknout dojem, ze firma McDonald’s vi, co
je pro dité dobré. V nékterych pripadech se vse
idedlné spoji jiz v nazvu instituce; za priklad mize
poslouzit Détska nemocnice Ronalda McDonal-
da. V nemocnicich napojenych na lékarské fakul-
ty pak jasné vede znacka Krispy Kreme (jedna se
o typické americké koblihy, tzv. doughnuts). Nemocnice by mély
prehodnotit praxi podavani vysoce kalorickych a rafinovanych po-
travin na mistech, kde se ma poskytovat zdravotni péce vazné ne-
mocnym pacientiim.

Pripomina to situaci z 80. let minulého stoleti, kdy zastan-
ci zlepSeni zdravi verejnosti vystupovali s radikalnimi pozadavky,
jako napt. zdkazu prodeje cigaret v nemocnicich. Snahou o to, aby
se naSe nemocnice staly nekurackymi, jsme se pripojili ke globalni
kampani za Uplné vymyceni tabakového prokleti.

Ukol vymytit nezdravou stravu z nemocniéniho prostiedsi je ob-
tizny, ale obtizné bylo v minulosti napf. i vyhlazeni nestovic. @

S pole¢nost McDonald’s sama na reklamu kazdy rok vynalozi
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Rakovina tlustého streva

V zapadni civilizaci je rakovina tracniku (neboli rakovina tlustého stfeva)
na druhém misté mezi pfic¢inami Umrti v dtsledku zhoubnych nadord.

Z knihy Johna McDougalla Traveni, a ne trapeni. K vydani pfipravuji Prameny zdravi.

ropé diagnostikovano 130 az 180 tisic

novych pripadii tohoto onemocnéni.
U osob ve véku nad padesat let existuje zhru-
ba pétiprocentni riziko, ze v dalsi ¢asti Zivo-
ta onemocni rakovinou tlustého streva, a 2,5
procenta rizika, Ze v dasledku tohoto one-
mocnéni zemrou. Vzhledem k tomu, ze vétsi-
na soucasnych zpiisobt 1é¢by je neefektivni,
pouze 40 procent osob se doziva obdobi péti
let po stanoveni této diagnozy.

Rakovina tlustého stieva vznika z polypu.
Vyzkumy provedené na zakladé pitvy ukaza-
ly, Ze cca 35 procent osob s typickym zapad-
nim stylem stravovani ma polypy tra¢niku. At
uz se nachazeji ve stievech, v dutinach nebo
na déloznim ¢ipku, jsou polypy samostatnym
utvarem vzniklym z prebytku tkané, ktery
vznika v diisledku nadmérného mnozeni bu-
nék sliznic. Objevuji se v dusledku neustalé-
ho drazdéni, podobné jako mozoly na rukou,
jejichz acelem je chranit pred podrazdénim.
Faktorem, ktery vyvolava vznik polypt, jsou
¢astecné stravené zbytky nezdravych potra-
vin nachdzejici se ve streve. Velikost polypu
urcuje jeho vyvoj a dobu trvani podrazdéni.

Toto zavazné onemocnéni se vyviji v na-
sledujici posloupnosti: podrazdéni, nadmeér-
né bunécné bujent, vznik polypu a nakonec
nador. S velkymi polypy souvisi vétsi riziko
vzniku nadort. Proména polypu v nédor je
malo pravdépodobné v pripadé polypt pod
5 milimetr, kdezto 1 procento desetimili-
metrovych polypt se transformuje do nado-
rl a tato pravdépodobnost se navySuje na 17
procent pri velikosti 20 milimetrd.

Kli¢em k prevenci vzniku polypd, zpo-
malent jejich rlistu a predchazenti jejich pro-
mén¢ v nador a mozn4 i k zpomaleni riis-
tu jiz vzniklého polypu je ukonéeni drazdéni
stievni sliznice. Jinymi slovy, nasim cilem je
»omyt“ stény stfeva mékkymi a lahodnymi
potravinami — jako je napriklad nadychana
bramborova kase. ©

Obdobi prechodu od nejranéjsich zmén
na sliznici k rozvoji nadoru trva v priméru

I (aidy rok je ve Spojenych statech av Ev-

deset aZ patnact let. Méné neZ jeden z dva-
ceti malych polypti povyroste a proméni se
vrakovinu.

Obdobi od vzniku nadoru do objeveni me-
tastaz (druhotnych nadorovych lozisek na ji-
nych ¢astech té€la) az nakonec ke smrti zabere
dalsich deset az dvacet let. Cely tento proces
od normalni buriky pres vyskyt nddoru az—
pokud Ié¢ba neprinese efekt — k imrti trva
v priméru dvacet az tficet pét let, proto je ra-
kovina tlustého stfeva onemocnénim posti-
hujicim zejména starsi osoby.

Predispozice k rakoviné

Zhruba 75 procent osob, u kterych byla dia-
gnostikovana rakovina tlustého streva, nema
kromeé stravovacich navykt zadné jiné fak-
tory, které by ji predisponovaly k vyskytu ra-
koviny. Ostatnich 25 procent trpi nemocemi
travici soustavy, jako je nespecificka koliti-
da, nebo se vjejich rodiné vyskytla rakovi-
na tlustého stieva, coz je presouva do skupi-
ny se zvySenym rizikem. U osob, které maji

jednoho nebo dva pribuzné prvniho stup-

né (rodice, bratry, sestry) nemocné rakovi-
nou tlustého stieva, je obecné riziko vysky-
tu tohoto onemocnéni dvakrat vyssi. Otazka,
na kterou nezname odpovéd, zni: Jsou pre-
dispozice k onemocnéni rakovinou tlustého
stieva dédéné geneticky, nebo jsou na viné
silné rodinné vzory stravovacich navykd
(jsou to rodice, kdo uci déti, jak varit a které
potraviny pouzivat)?

Jidlo nas uzira

V pribéhu hledani pricinné souvislosti mezi
stravou a rakovinou védci objevili, Ze na své-
té existuje padesat druhti nador tlustého
stfeva. V zemich, kde si lidé dopravaji bo-
hat4 jidla — hodné masa, mlé¢nych vyrob-
ka, tuku, cukru a rafinovanych potravin —je
vysoké procento vyskytu polypti a rakoviny
tlustého stieva. Naopak vysoka konzumace



Skrobovin, ovoce a zeleniny souvisi s nizkym
rizikem vyskytu téchto onemocnéni.

Dr. Denis Burkitt, znamy jako ,,odbornik
pres vlakninu“, si pov§imnul béhem svého
pracovniho pobytu v Africe souvislosti mezi
rakovinou a stravou. U ¢ernochd (jejichz
strava ma nizky obsah tuku, vysoky obsah
vlakniny a malé mnozstvi zivo¢isnych potra-
vin) se riziko umrti v dtisledku rakoviny tlus-
tého streva prakticky témer nevyskytovalo,
kdezto bili Africané (jejichz strava ma malo
vlakniny a hodné tuku) byli ohrozeni stejné
jako obyvatelé vyspélych zemi.

Pokusy na zvitatech ukazaly, Ze Zivo¢isné
tuky, cholesterol a Zivo¢i$né bilkoviny maji
karcinogenni vlastnosti a pravdépodobné
zvyS$uji i riziko vyskytu polypd tracniku. Bylo
prokazano, Ze i konzumace kurat a ryb souvi-
si se zvySenou mirou onemocnéni rakovinou
tlustého stfeva. Aminokyseliny obsahujici
siru, které se ve velkém vyskytuji v cerve-
ném mase, driibezi a rybach, vytvareji znacné
;nnoistvi velmi $kodlivého sirovodiku, ktery,

ak bylo prokéazano, oslabuje buné¢ny meta-
olismus a vznik hlenu.
Ztuzené tuky, jejichz zastupcem je marga-
, amnohé dalsi hotové, priimyslové zpra-
cované potraviny jsou vysoce karcinogen-
ni. Maso, tuky a nedostatek ovoce, zeleniny
a potravinové vlakniny jsou hlavni pti¢inou
vyskytu polypti a v diisledku i rakoviny tlus-
tého streva.

Existuji mnohé teorie tykajici se vlivu
stravovani na rozvoj nadoru. Podle jedné
z nich mdze strava s vysokym obsahem tuku
zvySovat tvorbu zluc¢ovych kyselin v jatrech.
V tra¢niku pfeménuji stievni bakterie Zluco-
vé kyseliny na karcinogenni latky. Druh bak-
terii, ktery se ve stievech vyskytuje, je zavisly
na druhu ndmi konzumované stravy. V pri-
padé tucné stravy se ,,nepriznivé“ bakterie
rychle mnozi a tim zvySuji mnozstvi karcino-
gennich latek v tra¢niku. Jedna se o fetézo-
vou reakci, na jejimz zacatku stoji kus jidla,
které mame na vidlicce.

Uloha potravinové vlakniny
Potravinova vlaknina ptispiva ke zdravi
stfev, a dokonce k obecnému zdravi organis-
mu. Redi karcinogenni latky a vaze se na né
ve stfevech, ¢imz znesnadnuje jejich pristup
k tra¢niku a zbytku organismu. Béhem fer-
mentace vladkniny vznikaji latky (jako napfi-
klad kyselina mlé¢na), které utlumuji vyvoj
rakovinovych bunek.

Existuji dve hlavni kategorie vlakniny:
rozpustna a nerozpustna. Zda se, ze pSenic-
né otruby, které jsou klasifikovany jako ne-
rozpustna vlaknina, jsou nejefektivnéjsi pri
prevenci rakoviny tlustého streva, zejména
diky své schopnosti vazat na sebe potencialné
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$kodlivy nadbytek zlucovych kyselin z jater
a deaktivovat ho. Rozpustna vlaknina, jako
je guarové guma, pektin a ovesné otruby, je
méng¢ efektivni pfi prevenci rakoviny tracni-
ku, ale chrani nas zejména pred nemocemi
srdce a jinymi potizemi, a to tak, ze zmensu-
je mnozstvi cholesterolu, zvétSuje citlivost
na inzulin a snizuje krevni tlak.

Podle odhadu pti zvétseni mnozstvi kon-
zumované vlakniny o 13 gramt denné bude
riziko onemocnéni rakovinou tlustého streva
0 31 procent niz§i, coz by jen v USA ro¢né za-
branilo padesati tisicim pripadii onemocné-
ni touto nemoci!

Vyzkumy ukazaly, Ze strava s nizkym ob-
sahem tukt doplnéna o pSeni¢né otruby ved-
la k redukci poctu recidivy velkych polypt
(adenomu). Diky vlakniné nas priroda vyba-
vila dokonalym mechanismem péce o zdravi
travici soustavy, a tim i o zdravi celého orga-
nismu, coZ je skvéla zprava. Pamatujte samo-
ziejmé na to, Ze se vlaknina nachézi pouze
v rostlinnych potravinach. Spatn4 zprava je,
Ze pramérny obc¢an konzumuje pouhych 8 az
14 gramt vlakniny denné...

Uéinny Lék na stfevni nemoci
Soucasné metody 1écby rakoviny tlustého
stfeva — operace, ozarovani nebo chemotera-
pie — snizuji riziko umrti v disledku tohoto
onemocnéni jen v malé mife. Dokonce i chi-
rurgické odstranéni polypa pred jejich pro-
ménou v rakovinové bujeni miZe byt nedcin-
né, jelikoz na jejich misté¢ mohou vzniknout
nové. Bylo prokazano, ze polypy se zmen-
$uji a mizi, kdyz dojde k odstranéni obsahu
strev kolostomii (operacni vyvedeni tlustého
stfeva na vn¢jsi stranu bricha a vytvoreni tzv.
umélého kone¢niku). Jak k tomu dochézi?
Podobneé jako v pripad¢é mozold, které mizi,
kdyz skon¢i tézka prace, i polypy mohou zmi-
zet, jestlize drazdivé toxiny ze Skodlivého jid-
la (obsazené ve vykalové hmot€) budou ze
stfeva odstranény.

Existuji presvédcivé dikazy, Ze dieta s niz-
kym obsahem tuku bez cholesterolu muiize
zpomalit rozvoj rakoviny a umoznit nemoc-
nému zit déle a zdraveji. Nicméné k uzdra-
veni z rakoviny tlustého steva dochazi vel-
mi vzacné. Tomuto jevu fikdme spontanni
remise.
ale pacienttim trpicim jakymkoliv onemoc-
nénim tlustého stieva obvykle nedostava, je:
,Prestante prilévat olej do ohné!“ Bez zmény
zivotniho stylu bude pri¢ina podrézdéni a na-
konec i nemoc stale existovat. Po prechodu
na zdravou rostlinnou stravu s nizkym obsa-
hem tuku maji osoby trpici polypy, rakovinou
tra¢niku a vesSkerymi ostatnimi stfevnimi ne-
mocemi k dispozici nejsilngjsi 1ék. @

Poradna lékare

Preventivnivysetreni
polypu a rakoviny
tlustého streva

Vysetreni konecniku prstem. - Dosavad-
ni védecké vyzkumy prokazaly, Ze vy-
Setfeni per rektum je neefektivni dia-
gnosticky nastroj. NeZ se nemoc dostane
do stadia, kdy mize byt timto zplisobem
diagnostikovatelna, musi se vyvijet mi-
nimalné deset let - v tomto stadiu exis-
tuje mala Sance na lécbu a uzdraveni.

Test na okultni krvaceni. — Jedna se

o jedno z nejkontroverznéjsich preven-
tivnich vySetreni. Ke krvaceni dochazi
obvykle v pozdnim stadiu vyvoje nado-
ru, kdy Sance na uzdraveni jsou jiz velmi
malé. Z deseti lidi, u kterych je test pozi-
tivni, bude mit jeden rakovinu, ¢tyfi oso-
by budou mit polypy a pét z nich bude
zdravych. Kromé toho tento test neodha-
luje 20 aZ 50 procent pripadd rakoviny
tlustého stieva a az 80 procent polyp.

Sigmoidoskopie. - Jedna se o en-
doskopické vysetieni poslednich 60 az
80.cm tlustého streva. Jedna z nejcasté-
ji citovanych studii prokazala, Ze preven-
tivni vySetreni metodou sigmoidoskopie,
provadéné kazdych deset let, sniZuje ri-
ziko smrti na rakovinu tlustého stfeva
o 55 procent. Cast&jsi preventivni vy3et-
feni neprinasela lepsi vysledky.

Opticka kolonoskopie. — Kolonosko-
pie provadéna pomoci dlouhé, elastické
trubicky se nazyva opticka kolonosko-
pie. Toto vySetieni vyZaduje aplikaci in-
jekce sedativ nebo provedeni celkové
narkézy a €as na regeneraci po zakroku.
Opticka kolonoskopie s sebou nese rizi-
ko perforace streva, i kdyz ji provadi ten
nejzrucnéjsi lékar. BEhem optické kolo-
noskopie provadéné odborniky (i témi
nejzkusené&jsimi) neni odhaleno 24 pro-
cent polypd.

Virtualni kolonoskopie. - Jedna se
o nejnovéjsi zplsob, zaloZeny na moder-
nich technologiich odhalovani rakoviny
pomoci pocitacové tomografie vyuzivaji-
ci rentgenové zareni.

Mnou preferovanou alternativou vici
kazdému druhu kolonoskopie je tradic-
ni klystyr s dvojim kontrastem a pouzi-
ti elastického sigmoidoskopu, coz je lev-
néj3i metoda, ktera nezpusobuje tolik
komplikaci.

John McDougall
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Kdo maze, ten
jede! Opravdu?

Tuky jsou z jedné strany proklinané, z druhé strany

velebené.

Na otazky Pavla Jano3ce (CT Ostrava) odpovidal Robert Zizka (Prameny zdravi).

nam cholesterol, chatraji cévy. Kdyz

jich je malo, nedostaneme do téla di-
lezité latky, bez nichz by na$ organismus
nefungoval.

I ( dyz jich je moc, tloustneme, zvySuje se

Ted se resi maslo, nejen kviili cené, ale
také kvuli tomu, jestli je pro naSe télo ne-
zbytné, Ze je viibec kupujeme. Jak to je?
Jednu dobu se maslo zatracovalo — vem
Skodi a v éem prospiva?

Maslo ma nasledujici slozeni tukti: 68 % tvo-
i nasycené tuky, 4 % polynenasycené a 28 %
mononenasycené. Nasycené tuky prispi-

vaji ke zvySovani hladiny LDL cholestero-

lu a tedy zvySuji riziko nemoci srdce a cév.
Existuji pouze dv¢ esencialni mastné kyseli-
ny, které si t€lo nedokaze vyrobit a musime je
prijmout ze stravy — kyselina linoleova (ome-
ga-6) a kyselina alfa-linolenova (omega-3).
Maslo téchto kyselin obsahuje minimalni

mnozstvi (4 %), jeho ptinos pro zdravi je
i proto minimalni. Vitaminy A a D mliZeme
ziskat jinde.

Podle vyzkumu nejvétsich kapacit o vli-
vu konzumace riznych tukt na zdravi ¢lové-
ka je poradi vhodnosti tukt pro lidsky orga-
nismus takovéto (od nejlepsich po nejhorsi):
za studena lisované rostlinné oleje, rafinova-
né rostlinné oleje, mekké rostlinné margari-
ny, maslo, tvrdé margariny, sadlo, 10;j.

Jak je to s prospésnosti nasycenych a nena-
sycenych mastnych kyselin?
Polynenasycené mastné kyseliny snizuji hla-
dinu LDL, tedy ,,Spatného“ cholesterolu (ale
v pokusech na zviratech zvySovaly riziko ra-
koviny). Mononenasycené mastné kyseliny
nezvySuji hladinu cholesterolu v krvi. Pro zi-
vocisné tuky je charakteristické vysoké za-
stoupeni nasycenych mastnych kyselin. Dvé-
ma vyjimkami z rostlinné fie jsou palmovy

Mdslo md ndsledujici sloZeni tukd: 68 % tvori nasycené tuky, 4 % polynenasycené a 28 %
mononenasycené. Nasycené tuky prispivajici ke zvySovdni hladiny LDL cholesterolu a tedy
zvysuji riziko nemoci srdce a cév.

tuk (51 % kalorii v podobé nasycenych mast-
nych kyselin) a zvlasté kokosovy tuk (91 %
takovych kalorif). Pro rostlinné oleje je typic-
ké silné zastoupeni polynenasycenych mast-
nych kyselin (72 % slune¢nicovy, 58 % kuku-
ric¢ny, 62 % sojovy). Vyjimkami jsou fepkovy
a olivovy olej, které obsahuji hodné mono-
nenasycenych mastnych kyselin (61 %, resp.
75 %). Ty jsou proto ,,nejzdravejsic.

Zivocisné (nasycené) tuky zvysuji nebez-
peci nemoci srdce a cév a rakoviny, ale také
treba zlu¢nikovych kamenti a kolik. Pro nase
zdravi by bylo idealni, kdybychom jich jedli
co nejméné. Klidne bychom je ze stravy moh-
li zcela vypustit. Teoreticky bychom ovsem
ze stravy mohli vypustit jakékoliv bézné tuky,
tedy irostlinné oleje.

A co nase chutové burky — neni jidlo s tu-
kem prece jen lahodnéjsi?

JistéZe je tucné jidlo pro nase mlsné jazyc-
ky zajimavéjsi. Nikoliv nahodou se i v rost-
linnych pomazéankéch obvykle nachazi vel-
ké mnozstvi tuku; tuk je nositelem chuti, jak
mi fekl jeden znamy vyrobce takovych vyrob-
kd. Jde o zménu chutovych navyki. Absolvo-
val jsem tydenni pobyt v USA v jedné institu-
ci, kde viibec nepouzivali Cisté tuky, tedy ani
rostlinné oleje. Za tyden jsem si tak odvyk-
nul, Ze po navratu mi pripadala moje bézna
veganska strava (s trochou oleje) nejprve az
trochu ,,nechutna“. ©

U tukti je nezdravy jejich nadbytecny pri-
jem — kde je hranice?

Polévkova lzice ¢istého tuku predstavuje

na mnozstvi asi 15 g. Pokud jedna o 100pro-
centni tuk, pak to déla 135 kcal (15 x 9 kca-
1/g). Pti kalorické denni spotiebé¢ feknéme
2000 kcal jiz toto predstavuje skoro 7 % ka-
lorii ve formé tuku. Pokud odbornici doporu-
Cuji prijimat max. 6 % kalorii v podobé nasy-
ceného tuku, jednou Izici masla uz jsme tedy
tuto max. denni davku vycerpali... Mimocho-
dem, pokud se uvadi max. 6 % kalorii v po-
dobné nasyceného tuku, jinymi slovy se tak
vlastné k4 — budte vegany. Protoze, jak spo-
¢ital jeden profesor z kalifornské Loma Lin-
da University, i pti veganské stravé se velmi
snadno dostanete k této hranici (mezi zdra-
vim a nemoci).

Obecné se doporucuje celkem 25-30 %
kalorif ve formé tuku, pfisnéjsi doporuceni
hovori o tom, Ze stac¢i 10—15 % kalorii ve for-
mé tuku ve stravé.

Tuky jime obecné ve zjevné formé, tedy
vmasle, sadle, margarinu, oleji, ale také
jime tuky skryté. Kde jsou?

Nadbytek tukt obsahuje samoziejme také
vSechno maso (véetné rybiho a dribeziho)



obecng, dale napf. vejce, smetana, salamy,
klobasy, vnitfnosti, zmrzlina... Tuky jsou
nedilnou soucasti prakticky vSech Zivocis-
nych potravin a vyrobkt z nich — anebo téch,
kde se Zivo€isné slozky nachézeji. Jsou hoj-
né také v ¢okolade. Pozor je tieba dat si téz
na vyrobky, jako jsou napft. susenky, keksy
atd. V ramci jednoho naseho kurzu jsem vzal
ucastnice do bézZné samoobsluhy a ¢etli jsme
spole¢né etikety. Kdyz jsme skon¢ili, byly
damy Sokované tim, kolik tuku se nachazi

v potravinach, které bychom za tu¢né viibec
nepovazovali. Vyrobci matou, ale s pouzitim
jednoduchého vzorecku si kazdy mutze spo-
¢itat, kolik ten ktery vyrobek obsahuje kalo-
rii v podobé tuku. Tak napt. zjistime, Ze pl-
notu¢né mléko (na jehoz krabici je napsano
3,5 % tuku objemov¢) ve skute¢nosti obsahu-
je 49 % kalorii v podobé tuku.

Chcete-li snizit prijem tukd jako takovych,
pak nejezte smaZena a fritovana jidla. Na-
misto plnotu¢nych a smetanovych mléénych
vyrobkl pouzivejte nizkotu¢né. Vyhybejte se
praskovym a instantnim polotovarm (po-
1évky, omacky, dresinky). Maslo a margariny
se snazte nahrazovat riznymi pomazankami
z fazoli, z Cocky, z ovesnych vlo¢ek apod. Pri
pouzivani masla a margarin(i na pecivo si na-
tirejte jen velmi tence.

Jednu dobu odbornici doporucovali jen
margariny, ale pak zdravotni vyzkum pro-
kazal, Ze i ty Skodily. Jaka je situace dnes?
Problém byl s obsahem tzv. transmastnych
kyselin. Transmastné kyseliny jsou vyrab¢-
ny uméle pii procesu, kterému se fika hydro-
genace (neboli ztuzovani tukd). Transmast-
né kyseliny, které se nachazeji napriklad

v margarinu, suSenkach ¢i pomfritech, zvy-
$uji hladinu cholesterolu, a to zvlaste ,,Spat-
ného“ LDL cholesterolu. Védci z Harvardo-
vy univerzity zjistili jiz pred lety, ze tyto tuky
nepiiznive ovliviwji i funkci vystelky cévni
stény (endotelu) a zvysuji sklon k zdnétim.
Oba tyto mechanismy velmi siln€¢ prispiva-
ji krozvoji koronarniho srde¢niho onemoc-
néni. Ve velké studii na zdravotnich sestrach
(Nurses Health Study) byl prijem transmast-
nych tukd jesté vice svazan s vyskytem sr-
de¢niho onemocnéni nez spotieba nasyce-
nych tukd.

U nejvétsich konzument tohoto typu
tukd byla zaznamendna zvySena amrtnost
na srde¢ni onemocnéni a na rakovinu. Re-
Senim jsou margariny, které transmast-
né kyseliny neobsahuji. Takovych je u nas
dnes na trhu jiZ celé fada. U nas doma pou-
zivame mald mnozstvi jednoho margarinu
na bazi s6jového oleje, ktery voni jako mas-
lo — aipo zahtati znovu ztuhne, takze se da
pouzit (pro zvySeni lahodnosti a hladkost

konzistence) i pti vyrobé chutnych rostlin-
nych pomazanek.

Chcete-li se vyhnout transmastnym tu-
kdm, pouZzivejte namisto hydrogenovanych
(ztuzenych) tuk, jako jsou margariny nebo
tuky do peciva, rostlinné oleje. Dnes se pro-
blém — pokud tedy nekupujete levné marga-
riny, jez ztuZené tuky obsahuji — pfesunul
do jiné oblasti. Potraviny, na jejichz etiketé
jsou uvedeny ¢aste¢né hydrogenované (resp.
ztuzené) tuky, totiz obsahuji transmastné
tuky. Je proto tfeba omezit napft. spotiebu
keksu, véneck, oplatkd... A Cist etikety.

Tuky dodavaji organismu velké mnozstvi
energie, ale také diky nim vstrebavame né-
které mastné Kyseliny a vitaminy. Jaky je
princip?

Skuteéné se v pokusech zjistilo, Ze kdyz sni-
te salat, ktery nebude obsahovat Zadny tuk,
nekteré vitaminy rozpustné v tucich se prak-
ticky viibec nevstrebaji. Sta¢i ale pridat malé
mnozstvi tuku, a situace se dramaticky zme-
ni. Nemust to byt nutné ¢isty tuk v podobné
oleje, postaci tieba jeden vlassky ofech, lzice
slune¢nicovych seminek atp. Skute¢né tedy
velmi malé mnozstvi. Nikoliv Izici (¢i n€kolik
1Zic) tuéné majonézy nebo salatového dresin-

ku. ©

Co kdyzZ nékdo drzi dietu a tuky zcela vyra-
di z jideInicku?

[ kdyz zcela vyradime Cisté tuky ze stravy, ne-
zapominejme, Ze tuky jsou nedilnou soucas-
ti prakticky vSech zivoc¢i$nych potravin a vy-
robki z nich. I ve skoro vSech rostlinnych
potravinach jsou tuky zastoupené, byt obvyk-
le v podstatné nizsi mite, i kdyz napf. tofu ob-
sahuje az 50 % kalorii ve form¢ tuku — proto
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je mozna tak oblibené. © Ofechy a semena
jsou samoziejmé bohatymi zdroji tukd, ale
také lusténiny a dalsi. Mezi ovocem je nejbo-
hat$im zdrojem tukd (hlavné mononenasyce-
nych) avokado — vlastné rostlinna pomazan-
ka v instantnim baleni.

Tuky s vysokym obsahem nenasycenych
mastnych kyselin, tedy ty prospésné, jsou
tekuté. JenZe obcas potrebujeme tuky na-
mazat na pecivo — a tam je problém. Jaky?
Nerekl bych vyslovené prospésné, ale spise
mén¢ Skodlivé. Dr. Michael Greger v knizce
Jak nezemfit uvadi oleje mezi tzv. oranzovy-
mi potravinami — jako kdyz na semaforech
sviti oranzova, pozor, pribrzdéte! Ale zpét

k otazce: Chcete-li si néco namazat na pecivo,
doporucil bych tenkou vrstvu nejkvalitng;j-
$iho margarinu. Pfipadné se miiZete naucit
namaécet si chléb do trochy olivového oleje
anebo, a to nejlépe, pouzivat rostlinné poma-
zanky — optimalné vlastni vyroby ¢i zakoupe-
né (v takovém pripadé opét plati — Ctéte eti-
kety). Anebo jezte opeceny celozrnny chléb
jako topinky s cesnekem.

Jak je to se sadlem? V ¢em je dobré av cem
nam Skodi?

Sadlo obsahuje hodné nasycenych tukt

(43 %) a—narozdil od méasla — také hod-

né mononenasycenych tukt (47 %). U nés

je jeste stale pomérné popularni; mam do-
jem, Ze se jedna o takovou narodni specialitu.
Neni pro to ale zadny ddvod z hlediska vyZivy.
Mimochodem, Zivoc¢i$né tuky jsou v potra-
vinovém retézci vyse nez rostlinné oleje, coz
znamena, zZe kumulace Skodlivych latek je

v nich az o rad vyssi. U sadla to mlze byt o to
hor$i, Ze prasata nemaji potni zlazy, coz jes-
té vice brani odchodu toxind z jejich téla. Je
zajimavé, 7e vepiové je na indexu jak u Zid,
tak u muslimd. V Bibli patii prasata mezi ne-
Cista zvitata, jejichz maso se nesmi jist. Oba-
vam se, zda jedno nase smutné privilegi-

um, Ze totiZ jsme na Cele svétového Zebricku
ve vyskytu rakoviny tlustého stieva, nesouvi-
si také s touto nasi narodni libtstkou...

Co treba do salati?

Do salatli mizeme pouzivat mala mnozstvi
za studena lisovanych rostlinnych oleji. Ne-
jenom, Ze dodaji trochu potiebného tuku, ale
jesté salat zajimave ochuti. Anebo si miiZe-
me vyrobit vlastni majonézu — tieba sdjovou
(ze s6jového mléka a oleje, nebo z tofu) nebo
slune¢nicovou (ze slune¢nicového seminka).
Pripadné (a to viibec nejlépe) salat pouze po-
sypat seminky a orechy.

Pokracovdni na str. 27



VitaminB_,

Vitamin B, je vytvaren pouze mikroorganismy, jako

jsou bakterie.

Z knihy Romana Pawlaka Jsem mama, a jsem vegetarianka. K vydani pripravuji

Prameny zdravi.

jenv pripadeg, Ze jsou znecisténé or-

ganickou hmotou (v takovém ptripadé
mnozstvi vitaminu nachézejiciho se na po-
vrchu vyrobki je stopové) nebo byly o tento
vitamin obohacené. Nékteré fermentované
rostlinné vyrobky, napt. s6jové, mohou ob-
sahovat pseudovitamin B ; ten ale nedokaze
podporit funkce organismu zavislé na tom-
to vitaminu.

Vitamin B, , je ddlezity z mnoha dGvoda.

Rostlinné vyrobky obsahuji vitamin B ,

nukleovych kyselin (DNA), syntéza a udrz-
ba funkce myelinu (obalu nervovych vlaken),
vyroba ¢ervenych krvinek (erytrocytt) ¢i syn-
téza energie.

Doporuc¢ovana denni potieba vitaminu
B, udospélych ¢ini 1,4 az 3pg. Doporuceni
jsou vyssi pro t€hotné a kojici Zeny a o néco
nizsi pro déti. Zavery z poslednich védeckych
vyzkumi nicmén¢ poukazuji na to, Ze by
konzumace vitaminu B, , pro uspokojeni po-
treb organismu méla byt podstatné vyssi.

Kolik vitaminu B_, potfebujeme?
Vysledky vyzkumu, jehoZ se zacastnily mla-
dé Zeny a Zeny ve strednim veku, ukazaly, Ze
u 0sob se spravnou absorpci je optimalni pri-
jem 4-7 pg vitaminu B, , denné. To napovi-
da, ze bézné doporuceni 2,4 pg vitaminu B ,

nemusi byt dostatecné. Kli¢ova jsou zde slova
»spravna absorpce®. Podle vysledkd dal$ich
riceti let mnohé osoby schopny tento vitamin
dobre vstiebavat. Takovi lidé by méli tento vi-
tamin prijimat v podobé potravinovych do-
plitkti anebo intramuskularnich injekei.

Znacng Castejsi, nez se obvykle odhaduje,
Je ziejmé takeé deficit vitaminu B , u déti. Vy-
zkumy, provadéné v zemich rozvojovych ane-
bo téch, kde je bézné vegetarianské stravova-
ni, ukazaly na nizkou koncentraci vitaminu
B, vkrevnim séru mnohych matek i déti.
Tato nizka hladina korelovala s mirnymi kli-
nickymi problémy predevsim v oblasti cent-
ralni nervové soustavy.

Dr. Tamai spolu s védeckym tymem do-
kumentoval nizsi krevni tlak u déti v pred-
$kolnim véku, u nichz byla koncentrace vita-
minu B, nejvyssi, ve srovnani s détmi, které
mély nejnizsi koncentraci vitaminu B ,. Véd-
ci z Holandska zverejnili ¢lanek, v némz po-
psali sniZzenou hustotu mineralti v kostech
u déti s nizkou koncentraci vitaminu B,
ve srovnani s détmi s vys$si koncentraci toho-
to vitaminu.

Nedostatek vitaminu B , mGze souvi-
set také s neplodnosti u Zen a muzd. Vyzku-
my ukazaly, Ze tento problém obvykle odezni,
pokud je deficit lé¢en.



Pokles hladiny vitaminu B , je
pomérné rychly

V minulosti byli védci a 1ékati presvédce-

ni, Ze k vyvoji deficitu vitaminu B , docha-

zi po velmi dlouhé dobé (po deseti, dvaceti
¢i dokonce triceti letech). Vysledky vyzku-
mu provedeného dr. Baroniovou v8ak uka-
zaly, Ze u osob dodrzujicich veganskou dietu,
které zaroven ptijimaly doplriky stravy s vi-
taminem B, (v davce 3 az 10 ng denné nebo
2 000 pg tydné), klesla primérna koncentra-
ce kobalaminu v krevnim séru po vynecha-
ni téchto potravinovych dopliikii za pouhé
tii mésice 0 25 %. V jiném vyzkumu, kterého
se zucastnilo 13 teenagert a mladych dospé-
lych laktoovovegetariand, klesla koncentra-
ce vitaminu B, , v krevnim séru u G¢astni-

ki 0 34 % jiz po dvou mésicich od prechodu
k veganstvi.

Pokles koncentrace vitaminu B, , v krev-
nim séru tak muiiZe byt pfi nedostate¢ném za-
sobeni pomeérné rychly. Zvlast prudky mtze
ke kterym patii tehotenstvi, obdobi kojeni
a détstvi.

Dietetické zdroje vitaminu B ,
Pouze produkty Zivo¢i§ného piivodu, jako
jsou maso, vejce a mlé¢né vyrobky, obsahu-
jivitamin B, ), ktery je v lidském organismu
biologicky aktivni. Maso a Zivo¢i§né vyrobky
tento vitamin obsahuji proto, ponévadz zvi-
fata jsou schopna vstiebat tento vitamin ze
své travici soustavy, kde je tato latka ve vel-
kém mnozstvi vytvarena bakteriemi. Pomér-
né velké mnozstvi tohoto vitaminu ve srov-
nani s mlékem a mléénymi vyrobky obsahuji
vejce.

U vegetaridnd jsou mlé¢né vyrobky hlav-
nim zdrojem vitaminu B ,. JelikoZ teplo ko-
balamin nici, v mléce, které bylo varené 2—5
minut, dojde v dasledku ptisobeni teploty
ke zniceni asi 30 % vitaminu B, ,. Vyzkumy
celkové prokazaly, Ze pokud je vyrobek obsa-
hujici vitamin B, , tepelné zpracovan, napf. je
upeceny nebo usmazeny, zplsobi tento fakt
pokles obsahu tohoto vitaminu 0 23-97 %,
v z4vislosti na typu vyrobku, teploty a dobé
zpracovani.

Drozdové vlocky, obohacené o vitamin
B,,, pfedstavuiji jeho dobry dieteticky zdroj.
Tri 1zicky nebo jedna polévkova lZice vlocek
obsahuje denni doporuc¢ovanou dévku toho-
to vitaminu.

U lidi jsou aktivni pouze dv¢ formy vi-
taminu B, ,: metylkobalamin a adenosyl-
kobalamin. Kromé toho je lidsky organi-
smus schopen pfijmout kyanokobalamin,
formu vitaminu B , pfidavanou ¢asto
do nekterych vyrobkd, jako je sdjové mlé-
ko, a hydroxykobalamin. Kyanokobalamin,

hydroxykobalamin a metylkobalamin jsou
pouzivané v dopliicich stravy.

[ kdyz nékteré vyrobky obohacené o vita-
min B, jako tfeba tofu nebo s6jové ml€ko
(¢téte etikety), mohou zpomalit vyskyt defici-
tu tohoto vitaminu, neobsahuyji jej dostatecné
mnozstvi, aby pln¢ zabranily jeho nedostat-
ku, a to zejména v pripad¢ starsich vegetaria-
nu. Séjové mléko, tofu, obilniny a jiné oboha-
cené vyrobky obsahuji obvykle méné nez 6 pg
této slozky na jednu porci. Z toho diivodu se
zda byt prijimani kobalaminu ve formé do-
plitkku stravy v davce 250 pg denné (nebo vét-
$1) nejlep$im zplisobem, jak predejit deficitu.

Udaje jsou presvédéivé a poukazuji na to,
Ze by vegetariani (a hlavné vegani) méli pra-
videln¢ uzivat kobalamin nebo dopliky stra-
vy obsahujici vitamin B ,.

Mylné predstavy o vitaminuB_,
Tempeh a ostatni fermentované s6jové vy-
robky neobsahuji aktivni formu vitaminu
B,,. Stejné tak nékteré fasy, jako je spirulina
¢i nori. — Tyto produkty obsahuji slou¢eni-
ny, které jsou v lidském organismu biologic-
ky neaktivni. Vyzkumy napovidaji, Ze ve sku-
te¢nosti po konzumaci spiruliny nebo nori
muze dojit k nedostatku kobalaminu rychleji
nez v pripadé, Ze tyto rasy nejsou konzumo-
vany. Déje se tak z toho didvodu, Ze pseudo-

Podle vysledkd nékterych
vyzkumU nejsou jiz ve
veku tficeti az Ctyriceti let
mnohé osoby schopny
vitamin B_, dobfe
vstrebavat.

kobalaminy (neaktivni ekvivalenty vitaminu
B,,) mohou blokovat metabolismus jeho ak-
tivnich forem.

Nekteri vegetariani jsou presvédceni, ze
bakterie vytvareji v tenkém streve dostatec-
né mnozstvi vitaminu B ,. — Tento nazor se
opira o vysledky pokusu dr. Alberta, ktery
prokazal, Ze n€které bakterie vytvareji vita-
min B, v tenkém stfeve. Nicméné dr. Albert
méfil jak kobalamin, tak pseudokobalamin,
nemohl tedy zhodnotit presnou koncentra-
civitaminu B ,. Vysokeé ukazatele nedostat-
ku tohoto vitaminu u vegetariana potvrzuji,
Ze pokud tyto bakterie vytvareji néjakou ak-
tivni formu kobalaminu, pak je jeji mnozstvi
natolik nepatrné, ze je mozné je povazovat
za bezvyznamné.
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Jiné osoby propaguji doporuceni necistit
si po jidle po dobu nékolika hodin zuby, aby
bylo umoznéno vytvoreni vitaminu B, , bakte-
riemi na nich usazenymi. — Bakterie usazené
na zubech a v dutiné tstni skute¢né¢ mohou
vyrobit malé mnozstvi vitaminu B, ,. Jedné se
ale o tak nepatrné mnozstvi, Ze neni mozné
je brat vavahu.

Nekteri vegetariani se domnivaji, Ze
konzumace probiotik zajisti dodani nebo
syntézu dostatecného mnozstvi vitaminu
B,,. — Tato hypotéza byla testovana béhem
vyzkumu, jehoz vysledky byly zveiejnéné
v Casopise Annals of Nutrition Metaboli-
sm. Zucastnily se jej osoby s nedostatkem
vitaminu B ,, prokdzanym pomoci vyset-
reni koncentrace kyseliny metylmalonové —
jako dosud nejdaveéryhodnéjsiho ukazatele
koncentrace tohoto vitaminu. U¢astnici byli
rozdéleni do tii skupin. Prvni z nich byla po-
davana davka 500 pg kobalaminu formou
doplnk stravy, druhé skupiné byla poda-
vana jedna polévkova lZice drozdi obohace-
ného o vitamin B, ,, a t'eti — probiotika. Ex-
periment trval tfi mesice. Ve skuping, ktera
prijimala doplnék stravy, doslo az na jednu
osobu u vSech ucastnikt k normalizaci hla-
diny kyseliny metylmalonové. U péti osob
z osmi, které obdrzely obohacené drozdi,
doslo také k normalizaci urovné této kyseli-
ny. Oproti tomu u Zadné z osob, které obdr-
zely probiotika, nedoslo k normalizaci hla-
diny této kyseliny. Krome¢ toho doslo v této
skupiné ke zvySeni nedostatku vitaminu
B,,. Experiment tak prokazal, Ze probioti-
ka nezptisobuji zvySeni koncentrace tohoto
vitaminu.

Zavér

Vzhledem k ¢astému a rozsifrenému vyskytu
nedostatku vitaminu B , u vegetarian, ze-
jména pak u vegand, je velice diilezité uci-
nit kroky za ti¢elem zabranéni vzniku této si-
tuace. Konzumace potravinovych doplika
obsahujicich vitamin B, , je nejjednodussim
deficitu.

Nestoji také za to riskovat vyskyt piizna-
ki deficitu kobalaminu u nemluvnat a déti.
Prestoze mnozstvi vitaminu B,, doporuco-
vané ke konzumaci je velmi malé, t¢hotné
a kojici Zeny by mély vzhledem k velmi niz-
ké absorpci tohoto vitaminu z doplikd stra-
vy prijimat 250 az 500 pg kobalaminu denné.
Rodice vegetarianskych a zejména vegan-
skych déti by méli svym potomkiim zajistit
daveéryhodné zdroje kobalaminu. I kdyZ ne-
mame udaje stanovujici jeho davku pro malé
déti, méla by byt znacné vyssi, nez je dopo-
rucovano, a pohybovat se vrozmezi 10 az
25pg. @



Chce, abyste se ji otevrel

Pfi manzelském poradenstvi jsem si u parQ, které za mnou pfichazely, viiml
jedné vyrazné tendence.

Z knihy Emersona Eggerichse Laska a tcta. Vydal Navrat domu.

sedne tak, aby na me videl. Obcas se

podivéa nahoru nebo dold, pripadné
opaénym smérem, ale kromé¢ letmych pohle-
da se mélokdy podiva pfimo na svou man-
zelku. Jeho manzelka se usadi tak, aby vidéla
na svého manzela a na mé. Sleduje nas oba,
protoZe se snazi zjistit, co se odehravav je-
jim manzelovi — co si mysli. Jako Zena m4 po-
trebu vyjadiovat se a reagovat. Chce o vécech
mluvit. Chce své problémy predkladat k dis-
kusi, aby se mohly vyresit.

Jeji manzel si vSak vétSinu véci necha-

va pro sebe. Jeho Zena citi, Ze se v ném néco
odehrava, ale on o tom nechce mluvit. ,Nic
se nedéje,“ rika. Jeji intuice ji vSak napovida,
Ze je urcité roz¢ileny. Je tim zmatena, a tak
rika: ,Nékdy nevim, ¢emu mam veérit.“ Ni-
kdy vsak od toho neodejde. Neustale se k pro-
blému vraci a snazi se mu ptijit na kloub.

P o prichodu ke mné do kancelare si muz

Touzi po jeho lasce, kterou je zvykla prozivat
tak, ze bude v nenaruseném spojeni s jeho
srdcem.

Kdyz rozbijete jedno, zhasnou
vsechna

Pro plné pochopeni toho, co probiha, kdyz si
manzelé sedaji v mé poradenské kancelari, je
uzitecné priblizit si rozdil mezi muzem a Ze-
nou jednoduchou ilustraci. Pfedstavte si ten-

to rozdil jako dva druhy elektrickych obvodd.

V jednom jsou tfi tisice svétel a tento obvod
je vytvoren tak, Ze kdyz se rozbije jedno svét-
lo, zhasnou i vSechna ostatni. V druhém ob-
vodu jsou také tii tisice svétel, ale je vytvoren
tak, Ze i kdyz rozbijete tieba dva tisice svétel,
zbyly tisic bude dal fungovat.

Na roviné intimity je Zena jako prvni ob-
vod. Kdyz v jejim manzelstvi existuje vaz-
ny konflikt, ma to vliv na celou jeji bytost.

Vsechna jeji ,,svétla“ zhasnou a ona uplné
prestava fungovat. D¢je se tak proto, Ze je
propojend osobnost. Jeji mysl, t€lo a duse
jsou propojeny a cely jeji systém reaguje
na pocity zranéni. Staci, kdyz ji manzel fekne
jednu drobnou nelaskavou poznamku, a mé
na ného vztek, dokud to nenapravi. Jak mi
sdélila jedna zZena: ,,Kdyz s nim bojuji v jedné
oblasti, vedu s nim valku ve vSech oblastech.*
Neékdy ma Zena pocit, Ze je s manZelem
ve vélce, protoze ji nechava osamelou. Po-
dobné dopisy jako tento dostdvam od mno-
ha Zen:

,Tolikrat vecer prijde dom, diva se dlouho
do noci na televizi, v posteli pak po mné chce
sex a ja si pripadam vyuZzivana a nemilova-
na. Myslim, Ze praveé tyhle pocity osamé&losti
se mi vréatily v¢era vecer, a viibec se mi nelibi-
lo, jak jsem se citila... Pripadalo mi, jako by



neni, ale presné takhle se citim. Kdyz ¢te re¢
mého téla, vzdycky se strasné nastve. Celé
dny pak se mnou skoro nemluvi.“

Necht si kazdy manzel dobre v§imne, co
tato Zena piSe. Kdyz si mysli, Ze je nékde pro-
blém, kdyz si pripada zranéna, osamela nebo
prehlizena, zcela urcité nebude mit chut
navas sexualn¢ reagovat. Kdyz ma zkrouse-
ného ducha, jeji télo neni k dispozici.

ManzZel¢in zkrou$eny duch je dobre vidét.
VSechno vam o ném fekne jeji tvar. Zatim-
co zeny davaji své pocity najevo, muzi spi$
zachovavaji kamennou tvar. Zena si mize
stézovat, ze jeji muz ztejm¢e dokaze fungo-
vat, jako by mezi nimi Zadny problém nebyl,
i kdyz je dal ocividné roz¢ilena a citi se zdr-
cend. Jeji muz jde do prace, a kdyz se vra-
ti, nemuize uvérit, Ze ona mysli jen nato, aby
si promluvili o napéti, které mezi nimi bylo.
Obvykle mu musi pfipomenout, co se pres-
né stalo, protoZe to uz zapomnél. Ji jejich
roztrzka pfi snidani poznamenala cely den.
Tu epizodu si v mysli prehréla snad stokrat.
A on fekne: ,,No dobre, tak na to prosté zapo-
meneme, jo? UZ to dal neres.“

Ona si nedokaze predstavit, jak viibec
muze néco takového prohlasit. Pro¢ neni roz-
¢ileny jako ona? Odpovéd je snadna. Vzpo-
minéate na ty dva elektrické obvody? Jeji man-
zel predstavuje ten, kde muzete rozbit dva
tisice svétel a zbyly tisic bude svitit dal. Muz
ma mnohem vétsi schopnost ovladat své re-
akce. Jeho krevni tlak se mtze vySplhat pek-
né vysoko, ale umi to maskovat. Mize citit
hlubokou bolest, ale zasune to do ,,Skatulky*
ve své mysli a fekne si: Pro¢ bych se mél sna-
Zit o tom mluvit, kdyz se citi takhle?

Zena vnima svého muze jako
tajuplny ostrov

To, 0 ¢em jsme prave hovorili, jsou pro
vsechny Zenaté muze hodné dulezité infor-
mace. Kdyz pochopite, jak je vase Zena pro-
pojena a jak potiebuje vyjadrovat své pocity,
velmi vdm to pomUiZe spravné reagovat na to,
az se vas manzelka bude snazit primét k vét-
$i otevienosti. KdyZ manzelé sedi u me v kan-
celari, zena se snazi svého muze ,,rozlustit“.
Nechape, pro¢ uz neni tak vyie¢ny a Citelny,
jako kdyz spolu chodili.

V prvnich mésicich své zndmosti byli oba
naprosto otevieni a navzajem si svérovali své
sny, touhy, obavy a selhani. Mluvili od srd-
ce k srdci a svou otevienost doslova citili. Co
se ale s touto muzskou ,,otevienosti“ stane
po svatbé? V dobé namlouvani se muz sna-
zil objevit Zenu svych snd. Bylo to radost-
né dobrodruzstvi. Kdyz dospél k zavéru, Ze
uskute¢nénim jeho snu je ona, dostavilo se
uspokojeni. Uz neciti potiebu svérovat se
a byt otevieny. Ve skute¢nosti uprednostiuje

moznost byt prosté spolu, bok po boku,
amoc toho nerikat. Muz nechépe, Ze jeho
otevienost v dob¢ chozent ji velice zietelné
sdelovala lasku a Ze jeho jasna fe¢ pro ni zna-
menala nevyslovnou vzpruhu. Jako Zenaty
ted nerozumi jeji potiebg, aby byl otevieny —
aby si s ni prosté povidal a délil se s ni o to, co
proziva.

Zenam jejich manzelé ¢asto piipada-
jijako tajuplné ostrovy. Padluji kolem nich,
hledaji, kde by se mohly vylodit, ale mlha
jim v tom brani. Nemaji kde zakotvit. Vypa-
da, jako by ji odmital vpustit. Jedna zZena mi
o tom napsala: ,,Je naprosto nezicastnény.

Je opravdu tézké byt mu nablizku. Viibec ne-
mluvi. Nemam tuSeni, co by se dotklo jeho
srdce, a vazne bych to rada védeéla. Je to, jako
bych klopytala v tmavé mistnosti a vypina¢
nebyl na svém miste.

Samoziejmé vzdy existuji i vyjimky. Véno-
val jsem se i manzeltim, kde si Zena nechava
své problémy pro sebe, zatimco jeji muz ma
srdce na dlani, ale takové pary jsou v mensi-
ne¢. Obecné jsou muZi a Zeny takovi, jak jsem
to nastinil vySe.

Sara radéji resi problémy
pribézné

Veétsina Zen je jako moje manZelka. Sara dava
prednost tomu, mluvit o manZelskych pro-
blémech pribézné, aby nés vztah nékde ,,ne-
zaostal“. Ma pocit, ze tak zabrani vzniku vét-
Sich problém. V prvnich letech po svatbé
jsem to moc nechépal. Dokonce jsem si ¢as-
to myslel, Ze mluvit téméf denn¢ o moznych
problémech musi znamenat, Ze ve skute¢nos-
ti mame néjaky vazny manzelsky problém.

Celd léta jsem si Sariny davody pro roz-
hovory o problémech $patné vykladal. Casto

17

jsem mél pocit, Ze jsou jen dalsi formou vy-
tek, ze ji dostatecné neprojevuji lasku, a tak
jsem se radéji stahl, abych si neptipadal
znevazovany. Kdyz jsem na jeji otazky re-
agoval ml¢enim, naléhala na me jesté vic

ve snaze zjistit, v ¢em je problém. O to vic
jsem se ale uzaviral do sebe. Nakonec jsem
prece jen pochopil, o¢ jde, ale nez se tak sta-
lo, ,,kruh Silenstvi“ se roztocil vic, nez bylo
nutné.

Ted se, abychom zustali v ,,kruhu motiva-
ce, pilné snazim desifrovat Safina sdélent,
kdyz mi za¢ne klast otazky nebo ze mé tahat
informace. Porad jesté mam prirozeny muz-
sky sklon myslet si, Ze slidi, strké nos do toho,
do ¢eho ji nic neni, kritizuje a dokonce se mé
snazi ovladat. Jsem v pokuSeni citit se jako
jeden manzel, ktery mi ekl: ,Moje Zena po-
rad strka nos do cizich véci. Pripada mi, jako

by méla obrovska pacidla, ktera se pouzivaji
pfi vyprostovani lidi z havarovanych aut, ji-
miz se do mé snazi vniknout. Pottebuji pro-
stor. Potfebuji nezavislost.“

Vim, jak se tento ¢lovek citi, ale ja tyto
mysSlenky odkladam stranou. Vim, Ze se mé
Sara nesnazi ovladat; je to zena s dobrou vili.
Vim, Ze se mnou chce prosté navazat spoje-
ni a citit mezi nami otevirenost a blizkost. To
je mocna soucast jejiho Zenstvi, divod, pro¢
jsem se do ni tenkrat zamiloval.

Jako manzel musite pochopit, Ze poci-
ty, Ze jste vyslychan, a myslenky, Ze za vami
manzelka slidi a klade vam spoustu zbyte¢-
nych otazek, vas prepadat budou. Bude se
to dit a vy je musite zastavit dfiv, neZ se roz-
¢ilite. Myslete na to, pro¢ to vase Zena d¢la.
Chce predejit nastfadanym problémim. Sna-
Zi se vam byt blizko, protoze vas miluje — za-
lezijinavas! @
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Lecba rozvodem

KdyZ mi pani Lada popisovala svUj Zivot a zdravotni potiZe, vzpomnél jsem si
na historicky prvni pokus potvrzujici vliv stresu na organizmus, ktery provedl
ve stfedovéku persky ucenec Avicenna.

Z knihy Jana Hnizdila Pfibéhy obycejného uzdraveni. Vydalo Nakladatelstvi Lidové noviny.

o sousednich, ale navzajem odd¢le-
D nych kdji umistil vlka a berana. Pres-
toze vlk na berana nemohl, beran
prestal béhem nékolika dni zrat, spat a ,,bez-
dvodne* posel. V nékterych manzelstvich to
vypadé podobné. Zivot vedle bezohledného
predatora se diiv nebo pozd¢ji projevi zdra-
votnimi problémy. Jako v pribéhu pani Lady.
S manzelem se poznali pred sedmnac-
ti lety. Vztah byl ze zac¢atku idylicky. Po roce
chozeni se vzali, nasté¢hovali do garsonky
a pustili do stavby domu. ,,Neméla jsem ¢as
na konicky, na rodi¢e ani na sebe. Zpétné vi-
dim, Ze jsem se tehdy manzelovi uplné obéto-
vala. To byl zacatek stresti a nemoct,“ vzpo-
miné pani Lada. Nejdiiv se objevila porucha
Stitné Zlazy, pak ovarialni syndrom.
,,Otéhotnét se mi podarilo az po nasaze-
ni hormoni a Letroxu. Kdyz bylo dcefi osm

mésict, prestéhovali jsme se k mym rodic¢tim.

Penize z prodeje garsonky jsme cht€li pou-
Zit na dostavbu domu. Rodice se ndm snazi-
li poméhat. Manzel si s nimi ale nerozumél.

Stresi pribyvalo, unava a smutek se prohlu-
bovaly. Manzel pak zalozil firmu, narodilo

se ndm druhé dité. Vétsinu casu jsem travila
s détmi sama, ¢tytriadvacetihodinova sluzba,
sedm dni v tydnu. Zacala jsem brat antide-
presiva. K tinavé a depresim se pridaly boles-
ti zad, kolen, kotnik{. K Letroxu a Cipralexu
pribyl Brufen. Manzel mi daval pti kazdé pri-
lezitosti najevo, jak moc pracuje a vydélava,
zatimco ja se valim doma. J4 se pritom cely
den nezastavila.“

Neustale jsme se za nécim hnali
Pani Lada zac¢ala navic poméhat manzelovi
ve firmé. ,,Jako bych toho nemé¢la dost. Bla-
hove jsem si myslela, Ze nas to spoji. Nesta-
lo se. Jen dalsi stres. Ten jsem v zoufalstvi
zajidala, pribrala skoro patnéct kilo, dostala
se pres metrak. Dalsi rdna pro moji psychi-
ku. Kdyz uz jsme vyjimecéné jeli na dovole-
nou, prednost mélo sportova-
ni manzela. Pro
mne i

byla stejné zatéZ jako doma, jen nékde jin-
de. V té dobé jsem se zacala zajimat o psy-
chosomatickou medicinu. Uvédomila jsem si,
Ze mi té€lo nemocemi, inavou a bolesti rika:
,Moc sis toho nalozila. Zpomal.* Kdyz jsem
manzelovi 0znamila, Ze jsem Uplné na dné,
ze uz takhle dal zit nem@zu, odbyl mne slo-
vy: ,J& jsem vas chlebodarce. Podivejte se, co
jsem dokazal a vybudoval! Tak co bys jesté

Lada se mlZe pokusit
uzdravit vztah pomoci
partnerské terapie. Pokud
na ni manzel pfistoupi,
bude mit informaci,

Ze mu na jejim zdravi

a spolecném Zivoté zaleZi.




chtéla.“ Dcera, ktera to slysela, ji pak rekla:
»Matko, koho sis to proboha vzala.“

,Kratce poté jsem se objednala k dokto-
ru Hnizdilovi. Chtéla jsem se poradit o svych
nemocech, ale také stravit dva dny v Pra-
ze a Sest hodin ve vlaku s manzelem. Cestou
si s nim popovidat o tom, jak vlastné Zijeme.
Neustale jsme se za né¢im hnali. PFitomnost
nam ale utikala mezi prsty. Mj plan nevy-
Sel. Manzel dal prednost lyZovéani s kamara-
dy. Zaplacena zaloha za hotel v Praze i listky
do divadla propadly. Byla jsem hrozné zkla-
mana. Kdyz jsem mu fekla, Ze si mne viibec
nevazi, odpovédél, at donesu vahu, Ze si mne
tedy zvazi. Zivot v neticté a ponizovani byl
pro moje zdravi zni¢ujici. Tak jsem se do Pra-
hy vydala sama.*

Ladé jsem vysvétlil, jak jeji zdravotni po-
tiZe souvisi s pretizenim, s trdpenim v man-
zelstvi. Do zavére¢né zpravy jsem napsal:

,Predpokladem efektivni 1é¢by je uspokoji-
vé vyreSeni partnerského vztahu.“ Lada se
muze pokusit uzdravit vztah pomoci part-
nerské terapie. Pokud na ni manzel ptistou-
pi, bude mit informaci, Ze mu na jejim zdra-
vi a spole¢ném zivoté zalezi. Pokud odmitne,
bude mit informaci opa¢nou. Nejhor$i va-
riantou by bylo setrvavat ve stavajici situaci,
dal pasivné trpét. Za sedm mésici mi posla-
la e-mail.

,Pane doktore, koncem ledna 2017 jsem
u vas byla na vySetreni. Na kontrolu nyni pti-
jet nemohu. Myslim, Ze uZ ji ani nepotie-
buji. Rozvadim se. Dva mésice po navstéve
u vas jsem se od manZela odstéhovala. Fyzic-
ky i psychicky se mi okamzité ulevilo. Boles-
ti kloubti zmizely. Kotnik neboli ani po vét-
$1 namaze. Shodila jsem ¢trnact kilogramd.
Nemam potiebu zajidat stres. Jsem bez anti-
depresiv. Chodim hodné& pésky, raduji se
z ptirody, po létech se zase usmivam. Stit-
na zlaza se zlepsila, pani doktorka mi snizila
davku Letroxu. KdyZ se mne pti kontrole pta-
la, jak se mi to podarilo, fekla jsem ji: ,Ode-
$la jsem od manzela.‘ Vétim, ze pii kontrole
za tfi mésice bude mozné Letrox zase trochu
ubrat.

Dnem podani zadosti o rozvod mne pie-
stala bolet zada. Diky podpote nejblizsi rodi-
ny vSe zvladam relativné dobre. Déti se sna-
zim ziskat do své péce. Pred rozvodem jsem
se o n¢ starala Upln€ sama, tak vérim, zZe se
mi to podari. Prestoze podle mého chlebo-
darce (za kterého se manzel oznacuje) jsem
magor, ktery vzdycky polykal prasky a mél
by se 1écit.

Jesté pred odstéhovanim jsem zacala pra-
covat jako zdravotni sestra. Moc mne to bavi.
Méam pred sebou jesté dlouhou cestu, ale ci-
tim, Ze ji zvladnu. Dékuji, Ze jste mi dodal
silu ke zméné.“ @

Nebreé! Chlat

L VN
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prece neplacou

Tato slova jsem slySel poprvé od mého dédy.

O prazdninach jsem uklouzl na hromadé Stérku
a do krve si odrel ruku, bok a stejnou. Bolelo to.
Ale to jsem jesté netusil, co mne Ceka.

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

abicka nemluvila. Vzala néjakou la-
B hev a jejim obsahem mi polila vSech-
ny rany. Predchozi bolest nebyla ni¢im
proti tomu, co nasledovalo. Nékolik minut
jsem tval jak tur a béhal po schodech nahoru
a dold, abych to muceni prezil. Alkohol jako
desinfekce zaptisobil a na konci prazdnin uz
skoro ani nebylo znat, Ze se mi néco stalo.
Jenze v mé détské dusi zlistala dédova slova
»chlapi prece neplacou”.

Od rtiznych lidi jsem je od té doby slysel
jeSté mnohokrat. A protoZe jsem chtél byt
chlap, ucil jsem se neplakat. Drzet bolest
v sobé. Pripadal jsem si jako Vinnetou, které-
ho mohli mucit, a on nepohnul jedinym sva-

lem v obliceji. PIa¢ jsem povaZoval za slabost.

Naucil jsem se premahat bolest a neuvedo-
moval si, Ze to neni feSeni. Stal se ze mne
Clovek, ktery sice neplakal, ale umél oplacet
a mstit se...

Vlastn¢ az v manzelstvi jsem zacal pozna-
vat, Ze pla¢ neni jen néco negativniho. Man-
zelka si chvili poplakala, slzy vyplavily bo-
lest a po chvili byla v poradku. Ja nosil bolest
v sobé. Po Case jsem ji ten pla¢ dokonce za-
¢al zavidét. ,Neblbni. Jsi ptece chlap,” rikal
jsem si v takovych chvilich.

Jednou rano jsem v Bibli ¢etl v knize pro-
roka Jeremjase zvlastni Bozi vyznani, které
mne Sokovalo: ,,0 to vice je mi vsak Moabu
lito a velmi se kviili nému rmoutim. Natikam
kvtili kazdému obyvateli Kir-cheresu a ronim
slzy nad lidmi ze Sibmy, kraje vinohradd, jes-
té vice, nez jsem plakal nad Jerezem...“ (Je-
remjas 48,31.32). Bah place! On se za své
slzy nestydi! Dokonce to necha zapsat do Bi-
ble! Napadla m¢ i otazka: ,,Je Bih chlap,
kdyz place a narika?“ Muze brecet chlap,
aniz by prestal byt chlapem?

Vzpominam si na setkani s clovékem, kte-
rého jsem si velice vazil. Lezel v nemocni-
ci avédél, Ze brzo umfie. Kdyz jsem ho jako
mlady pastor navstivil, svéril se mi, ze se boji
smrti. Nevédél jsem, co mu na to mam fict.
Tak jsem ho objal a on se rozplakal. Po chvili
jsem plakal ija a on mi pozdéji fekl, Ze pres-
né to potreboval.

Od té doby jsem takhle plakal vicekrat
a bylo mi jedno, co si o tom kdo myslel.

Pokud se jednou do¢kdm vnuka, budu ho
(mimo jiné) ucit prekonavat bolest. Ale nikdy
ode mne neuslysi: ,,Nebre¢, to chlapi ned¢la-
ji'* Kdyz bude divod, budu plakat s nim, aby
védél, ze i chlapi nékdy placou. @
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evoluce vs. stvoreni

Brouk prskavec

Napadlo vas nékdy pfi pohledu na krasu
a dimyslnost zvifat, ptakd nebo ryb, zda tak
dokonald stvoreni mohla skutecné vzniknout

prostfednictvim evoluce?

Z DVD NeuvéfFitelna stvofeni popirajici evoluci. Vydalo Stadio Nadej, distribuuje

Maranatha.

ohly pouhé netizené procesy a ¢as
M vytvorit vSechnu tu nadheru okolo?
Rad bych vam predstavil ¢lovéka
jménem Jobe Martin. Doktor Martin ma vel-
mi zajimavy Zivotni piibéh. Ptsobil jako vy-
sokoskolsky profesor, a také jako zubat. Do-
konce slouzil v tymu prezidenta Johnsona
na palub¢ Air Force One, jako palubni den-
tista. Poslednich dvacet let seznamuje své

studenty s mnohymi neuvétitelnymi tvory,
kteti popiraji evoluci. Nebylo tomu tak ale
vzdy. Diive byl doktor Martin na zkladé své-
ho védeckého a lékarského vzdélani presved-
¢en o evoluci:

,,Na Skolach mé ucili, Ze evoluce zaca-
la tzv. velkym tieskem. Rikaji: kdyz to bou-
chlo, vzniklo nahle obrovské mnozstvi hmo-
ty, hlavné vodiku, ten se misty shlukoval
v prach, az nakonec vznikla planeta Zem¢.
Evolucionisté rikaji, Ze Zeme¢ byla zpoc¢at-
ku sucha, a Ze vodu zacala produkovat az
po milionech let vulkanické ¢innosti. Pozdé-
ji, vjednom jezirku vznikajici vody, se zacaly

slu¢ovat anorganické chemikalie pravdépo-
dobné pod vlivem n¢jakého druhu zareni,
anajednou tu mame prvni zarodky Zivota.
Podle nékterych védct to bylo zhruba pred 3
a pul miliardami let. A pak se tyto prvni za-
rodky zivota vyvijely neznamo jak dalsi zhru-
ba 3 miliardy let, nez vznikla prvni burika,
to bylo udajné pred Sesti sty miliony let. No
a ¢asem se tyto prvni buniky zménily na vas
ame.

Na podzim roku 1971 jsem nastoupil
na Baylor Dental College v Dallasu a mél tam
svou prvni prednasku. Hovoril jsem o evolu-
ci zubu. Vysvétloval jsem, jak rybi Supiny po-
stupné putovaly do ustni dutiny, kde se pro-
meénily v zuby. Nékolik studentli za mnou
po prednasce prislo a zeptali se: ,,Dokto-
re Martine, uz jste se nékdy zabyval ndmit-
kami stvoritelského pristupu?“ Psal se rok
1971. Do té doby jsem o tom nikdy neslysel,
a to jsem byl uz zhruba pét let aktivnim kres-
tanem. Pomyslel jsem si, ,,Co je to za lidi?
O ¢em to mluvi?“ Rekl jsem ,,Jisté, podivam

Byl to velky vnitfni boj,
nez se mé evolucni
uvazovani zménilo
natolik, abych dokazal
pripustit, Ze vSechna
zvirata musela vzniknout
najednou, plné utvorena.

Slo to proti vSemu, co
jsem se kdy udil.

se na to s vami.“ Vite, byl jsem tehdy mlady
namysleny ucitel. Myslel jsem si, Ze je prosté
presvédéim.

A tak me pozadali, abych zacal zkouma-
nim predpokladd, ze kterych evolucionisté
vychazeji. Vite, za celych osm let studia jsem
od zadného profesora neslysel ani slovo o né-
jakém predpokladu. Kdyz jsme je pak zaca-
li studovat, zacalo mi dochazet, ze néktera
tvrzeni skute¢né nemuseji odpovidat reali-
t&, napriklad Ze Zem¢ je velmi stard a mno-
ho dalsich.

Potom mé studenti pozadali, abych bli-
ze prozkoumal ur¢ité Zivocichy a potvrdil,
zda mohli vzniknout evoluci. Jako prvni jsme
se zam¢fili na brouka z eledi stievlikovi-
tych, zvaného prskavec. Méri az tfi centime-
try a vytvari vybusnou smeés chemikalii. Pre-
myslel jsem: ,,Fajn, ale jak se mohlo néco



takového vyvinout?“ Reknéme, Ze evoluce je
pravdiva a brouk se za¢ne néjak vyvijet, ale
chybi mu obranny mechanismus, a tak si vy-
vine tuhle smés, ktera ho chrani. Predpokla-
dejme nyni, Ze tento prvni krok evoluce sku-
te¢né probéhl.

Abrouk mav téle chemikalii, ktera vybu-
chuje. Co to ale udéla s broukem? Bum! Vy-
buchne také. JenZe tim cel4 evoluce skon¢i.
Rikal jsem si, jak se to tedy mohlo vyvinout?
Brouk se evidentné sam do povétii nevyho-
di. M4 totiz v té€le malou chemickou tovarnu,
ktera vyrabi zvlastni chemikalii: enzymovy
katalyzator. Ten po vstiiknuti do jisté neutral-
ni smési zpusobi jeji explozi. Jenze to je po-
rad ten stejny problém. Jakmile brouk vyrobi
poprvé tuhle chemikalii, leti okamzité do po-
vétii. Ale to nevidime. Pro¢?

Protoze mé speciélni tlustosténnou re-
akéni komoru, ale i s tou by zranil sdm sebe,
kdyby nedokazal tidit smér exploze. Ma vSak
v zadecku dv¢ trubice, kterymi dokaze pres-
né zamétit cil, vysunout je z téla ven a za-
mifit. Reknéme, Ze se k nému ze strany bli-
Zi pavouk, a prskavec uz se nestihne otocit.
Zkratka vysune hlaven své zbrané, zamiri
do strany a vypali.

Kdyz tenhle maly broucek vystreli, ¢lo-
vék mize slySet jen takové lusknuti. Kdyz
ale ten zvuk védci zpomalili, zjistili, Ze je to
sled jednoho tisice mensich vybuchd, které
jdou tak rychle za sebou, ze slySime jen jed-
no malé prsknuti. Napada vas: ,,Pro¢ to tak
je?“ To byla pro védce opravdova kuriozita.
Prisli na to, Ze kdyby chtél prskavec — vypa-
lit na pavouka jen jediny vystrel, jedinou ex-
plozi, zpétny raz by ho odhodil pry¢. Jako za-
zeh tryskového motoru. Pokud ale nasleduje
vice malych explozi po sobé&, dokaze se no-
hama udrzet na misté. Ale jak chcete slepou
evoluci vysvétlit takovy smérovy sekvenéni
vybuch?

Jiz tenhle jeden maly broucek tak zcela
popira teorii evoluce. Moznost pomalého po-
stupného procesu k vyvoji takové obrany pro-
sté neexistuje. Ani moderni verze evolu¢ni te-
orie zvana teorie ,,pferusovanych rovnovah“,
predpokladajici rychlou evoluci, nedokaze
vysvétlit fungovani tohoto brouka.

Rikal jsem si: tenhle brouk prece nemohl
vznikat kousek po kousku miliony let? Kdyby
vse nefungovalo uz od zac¢atku, davno by vy-
hynul. Abych byl upfimny, udélalo se mi po-
nékud nevolno. A mé Zena vam potvrdi, ze
nasledujicich pét let jsem mél zaludek jako
na vodé. Byl to velky vnitfni boj, nez se mé
evoluéni uvazovani zménilo natolik, abych
dokazal pripustit, Ze tenhle brouk, vlastné
vSechna zvifata musela vzniknout najednou,
plné utvorena. Slo to proti véemu, co jsem se
kdy u¢il.“ @

Hrebicek,

i proti migré

pro zub
hé

Hrebicek pouzivame k ochuceni maku nebo

do povidel ¢i do perniku.

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

rebicek obsahuje latky, které piso-
H bi proti bolesti. Takze — kdyZ nés boli

zuby a lékar zrovna neordinuje, muize-
me prozatim zvykat hiebi¢ek. Ne nadarmo je
hrebicek prisadou v mnoha zubnich pastach
a ustnich vodach. Tohle koreni pomtize ale
i pfi zanétu dasni — masirujte dasn¢ ty¢inkou
namocenou v hiebickovém oleji.

Kdyz prijde migréna, lehce si pomasiruj-
te spanky hrebi¢kovym olejem nebo si as-
pon dejte vétsi hrnek zeleného ¢aje, v némz
se louhovaly také dva hrebicky a kousek
skortice. Kdyz hu¢i v hlavée v disledku $pat-
ného prokrventi, podle abatySe Hildegardy
je vhodné rozkousat tii- az ¢tyrikrat denné
hiebicek.

Ze pry i snizit tlak se d4 pomoci hiebicku.
Mozna by se to dalo vysvétlit tim, Ze hiebicek
pUsobi proti parazitiim, tedy i proti plisnim,
jez mnohdy postihuji i krvinky. Zdeformo-
vané krvinky se har prodiraji malymi céva-
mi a ty pak maji tendenci se ucpavat. Kdo
chce, miize to vyzkouset. © Osm hiebicka
se d4 vylouhovat do vlazné vody na 24 hodin.
Ta voda se pak pije po douscich. Samoziej-
mé, jedna aplikace je malo, takze zkuste del-
§ikaru.

Zvykani hiebicku se osvédéuje také pii
nadymani. Hrebicek totiZ ni¢i choroboplod-
né zarodky v Zaludku a ve strevech. Podporu-
je tvorbu bilych krvinek, které, jak vite, jsou
soucasti naseho obranného systému. Hrebi-
¢ek pomaha i pti problémech s dychacimi ¢i
mocovymi cestami.

Hrebicek také mizete dat vyluhovat
do lihu nebo do francovky — pripravite si
tak mazani na bolavé klouby, ale taky tie-
ba na plisen na nohou. Hrebi¢ek podporuje
i funkci jater. Trpite-li sennou rymou a musi-
te-li se presto vydat do terénu, zkuste si vzit
s sebou maly rozprasovac s roztokem pfipra-
venym z hfebic¢kové tinktury a z vody.

A kdyz vatite ryzi, zkuste navrch polozit
rozkrojenou cibuli, do které jste zapichli n¢-
kolik hiebickll. Budete prijemné prekvapeni.
Ryze mé vynikajici chut, a coZ teprve ta cibu-
le! (Kdo to vymyslel nevim, ale moje mamin-
ka to tak déla odjakziva.)

Ve staré Ciné museli vladni aednici po-
vinné zZvykat hiebicek, aby méli prijemnéj-
$i dech, kdyz méli pristoupit k cisari. Hezky
zvyk veSet si pod lustr pomeran¢ ozdobeny
husté zapichanymi hiebicky bychom moh-

li zkouset i jindy neZ o Vanocich. Pomeran¢
nejen ozdobi, ale také provoni a vydezinfiku-
je okoli. A az vyschne a nebude se vam uz tak
libit, mlZete jej povesit do skiiné. Molim se
taky libit nebude.

Hrebickovy odvar mtzeme zkusit, kdyz
se o n¢koho z rodiny pokousi laryngitida. To
vsak jde vétSinou o minuty, takze doporucuji
mit po ruce hiebickovou tinkturu.

A jeste jedna hiebickova inspirace: jahlo-
vy makovec. Do vychladlych jahel zamicha-
me mlety mak, susené a namocené ovoce (ro-
zinky, meruiiky, $vestky...), mlety hiebi¢ek
a koriandr. Hmotu vlozime do vymazaného
pekace a dame zapéct. @
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Zero waste neni stradani

Jak zacCala vaSe cesta k bezodpadovému zivotnimu stylu? — S manzelem
a nasimi dvéma syny jsme Zili typicky americky sen. Bydleli jsme ve 300 metrd
Ctverecnich velikém domé v Kalifornii.

PretiSténo z casopisu Sedma generace 5/2017. Rozhovor s Beaou Johnsonovou pripravila Magdalena Hronova.

nu, méli jsme pokoje pro hosty, garaz

pro tfi auta a Sestadvacet zidli. Nasi pa-
desat pét litrd objemnou popelnici jsme kaz-
dy tyden naplnili presto, Ze jsme spoustu véci
recyklovali. Méli jsme vSe, co jsme potiebo-
vali a chtéli. Presto v nasem Zivoté néco chy-
bélo. Prestéhovali jsme se do docasného bytu
v mensim méstecku a véechny véci ulozili
do skladu. Pozdéji jsme zjistili, Ze je nepotie-
bujeme a Ze mit méné véci znamena mit vice
¢asu. Nesekali jsme zahradu, neuklizeli ob-
rovsky diim a mohli se vénovat jeden druhé-
mu. Zrusili jsme predplatné ¢asopisi a od-
pojili televizi. Vénovali jsme se ekologickym
tématim, studovali je, hodné se dozvéde-
li z knih a nau¢nych dokumentt. Diky tomu
jsme si toho mnoho uvédomili o nasi spo-
trebé a zjistili, Ze pouhd recyklace neni reSe-
nim. Manzel dal vypovéd ve své pavodni pra-
ci a zalozil poradenskou firmu zabyvajici se
udrZitelnosti. J& jsem se pustila do zmény
nasi domécnosti.

I(aidy ¢len rodiny mél svijj pokoj a Sat-

Jaka je vase ptivodni profese?

Jsem umélkyné. Byla jsem malitka portré-
ta. Darilo se mi dobfe, dostala jsem dokonce
cenu za umélce roku. Dnes uz ale nemam po-
tfebu zaznamendavat svou kreativitu na plat-
no, protoZe zero waste je pro me dostate¢né
tvarci.

Jak dal pokracoval vas zivot smérem k nu-
lovému odpadu?

Zacali jsme vyuzivat alternativy véci na jed-
no pouziti, abychom se vyhnuli nakupova-
niv jednoréazovych plastovych obalech. Dali
jsme prednost nakupovani v mistnich bio-
prodejnach a zaméfili se na lokalni potraviny.
Usila jsem pytli¢ky ze starého povleceni a po-
stupné dokupovala sklenice na nakup po-
travin, aZ jsme méli spiZ plnou potravin na-
koupenych bez obalu. Zalozili jsme zahradni
kompost. Jednoho dne jsem v odborné lite-
ratufe narazila na termin zero waste, ktery

oznacoval primyslové praktiky. Pfedstava
nulového odpadu mé nadchla a stala se cilem
celé rodiny, ke kterému jsme se den ode dne
priblizovali.

Jak byste zero waste popsala?

Je to riznoroda snaha o snizeni odpadu z do-
macnosti. Jde vlastné o zménu a zjednodu-
Sovani zabehlych rituald, aby se z nich staly
ritudly nové, funkéni a minimalistické, diky
nimZ neprodukujeme téméi zadny komunal-
ni odpad. Pfi nakupu ¢i jeho planovani vyu-
zivame pravidlo 5Z. Zamitnout to, co nepo-
trebujeme; zredukovat to, co potiebujeme

a nemuizeme zamitnout; zuzitkovat véci, kte-
ré spotfebovavame a nemizeme zamitnout
¢i zredukovat; zrecyklovat jen to, co jsme ne-
mohli zamitnout, zredukovat ani zuzitkovat;

a nakonec zkompostovat, coz stoji troSku
mimo tuto pyramidu. Je opravdu ddlezité
dodrzovat toto poradi, pak mutze zero waste
fungovat.

Premyslela jste pred tim, nez jste objevila
zero waste, Ze byste chtéla napsat knihu?
Ne, rozhodné ne. Do zero waste jsme se pus-
tili prirozené a po n¢jaké dobé jsem zacala
mit pocit, Ze bych se se svymi poznatky chté-
la podélit s ostatnimi. VyzkouSeli jsme totiz
spousty véci, nékteré z nich fungovaly a jiné
byly propadaky. A tak jsem tehdy fekla man-
zelovi, Ze za¢nu psat blog. Pamatuji si, ze mi
rekl: ,,Neblazni, blog nepis, lidi té budou lyn-
Covat!“ Ale ja jsem védela, ze je to dulezité,

a tak jsem ho zacala psat. Po néjaké dobé mé
kontaktoval The New York Times a napsal

Jednoho dne jsem v odborné literature narazila na termin zero waste, ktery oznacoval priimy-
slové praktiky. Predstava nulového odpadu mé nadchla a stala se cilem celé rodiny. Jsem rdda,
Ze Ziji pravé v lokalité, kde je nejvice odpadu na osobu v celych Stdtech. Diky tomu lidé vidi, Ze
jde Zit bez odpadu viude.



¢lanek o tom, co délame. Jenze neotiskli fot-
ky naseho bytu, takze si lidé mysleli, Ze jsme
hipici, Ze si neholim nohy a tak dale. Pak vy-
Sel v ¢asopise ¢lanek, kde byly na deviti stran-
kach fotky naseho bytu. Diky tomu bylo li-
dem jasné, ze nejsme hippies, spoustu z nich
to oslovilo a fekli si, ze pokud takto vypada
zero waste, tak jej také chtéji zkusit. Tehdy
jsem vSak nebyla ptipravena o tom napsat
knihu, i kdyZ me jeden vydavatel kontakto-
val. Pockala jsem dva roky, nez se nas sys-
tém usadil, a pak se pustila do psani. Dnes
vidim v knizkach, které vysly po té¢ moji, Ze
jejich autofi jeste nedosli tam, kam potiebuji.
Nekteri totiz pisi o tom, jak si péct sviij chle-
ba, jak vyrabét vlastni syr, jak stloukat mas-
lo, z ¢eho vyrobit doméci pastu na zuby a pri-
rodni deodorant... Vyrabét vSechny tyto véci
neni dlouhodobé¢ udrzitelné. A dési to spous-
ty lidi a hlavné Zeny, které pracuji na plny
uvazek. Neni diivod si vyrabét Cistici pro-
stredky, kdyZ muUzete na vSe pouZit ocet. Na§
Zivotni styl se snazi véci zjednodusovat a na-
lézat jednoducha, multifunkéni a prirodni
reSenti.

Jaky mate vy osobné pocit z konzumni spo-
leénosti Spojenych statti? Zmeénilo se v po-
sledni dobé néco? A je situace tady v Evro-
pé jina?

Ano, konzum ve Spojenych statech mi ne-
déla radost. Na druhou stranu jsem rada, Ze
Ziji prave v lokalité, kde je nejvice odpadu

na osobu v celych Statech. Diky tomu lidé
vidi, Ze jde Zit bez odpadu vSude. Citim, Ze

v Evropé roste bezodpadové hnuti rychle-

ji. Lidé tu dokazou ocenit jednoduché rados-
ti a neboji se nakupovat v second handech.

V Americe lidé pottebuji nakupovat nejnovéj-
$1 vymoZenosti, aby ukazali, Ze si je mohou
dovolit. Boji se, co by o nich lidi fekli, kdyby
je neméli.

Mate pocit, Ze se situace méni a bezobalo-
va ekonomika roste?

Ur¢ité. Vyrobci si zero waste vSimli a vidi

v ném prilezitost. Oslovila me tieba IKEA,
abych jim fekla svilij nazor na jejich pro-
dukty. Zajima je, jak mizou vyrobky vylep-
$it, jaké vybrat materialy a co potiebuji ze-
rowasteri ke svému Zivotu. Ozvala se mi
dokonce i firma Nestlé. Sice je nepodporu-
ji, ale nebranila jsem se tomu s nimi mlu-
vit. Chtéli slySet mdj nazor na problematiku
vody. Radi by se bezodpadovému zivotni-
mu stylu priblizili a naptriklad instalova-

li fontany na vodu v ulicich. Je to pro né za-
jimavé z marketingového hlediska, to ale
neznamena, Ze tim neudélaji dobrou sluz-
bu. Nedavno jsem se také zucastnila konfe-
rence Europack ve Svycarsku. V mistnosti

se mnou sedéli zastupci firem jako Nespre-
so, Coca Cola ¢i Pepsi. Na schlizku mé sami
pozvali a chtéli, abych jim odprezentovala
svtij zivotni styl. Myslim, Ze jsem jim doda-
la odvahu vidét v zero waste potencial — na-
ptiklad prodavat produkty ve vratnych oba-
lech. Bylo to ptijemné setkani, a dokonce
mi po schiizce nékteri prisli osobné fict, jak
na n¢ muj ptibéh zaptisobil. A to je divod,
pro¢ jsem tam §la. Myslim, ze bychom se ni-
kam neposunuli, kdybych tekla, Ze s nimi
odmitam mluvit.

Znamena to tedy, Ze se snazite aktivné

s firmami jednat?

To ne. Kontaktuji jen firmy, které sama vyu-
Zivam, a maji tedy vliv na to, kolik mame od-
padu. Ale pokud m¢ néjaka firma sama oslo-
vi, rdda s ni promluvim. Na§ rodinny odpad
za rok 2016 se vejde do ¢tvrtlitrové skleni-
ce. Kontaktovala jsem proto naprtiklad fir-
mu, ktera vyrabi kompostovatelné kartacky
na zuby. Jejich Stetiny se vsak kompostovat
nedaji, a tak skon¢i v nasi odpadové sklenici.
Ptala jsem se jich, jestli by to mohli zm¢nit,
aby i §tétinky byly kompostovatelné.

Jaky mate nyni z hlediska bezodpadového
Zivota cil?

Poridit si elektrické auto na delsi vzdalenos-
ti, secondhandové. Mame na domé solarni
panely, ale u naSeho domu neni mozné par-
kovat a v naSem mést¢ nejsou dobijeci stani-
ce. A tak potiebujeme najit feSeni, jak toho
docilit. Také se nam brzy odstéhuji oba sy-
nové na vysoké Skoly, a tak bychom se chtéli
s manzelem prestéhovat do malického domu
(takzvaného tiny house na kolech, které jsou
v souc¢asnosti docela popularni — pozn. aut.).
Jsme na to vlastné pripraveni! Uz ted jsme
minimalisti.

Je jesté néco, vedle bezodpadovosti, ¢im se
snazite snizit svou ekologickou stopu?
Ano, mluvime sice o zero waste, kdyz se vSak
tomuto zivotnimu stylu pfizptisobite, vénu-
jete pozornost viem souvislostem. My jsme
se tfeba vyhnuli plastu, sledujeme svou spo-
tfebu energie, vdomé mame pouze LED za-
rovky a také mame na stfeSe nainstalované
solarni panely. Zjistili jsme, Ze naSe spotreba
elekttiny je polovi¢ni a spotieba vody ctvrti-
nova oproti primeru v naSem regionu. Nain-
stalovali jsme na vodovodni baterie perlato-
ry a s vodou Setfime. Jime méné Zivoc¢iSnych
produktd. Mame jen jedno hybridni auto,
které pouzivame pouze na nakup jidla ¢i po-
kud jedeme na vylet. Ve Statech nemame zel
moznost jezdit vlakem tak jako tady v Evropé.
Jinak jezdime na kole a chodime pésky. Nasli
jsme balanc a sniZovani ekologické stopy je
prirozena soucast zero waste.

Ovlivnil vas Zivotni styl vase déti ve vybéru
jejich profese?
Pro nase déti je bezodpadovy Zivot napros-
to normalni a automaticky. Je to pro n¢ jako
vyrlstat v ur¢itém naboZenském vyznéni ¢i
s n¢jakou konkrétni dietou. Nemaji pocit, zZe
by méli §ifit myslenku dal. My jako rodice se
citime byt priikopniky, ale oni ne. Max chce
byt programatorem a Leo inZenyrem. Kdyz
jsem se jednou Lea ptala, jestli bude jako do-
spély porad zit tak, jako dosud, fekl mi: ,,To
nevim. Ale jedno vim jisté: nikdy nebudu ku-
povat jednorazové papirové utérky. Je to vy-
hazovani penéz!“ © A kdyz Max vyplrioval
ptihlasku na univerzitu, jedna z otazek znéla:
»Musel jste se nékdy vyrovnat s n¢jakym stra-
danim?“ Navrhla jsem mu, aby tam napsal,
Ze Zije zero waste. Odpovédel mi, Ze zero
waste prece neni zadné stradani! Tak snad
nebudu mit problémy se snachami! ©
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Vztah lasky

.BUh stvofil ¢lovéka, aby byl jeho obrazem, stvofil ho, aby byl
obrazem BozZim, jako muzZe a Zenu je stvoril." (Genesis 1,27)

Z publikace Radomira Jonczyho ManzZelstvi, raj nebo peklo? Vydal Advent-Orion.

ite, jak vypada Bih? Na podobnou
V otazku véfici obycejné odpovidaji od-

kazem na vySe zminény citat. Predpo-
kladaji, ze kdyZ jsme byli stvoreni k Bozimu
obrazu, vypadé Btih podobné jako my, jen je
asi o dost vétsi... ©

Jezi§ byl jiného nazoru. V jednom z roz-
hovor svym u¢edniktim rekl, ze ,,Bth je
Duch® (Jan 4,24). A pii jiné prilezitosti po-
dotkl, ze ,,duch nemé maso a kosti“ (Lu-
kas 24,39). Buh prosté nevypada nijak. Je
to duchovni bytost. Proto jej jeste ,,nikdo
nikdy nevidél“ (1. Janova 4,12), proto De-
satero nedoporucuje jakékoli zobrazovani
Boha (Exodus 20,4), proto i ty nejlépe mi-
néné pokusy o jeho zobrazeni kon¢i Bozi
karikaturou.

Vzpomerite, jak hluboce dokazala mnohé
znas poznamenat pohadka s ndzvem Stvo-
feni svéta od francouzského animatora Je-
ana Effela z roku 1958. Dodnes se pfi zmince
0 Bohu jen stéZi zbavujeme asociace plesaté-
ho starika v no¢ni kosili, ktery z oblacku plu-
jiciho po nebesich s dobromyslnym tismévem

pozoruje, co Ze se to na té nasi zemi vlast-
né deje.

BuUh se zrcadli v nasich vztazich
Bible se zminuje o Bozich rukou, o¢ich,
usich, ustech a srdci. Nechce tim vSak vyjad-
rit, jak Blih vypada, ale jaky je, jak se chova —
Ze je osobnim Bohem, ktery jednd, vidi, slysi,
mluvi a také citi; Ze je Bohem lasky a vztahd.
Clovéka nevytvofil na zakladé vlastnich so-
beckych zajm1, vedla jej k tomu obétava l1as-
ka. Vzdyt jeho stvorenim sam sebe omezil.
Je-li vknize Genesis feceno, Ze byli muz
a zena stvofeni k BoZimu obrazu, vyplyva
z toho, Ze se zékladnim principem rajského

souziti mezi nimi mél stat jejich vzajemny vztah.

A mame tady problém. ,,Lasko, Boze, las-
ko, kde ta ludia beru, na horach nerasties,
v poli ta nesej.“ Clovék je Bozim obrazem
jen v Bozi blizkosti, kdyz si jeho 1asku uvédo-
muje, kdyz ji ptijim4, kdyz se ji nechava pro-
stoupit a predava ji dal. Metodisticky biblista
Vladimir Z4ak ve svém komentaii ke knize Ge-
nesis napsal: ,,Pohledem do zrcadla odhalime

svj obraz. Je to na$ obraz, i kdyZ s nami neni
totozny. Ze neni totozny, poznavame, kdyz
se od zrcadla vzdalujeme. Obraz se v zrcad-
lici ploSe vzdaluje a ztraci. A BoZim obrazem
jsme jen tehdy, jsme-li blizko ngj. Cim jsme
tim mén¢ jsme lidmi.“

Kniha Genesis tuto skute¢nost potvrzu-
je. Nasi prarodice se Bohu vjednu chvili diky
htichu, ktery spachali, za¢inaji vzdalovat.
Schovavaji se pred nim. Stoji za povS§imnu-
ti, Ze se tim zacina ochlazovat nejenom jejich
vztah k Bohu, ale i k sobé navzajem. Adam
osocuje Boha: ,,Zena, kterou jsi mi dal, aby
pfi mné¢ stéla, ta mi dala z toho stromu a ja
jsem jedl“ (Genesis 3,12).

Jako lidstvo jdeme Zel ve §lépé&jich svych
prarodict. Opakujeme stejné chyby. Krize
rodiny je ve své podstaté jen dlisledkem kri-
ze vztahu ¢lovéka k Bohu. Ztracime-li vztah
k nému, jsou ohroZeny i naSe vzgjemné vzta-
hy. Vzdalujeme-li se jemu, ztradcime z dohle-
du také jeden druhého. Skodime tak sami
sob€, svym partnertiim rodinam i §ir§imu



okoli, protoZe uz nejsme schopni milovat
a zrcadlit tak jeho lasku.

Situace je vazna, nikoli v§ak zoufala. Mi-
lujici Bah totiz lidstvo neprestava milovat.
Od prvni chvile jej hleda se slovy: ,,Adame,
kde jsi?“ Cela tisicileti jej vola usty prorokd
a nakonec osobné sestupuje do lidské reali-
ty a v osobé jezise se stava clovékem. S lidmi
jeho doby tak komunikuje tvari v tvar. Zno-
vu jim nastavuje zrcadlo svého bozstvi. Pro-
to muzZe autor epistoly Koloskym o JeZiSi na-
psat: ,,On je obraz Boha neviditelného* (Ko
1,15). Ani v jeho ptipadé vSak nejde o zobra-
zeni Bozi fyzické podstaty. Z evangelii se ne-
dozvidame, jak JeZzi§ vypadal, vime vSak, jaky
byl. Boha znovu zobrazil svym jednanim.

VSichni vime, jaky byl vysledek této inici-
ativy. ,,Do svého vlastniho prisel a vlastni jej
neptijali“ (Jan 1,11). Jeho ¢ista, obétava las-
ka demaskovala sobectvi a hiich a stala se tak
pro jeho soucasniky ,,trnem v oku®. ,,Uktizuj
ho!“ volali a fimsky mistodrzici nakonec je-
jich prani vyhovel. Mysleli, Ze se jej tim defi-
nitivné zbavi, ale prepocitali se.

Rodina - obraz neviditelného
Boha
Jezi§ vstal z mrtvych, a nejen to. Po jeho od-
chodu se to tady zacalo hemzit jeho nésle-
dovniky. Nejenze se intelektualné ztotozni-
li s jeho ucenim, ale ke vS§emu jesté od Boha
dostali darem moc lasky (Jan 1,12). Svym
zivotem pak, stejné jako Jezi§, zobrazovali
Boha. Zacali tak naplnovat cil, pro ktery byli
stvoreni. Vzpominate? ,,Bih stvoril ¢loveéka,
aby byl jeho obrazem, stvotil ho, aby byl ob-
razem Bozim, jako muze a zenu je stvoril.“
Cirkev, navzdory svym nedostatkiim, byla,
je aurcité i nadale bude prostorem k provozo-
vani lasky. Zakladni bunikou cirkve je rodina.
Snad pravé proto nas text v souvislosti s uko-
lem zobrazovat Boha zdtiraznuje: ,,Jako muze
a zenu je stvoril.“ V&fici manzelé jsou ve svém
vzajemném vztahu tou nejlepsi platformou

k prozivéani lasky — a tim i k zobrazovani Boha.

ManzZelské krize vSak dnes zachvacuje
nejen spole¢nost, ale i cirkev. Co s tim? Je-
zistv ucednik Jan uz kdysi davno kiestanim
v Malé Asii napsal: ,,Laska je z Boha. Nikdo
jej sice nikdy nevid¢l, ale jestlize se milujeme,
Biih v nés zlstava.“

Co myslite, je Bozi pritomnost v nas dd-
sledkem toho, Ze se milujeme, nebo jsou nase
harmonické vztahy odrazem Bozi piitomnos-
ti v nas? Myslim, Ze to podstatné, co miizeme
pro zachranu nasich manzelstvi a rodin udé-
lat, je modlit se, aby v nas Bih ziistaval. Ote-
viit mu dokoran dvere svého srdce, vpustit

jej dovnitt a umoznit mu, aby v ném prebyval.

Vstoupi-li, dostavi se spolu i kus raje a nase
vztahy budou zachranény. @
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Syn Hamasu

Od té doby, co jsem nastoupil svoji duchovni
odyseu, jsem se svymi prateli ze Shin Bet mél
nékolik zajimavych rozhovortd o JeZisi a své rodici

se vire.

Ukazka z knihy Mosaba Hassana Yousefa Syn Hamasu. K vydani pfipravuje

nakladatelstvi Rosa.

€f si, cemu chces, rekli mi. ,Muzes
V se o tom s nami sdilet. Nesdilej se ale
11 s nikym dal$im. A ne aby ses nechal
pokitit, to by byl az prili§ verejny akt. Kdy-
by nékdo prisel na to, Ze ses stal kirestanem
a obratil se k islamu zady, mohl by ses dostat
do velkych probléma.“ Nemyslim, ze si déla-
li tak velkou starost o moji budoucnost; spise
o tu svoji, kdyby o mne prisli. Bih ale ménil
muj zivot do té miry, Ze uZ jsem se nedokazal
drzet zpatky.

Jednoho dne mi mj pritel Jamal chystal
veceri. ,,Mosabe,“ fekl, ,mam pro tebe pre-
kvapeni.“ Naladil program a s jiskrou v oku
fekl: ,Koukni na tenhle televizni program
o Al-Hayat. Mohl by té zajimat.“

Zjistil jsem, Ze hledim do o¢i starého
koptského knéze, jenz se jmenoval Zakaria
Botros. Vypadal privétivé a mile, mél hieji-
vy, podmanivy hlas. Libil se mi— nez jsem si
uvédomil, co fika. Provadel systematickou
pitvu koranu; otviral jej a odkryval kazdou
kost, sval, §lachu i organ, kladl je pod mikro-
skop pravdy a ukazoval, zZe cela kniha je do-
slova kancerézni.

Faktické a historické nepresnosti, rozpo-
ry — odhaloval je piesn€ a s respektem, ale ne-
ustupneé a s presvédéenim. Moji prvni instink-
tivni reakci bylo mavnout rukou a televizi
vypnout. To vSak trvalo pouze par vtetin, nez
jsem si uvédomil, Ze se jedna o Bozi odpo-
véd na mé modlitby. Otec Zakaria odrezaval
vSechny mrtvé kousky Allaha, které mne jesté
vazaly k islamu a zaslepovaly pred skute¢nos-
ti, Ze Jezi$ je opravdu Bozi Syn. Nez k tomu
doslo, nemohl jsem pokrocit v jeho nasledo-
vani. Nejednalo se ale o snadny prechod. Jen
si zkuste predstavit bolest, jakou prinese,
kdyZ se jednoho dne probudite a zjistite, Ze
vas$ tata neni vasim skute¢nym otcem.

Nedokazu vam rict presny den a hodinu,
kdy jsem se ,,stal kiestanem,“ protoze se jed-
nalo o proces, jenz trval Sest let. Véd¢l jsem

ale, Ze se to stalo, a védél jsem také, Ze se mu-
sim dat pokitit, bez ohledu na to, co si o tom
mysli Shin Bet.

Nekdy v té dobé prijela do Izraele skupi-
na americkych kiestant. Méli v planu objet
Svatou zemi a navstivit sestersky sbor, pra-
vé ten, do né&jz jsem dochézel. Behem casu
jsem se spratelil s jednou z divek z této skupi-
ny. Rad jsem s ni hovoril a okamzité jsem k ni
pojal diivéru. KdyZ jsem se s ni trochu sdi-
lel 0 své duchovni cesté, velmi mne povzbu-
zovala a pripominala mi, ze Buh ¢asto pou-
V mém Zivote to jiste platilo.

Jednoho vecera, kdyZ jsme vecereli v re-
stauraci American Colony ve Vychodnim Je-
ruzalému, se mne tato moje pritelkyné ze-
ptala, pro¢ jsem se jesté nenechal pokitit.
Nemohl jsem ji fict, Ze kvili tomu, Ze jsem
agentem Shin Bet a angaZuji se snad v kaz-
dé politické a bezpecnostni aktivité v regionu.
Jednalo se ale 0 opravnénou otazku — kterou
jsem sdm sob¢ uz mnohokrat polozil.

»2Muzes mne pokitit?“ zeptal jsem se. Od-
povédela, ze mize. ,,Mohlo by to zdstat jen
mezi nami?“ Odpovédéla, ze mohlo, a doda-
la: ,,PlaZ neni prili§ daleko. Pojdme hned.“ —

»Myslis§ to vazné?“ — | Jisté, proc¢ ne?“ — ,Tak
tedy ano, pro¢ ne?

Kdyz jsme nastupovali do autobusu smér
Tel-Aviv, trochu se mi tocila hlava. Cozpak
jsem zapomneél, kdo jsem? Opravdu vkla-
dam svoji diivéru do této divky ze San Diega?
O pétactyricet minut pozd¢ji jsme uz krace-
li podél preplnéné plaze a vdechovali slad-
ky a teply vecerni vzduch. Nikdo v zastupu
nemohl tusit, ze syn vidce Haméasu — tero-
ristické skupiny odpovédné za zmasakrova-
ni jedenadvaceti déti v Delfinariu jen o kou-
sek dale — se za chvili necha pokftit a stane
krestanem.

Svlékl jsem si kosili a vstoupili jsme
do more. @



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
seznami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochazkéach po okoli.
Pro déti od péti do dvanacti let je zajis-
tén v prazdninovych mésicich zvlastni
program.

Jaké jsou ceny?

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

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

Varime zdrave,
chutneée a lehce

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

Recepty pochazeji ze Zeleninové kucharky autora Petra Klimy. Vydalo

nakladatelstvi Smart Press.

Cibulovo-rajcatova polévka

s kienem

1 maly kren, 6 stfedné velkych cibuli, 8 1zic
olivového oleje, 1 1Zice tmavého titinového
cukru, 1 1Zi¢ka suseného tymianu, 2 men-
$i brambory, 1 mrkev, 3 kuli¢cky nového ko-
reni, 3 bobkové listy, 1 1Zice polévkového
koreni Wiirzl, 1 plechovka drcenych rajcat
(400 g), morska siil, ¢erstva petrzelka

Cibuli nakrajime na tenké mesicky, které
vsypeme na rozpaleny olej a restujeme, do-
kud neni cibule pékné hnéda a nezacne ka-
ramelizovat. Ke konci pfidame cukr, tymian
a opét kratce restujeme. 2/3 cibule odlozi-
me zvlast do misky a nechame na dokonce-
ni polévky.

Zalijeme 2 litry vody, pridame na kost-
ky nakrajené brambory, mrkev, nové kore-
ni, bobkovy list a polévkové koreni Wiirzl.
Polévku privedeme k varu a varime, dokud
brambory nezméknou. Trva to asi 20 minut.

Z polévky vyjmeme koreni a dikladné ji
rozmixujeme. (Dle potfeby miZeme mirné
naredit, polévka by neméla byt prili§ husta.)
Do polévky pridame raj¢ata, osmazenou ci-
buli a 2 minuty povaiime. Vsypeme nastrou-
hany kien.

Dochutime dle potieby soli, cukrem nebo
octem. (MUzZeme pridat také sGjovou omac-
ku, polévka by méla mit jemnou sladkokyse-
lou chut.)

Nakonec na talifi posypeme nasekanou
cerstvou petrzelkou, a pokud nam zbyl, tak
i trochou nastrouhané kienu. (Pfipadné mua-
Zeme zjemnit sGjovou smetanou.)

Pohanka s kysanym zelim,
houbami a tofu

400 g pohanky, hrst susenych hub, 4 1zi-
ce oleje, 2 cibule, 1 1zicka kminu, 2 mensi

brambory, 3 malé bobkové listy, 500 g ky-
saného zeli, 1 Izice polévkového koreni,
180 g uzeného tofu, 1-2 1zicky tmavého
titinového cukru

Houby nasypeme do misky, zalijeme
300 ml vrouci vody a nechame chvili zmék-
nout. Pohanku propldchneme a zalijeme
dvojnasobnym mnozstvi vody. Privedeme
kvaru a varime asi 10 minut. Poté prikryje-
me poklickou a takto nechdme dojit.

Cibuli oloupeme a nahrubo nakréji-
me. Na panvi rozpalime olej, pfiddme cibu-
li a osmahneme dortzova. Prisypeme kmin,
ktery také kratce osmahneme. Nyni prida-
me houby vcetné vody (miiZzeme je predem
zlehka nasekat), dale na kostky nakrajené
brambory a bobkovy list. Dusime, dokud
brambory neza¢nou méknout. Trv4 to asi
20 minut.

Dale vsypeme nasekané kysané zeli, po-
lévkové koreni, a pokud je tieba, dolije-
me trochou vody. Dusime dal$ich 10 minut.
(Zeli miizeme proplachnout, protoze nékdy
byva prilis kyselé — nemusime potom pou-
Zit cukr.)

Pridame na malé kostky nakrajené tofu,
dochutime cukrem (muzeme pouzit také s6-
jovou oméacku) a opét chvili podusime. Nako-
nec vsypeme uvarenou pohanku a dikladné
promichame.

Par obycejnych ingredienci vytvari
skvélou souhru ve vyte¢ném bezlepkovém
pokrmu.

Quinoovy nakyp s cervenou
fepou, hruskami a zazvorem

150 g quinoy, 5 IZic olivového oleje, 2 malé
cibule, 2 1Zice strouhaného zazvoru, 250 g
¢ervené repy, 1 1zicka polévkového koreni,
2 mensi hrusky, 400 g sdjového jogurtu, 2



I1Zice citrénové stavy, 1 1zicka hor¢ice, su-
Sené oregano, barevny pepr, muskato-
vy ori$ek, morska stil, cerstva hladkolista
petrzelka

Quinou proplachneme, zalijeme dvojna-
sobnym mnozstvim vody a mirn¢ osolime.
Privedeme k varu, ztlumime a na mirném
plameni vafime asi 15 minut. Odstavime
z plotny a za ob¢asného michani nechame
pod poklickou dojit (nejlépe pod perinou).

Najemno nakrajenou cibuli zpénime
na oleji doriZova. Pridame zazvor, ktery
také kratce orestujeme. Vlozime oloupa-
nou a na hrubsi nudlicky nakrajenou repu,
zalijeme 200 ml vody, piidame polévko-
vé koreni a podusime asi 10 minut, az je
repa polomékka. V pripadé, ze se voda vy-
vafi, miZeme jeste trochu pridat. Nesmi
se to v8ak prehnat, ndkyp by pak nedrzel
pohromade¢!

Odstavime z plotny, pfidame nakréje-
né hrusky a nasekanou petrzelku, uvafenou
quinou a dle potieby dosolime. Celou smés
vsypeme do pripravené formy a upéchujeme
vidlickou. Jogurt rozmichame se soli, citro-
novou §tavou, hot¢ici, suSenym oreganem,
peprem a strouhanym muskatovym oriskem.
Touto smési pripraveny nakyp prelijeme a ro-
zetreme lZici.

Peceme v predehraté troubé pri 170 °C
zhruba 40 minut. Poté pifepneme trou-
bu na vrchni peceni a zvySime teplotu
na 180 °C. Zapékame, dokud povrch nakypu
nezezlatne.

Na talifi posypeme nasekanou petrzelkou.
Servirujeme s listovym salatem.

Neobvykla kombinace ¢ervené repy
s hruskami a zazvorem piekvapi i toho, kdo
repu prili§ nemusi. Nebojte se tedy a dejte se
do toho! @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2018

27.5.- 3. 6. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose Q
8.-15. 7. hotel Andromeda, Ramzovd, 1eseniky .............ccuvcvevcrerecceccuncnn. Q
26. 8. - 2. 9. resort Beskydy, Visalaje, Beskydy. a
23.-30. 9. hotel Churdfiov, Zadov, Sumava a

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

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

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Kdo maze...

Dokonceni ze strany 17

Co pouzit na fritovani? A fritovat
viibec?

Fritovani bych obecné viibec nedoporucil.
Pokud si nékdo nedoze zivot bez fritovani
predstavit, pak aspon pouzivat olej speci-
aln¢ urceny k fritovani. Po fritovani osu-
Sit v ubrousku, aby se zbavilo co nejvétsi-
ho mnozstvi tuku. A rozhodné nefritovat
ve ,,vyjetych® olejich — jak se nepochybné
nékdy déje v restauracnich zarizenich.

Co mazat na chléb? Maslo nebo marga-
rin? Anebo sadlo?

Idealni je, kdyZ si na chléb nedavate ani
maslo ani margarin, ale né&jakou luste-
ninovou anebo zeleninovou pomazan-
ku. Jak méslo, tak margarin véas totiz nuti
dat si na chleba jesté néco dalsiho, coz
byva nejcastéji dzem (hodné cukru), syr
(hodné tuku) anebo Sunka (dusitany).

Zavhodnéj$i povazujeme nizkotucny
margarin, protoze se jedna o rostlinny
tuk a v dne$nich mekkych margarinech
se tzv. trans-mastné kyseliny (hlavni ar-
gument proti margarinu) nachazeji jiz jen
ve stopovych mnozstvich — anebo viibec
nenachazeji.

Séadlo... Kdysi jsem také jedl chleba se
sadlem a se Skvarkama. Bohat¢ posole-
ny samoziejmé. © Dnes rozhodné nedo-
porucuji. Pokud tedy nechcete byt obézni
a zad¢€lavat si mj. na cukrovku.

Co pouzit k peceni? Maslo nebo
margarin?

U nas doma moc nepeceme, i vanoc-

ni cukrovi vétSinou vyrabime za studena.
Nepripadam si tedy jako expert na pece-
ni. Ale vim, Ze vajicka se daji nahradit Iné-
nym seminkem, misto masla nebo mar-
garinu se d4 pouzit trocha oleje. Anebo
rozemleta seminka ¢i ofechy. Manzel-
ka mi takto obcas na zub néco pripravi —
a byva to moc dobré. @
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V Ceské republice trpi dnes
cukrovkou skoro milion lidi.
Podle Gdaju z roku 2013 se

s diabetem écilo 862 tisic pa-
cientu. Kazdy rok pfibyva cca
20 tisic lé¢enych pacientd. Po-
dle nékterych Gdaju ma navic
aZ tretina dospélé populace
tzv. prediabetes; jejich hladi-
na krevniho cukru je zvysena
natolik, Ze to poskozuje jejich
srdce, cévy, mozek, ledviny

a nervy.

Gram prevence je lepsi nez
kilogram lécby. A ten kilogram
muze byt zvlasté u cukrovky

2. typu doslovny. V dobé diagnézy
cukrovky 2. typu je jiz asi 50 %
schopnosti beta-bunék produkovat
inzulin nendavratné pry¢. Zdravy
jidelnic¢ek a dostatek pohybu jsou
zakladnimi opatfenimi v prevenci
ilécbé, a to nejen cukrovky, ale
také nemoci srdce a cév, rakoviny
a dalsich chronickych onemocnéni.
Kniha Dona Halla je vynikajicim
pruvodcem na této cesté.

MUDR. HaNA KAHLEOVA, PH.D,, =T\ : : ??
CENTRUM DIABETOLOGIE IKEM . ! =
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