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Mili ¢tenari,

mluvili jsme o tom dlouhé mésice, n€kdo si to pral, jiny ne-
préal, dalsi viibec nedokazal predstavit... A ted je to tady. Nase
domacnost se rozrostla o dalsiho ¢lena. Spadl nam doslova

z nebe — do oteviené naruce. Koté! © Ze stromu nad terasou
pfimo do klina jedné z naSich dcer.

Nekolik let jsem doma prednésel o tom, Ze mame radi zvi-
rata, rozhodné si je neservirujeme na talifi, divame se na fil-
my se zazraky piirody, na dohled mame zoologickou zahradu,
je nam lito pst v utulku na druhé stran€ reky, to vSechno ano —
ale stat se chovateli? V Praze? Pfi nasem (rozuméj mém) vyti-
Zeni a programu? Vzit si na sebe dalsi povinnost a zodpovéd-
nost? A kdo se o to zvife vlastné bude starat? Vzdyt to ,,bude
pro kocku“.

Mili étenati, vy uz ziejmé tusite, jak to dopadlo. Ustiednim
opatrovnikem jsem se samoziejmé stal ja, ptivodné hlavni opo-
nent vesSkerych chovatelskych pland. (Jsou pro to dva jedno-
duché dlivody, kterych jsem si ovsem byl dopiedu védom, pro-
to jsem se ostatné tak branil: rano vstanu a pres den jsem jako
jediny pobliz.) A vite co— mné se to libi! M1j zivot ziskal novy
rozmér, o kterém jsem — jako méstské dité — nemél dosud ani
tuseni. Manzelka rika, kdyz mne vidi: ,, Jeste, Ze nemame mi-
minko, ty bys ho strasné rozmazloval.“ ©

Jisté znéte réeni: ,,Clovék mini, Pan Bith méni. J4 mél svoje
predstavy, véci jsou jinak... Probehly volby, ve kterych jsme si
mobhli vybrat z §irokého spektra roztodivnych stran. Kazdy ma
svoje predstavy... A blizi se Vanoce. A ja si fikdm: Nepotiebo-
vala by kazd4 ta strana a nepotiebuje vlastné skoro kazda ceska
rodina, aby ji ,,n¢kdo“ spadnul z nebe? I kdyz o to — podobné
jako drive ja (zde v ptipadu kotéte) — viibec nestoji? Tim mys-
lim, aby se v ni mohlo dostat prijeti nikoliv JeZiSkovi, ktery nosi
détickam darecky, kdyz moc nezlobily, ale Jezisi Kristu, nase-
mu Bohu Vykupiteli a Spasiteli? Proto ani nepotiebujeme Va-
noce, tenhle darek se nabizi kazdy den! Pak by se véci zmenily.
V politice i v rodinach. To by nebyl darek ,,pro kocku“, byl by to
ten nekrasnéjsi dar! ©

Ktery ze srdce preji vSem t€m, ktefi jsou okolo nas — a tento
darek si jesté nerozbalili. Nevédi, o co prichazeji.

P. S. Mimochodem, s Matou$kovou (ano, takové jméno
jsme nasi koc€i¢ce dali) si vyborne rozumime, nejradéji je, kdyz
ji drbu pod bradickou, to krasné prede. ©

Srdecné vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Nesednete lepku na lep

Asi jste uz slySeli o autoimunitnim onemocnéni jménem celiakie, jez se
projevuje negativni reakci organismu (vCetné zaZivacich problém) na lepek

obsazeny v potravinach.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi

(distribuuji také Prameny zdravi).

ré se vyskytuje v nékterych obilovinach

véetné pSenice, jemene a Zita. Celiakie
je pomérné vzacné choroba postihujici méné
nez 1% populace. Ale jak je to s nami, zbyva-
jicimi 99 %, kteti touto chorobou netrpime?
Je pro nas lepek bezpec¢ny, nebo dokonce
prospésny jako jiné rostlinné bilkoviny?

Vroce 1980 védci v Anglii zjistili, Ze sku-

pina Zen trpicich chronickymi prjmy byla
vylécena bezlepkovou dietou, ackoli u zad-
né z nich nebyla diagnostikovana celiakie.
Zdalo se, Ze maji jinou nez celiakalni citli-
vost na lepek. V té dobé se zdravotnici k tako-
vé moznosti staveli velmi skepticky a i dnes
jesté existuji odbornici, kteff né¢emu tako-
vému neveéri. Lékari dokonce bézné zarazuji
potiZe pacientd, ktefi si st€Zuji na neceliakal-
ni alergie na lepek, mezi problémy psychické-
ho razu, protoze véri, Ze mohou byt projevem
skryté psychické choroby.

Lepek oznacuje skupinu bilkovin, kte-

Je to jen ve vasi hlavé

Lékari zel mnohdy odbyvaji i vazna onemoc-
néni slovy: ,,Je to jen ve vasi hlave.“ Stava

se to napriklad u posttraumatické stresové
poruchy, ulcerézni kolitidy, migrény, vie-
du, astmatu, Parkinsonovy nemoci, lymeské
borelidzy a roztrousené sklerdzy. Navzdory
presvédcent 1ékar, Ze jde o psychosomatic-
ké poruchy, se pozdéji ukazalo, Ze se u téchto
pripadt jednalo o skute¢né choroby. Na dru-
hou stranu je internet plny neopodstatné-
nych tvrzeni o bezlepkovych dietach, ktera se
dale dostala do lifestylovych casopisti a z lep-
ku ud¢lala nepfitele ¢islo jedna. Pochopitel-
né se v mateni verejnosti odrazeji i finanéni
zajmy firem vyrabé&jicich bezlepkové potra-
viny, coz je dnes miliardovy byznys. Jakmile
jde o penize, neni radno nikomu véfit, radé-
ji se jako vzdy drzte védeckych dikazd. Jaké
dikazy mame o tom, Ze jsou alergie na lepek
opravdu tak rozsifené?

Prvni placebem kontrolované, VSichni tes-
dvojité slepé, randomizované testo- tovani prv-
vani lepku bylo zverejnéno v roce ni dva tyd-
2011. Byli testovani pacien- ny dostavali
ti, ktefi si stézovali na sympto- bezlepkovou

my drazdivého tracniku a tvrdi-
li, Ze jim bezlepkova dieta déla
dobre (ptitom netrpéli celia-
kif). Zkouselo se, zda poznaji,
jestli chleba a pecivo, kte-
ré dostavaji, obsahu-

je lepek, nebo ne.



stravu a zadné symptomy se u nich neobjevi-
ly, po této dob¢ jim védci zkuSebné dali dva
druhy chleba a muffinti. Dokonce i ti, ktefi
dostali bezlepkové placebo, se citili htir (a¢

s bezlepkovou dietou zacali a stale na ni byli)
a tvrdili, Ze trpi nadymanim a ki'ecemi. To-
muto jevu se fiké nocebo efekt. Placebo efekt
oznacuje stav, kdy pacient dostane neskod-
nou latku a citi se 1épe; k nocebo efektu do-
chazi, kdyZ mu date néco neskodného a pa-
ktera dostavala skute¢né potraviny s lepkem,
se citila podstatné hir. Védci dosli k zavéru,
Ze neceliakalni intolerance lepku asi skutec-
né existuje

Jednalo se v§ak o malou studii, a prestoze
védci tvrdili, Ze bezlepkové produkty byly ne-
rozeznatelné od téch, které lepek obsahova-
ly, je mozné, Ze pacienti dokazali poznat, co
je co. Proto vroce 2012 ital$ti védci provedli
dvojité zaslepeny test s 920 pacienty, u nichz
byla nalezena neceliakalni precitlivélost
na lepek. Kazdy dostéaval tobolky naplnéné
bud pseni¢nou moukou, nebo placebem. Vice
nez dvé tietiny testovanych ve zkousSce pro-
padly: tém, co dostavali placebo, se udélalo
htr; ti, kdo snédli pSeni¢nou mouku, se citili
1épe. Ale u téch, kteri testem prosli Gspésné,
bylo vidét, Ze bezlepkova dieta jim skutecné
prospiva, coz potvrdilo ,,existenci neceliakal-
ni precitlivélosti na pSenici“. V§imnéte si, ze
ho oznadili jako precitlivélost na pSenici, ne
na lepek. Jinymi slovy, lepek sdm o sob¢€ moz-
na zadné stievni problémy nezpisobuje.

Vétsina lidi, kteff jsou citlivi na pSenici,
trpi alergickymi reakcemi na riizné dalsi po-
traviny. Naptiklad dvé tretiny téch s citlivos-
ti na pSenici maji zaroven problémy s bilkovi-
nami obsazenymi v kravském mléce. Na dalsi
pricce problematickych potravin jsou vej-
ce. Kdyz lidé konzumovali stravu obsahujici
malé mnozstvi spoustéct syndromu dréazdi-
vého tra¢niku a potom dostali lepek, nedo-
Slo k Zadné reakci, coz vyvolava otazku, zda
neceliakalni precitlivélost na lepek skute¢né
existuje.

Je zajimavé, Ze ackoliv se Ui¢astnici testl
dozvédéli, Ze vyhybani se lepku jejich strev-
ni problémy nezlepsi, hodné z nich si i nada-
le zvolilo bezlepkovou dietu, protoZe se pri
ni pry ,citili 1épe“. To vedlo védce k otazce,
zda vylouceni lepku ze stravy nezlepSuje na-
ladu pacientt citlivych na pSenici, a skute¢né
se ukéazalo, Ze kratkodobé vystaveni se lep-
ku u nich zacalo vyvolavat depresivni stavy.
At uZ je neceliakalni precitlivélost na pSeni-
ci psychickym, nebo stifevnim problémem,
nepovazuje se uz za néco, nad ¢im by se dalo
mavnout rukou.

Dalsi otazkou tedy je, jak velka ¢ast po-
pulace by se méla vyhybat pSenici a dal§im

obilovindm obsahujicim lepek. Priblizné je-
den ¢lovek z tisice je alergicky na pSenici, té-
méF jeden ze sta trpi celiakii (v CR ziejmé asi
jeden z dvou set), jejiz vyskyt se zjevné zvy-
Suje. Presto pravdépodobnost, Ze vam bude
v daném roce diagnostikovana celiakie, je
1:10 000. Nejpravdépodobnéjsi odhad cet-
nosti precitlivélosti na pSenici se pohybuje
ve stejném rozmezi jako celiakie: néco pies
1%. Takze se zd4, ze pouze 2 % obyvatelstva
mohou mit zavazné problémy s pSenici. Po-
rad ale jde o miliony lidi, ktefi tfeba cela 1éta
trpi, a pfitom by jim pomohla jednoducha
zména jidelnicku — ovSem zdravotnictvi je-
jich stav donedavna neuznavalo a nepoma-
halo jim.

Bezlepkova dieta mize mit

i negativni dasledky

U zbylych 98 % lidi, ktefi s pSenici nemaji
problémy, neexistuji diikazy potvrzujici pii-
nos bezlepkové diety. Naopak jsou k dispo-
zici udaje, podle kterych bezlepkova dieta
muzZe mit negativni vliv na traveni téch, kte-
ti celiakii nebo alergii na pSenici netrpi. Uka-
zalo se, Ze mésic-
ni bezlepkova dieta

nemusi viibec v§imnout. Pro¢ je dalezité mit
formalni diagnézu, kdyz uz jite jen bezlepko-
vou stravu? Jednak se jedna se o genetickou
chorobu, takze budete védét, Zze mate nechat
otestovat i svou rodinu. A piedev§im, mnoho
lidi, ktefi jedi takzvané bezlepkové, ve sku-
te¢nosti nemé opravdu bezlepkovou stravu.
Pro osobu s celiakii miZe byt toxicka i kon-
centrace 20 ¢asti z milionu. Nékdy nejsou ani
potraviny oznacené jako ,,.bezlepkové“ pro
celiaky zcela bezpecné.

Co délat, mate-li podezrent, Ze trpite aler-
gii na lepek? Zaprvé, zapomente na bez-
lepkovou dietu. Pokud vés chronicky trapi
symptomy dréazdivého tra¢niku: nadymani,
bolest bricha a nepravideln4 stolice, poza-
dejte svého 1ékate o formalni vySetieni celi-
akie. Pokud se celiakie potvrdi, musite zacit
jist prisné bezlepkovou dietu. Pokud celiakii
nemate, v soucasnosti se doporucuje, abys-
te nejprve zkusili zacit jist zdraveji (vic ovo-
ce, zeleniny, celozrnnych obilovin, lusténin,
méné primyslove zpracovanych potravin).
Dtivod, pro¢ se mozna lidé na bezlepkové di-
eté citi lépe — a tudiz vyvozuji, Ze méli s lep-
kem problém — je
v tom, Ze najednou

negativné ovlivnila
stfevni fléru a imu-
nitni funkce, coz
muze vést u téch,
ktefi se lepku vyhy-
baji zbyte¢né, k pre-
mnoZeni $kodlivych
bakterii ve stfevech.
Je to zptisobeno tim,
Ze slouceniny, s ni-
miz maji problé-
my osoby s alergii
na pSenici (napfi-
klad fruktany FOD-
MAP, které maji
prebiotické ucinky

Dulvod, pro¢ se mozna
lidé na bezlepkové

dieté citi lépe — a tudiz
vyvozuji, ze méli s lepkem
problém —je v tom, ze
najednou prestali jist
potraviny z rychlého
obcerstveni a dalsi
primyslové zpracovana
jidla nevalné kvality.

prestali jist potravi-
ny z rychlého obcer-
stveni a dalsi pra-
myslové zpracovana
jidla nevalné kvality.
Jinymi slovy, kdyz si
date koblihu se §le-
hackou a za¢ne vas
bolet zaludek, ne-
musi to byt zavinéno
lepkem. ©

Kdyz nepomuze
zdrava strava, pak
vam doporucuji vy-
lou¢it dalsi priciny
chronickych gastro-

a slouzi jako potrava
uzite¢nych stevnich
bakterii) nebo na lepek, u ostatnich imunit-
ni funkce zlep$uji. Po mén¢ nez tydnu die-
ty se zvySenym prisunem lepku byla zjisténa
vyrazné vy$$i aktivita prirozené zabijackych
bunék, coz mize zlepSovat schopnost nase-
ho organismu odoldvat nddorovym a viro-
vym chorobam.

Nejvétsi nebezpeci, které mohou bezlep-
kové diety predstavovat, spociva v tom, Ze
znemozni spravnou diagnoézu celiakie, sku-
te¢né vazné formy alergie na lepek. Lékari
celiakii zjiStuji tak, Ze u pacient sleduji za-
nétlivost vyvolanou lepkem. Ale kdyz k 1ékari
prijde nékdo, kdo ze svého jidelnic¢ku uz vét-
$inu lepku odstranil, a stéle si st€Zuje na za-
Zivaci problémy, 1ékar si tohoto onemocnéni

intestinalnich obtizi.
Kdyz védci podrobili
zkoumani lidi, ktefi se vyhybali konzumaci
lepku nebo psenice, zjistili, Ze priblizné jed-
na tietina z nich netrpéla alergii na lepek,
ale jinymi obtiZemi — napriklad premnoZe-
nim bakterii v tenkém stfevé, alergii na fru-
ktézu nebo laktézu nebo neurosvalovymi
problémy (gastroparézou nebo dysfunk-

ci panevniho dna). KdyzZ vyloucite v§echny
tyto problémy a podezielé chronické prizna-
ky trvaji, teprve pak vyzkouSejte bezlepko-
vou dietu.

V soucasné dobé¢ neexistuji zadné dika-
zy toho, Ze by se lidé méli lepku obecné vyhy-
bat; ovSem tém, ktefi maji diagnostikovanou
celiakii, alergii nebo precitlivélost na pSenici,
muze bezlepkova dieta zachranit zivot. @
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Viry v dribeZim mase

U zaméstnanct zpra-
covatelen dribezi-
ho masa byl objeven
zvySeny vyskyt kar-
cinom dstni dutiny,
nosnich dutin, krku,
jicnu, konecniku, ja-
ter a krve. Panuje
obava, Ze rakovino-
tvorné viry pfitom-
né v dribeZi a v dri-
beZich produktech
se mohou prenéaset
na ty osoby, kterym
maso prochazi ru-
kama anebo kdo je
v kuchyni nedosta-
tecné tepelné upra-
VUji.

Tyto poznatky po-
tvrdila doposud nej-
vétsi studie tohoto
druhu, kdy se pfedmétem zkoumani stalo vice nez 20 000 zaméstnan-
cl dribeZich jatek a zpracovatelen masa.

Zivo¢&isné potraviny jsou
spojovany se zvysenym
rizikem astmatu

Ze studie, které se zdcastnilo pFes sto tisic dospélych osob
nebo dokonce i jen pfileZitostné, byli vyznamné nachylnéj-
$i k astmatu nez ti, kdo ze svého jidelnicku maso i vejce zce-
la vyloucili.

Vejce je spole¢né se sodou spojovano s astmatickymi za-
chvaty u déti a s dychacimi potizemi, jako je sipani, kratko-
dechost a kasel vyvolany naro¢né&jsim pohybem. Vyrazeni
vajec a mléka z jidelni¢ku nemocnych déti pfineslo zlepSeni
funkce plic, a to uz béhem osmi tydnu.

Bobuloviny pro lepsi pamét

Data ze studie o zdravotnich sestrach zkoumajici stra-

vu a zdravi Sestnacti tisic Zen, a to jiZ od osmdesatych let
minulého stoleti, ukazala, Ze Zeny, které snédly alespon
jednu porci bortivek a dvé porce jahod kazdy tyden, do-
kazaly zpomalit miru kognitivni degenerace —a to o dva

a pual roku — ve srovnani s témi, které tento druh ovoce '
nejedly.

Vysledky naznacuji, Ze pokud kazdy den snime hrst
bobulového ovoce, coz je pouha kosmeticka Gprava nasi
stravy, navic snadno proveditelna a chutna, zpomalime
tim starnuti naSeho mozku o vice nez dva roky.
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Neni kasel, jako kasel

Jste-li nemocni, musite dodrzovat zasady hygieny, abyste nenakazili
lidi ve svém okoli: kaslete a kychejte do ohybu skréené paze (smérem
k lokti). Timto zplsobem omezite 3ifeni kapének a zaroveii se vyhne-
te znecisténi dlani.

Klinika Mayo pouziva slogan, ktery stoji za zapamatovani: ,Deset
nejhorsich zdrojd nakazy je vasich deset prstd." Kdyz kaslete do dlang,
muZete infekci pfenést na cokoli dal3iho - tlacitko ve vytahu, vypinag,
hadici benzinové pumpy nebo splachovadlo na WC.

Neni Zadnym pfekvapenim, Ze v chiipkovém obdobi mizZete najit
virus chfipky na vice neZ 50 % povrch( v domacnostech a predskol-
nich zafizenich.



Hubnuti s ovocem a zeleninou

Ovoce a zelenina obsahuji v priméru 80-90 procent vody. Voda — podobné
i vlaknina — mdZe zvétsit objem potravin, aniz by jim pfidavala kalorie.

Z experimentalnich vyzkum vyplynulo, Ze lidé maji tendenci pfijimat
v ramci kazdého denniho jidla stejny objem potravin bez ohledu na mnozZstvi
kalorii — pravdépodobné je to dano napinacimi receptory v Zaludku, které vysi-
laji do mozku signal, pokud je natréven urcity objem potravy. A pokud vétsina
této potravy jsou slozky s nulovym objemem kalorii, jako vlaknina nebo voda,
pak i kdyz snite vice jidla, vaSe télesna vaha vzroste jen minimalné.

Co ma vyssi obsah sodiku?

Porce hovéziho, porce smaZeného kufete (bez aditiv), velka porce
pomfritd od McDonalda nebo porce slanych preclikd?

Odpovéd? Kufe. Drdbezaisky pramysl totiZ zpravidla vst¥iku-
je do zabitych kufat slanou vodu, aby tak uméle navysil jejich vahu,
a i tak je mohl prodavat s oznacenim ,stoprocentné pfirodni pro-

dukt".

Mésicnik Consumer Reports zjistil, Ze néktera kurata ze super-
marketu jsou tak plna soli, Ze v nich bylo hlaseno za-
vratnych 840 g sodiku na porci jidla - coz maze

znamenat, Ze jedna kufeci prsi¢ka mo-
hou obsahovat vice sodiku, nez

kolik odpovidé jeho dopo- PRy e
rucené celodenni davce. '

Date si slaninu, nebo steak?

Vypary, které vznikaji pfi smazeni slaniny, obsahuji tfidu karcinoge-
nl zvanou nitrosaminy. PfestoZe z veskerého masa se pfi jeho Gpra-
vé smazenim potencialné uvolfuji rakovinotvorné latky, opracované
maso (jako napf. slanina) je nejnebezpecnéjsi - vypary ze smazeni sla-
niny zpUsobuji totiZ ¢tyfikrat vy33i pravdépodobnost DNA mutaci nez
vypary ze smazeni hovéziho steaku pfi podobnych teplotach.

Pokud se nékdo bez masnych vyrobkl neobejde, je rozhodné lepsi
grilovat venku na zahradce, kde ¢lovék neni tolik vystaven vznikajici-
mu koufi. Ze studii vyplyva, Ze mnoZstvi vdechnutych castic do plic je
uvnitf desetkrat vy33i neZ pfi grilovani venku.

Chlorella a hepatitida typu C

V lé¢bé hepatitidy typu C mize byt do budoucna velkym pfisli-
bem zelena rasa chlorella.
Autofi jedné randomizované, dvojité zkrizené, slepé studie,

kontrolované placebem, dospéli k zavéru, Ze priblizné dvé ca-
jové zicky chlorelly denné podporuji aktivitu takzvanych NK
bunék, ,pfirozenych zabijec¢d" schopnych likvidovat buriky na-
padené hepatitidou typu C.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemrit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.
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Jak se zbavit plynatosti

Hlavnim zdrojem plynU je u vétsiny lidi aktivita bakterii v tra¢niku, ve kterém
pracuji na dokonceni traveni nasSich potravin.

Z knihy Johna McDougalla Traveni, a ne trapeni. Pravé vydavaji Prameny zdravi (objednavky v redakci).

rozlozit, se premistuji do tlustého stre-

va (tra¢niku), kde jsou rozkladany bak-
teriemi v procesu fermentace. Tyto nestravi-
telné sacharidy, na rozdil od téch, které nase
stieva dokazou rozlozit a proménit na ener-
gii, jsou také znamé pod nézvem potravino-
va vlaknina neboli jednoduse vldknina. V da-
sledku fermentace vznika ve stieveé smes
plynd, zejména dusiku (N,), kysliku (O,),
oxidu uhli¢itého (CO,), vodiku (H,) a me-
tanu (CH,). Tyto plyny jsou bez barvy a bez
zapachu. Smrduty plyn (zapach zkazenych
vajec) vznika ve chvili, kdy konzumujeme po-
traviny obsahujicf siru.

Které potraviny obsahuji nejvice siry?
Pokus provedeny za ucasti péti zdravych
muzi, z nichZ kazdy po dobu deseti dnd do-
drzoval jinou dietu, ukézal, Ze pti masité
stravé doSlo k vytvoreni vice nez patnactkrat

S acharidy, jez tenké stFevo neni schopno

vétsitho mnozstvi siry nez pri vegetarianské
stravé. Kromé ¢esneku, brokolice a kvéta-
ku obsahuje vétSina zeleniny malé mnozstvi
siry. V naSem jidelnicku je nejpopularnéj$im
zdrojem nestravitelnych sacharidd, a tim

i pri¢inou nadmérné plynatosti, laktdza po-
chazejici z mlé¢nych vyrobkd, jako je mlé-
ko, odtu¢néné mléko a jogurt (syry obsahu-
ji malé mnozstvi laktozy). M1é¢né vyrobky,
véetné syra, obsahuji také velké mnozstvi
smrduté siry.

Veskeré nerafinované rostlinné potraviny,
véetné obilovin, ovoce a zeleniny, obsahuji
nestravitelné sacharidy, které kon¢i v tlustém
strevé, kde podléhaji fermentaci a jsou odtud
vypoustény v podobé plynt. Rafinace obilo-
vin na bilou mouku a ryZi odstranuje vétsi-
nu nestravitelnych sacharida (potravinovou
vlakninu). Bila ryze je jedinym sloZitym sa-
charidem, ktery je témér Uplné vstiebavan

tenkym stfevem, ve vysledku tedy zlstava
velmi malé mnozstvi nestravitelnych sachari-
du, které by mohly byt bakteriemi proméné-
ny na plyny.

Ve védeckém pokusu tykajicim se vétrt
byl zapach hodnocen (ano, ¢tete spravné)
od 0 (bez zapachu) do 8 (velmi odpudivy)
trénovanymi nosy dvou vyznamnych ¢lenti
poroty. Opravdu se jednalo o védecky pokus.
© Zeny ziskaly préimérné hodnoceni 5,45,
kdezto muzi 3,59. Nicméné muzi vypoustéli
vétsi mnozstvi plynt nez zeny — jednorazoveé
199 ml ve srovnani s 88 ml u Zen.

Co délat pro snizeni mnozZstvi
plynd

Omezeni konzumace jidel obsahujicich siru
dokaze znacné sniZit mnozstvi zapachaji-
cich plynt. Tim, Ze ze svého jidelnicku vyra-
dime veskeré Zivocisné vyrobky, které jsou

A
e



hlavnim zdrojem siry, odstranime i zaklad-
ni pti¢inu smrdutych zapacht. Tento odpu-
zujici zapach by mél byt signalem, Ze se stfe-
vy, a tim padem i s celym organismem, néco
neni v poradku. Smrduta sira signalizuje vét-
$inu srde¢nich onemocnéni, nadord, tézkych
forem kolitidy a souvisi s rizikem pred¢asné-
ho tmrti. Pro vas a vase pratele bude zlep-
Sent télesné viiné jistym znamenim procesu
uzdravovani.

Pamatujte si, ze béhem prvnich dnd s no-
vou rostlinnou stravou obsahujici velké
mnozstvi vldkniny budete mit pocit, Ze plynd
je vice nez drive. Va$ organismus se ptizpQ-
sobuje novému zpidsobu stravovani a mnoz-
stvi vypousténého plynu by se mélo béhem
zhruba dvou tydnt snizit. Ve vétsiné pripadt
tento adaptacni proces vyplyva ze zmén ode-
hravajicich se v bakterialni mikrofléte a sou-
visi s mnozstvim bakterii pfitomnych ve stie-
vech. Mize se stat, Ze vdaném okamziku
dojde k vytvoreni vét§iho mnozstvi plynad.
Nicméné skute¢nost, Ze zdravé stravova-
ci navyky nas mohou zbavit prakticky vSech
problémd s travenim a ochranit pred rakovi-
nou a srde¢nimi onemocnénimi, stoji za to.

Vyhnéte se potravindm
vyvolavajicim plynatost

MIécéné vyrobky zpiisobuji znacné potize ze-
jména osobam jiné rasy, nez je bila — Asia-
tam, ¢ernochtim, Latinoameri¢andm, in-
didntim, Eskymakim — ti maji problémy

s travenim laktdzy (zhruba 20 procent popu-
lace bilé rasy laktozu také netoleruje). Lus-
téniny, jako jsou fazole, hrach a ¢ocka, obsa-
huji dva nestravitelné cukry zvané rafinéza
a stachyodza, diky kterym jsou na druhém
misté na seznamu potravin vyvolavajicich
nadmérnou plynatost. Pokud si nékdo nad-
mérné vétry nepre-

budete pozorovat vase jidlo a individualni
tvorbu plynu, dokézete ¢asem presn¢ urcit,
které potraviny vyvolavaji plynatost, a od-
stranit je ze svého jidelnicku.

Zpusoby vareni

Témér kazdy zna néjaky zplsob vareni, kte-
ry ma udajne zbavit fazoli plynd. Neékteii pii-
davaji béhem vareni k fazoli brambory nebo
slévaji vodu po jejim namoceni. Pravda je ta-
kova, Ze poméh4 uZ jen samo namoceni, bé-
hem kterého dojde k nastartovani procesu

rozkladu sachari-
dt. Béhem vareni

je azaroven se obava,
Ze bez lusténin nebu-
de mit dostate¢ny pri-
sun bilkoviny, nemu-
si se trapit. VeSkera
potiebna bilkovina je
obsazena ve §krobo-
vinach a zelening, jez
nevyvolavaji tak vel-
kou plynatost jako
luténiny.

Neékteré osoby trpi

Lusténiny obsahuji dva
nestravitelné cukry zvané
rafindza a stachydza, diky
kterym jsou na druhém
misté na seznamu
potravin vyvolavajicich
nadmérnou plynatost.

mnoho slozitych
sacharidt vyvola-
vajicich plyny, ob-
sazenych ve vét§iné
obilovin a zeleni-
ny, podléhé proce-
su rozkladu, ale ne-
stravitelné cukry
rafindza a stachyo-
za, obsazené v lus-
téninach, jsou vici

nepiijemnou tvorbou
plynti po konzumaci
cibule, bagelq, preclik@, merunék, zeli, mrk-
ve, celeru, zelené papriky, brokolice, kvéta-
ku, banant, rtzickové kapusty a pSeni¢nych
klickd. Tento vycet je ve velké mite zavisly
na osobni citlivosti, je tedy mozné jej dopl-
nit o prakticky jakoukoli potravinu. Pokud

tepelnému zpraco-
vani odolné. Exis-
tuje jeden spolehlivy zptsob, jak zbavit fazoli
plynt, a tim je kli¢eni. Abychom vykli¢ili fa-
zoli pfed uvarenim, je potfeba ji zalit vodou
na dvanact hodin, scedit, polozit na vinkou
papirovou utérku a nechat ji tam dalSich dva-
nact hodin. Jakmile se na fazoli objevi malé,

9

drobné klicky (asi 15 milimetr(i dlouhé), zna-
mena to, ze rostlina pouzila vétsinu nestra-
vitelnych cukrii pro sviij rast. Nyni je moz-
né fazoli uvarit. Doba vareni se po vykliceni
znacéné zkrati, podobné jako mnozstvi vypou-
Sténych vétra.

Aktivni uhli, probiotika, Léky...
Aktivni (rostlinné) uhli se 1éta pouziva v In-
dii a Evropé pro lé¢bu strevni plynatosti. La-
boratorni vyzkumy prokazaly, Ze uhli na sebe
vaze sirné plyny a deaktivuje je. (Aktivni uhli

Snizeni plynatosti je mozné dosahnout
také zménou druhu bakterie v tlustém stireve,
tedy stfevni mikroflory. Probiotika obsahu-
ji spravné druhy bakterii nezbytnych pro ob-
noveni zdravého prostredi mikroflory. V jis-
tém vyzkumu s kontrolni skupinou dostavali
ucastnici se syndromem dréazdivého trac-
niku po dobu ¢étyt tydnd probioticky napoj
obsahujici Lactobacillus plantarum (druh
prospésné bakterie). V této skupiné bylo
stfevni mnozstvi plynu rychle zredukovano
ve srovnani se skupinou, které bylo podava-
no placebo.

O mnohych lécich vime, Ze vyvolavaji na-
dymani. V8imejte si proto, zda nedoslo k nad-
mérné tvorbé plynili po poZiti nového léku.
Dva znadmé Iéky, které mohou vyvolavat ply-
natost tvorbou nadmérného mnozstvi cukru
v tlustém strevé, jsou akarbdza proti diabetu
alaktuldza proti zacpé. @
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Zinek, vyvoj deti
a vegetariani

Zinek sehrava klicovou roli pri vyvoji plodu. Podili se na metabolismu nukleové
kyseliny (DNA) a bilkovin. Je také jednim z mnoha enzymU nezbytnych pro

replikaci bunék.

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

hotnénim; zna¢ny nedostatek zinku

muZe byt pri¢inou neplodnosti. Vyzku-
my na zviratech ukézaly, Ze pokud jim byla
podavana dieta s nedostate¢nym mnoz-
stvim zinku, m¢lo to negativni vliv na orga-
ny, které se vtomto obdobi vytvarely. Po-
dle Institute of Medicine ,,druh vyvojovych
vad primo souvisi s obdobim, ve kterém
doslo k nedostatku zinku, a s vyvojovymi
procesy, ke kterym dochazi vdaném etapé
téhotenstvi®.

V regionech, ve kterych je nedostatek zin-

ku pomérné rozsireny, bylo prokazano, ze

J eho vyznam se projevuje jesté pied oté-

doplnovani stravy zinkem sniZuje frekven-
ci vyskytu zapalu plic, zkracuje dobu trva-
ni prijmu, tplavice (akutniho stievniho in-
fekéniho onemocnéni), a dokonce i malarie
u predskolnich déti. Téhotenstvi a obdobi ko-
jeni jsou zivotni etapy, kdy dochazi k pomér-
ne vysoké potrebé zinku. Nedostatek zinku
v téhotenstvi souvisi s potraty, pred¢asnymi
porody a nizkou porodni hmotnosti. Kromé
toho existuji urcité naznaky, Ze mize souvi-
set s rozStépem patra.

Posledni publikace ukazaly, ze pred¢asne
narozend nemluviiata mohou ¢erpat vyho-
dy z dopliiovani stravy zinkem. Odhaduje se

Odhaduje se, Ze priblizné 60 % celkového mnoZstvi zinku je preddvdno ditéti matkou v posled-
nim trimestru téhotenstvi. Z tohoto divodu maji pfedcasné narozeni novorozenci velmi nizkou

koncentraci této ldtky.

totiz, Ze priblizné 60 % celkového mnozstvi
zinku je predavano ditéti matkou v posled-
nim trimestru téhotenstvi. Z tohoto diivodu
maji pfed¢asné narozeni novorozenci velmi
nizkou koncentraci této latky.

Skupina italskych védcti prokazala, Ze
u pred¢asné narozenych nemluvnat, kterym
byly oralné podavany doplrky stravy s ob-
sahem zinku v davce cca 10 mg denné, do-
$lo ke snizeni tmrtnosti a vyskytu nemoci
ve srovnani s kontrolni skupinou, ktera do-
pliiky stravy nedostévala. V kontrolni skupi-
né bylo napftiklad riziko umrti vice nez dva-
krat vy$si. Obecné je mozné fici, Ze 27 %
nemluvnat ve skupin€, kde dochazelo k do-
plilovani stravy, melo jedno nebo vice zdra-
votnich komplikaci ve srovnani s témer 42 %
v kontrolni skupiné.

Nedostatek zinku je ve vyspélych zemich
pomérne vzacnym jevem — s vyjimkou osob
trpicich Crohnovou chorobou, syndromem
kratkého stfeva nebo celiakii. Piipady nedo-
statku zinku byly naopak zjistény v zemich
s pomérn¢ vysokou konzumaci nekvasené¢ho
chleba (chleba peceného bez pouziti drozdi).
Bylo zjisténo, Ze koncentrace zinku v krev-
nim séru méfena nalac¢no, neprevysujici hod-
notu 70 mg/dl, neni dostacujici. Nedostatek
zinku je ¢ast&jsi u podvyZivenych osob v ze-
mich s velkou mirou chudoby a v mistech,
kde je popularni konzumace nekva$eného
chleba. Naptiklad v jednom z vyzkumd, pro-
vedenych v Dilli (Indie) byla u vice nez 73 %
malych déti (pdl roku az tfi roky) zjisténa
nizka koncentrace zinku v krevnim séru. To-
téZ se ukazalo u nemluvnat ze severovychod-
ni Brazilie. V jiném vyzkumu z Teheranu
(fran) byl nedostatek zjistén u vice nez 31 %
studentd strednich $kol. Ve vyspélych zemich
se nicmén¢ nejveétsi riziko nedostatku zinku
vyskytuje u seniord.
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Orechy nad zlato

Vlasské ofechy (ale i jiné ofechy a se-
mena) jsou jiz dlouho znamé tim, Ze pa-
tii mezi tzv. superpotraviny. Jsou totiz
bohaté na esencidlni omega-3 mastné
kyseliny, a to zejména kyselinu alfa-

-linolenovouy, ale i vlakninu, vitamin E,
draslik, horcik a aminokyselinu arginin,
ze které vznika latka s priznivym acin-
kem na cévy (oxid dusnaty — NO).

Diky této silné kombinaci pfiznivych L&-
tek sniZuje pravidelna konzumace ore-
cht hladinu celkového i ,zlého" LDL cho-
lesterolu a triglyceridd, soucasné mirné
zvysuje hladinu ,dobrého™ HDL chole-
sterolu a poskytuje silnou ochranu pred
volnymi radikaly, které v nasem téle pa-
chaji Skody. Kromé toho je kazdodenni
konzumace ofechl spojena se snizenym
rizikem onemocnéni na srde¢né-cévni
choroby, pomalejsim ristem nadord (do-
kazané na zvifatech) a pomaha zacho-

Dporuceni pro vegetariany
Skupina australskych védct provedla me-
ta-analyzu tykajici se konzumace a koncen-
trace zinku vegetariany ve srovnani s ne-
vegetariany. Bylo zji§téno, Ze vegetariani
konzumovali 0 néco méné tohoto mikroele-
mentu nez nevegetariani. Vegetaridni méli
také nizsi koncentraci zinku v krevnim séru

rostlinnych vyrobkd. Naptiklad v jednom vy-
zkumu, jehoZ se zi¢astnilo 21 Zen, které se
po dobu ¢tyf tydnd stravovaly vegetarian-
sky, byla zjisténa sniZen4 koncentrace zinku
vkrvi o5 % ve srovnani s osobami dodrzu-
jicimi smiSenou dietu. Presto autofi vyzku-
mu konstatovali, Ze ,,po zavedeni celého zrna
a lusténin do stravy vegetarianti mohou byt

vat dlouhodobé zdravi a spravnou funk-
ci mozku. Je tu vSak jesté jeden zasadni
ddvodu, pro¢ se vyplati doprat si denné

hrst ofech.

Novy vyzkum (2017) vedeny docent-
kou fyziologie dr. Lauri Byerleyovou
z Lousiana State University ukazal, Ze

ofechy pozitivné ovliviuji sloZeni strev-
ni mikrofléry, a to tak, Ze pomahaji zvy-
Sovat pocet prospésnych stfevnich bak-
térii zejména rodu Lactobacillus.

Z predchazejicich vyzkuma vime, ze
rdzna chronickd onemocnéni a metabo-

ve srovnani s nevegetariany.
Ztejmé nejzajimavej$im zjisténim, vyply-
vajicim z této meta-
-analyzy, byla sku-
tec¢nost, ze rozdil

pozadavky, tykajici se zinku, splnény, a rov-
novaha této ziviny zachovana“.

Stejny vyzkum
ukazal, ze az 40 %
zinku konzumo-

Nejvhodnéjsim

mezi konzumaci ° . S vaného vegetaria- lické poruchy, jako je napfiklad obezi-

a konce,ntraf:i zinlv<u z p uso b em, ]Jd k Zajl S:t]t n}” pochévzelo z obil- ta &i cukrovka, jsou spojené s dysbi6zou,
v krevm.r,n scruuzen g pravné mn ozstvi zinku , nych VVIOCC’k- Proto tj. narusenim pfiznivé stievni mikroflory,
vegetarianek i neve- by mely byt celo- ktera se projevuje napfiklad men3i riz-

getarianek byl vétsi j sou d i eteti C |<é zm é ny, zrnné obilné vy- norodosti a nizsim zastoupenim pro-

nez %’Ir?uiﬁ. Je tedy nikoliv uzivani Vyi] VOV\J’/C h  robkypovaZovany spésnych strevnich baktérii. Tymu do-
diilezité pamatovat oo za jeden z hlavnich centky Byerleyové se podafilo dokazat,
na skutecnost, Ze ab- do p lAku. zdroji zinku pro Ze ofechy maji silny probioticky d¢inek —
sorpce zinku z jidla vegetariany. tedy podporuji rist a funkci prospés-

je v pripadé Zen nizsi Dodatecné vy- nych stfevnich baktérii. Pfiznivé slozeni

zkumy ukazaly, Ze mnozstvi zinku absorbo-
vaného z celozrnného pSeni¢ného peciva, je

nez v pripadé muzu.

stfevni mikroflory s prevahou prospés-
Nejvhodné&jsim zptlisobem, jak zajistit

nych baktérii je spojené s lepSim zdra-

spravné mnozstvi zinku, jsou dietetické zmé-
ny, nikoliv uzivani vyzivovych doplika (které
muzZe mj. prinést nerovnovahu ve vstiebava-
ni dal$ich mineral®). Ofechy, semena a obi-
loviny jsou nejbohatsimi rostlinnymi zdroji
zinku. Jsou v8ak souc¢asné€ pomérné bohaté
na kyselinu fytovou. Z tohoto didvodu se ve-
gandm a vegetaridnim doporucuje o0 50 %
vy$$i konzumaci zinku oproti nevegetarianti.
Je to vyznamné zejména v ptipadé téhotnych
veganek a vegetarianek.

Vyzkumy ukazuji, Ze se zinek htire vstre-
bava z nerafinovanych nez z rafinovanych

vy$$i neZ mnozstvi tohoto mikroelementu
vstiebavaného z chleba peceného z rafinova-
né mouky. PrestoZe je absorpce zinku z rafi-
nované mouky vzhledem k nizkému obsahu
vlakniny a kyseliny fytové pribliZzné dvakrat
vy$$i, celkové mnozstvi zinku absorbované-
ho z celozrnné mouky je rozhodné vyssi.

Pokud jde o zrno, zinek se nachazi prede-
v§im v obilném klicku. Proto jednim z nejjed-
nodussich zptisobd, jak obohatit nasi dietu
o velké mnozstvi zinku, je ptidani polévkové
1Zice pSeni¢nych klickt do vlocek, salatd a ji-
nych hotovych jidel. @

vim.

Doporuceni: Denné konzumujte pfi-
blizné hrst, tj. 35-50 gram{ prirozenych
(nesolenych, neslazenych a nepraze-
nych) vlasskych ofechl. Dohodnéme se,
prosim, ze suSenky, zakusky, zmrzlina
a jogurty s ofechovou prfichuti se nepo-

gitajit ©

Pretisténo ze stranek www.akv.sk
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Pohybem proti cukrovce

V Ceské republice trpf
dnes cukrovkou skoro
milion lidi. | letos se
14. listopadu konaji
rizné akce pod
hlavickou Svétového
dne diabetu.

Z knihy Dona Halla 9 kroku k prevenci

a lécbé diabetu. Vydaly Prameny zdravi.

které se mliZete rozhodnout v zajmu pre-

vence cukrovky 2. typu, je mit kazdy den
dostatek pohybu. Fyzicka aktivita totiz doka-
Ze zvratit prakticky v§echno to, ¢im nadvaha
zvySuje riziko onemocnéni cukrovkou.

Nadbytek tuku v t¢le zvySuje inzulinovou
rezistenci, ale pohyb ji sniZuje. Pohyb ptliso-
bi skoro stejné ucinné jako inzulin — pomaha
burikam téla prijimat glukézu z krevniho fe-
Cisté€ a vyuzit ji. Dostatek pohybu je tak jed-
nou z nejlepsich cest, jak snizit hladinu krev-
niho cukru. Nadbytek tuku zvySuje hladinu
krevnich tukti a LDL cholesterolu — coZ jsou
hlavni pii¢iny srde¢niho onemocnéni a moz-
kové mrtvice. Fyzicka aktivita naopak snizuje
mnozstvi tuku a LDL cholesterolu v krvi, pfi-
¢emz soucasné zvysuje hladinu HDL chole-
sterolu, ktery srdce chrani.

Hlavnim faktorem v pozadi inzulinové re-
zistence a kardiovaskularniho onemocnéni je
zanét. Nadvaha zvySuje miru zanétu, zatim-
co fyzicka aktivita ji snizuje. Nadbytek tuku
v téle zvySuje krevni tlak, ¢imz stoupa riziko
poskozeni ledvin a o¢i — coZ jsou béZné pro-
blémy, se kterymi se diabetici potykaji. Pohyb
tlak snizuje.

Z tohoto vyctu je jasné patrné, Ze fyzic-
k4 aktivita hraje velmi dtleZitou roli jak

J ednim z nejpozitivnéjsich opatteni, pro

v prevenci, tak v 1é¢bé cukrovky. Podivej-

me se na vysledky nékolika védeckych studii,
které poukazuji na ochranné ucinky fyzické
aktivity.

V ramci jedné velké studie, jiZ se ti¢ast-
nilo 8 633 muz, z nichz nikdo nemél cuk-
rovku, prosli v§ichni ucastnici testem na bé-
zeckém pasu, ktery mél zjistit jejich fyzickou
kondici. Po skonceni testovani rozdélili vy-
zkumnici muze do tif skupin: na ty, kte-

i méli vybornou fyzickou kondici (8lo 0 40
procent téch, kteri na tom byli nejlépe),

na ucastniky se Spatnou fyzickou kondi-

ci (do této skupiny pattilo 20 procent muzi
s nejhorsimi vysledky) a na ostatni s primér-
nou fyzickou kondici. Védci sledovali tyto
muzZe po dobu Sesti let, aby zjistili, u koho se
objevi cukrovka 2. typu. Ukazalo se, Ze muzi
z prvni skupiny s vybornou fyzickou kondici
byli vystaveni nejniz§imu riziku onemocnéni
cukrovkou 2. typu. MuZi se §patnou fyzickou
kondici méli oproti nim skoro ¢tyrikrat vys-
81 riziko cukrovky. MuZi z posledni skupiny
méli riziko méné nez polovic¢ni oproti tém,
ktefi na tom byli nejhtre. Tato studie jasné
ukazala, jak je fyzicka aktivita pri predchaze-
ni cukrovce dulezita.

Dalsi studie se zabyvala 2 869 osobami
s jiz diagnostikovanou cukrovkou. Védci se



snazili zjistit, jestli pohybova aktivita doka-
Ze snizit mnozstvi komplikaci, jimz byli tito
diabetici vystaveni, a prodlouzit jejich Zivot.
Hlavni fyzickou aktivitou ti¢astnikd studie
byla chtize. Védci tedy vedli zaznamy o tom,
kolik hodin tydné diabetici nachodili. Uast-
nici byli rozd¢leni do tfi skupin: na ty, ktefi
toho moc neusli, na ty, ktefi kazdy tyden stra-
vili chiizi dvé az tfi hodiny, a na ty, ktefi tydné
naslapali tfi hodiny nebo vice.

Osm let po zahjeni studie zkontrolovali
vyzkumnici, ktery z acastnika jeste zije, komu
se dari dobre a kdo zemiel. Ukazalo se, zZe dia-
betici, ktefi tydné chodili nejméné dvé hodiny,
méli 0 39 procent sniZzenou imrtnost oproti
tém, ktefi toho moc nenachodili. U téch, kte-
i kazdy tyden chodili nejméné tii hodiny, pak
byla tmrtnost nizsi o celych 54 procent. To
jsou pozoruhodné rozdily, které opét proka-
zaly, Ze pti onemocnéni cukrovkou je jednim
rizika amrti mit kazdy den dostatek pohybu.

Jednim ze zajimavych prospésnych ucin-
kd pohybu je jeho vliv na hladinu tuku v krvi
Clovéka. Nadbytek tuku v krvi ucpava cévy,
¢imzZ se zvySuje pravdépodobnost infarktu.
Jak jsme si mohli povS§imnout, pohyb snizu-
je hladinu tuku v krvi. Krasné to dolozila jed-
na jednoducha studie. Védci zmétili hladinu
tukd v krvi u skupiny jedinct, ktefi Zili se-
davym zplisobem Zivota — vysledky jim po-
slouzily jako vychozi bod pro dalsi sledovani.
Utastnici pak nasledujici den absolvovali de-
vadesatiminutovou prochazku. Dalsiho dne
pii opé€tovnych krevnich testech védce zaji-
malo, jestli mél pohyb né&jaky vliv na hladinu
tukd v krvi. Ukazalo
se, ze hladina krev-
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je tak nezbytny pro to, aby se hladiny tuku
i cukru v krvi drzely v normalnim rozpéti.

Jak zacit

Pokud nemate cukrovku a tésite se dobrému
zdravi, neni tfeba, abyste predtim, nez se za-
¢nete pravidelné vénovat néjaké fyzické ak-
tivité, kontaktovali 1ékare. Jestlize ale mate
cukrovku nebo né¢jaké jiné chronické one-
mocnéni, poradte se nejdiive se svym oSet-
rujicim lékarem. MuiZe se stat, ze vam zmeéni
davkovani 1éka a/nebo doporuci zménu jidel-
nicku, aby lépe odpovidal vy$§imu fyzickému
vypéti. Poté postupujte takto:

Zacnéte pomalu — zaradte pohyb trikrat
nebo Ctyrikrat v tydnu, pokazdé staci deset
az patnact minut. Postupné pohybovou ¢in-
nost prodluzujte, az se dostanete na tticet mi-
nut denné. Poté mizete pomalu ptidavat dal-
$i dny, abyste byli v pohybu nejméné pét dni
v tydnu.

Vybirejte si takové druhy pohybu, které
drzite. Vétsina lidi preferuje chiizi. Dal§imi
moznostmi nenaro¢né pohybové aktivity je
tieba jizda na kole (nebo stacionarnim bicy-
klu) nebo plavani. Jste-li mladsi anebo jste
aktivity, jako je napiiklad jogging, tenis nebo
dalsi sporty.

Podle doporuceni bychom méli kazdy ty-
den stravit v aktivnim, stfedné¢ namahavém
pohybu nejméné 150 minut, napf. v podo-
bé rychlé chlize, nebo 115 minut v naro¢néj-
$im rezimu, jako je naptiklad jogging. Kazda
tréninkova jednotka by méla trvat ptinej-
mensim deset mi-
nut a me¢la by zacit

nich tuk poklesla
0 19 procent!

Poté védci zmétri-
li hladinu tukd v krvi
ucastnikl po snida-
ni, ktera byla hodné
tucna. Ukazalo se,
Ze po predchozi po-
hybové aktivite byla
hladina tuk? v krvi

Diabetici, ktefi tydné
chodili nejméné dveé
hodiny, méli o 39 procent
snizenou umrtnost oproti
tém, kteri toho moc
nenachodili.

zahtatim a skoncit
zklidnénim, resp.
vychladnutim. To
znamena, ze na za-
¢atku mate pét mi-
nut na to, abyste se
dostali do tempa.
Jedna-li se o chi-
zi, vyrazte pomalu
a pak rychlost chii-

0 24 procent nizsi
neZ po podobné sni-
dani o den dfive, kdy zkoumané osoby zad-
ny pohyb nemély. Takové rozdily byly zjistény
po jediném fyzickém zatiZeni. Tyto vysledky
objasnuji, pro¢ je pohyb pro udrzeni hladiny
tuku v krvi na optimalni vysi tak ddleZity.
Veédci rovnéz zjistili, Ze rozdily, které po-
hybova aktivita ptinesla, nebyly trvalé: tém,
u nichz hladina krevniho tuku po predchozi
pohybové aktivité poklesla, ale nesli nasledu-
jici den na dalsi prochazku, se hladina krev-
niho tuku opét zvySila. Kazdodenni pohyb

ze zZvyste, CoZ je pro

vasi kardiovaskular-
zpomalte, tak aby se dychani, tepova fre-
kvence i krevni tlak mohly postupné vratit
k normalu.

Méjte také na paméti, Ze davky jsou uve-
deny v minimalnim mnozstvi. Cim vice ¢asu
stravite pohybem, tim vice to prospéje vase-
mu zdravi.

Pokud si stanovite konkrétni cile, ve velké
mife tim zvySujete pravdépodobnost, Ze jich

TP

také uspésné dosdhnete. @

Newstart

Tipy k pohybu

Zde uvadime nékolik rad, diky kterym
si budete moci pohyb vice uZivat a také
u néj s vétsi pravdépodobnosti vydrzite.

Rozhodnete-li se pro chizi, pofidte si
kvalitni obuv — pohodlnou a s podpo-
rou klenby chodidla. Obuv by méla byt
prodysna, aby se vam noha neprehfivala
a mohla se z ni vyparovat vlhkost.

Noste obleceni, které bude pohodlné
a bude odpovidat aktudlnimu pocasi.

Chod'te jen tam, kde je bezpe¢no —
pokud se vydavate na prochazku brzy
rano nebo vecer, kdy uz je tma, chod'te
pouze po dobfe osvétlenych prostorach.
Mizete se i s nékym spojit a nechodit
sami. Vyhybejte se ulicim, které jsou pfi-
lis Zivé. Namisto toho vyhledaveijte stez-
ky pro pési anebo ticha sousedstvi.

Pokud je pres den horko, vénujte se
pohybu brzy rdno nebo pozdé vecer. Je-

-li naopak velmi chladno, mize byt lepsi
zvolit béZici pas ve fitness centru.

Dbejte na diikladné zavodnéni or-
ganismu — pfed tréninkem, v jeho pra-
béhu i po jeho skonceni. NejlepSim na-
pojem je voda. Pokud chodite na tary,
béhate anebo jezdite na dlouhé vyjezdy
na kole, miZete zafadit i iontové napoje,
diky kterym zistanete hydratovani a ne-
budou vam chybét elektrolyty a gluké-
za potfebné k udrzeni energie. Toto do-
poruceni je obzvlast dilezité, pokud se
hodné potite.

Sportujte s pfitelem, partnerem nebo
svym potomkem. Pohyb vam pak bude
prinaset vétsi radost — a diky tomu u né&j
spise vydrzite.

Stfidejte trasy, na které se vydavate.
Chod'te po brehu feky, v parku, do kop-
ce, v lese anebo na cyklistické stezce. Za-
fad'te do svych aktivit nové druhy po-
hybu, jako je jizda na kole, tenis ¢i golf.
Stante se ¢lenem néjakého oddilu; zis-
kate tak i nové pratele. Rad'te se s tre-
nérem, jak postupovat. Pestrost je kore-
nim Zivota.

Rozhodnéte se, Ze se pohyb stane va-
$im celoZivotnim spole¢nikem. | kdyz fy-
zicka aktivita prinasi fradu prospésnych
Gcinkd v prevenci i pfi lé¢bé riznych
nemoci, maximalni prospéch se dosta-
vi pouze tehdy, kdyz se ji vénujete pra-
videlné.
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Zdravi skodi

byznysu

~Zdravotnictvi je byznys, zdravi obchodovatelna
komodita, vSechno obstara neviditelna ruka trhu,"

rikaji liberalni ekonomové.

Z knihy Jana Hnizdila a Klary Mandausové Pfibéhy obycejného uzdraveni. Vydalo

Nakladatelstvi Lidové noviny.

ejlepsim zakaznikem je v takovém pii-
N pade ¢loveék solventni nebo dobrie po-

jistény, ktery dlouhodobé stting, na-
vitévuje 1ékare, konzumuje zdravotni péci.
Neuzdravuje se, ani neumira. Je takovy po-
lomrtvy. Bez pifehanéni. Problém, zda 1é¢it
nebo uzdravovat, farmaceutické firmy realné
fesi. Jako v ptibéhu hepatitidy C.

Je to tézké virové onemocnéni. Pacienti
se vétSinou nakazi nepozorovang, pti trans-
fazi krve, kontaminovanou injekéni jehlou,
Casté je Sifeni viru mezi narkomany. One-
mocnéni mdze probihat dlouho bez prizna-
kd. V dalsich stadiich se dostavuje tinava, ne-
volnost nebo zvracent, ztrata chuti k jidlu,

L

teploty, bolesti kloubi a sval{i, bolesti v ja-
terni krajin€, tmava moc a Sedivé zbarvena
stolice, zezloutnuti pokozky a o¢niho bélma.
K umrti dochazi v disledku uplného selhani
jater. Pocet infikovanych se rok od roku zvy-
Suje. Podle Statniho zdravotniho tstavu jich
bylo v CR v roce 2001 kolem 20 tisic. Studie
Fakulty vojenského zdravotnictvi Univerzi-
ty obrany v Hradci Kralové z let 2014 az 2015
uz uvadi 173 tisic.

Utinn4 léeba hepatitidy C do roku 2014
prakticky neexistovala. Celosvétove ji pri-
tom trpélo pres 150 miliond lidi. To nemoh-
lo uniknout pozornosti farmaceutickych fi-
rem. Jedna z nich, americky Gilead Sciences,

Pribéh hepatitidy C otevrel problém, ktery je problémem nejen farmabyznysu, ale celé spo-
lecnosti, zaloZené na iluzi nekonecné spotreby, nekoneéného ristu a neviditelné ruky trhu.
V takové spolecnosti nemd problém feseni. Co je dobré pro pacienty, neni dobré pro byznys.

mimochodem drzitel patentovych prav

na léky profesora Antonina Holého, v roce
2011 koupila malou biotechnologickou firmu
Pharmasset. K prekvapeni konkurence za ni
zaplatila astronomickych 11 miliard dolart.
V Pharmassetu totiz probihala finalni faze
klinického testovani ac¢inné latky sofosbuvir.
Nikdo tehdy netusil, jak se osved¢i v praxi.

Gilead trochu tusil. Uz ¢tyti roky praco-
val na né¢em podobném. Byl o krok napred.
Analytici trhu pii akvizici odhadovali, Ze trz-
by z prodeje 1éku by mély prinést 5 miliard
dolart ro¢né. Na sklonku roku 2013 se pa-
cienti dockali. Lék Sovaldi, s i¢innou lat-
kou sofosbuvir, byl na svété. Zdéseni vyvola-
la cena: 84 000 dolart (tedy asi dva miliony
korun), za jedno baleni na dvanact tydnt tr-
vajici lé¢eni, s pravdépodobnosti uzdraveni
pres 90 %. V roce 2015 Gilead Sovaldi vylep-
$il o vlastni Gi¢innou latku ledipasvir a na trh
uvedl inovaci: Harvoni. Cena jesté vy$si nez
u Sovaldi: 96 000 dolart.

Sovaldi a Harvoni se staly jednémi z nejvi-
ce a nejrychleji vydélavajicich 1€k v historii
farma byznysu. Za rok 2015 Gileadu vydéla-
ly témér 20 miliard dolarti. Na dvojnasobek
vzrostla i hodnota firemnich akcii. Akcionafi
si mnuli ruce.

Cena Iéki se stala teréem kritiky. Bourli-
vé se o ni diskutovalo dokonce v americkém
Kongresu. Gilead oponoval, Ze hepatitida C
byla drive prakticky nevylécitelna, v terapii
pouzivané interferony spolu s latkou zvanou
ribavirin ji dokazaly jen do¢asné stabilizovat,
fada pacientd se nevyhnula transplantaci ja-
ter. Cena postaru 1é¢eného pacienta se pohy-
bovala kolem 150 000 dolart. Sovaldi a Har-
voni staly polovinu.

Prekvapeni z raketového riistu prode-
je 1ékt v letech 201415 vysttidalo prekva-
peni z poklesu v letech 2016—17. Problém je
v tom, Ze 1éky skute¢né uzdravuji. To je dob-
ré zpréava pro pacienty, Spatna pro akciona-
e a Wall Street. Pred uvedenim 1éku na trh
analytici o¢ekavali prodeje ve vysi 5 miliard
dolarti ro¢né. Za rok 2015 jich ve skute¢nos-
ti prodali za 20 miliard, v dal$im roce nastal
pokles na ,,pouhych“ patnact miliard a v roce
2017 to bude zfejmé jen miliard deset. Fir-
ma je sice stéle ziskovd, pocatecni investice
se ji bohate vratila, avsak jeji prodeje neros-
tou. Stagnaci nebo dokonce pokles ale akcio-
nari ani Wall Street neodpousteji. Piikazem
doby je rust.

Pribéh hepatitidy C oteviel problém, ktery
je problémem nejen farmabyznysu, ale celé
spole¢nosti, zalozené na iluzi nekoneéné spo-
treby, nekone¢ného riistu a neviditelné ruky
trhu. V takové spole¢nosti nema problém Gi-
leadu teSeni. Co je dobré pro pacienty, neni
dobré pro byznys. @



Celer: pridne
a revmatismu

Celer —to neni jen zeleninag, na kterou si
vzpomeneme, az kdyz chceme udélat svickovou
nebo kdyz na Vanoce chystame bramborovy salat.

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

eler je také koreni. SuSeny celer je sou-
C ¢asti rdznych korenicich praskovych

smési, které se pouzivaji k ochucova-
ni polévek i omacek. Uziva se suSena bulva
inat. Celerova nat je také obsazZena v bylin-
kové soli. Samoziejmé, Ze Cerstvou celerovou
nat mizeme pouzivat i do riznych pomaza-
nek nebo salatd.

Celer se doporucuje nejen k ochucova-
ni pokrmd, ale taky ke zlepSeni zdravi — na-
priklad k posileni nervii, k procisténi krve. Je
vhodny i pro diabetiky. Ve sttedovéku byl do-
porucovan pri dn€ a revmatismu. J& ho dopo-
rucuji i dnes — je to vynikajici zelenina k od-
kyseleni organismu i pro ty, kdo maji vysoky
cholesterol.

Celer ma odvodnovaci G¢inky, coz se da
vyuZit pti potizich s ledvinami a pti vysokém
tlaku. Celer obsahuje vitamin C, B, B,, B,
B,, PP iC, karoten, z minerald napt. draslik,
hor¢ik, vapnik, Zelezo, sodik i trochu zinku.
Celer zvySuje prokrveni pohlavnich organd,
takze plisobi i jako afrodiziakum. State¢ny
fecky hrdina — Achilles — pry 1é¢il celerem své
nemocné koné.

Igor Chaun na otazku, co povaZzuje za vr-
chol svého kulinaiského uméni, odpoveédél:
»Ze jsem se naudil vafit z ¢ehokoliv a pocho-
pil, Ze jidlo nevznika tou hlavni hmotou, ale
kofenim, jimz se tato hmota ochuti. Nejsem
sice ortodoxni vegetarian, ale osvobodil jsem
se od nutnosti varit pomoci masa. UZ i u nas
mame celou $kalu rtznych hmot (zeleni-
na nebo rostlinna ,masa“ jako je seitan nebo
tofu), ze kterych je mozné vyrabét fantasticka
jidla. Jsem schopen uvatit excelentni ,,éinu“
kuptikladu z celeru. Mym kulinarskym
umem je to, Ze jsem se naucil varit z ¢ehokoli
a dobre korenit.“

Z celeru muzeme vykouzlit i ,,ovar®. Ne-
budeme troskatit a vezmeme si taky pastinak

(nemame-li, tak petrzel).
Ocistime je, oloupe-
me, ale jinak je necha-
me v celku; jen pokud
jsou moc velké, pre-
krojime je. VloZime

je do vrouci vody
(nemusi ji byt

moc, vy¢nivajici
zelenina zmékne

iv pare), ptidame
také na ctvrtky
nakrgjenou cibu-

li, okorenime cely-

mi kulickami pep-

e a nového koreni,
pridame bobkovy

list. Varime domeékka.
Vyjmeme, rozdélime
na porce, tak aby kazdy
stravnik mél kousek celeru

i pastinaku i cibule. Posype-

me strouhanym kienem, ten po-
kropime vyvarem a dobrym olejem,
nejlépe z pSeni¢nych klickd, pokapeme
sdjovou omackou, priddme hot¢ici a poda-
vame s chlebem. Takovy ,,ovar® nejenze ne-
zvedne vas tlak, naopak, celer, podobné jako
Cesnek, patii mezi nejlepsi rostlinné spojence
proti vysokému tlaku! Celer je uZite¢ny i tim,
Ze obsahuje dost drasliku.

Celer se da pouzit k vyrob¢ kase — podob-
né jako brambory. O¢istény, na kostky nakra-
jeny celer uvarime v osoleném mléce domék-
ka (iv s6jovém), roz§lehdme a ochutime.

Diky celeru pry mij tata jednou v mla-

di velmi vyrazn¢ zabodoval. To bylo tak: byli
s kamarady na horach a jeden z nich cht¢l
zapusobit na pé€knou sle¢nu. Tak ji pozval

na néco dobrého, ov§em na mém tatovi (tedy
kdyz jim jesté nebyl) pry bylo, aby pripravil
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néco k jidlu. Ten mél ve své skromné student-
ské kuchynské vybave také sklenici vypecka
z kralika na celeru. Kamaradi se divali dost
neddverive, kdyz krajel brambory na kole¢-
ka, opékal je a potiral obsahem té sklenice.
Sle¢na v8ak predsudky neméla, bastila s chu-
ti a neSettila superlativy!

V této historce tedy celer sehral kladnou
roli. OvSem jedna klientka mi vypravéla his-
torku o svém muzi, ktery se osypal. Nikdo
nevédél po cem. Po néjaké dobé se osypal
znovu — poté, co snédl vétsi mnozstvi obli-
bené pomazanky — byla ze syrového celeru.
Malem se udusil. Tim nechci strasit, protoze

kdokoli

Znas se
muZe stat alergickym na cokoli, ale to ne-
znamena, Ze se vSichni budeme bat néco vy-
zkousSet. Jen opét radim — vSeho s mirou, tedy
iscelerem.

Damy: je to pry nejucinngjsi zelenina pro-
ti celulitidé a soucasné proti falddm! Samo-
ziejmé, kdyz se uziva vnitiné. Vyrovnava pH,
takze pak nejsme tolik kyselé a t¢lo ty kyse-
liny nemusi tolik ,,fedit“, at uz tukem nebo
vodou, takze nemame kolem sebe tukové ¢i
vodové pneumatiky. No a pak uz staci jen ne-
nacpavat se sladkostmi, tu¢nou stravou, ne-
koufit, nepit alkohol, jist hodné vlakniny
a cvicit, cvicit, cvicit. @
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Ke korenum
zastiplnych pocitu
/35t lze definovat jako pocit rozhorené nelibosti

nebo trvalé nevraZivosti vici nécemu (resp.
nékomu), co ¢lovék povazuje za Spatné, urazlivé

nebo zranujici.

Z knihy Nancy a Rona Rockeyovych a Kay Kuzmové Kazdy ma své misto.

Vydala Maranatha.

ezpravi je semenem z4sti, ktera se
B v pribehu zivota rozviji a ovliviiuje

uspésnost vztaht, kariéry, a dokonce
i spirituality daného ¢loveka.

Zustaly vase potieby neuspokojeny a vase
touhy nenaplnény, protoze jiné plany do-
staly prednost? Setkala se vaSe laskava slo-
va a skutky namisto s pod€kovanim s reakci
typu ,,jsi mi to dluzen“? Mozna se vam zda,
Ze si druzi lidé Spatné vykladaji i ty vaSe nej-
lep$i amysly. Mozna jste tim, kdo ,,vzdycky“
sbira §pinavé pradlo z podlahy a plati ucty,
jen aby byl nakonec obvinén z toho, Ze néco
neni ,tak, jak ma byt“! Anebo vam lidé neu-
stale rikaji, co mate d¢lat, aniz by vas o to po-
zadali. Citite zast pokazdé, kdyz vnimate, Ze
vas nékdo vyuzil nebo zneuZzil. Vinou hnévu,
ktery ve vas vi'e, mate sklony si neustale se
»Skiipajicimi zuby*, sevienou celisti a zlost-
nym ténem v hlase stézovat.

Strach z odvety ¢asto vede ¢lovéka
k tomu, Ze radéji nedava své zasti volny pri-
chod, podobné jako regulator kominové-
ho tahu zmirnuje prudkost ohné v kamnech.
Lidé si vSak ¢asto neuvédomuyji, Ze tento re-
gulator zaroven zvySuje teplotu uvniti ka-
men! Pri kazdém pouziti takového ,,regula-
toru® tedy stoup4 intenzita vaseho hnévu.
Nakonec prijde den, kdy jiz vnitfni horko ne-
snesete. Pravé tehdy ve vzteku vybuchnete
a svymi nevybiravymi slovy spélite kazdého,
kdo je vam nablizku.

Pokud uptimné posoudite mySlenky
a emoce spjaté s vasi zasti, patrné v hloubi
svého nitra objevite pocity odmitnuti, pohr-
dani, zanedbani nebo poniZeni. Mate dojem,
vy. NezaleZelo na vas. Nemate Zddnou cenu
a hodnotu.

Z4ast se nenastiada pres noc, stejné jako
se okamzité nenaplni nadrz ¢i semeno nedo-
zraje béhem jediného dne. Mysl postupem
¢asu zaznamenava vSechna spachané priko-
i1, oznacuje je nalepkou ,,odmitnuti“ a zaci-
n4 pocitovat hnév, ktery je jeho dtisledkem.
Jakmile je v§ak nadrZ plna nebo semeno zra-
1é — pozor. Monolog probihajici v lidské mys-
li, umocnény jednim bezpravim navic, mize
vést k vybuchu, ktery zazehne plamen zu-
rivosti vymykajici se kontrole. VétSina lidi
z obavy pied touto katastrofou radgji pohrbi
své pocity hluboko ve svém nitru. A vysledek?
HIubsi nadrz, vice semen z4$ti a intenzivnéjsi
plameny, které ¢lovéka skrz naskrz spaluji.

VSichni jsme zranitelni z dGvodu bezpra-
vi, které jsme zazili. Ve snaze vyhnout se to-
muto scénafi jsou mnozi lidé naplno zamést-
nani snahou ovladat své emoce. Rikaji si, ze

Naplni-li negativni emoce
nasi citovou

nadrZ v ddsledku toho, Ze
jsme zmrazili, ignorovali

a popreli jejich existendi,
rozbéhne se vnitrni
destruktivni proces.

pokud budou mit porad co délat, nebudou
muset myslet na svou bolest, hnév, strach

nebo smutek. Proto pracuji, cvi¢i, podava-
jivykon, konaji dobré skutky a zabyvaji se

jednim projektem za druhym ve snaze potla-
¢ovat a ignorovat to, co citi.

ProtoZe i v dospélosti jedname podle vzor-
cli vytvorenych v raném détstvi, uchylujeme
se k sebezni¢ujicim projeviim chovani, jako
je napriklad potlac¢ovani slz, nebo naopak
plag, ve snaze nepremyslet nebo nemluvit
o dané situaci. MiZeme se dokonce rozhod-
nout jen ,vegetovat“ v nad¢ji, Ze prehliZzené
pocity samy odejdou. Nekteri lidé zachéze-
ji tak daleko, Ze existenci svych pocitl zcela
popiraji. Jestlize je jiz pripusti, nejsou schop-
ni je identifikovat.

Naplni-li negativni emoce nasi citovou
nadrz v disledku toho, Ze jsme zmrazili, ig-
norovali a popreli jejich existenci, destruk-
tivni proces se rozbéhne na vnitini roviné.
Nemusi tedy jit pouze o vnéjsi projevy, kdy
ni¢ime druhé lidi svym odsuzovanim, kousa-
vymi poznamkami, kritikou nebo cynismem;
dany proces miZe negativné ovlivnit i nas
samé formou fyzickych bolesti, izkosti, po-
sedlosti, nutkani nebo deprese.

Pokud vam vySe uvedeny popis pripomina
néco, s ¢im sami bojujete, je dilezité vazné
se zamyslet nad plivodem zasti. Jeji ,,plevel“
vétsinou vyrista z nasledujicich ,,semen*.

Détstvi prozité v ovzdusi kritiky
a srovnavani

Mnoho déti vyrasta v rodiné, ve které pre-
vazuje duch kritiky. MoZna jste jako dité
citili, Ze nikdy neudélate nic spravn¢. Bez
ohledu na to, jak pekné jste vytreli podla-
hu, posekali travnik, uklidili si pokoj nebo
udélali doméci ukol, autority ve vasi rodi-
né — lidé, ktefi pro vas nejvice znamenali —
vas zridkakdy pochvalili nebo vam projevili
své uznani.

Vyrastat v ovzdusi kritiky s sebou nese ne-
gativni dtsledky. Patrné méte sklony byt ne-
spokojeny s vysledky své prace. Ve snaze vze-
prit se pocitim bezcennosti prili§ pracujete,
jste perfekcionisté, odkladate véci na pozdéji,
nikdy nemate pocit, Ze jste dosahli uspéchu,
a spokojujete se s druhotadou kvalitou — pro
vas je to dost dobré. Kdyz se citite ménécen-
ni, stac¢i vam v Zivot¢ malo.

Jak Casto jste slySeli, Ze byste méli byt
jako vas bratr nebo sestra? Mozna vas rodi-
¢e srovnavali s jinymi ¢leny rodiny, kamara-
dy nebo détmi ze Skoly. Pokud bylo srovnava-
ni s druhymi osobami ve vasi rodiné zvykem,
vas$e cena a hodnota coby jedine¢né, origi-
nalni bytosti se s kazdym novym porovnanim
sniZila.

Lidé, které nekdo porovnava s druhymi,
maji sklony snazit se vyniknout v né&jaké jiné,
nekonkurenéni oblasti, aby ziskali potebné
uznani. Neékteii se prikloni k materialismu,



prostiednictvim mohou délat dobry dojem
na své okoli. Vnitfni nutkani vyniknout, byt
uspésny a predstihnout druhé lidi, je zdro-
jem stresu, ktery ¢lovéka nevyhnutelné zba-
vuje energie a podepisuje se na jeho intim-
nich vztazich.

Jste materialisticky zaméfeni, pfehnané
soutéZivi nebo se v porovnani s druhymi ci-
tite ménécenni? Pokud ano, mozna se po-
trebujete vzdat 1Zi ohledné své vlastni hod-
noty, ktera vam bylo v procesu porovnavani
vstipena.

Absence
emocionalniho
pouta s rodici
Mozna byl vas otec
workoholik a videé-

li jste se jen pfi jeho
odchodu do prace
nebo navratu domli —
kdy byl tak unave-
ny, Ze se staval ne-
dostupnym. Byla
vase matka superze-
na, ktera doma pek-
la chléb, zavarovala
ovoce i zeleninu, vy-
rabéla dzem a mar-
melady a travila té-
mér vSechen sviij ¢as
v kuchyni?

V rodinég, kde ne-
jsou rodic¢e emoci-
onalné k dispozici
nebo odmitaji na-
slouchat, jsou déti
ochuzovany o intim-
ni pouto, které je pre-
pokladem zdravého
rozvoje mysleni. Ab-
sence emocionalniho
pouta v raném dét-
stvi vzbuzuje v srdci ditéte nedlivéru a strach
ze zavazkl v ramci pratelskych vztaht a poz-
déji i v manzelstvi. Dité se zacina citit méné-
cenné, nehodné rovnocenného vztahu s dru-
hou osobou.

Clovék, jehoz pocity jsou ochromeny, si
upira pravo cokoliv citit nebo zpochybriovat.
Jiz v raném détstvi se u n&j rozviji nedtvera
k druhym lidem, jejimz dtisledkem je strach
ze zranitelnosti. Zatimco ve svém nitru zou-
fale touzime po intimnim vztahu s alespon
jednou lidskou bytosti, svym vnéj§im chova-
nim od sebe druhé lidi odhanime.

Podceiiovani pocitl

,»Je hrich se zlobit.“ ,,Jen mriata se boji (toho
atoho).“ , Kluci neplacou.“ Staly se nékte-

ré z téchto ,,emocionalnich zakazt“ vasim

L ”»”

Zivotnim pravidlem, aZ jste nakonec usoudili,
Ze je nebezpecné davat své pocity najevo?

Mozn4 jste nesméli byt pySni na tispéchy,
kterych jste dosahli. Mozna vam rodina ne-
dovolila prozivat smutek, radost nebo hnév.
Mozné vam bylo feceno, Ze vase bolest neni
dadlezita, a tak jste byli nuceni ji bez pmoci
nebo dlevy vydrzet. Dilezité bylo, Ze jste jed-
nali ,,spravné“, bez ohledu na své pocity. To,
co jste prozivali, nikoho témér nebo viibec
nezajimalo.

V rodiné, kde nejsou rodic¢e emociondlné k dispozici nebo odmitaji naslouchat, jsou déti
ochuzovdny o intimni pouto, které je pfepokladem zdravého rozvoje mysleni. Absence emoci-
ondlniho pouta v raném détstvi vzbuzuje v srdci ditéte neddveéru a strach ze zdvazkd v rdmci
pratelskych vztaht a pozdéji i v manZelstvi.

Takové zachazeni v dob¢, kdy se formuje
charakter ¢loveka, oslabuje jeho védomi hod-
noty a duleZitosti. Behem dospivani sklony
skryvat nebo potlacovat prozivané pocity jes-
té zesiluji. Jesté drive, nez dosahnou dospé-
losti, nauci se tito mladi lidé popirat, Ze vi-
bec néjaké pocity maji.

Jste v soucasnosti schopni vnimat své
emoce, identifikovat je a délit se o né s druhy-
mi lidmi? Komu se svétujete? Kdo je vasim
bezpe¢nym emocionalnim pristavem?

Nezdravé doteky anebo absence
dotekl

Ti, kdo byli v détstvi vystaveni nezdravému
fyzickému kontaktu, maji sklon bud pred
kazdym dotekem uhybat, nebo se naopak
sami stavaji malymi tyrany: strkaji, tahaji

17

a biji druhé déti, a tak napodobuji chovani,
které zazili v rodin€. Je smutné, Ze ti, kdo byli
v détstvi fyzicky zneuZivani, si ¢asto vyberou
takového Zivotniho partnera, ktery vtom-

to jednani pokracuje. Nékteri se sami stanou
pachateli fyzického nésili na svém partnerovi
nebo détech. Jini se ze strachu budou radgji
kazdému fyzickému kontaktu vyhybat. V je-
jich vztazich pak neni neobvykl4 ani pohlav-
ni frigidita, ¢i naopak pohlavni zneuzivani,
resp. promiskuita.

Sexualita se zaci-
na rozvijet jiZ v no-
vorozeneckém véku,
kdy své miminko
koupeme, mazeme
krémem, mazlime se
s nim nebo ho kolé-
bame. Clovék, ktery
v détstvi tyto fyzické
projevy naklonosti
nezazil, se jim bude
iv dospélosti vyhy-
bat. V ramci intim-
niho manzelského
vztahu se bude ta-
kovy ¢€lovek citit do-
tekem ovladan nebo
obtézovan, prestoze
po sexualnim sbli-
Zeni se svym part-
nerem touzi. Jakmi-
le si v§ak na doteky
zvykne, mize zacit
od svého partnera
vyZadovat, aby mu
vynahradil vSech-
ny ty roky, kdy byl
jako dité o fyzicky
kontakt ochuzovan.
Pokud se to stane,
manzelsky svazek
se snadno muiZe stat
spoluzavislym vztahem, ve kterém milujici
partner zaujima roli nahradniho rodice.

Zostuzovani fyzického vzhledu
»Zadny chlap o tebe ani nezavadi; podivej,
jak jsi tlusta!“ ,,Pokud néco neudélas se svy-
mi §karedymi zuby, bude z tebe staré panna.“
»Hej, ty prcku!® Tlustochu!* , Brejlovce!*
WVychrtliku!“ To v§echno jsou pojmenovani
nebo nadavky, jejichz cilem je druhého ¢love-
ka shodit nebo ztrapnit z dGvodu jeho téles-
né vady ¢i zvlastnosti. Slychali jste v détstvi
nékteré z nich? MoZna to byly jiné prezdivky,
rymovacky nebo poniZujici pozndmky nami-
fené proti vam a vaSemu t€lu.

Pokracovdni na str. 27
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Pozor, nalepkovani!

Nalepkovani znamena oznacovani sebe sama nebo
druhého slovy, jez maji silny emocionalni rozmér
a neodpovidaji zcela skutecnosti.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet. K vydani pripravuje Advent-Orion.

ku s fazolemi etiketu, seznam ingre-

dienci popisuje, co je uvnitf —a to se
neméni. K témuz dochazi, kdyz nalepkuje-
me sami sebe (anebo i druhé) — a pravé pro-
to mulZe byt pro nasi psyché tento zvyk tak
nebezpecny.

Kdyz napriklad sami sob¢ davame riz-
né nepékné privlastky kvili vécem, které
jsme néjakym zptsobem nezvladli, tak se tim
vlastné s témito preslapy ztotoZiujeme. AZ
prilis snadno mizeme poté dospét k zavéru,
ze véci se nikdy nezméni. Kdyz si tak bude-
me napiiklad nadavat do hlupak, riskuje-

I (dyi v tovarné priplacnou na plechov-

me, Ze se casem skute¢né hlupdkem staneme.

Lidskéa psychika tak prosté funguje. Namisto
toho, abych si fekl: ,,Ud¢lal jsem chybu,“ po-
siluji své negativni sebehodnoceni, kdyz si
opakuji, Ze jsem k nicemu, Ze jsem ztracena
existence anebo Ze se nikdy nepoucim.
Nalepkovani je zaloZeno na filozofii, Ze
»mirou uspésnosti ¢loveka jsou chyby, které
udé€la.“ Pokud se ptistihnete, Ze si fikate ,,ja
jsem tak nemozna“ pokazdé, kdyz udélate

-
:1-:1-.:’

chybu, je nalepkovani vasim problémem. Po-
kud mate nerealisticka o¢ekavani od druhych,
muze byt pro vas poku$enim onalepkovat

si je jako sobecké ¢i bezohledné osoby, ne-
vénuji-li vam tolik pozornosti, kolik byste si
predstavovali.

Perfekcionisticka definice uspéchu miize
vést k tomu, Ze se i pfi nejmensi chybé ona-
lepkujete za netispé$ného a selhavajiciho ¢lo-
véka. Tato chyba Uzce souvisi s ndvykem uva-
zovéni v kategoriich vSechno nebo nic, kdy
dochazi k ignorovani skutecnosti, Ze v Zivoté
jsou rtizné stupné uspéchu.

Lidé také ¢asto upadnou do pasti nalep-
kovani, kdyz se na nékoho rozzlobi. Kdyz vas
druhy ¢lovék tak roz¢ili, Ze mu zacnete (na-
hlas nebo jen v duchu) davat nehezké pti-
vlastky, obvykle problém zvelicujete. Pokud
se véc opakuje, snadno pak poté zacindme
na druhého hledét zkreslujicim a negativnim
mentalnim filtrem, kdy pfestavame vnimat
pozitivni stranky jeho osobnosti.

Pokud hnév a vztek nartstaji, zvySuje se
i naru$enost vnimani a mira nalepkovani.

Clovék, ktery s oblibou nalepkuje druhé, za-
¢iné nad nimi citit uréitou nadtazenost. Vstu-
puje do destruktivniho procesu, kdy sdm
sebe buduje tim, ze druhé ,,trhé na kusy“.
Mozna, Ze vas nekdo napadl, urazil, kritizo-
val — nebo se mu jednoduse nelibite. At uz je
pri¢ina jakakoliv, projevuje se sklon brat to
osobné.

Disledky nalepkovani

Pokud budeme bézné¢ sami sebe nebo druhé
lidi negativné nalepkovat, je velmi pravdé-
podobné, Ze se z pocitd rozhoiceni nikdy ne-
vymanime. Je$té horsi je, Ze tak u sebe i dru-
hych sniZzujeme nadg&ji na zmeénu. Je poté az
prili§ snadné, abychom rezignovali — a se
sebou samym nebo druhymi to jednoduse
vzdali.

D¢éti, které jejich rodice soustavné napo-
minaji a u§tédruji jim rizné nehezké privlast-
ky, nakonec dospéji k ndzoru, zZe rodice maji
pravdu — Ze skute¢né za nic nestoji. Jejich se-
bevédomi poklesne, ztrati nadéji na to, Ze by
se dokazaly zménit, a prestavaji se snazit.

Pokud dité ud€la néco, co neni v porad-
ku, je velky rozdil mezi tim, kdyZ rodi¢ fekne:

,»Dnes ses moc hezky nechoval,“ anebo kdyz
prohlasi: Ty jsi takovy budizkni¢emu, z tebe
nikdy nic poradného nevyroste.“ Dité¢ mtze
ve druhém pripadu ¢asem dospét k nazoru,
Ze prosté je k nicemu — coZ se nikdy nezméni.

Mezi mozné dasledky nalepkovani v ko-
ne¢ném duasledku patii: nardst rozhoréenych
pocitt, polarizace vztah{, slovni i fyzické ne-
pratelstvi, politické a vojenské konflikty, re-
dukovani nadéje na zménu a po§kozené vni-
mani vlastni hodnoty.

Hledejme to dobré
Nasim cilem by me¢lo byt hledat v druhych to
dobré. Navzdory véem chybam a v§emu se-
lhavani usilujme o to, abychom je vnimali
takové, jaci mohou byt — v pozitivnim slova
smyslu. Neztracejme nadé¢ji, Ze se (véci) mo-
hou zménit. Podobné¢ jako bychom se méli
vysttihat nezdravého nalepkovani druhych,
nem¢li bychom samozrejmé propadat ani
zlozvyku nalepkovani sebe sama.

Napiiklad namisto toho, abychom rek-
li: Ty jsi takovy neporadnik,“ feknéme radé-
jiz ,,Je ddlezité udrZovat si v pokoji €isto a po-
radek.“ Namisto toho, abychom rekli: ,,Ty jsi
tak sobecka!“ uzijme radéji slov: ,Velkorysos-
ti se meze nekladou.“ © Misto: ,,Ty nemehlo!“
reknéme: ,,Mohl bys byt, prosim, trochu opa-
trnéjsi?“ Namisto: ,,Ty jsi takové velké dite,“
muzeme fict: ,,Byla bych moc rada, kdyby
ses choval dospéleji.“

Pozitivni formulaci vytvarime prostor
pro zménu a posilujeme sklon k Zzadanému
chovani.



Nalepky mohou byt i pozitivni

a napomocné

[ kdyz ur¢ité podoby nalepkovani jsou jedno-
znacné zranujici a nezadouct, jiné oznacuji
urcity rys osobnosti ¢i skupiny osob a mohou
byt prospésné. Spravné nalepkovani pomaha
fungovani spole¢nosti a porozuméni jednéch
druhym, ¢asto mize byt i prvnim krokem

k navazani vztahu.

Korektni nalepkovani znamena, Ze jsme
si védomi podobnosti, ale také rozdild mezi
raznymi lidmi ¢i skupinami lidi. Kdyz se na-
priklad oznacime za ¢lena urcité politické
strany, druhy ¢lovék mtze snadno pochopit,
jaké jsou asi nase Zivotni hodnoty a ¢im se
pravdépodobné liSime ve svém svétonazoru
od nékoho jiného.

Navod k aspéchu

Pokud jste vy sami, ¢lenové vasi rodiny, vasi
pratelé nebo vasi spolupracovnici uvizli v za-
¢arovaném kruhu negativniho nalepkovani,
nasledujicich nékolik tipd vdm miZe pomoci
s timto se vyporadat.

Kultivujte atmosféru vzajemného respek-
tu. — [ kdyz je jist€ dalezité, aby déti respek-
tovaly své rodice, je podobné nezbytné, aby
rodi¢e nemluvili se svymi détmi zptsobem,
ktery degraduje jejich vnimani sebe sama.
Domov se muiZe stat pristavem skute¢né las-
ky a pokoje.

Budte prikladem v pozitivnim ptistupu. —
Kdy?z si na vés naptiklad vas syn otevre Usta,
je lepsi variantou fici mu: ,,Mluv se mnou
slusné, prosim,“ nez: ,,Takhle si na mne do-
volovat nebudes.“ Pokud za¢nete pouzivat
pozitivni formulace, druhému ¢loveéku se do-
stava k dispozici pozitivni nalepka, v tomto
pripadé ,,mluvit slusné*.

Ucte nenalepkovat druhé. — Kdyz se chce-
me néco sami naucit, ¢asto byva nejlepsi me-
todou, kdyzZ to za¢neme ucit (vlastnim prikla-
dem) druhé. Mnozi lidé napriklad ztraceji ze
zietele skutecnost, Ze rozmrzelost a frustrace
se daji vyjadrit bez uchylovani se k vypadim
aurazkam. Je napt. zcela v poradku, kdyz
fekneme: ,,Nesouhlasim,“ nebo: , Nelibi se
mi, cos ud¢lala.”

Prestanite se nalepkovanim druhych ba-
vit. — Nalepkovani je tak nedilnou soucés-
ti urcitého druhu zabavnych programd, Ze je
prakticky nemozné sledovat je bez toho, Ze by
¢lovek upadl do stejného zlozvyku. Jedinym
feSenim je takovym programtm se vyhnout.

Poopravte — anebo se vzdalte. — Kdyz druzi
ve vasi pritomnosti nékomu ptisoudi urcité ne-
pékné privlastky, zkuste je jemné privést k tomu,
aby se zamysleli nad tim, zda mu opravdu patfi.
Pokud nékdo ondlepkuje vas, nebrante se. Po-
kud je nalepka pravdiva, jdéte do sebe a vyuzijte
to jako prilezitost ke zméné. @

Doping ze &t

avy

Z cervene repy

VSichni védi, ze Lamborghini jede rychleji nez
ostatni vozy. Je to proto, Ze tento sportovni viz mé

silnéjsi motor.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

sportovct jsou ,,motorem* svaly
U a schopnost napumpovat do nich co
nejrychleji vétsi objem kysliku. Avsak

objem energie, ktery dokaze télo ziskat z ur-
¢itého objemu kysliku, je v podstaté stejny...
alespon jsme se to mnoho let domnivali.

Priblizné pred péti lety byl jeden z hlav-
nich principti fyziologie sportu postaven na
hlavu — a to vSe jen diky Cervené repé.

Dusi¢nany, koncentrované v listové zele-
niné a ¢ervené repé, nejenom pomahaji do-
davat okyslicenou krev do svalt tim, Ze pod-
poruji rozSifovani cév, umoziuji navic, aby
télo z kysliku ziskalo vice energie — coz je
néco, co se diive zdalo byt nemozné. Kupii-
kladu jedna mala sklenicka §tavy z ervené
fepy umoziuje potapéciim, kteti se vydavaji
do hlubin bez kyslikového pristroje, aby za-
drzeli dech o ptl minuty déle, nez je obvyk-
1é. Kdyz se napiji §tavy z Cervené fepy, spotie-
buji cyklisté pti stejném vykonu o 19 % méné
kysliku nez skupina, kter4 pila placebovy na-
poj. A kdyzZ svijj vykon zintenzivni na maxi-
mum, dokaZou dobu, kdy si takzvané ,,hrab-
nou az na dno“, prodlouzit z predchozich
9:43 na 11:15 minut. Skupina, ktera pila §ta-
vu z ¢ervené fepy, vykazala vyssi vytrvalost

a spotiebovavala méné¢ kysliku. Zkratka,
$tava z Cervené fepy energetickou produk-

ci u cyklisty vyrazné zefektivituje. Zadny do-
ping, steroidy, podpirné pripravky ¢i zasa-
hy do organismu nedokazaly to, co umi $tava
z ¢ervené fepy.

Stejny ucinek mé i fepa konzumovana
veelku. Dalsi studie ukézala, Ze muZi i Zeny,
kteti snédi ptildruhé misky varené repy péta-
sedmdesat minut pred pétikilometrovym beé-
hem, si svijj vykon zlepsili, i kdyz si zachova-
li stejny tep, a dokonce hlasili mensi tnavu.
Lepsi ¢as pti mensim usili? Staci se nabit
energii z éervené fepy! ©

Abyste maximalné vylepsili sviij sportov-
ni vykon, pripravte si ptil §alku §tavy z Cerve-
né fepy (nebo tfi bulvy o priméru sedm a ptil
centimetru nebo misku vafeného Spenatu)
avypijte (snézte) jej dvé az tfi hodiny pred
zavodem.

Sportovni zpravy v televizi se vZdy zaby-
vaji jen steroidy a dal$imi zakdzanymi pod-
purnymi prostiedky zvysujicimi vykon borct.
Pro¢ ale nikdo nezminil tuto energii nabitou
anaprosto legitimni zeleninu, ptispivajici
jednoznacéné k nartstu vykonu? To mi nejde
na rozum. ©
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Tazatel po smyslu

Na prazském sidlisti je devata ranni. Filosof Erazim Kohak (*1933) mé vede
do bytu. Zout se nesmim, protoZe rozhovor se uskutecni v pokoji s cedulkou
Filozoficky Ustav — odStépné pracovisté — v pracovni dobé nevyrusujte.

Rozhovor s Erazimem Kohakem pfipravili Ivo Bystfican a Zuzana Zelenkova. PretiSténo z ¢asopisu Sedma generace 4/2017.

Redakéné kraceno.

Jak se u vas jakozto filosofa formoval vas
zajem o ekologii a otazky Zivotniho pro-
stredi? Vychazel i z vasich nabozZenskych
korenti evangelika, studenta teologie a jis-
tou dobu i evangelického farare?

J4 jsem se k tomu dostal pres etiku. Otazka
dobra a zla, to mé privedlo k filosofii. Vycha-
zel jsem z myslenky, Ze se chovame k pfiro-
zenému svétu, jako by to byla surovina. Za-
timco my jsme ti opravdovi surovci. A tak
jsem si zacal uvédomovat, Ze ti Zivacci — to je
pojem profesorky Hany Librové — jsou nasi
blizni. To neni surovina pro nasi spotiebu.

A pak ta dalsi otazka — kdyz ne surovina, tak
co? A protoze mam nabozenské pozadi, oka-
mzité¢ me napadne pojem blizni. Jsou to moji
blizni. Tady uZ méte ten ekologicky postoj.
Pristupovat s dctou k nekone¢nému Bozimu
daru — piirode€.

Clovék vzdycky néjakym zpiisobem pietva-
i prostredi kolem sebe. Je mozné najit né-
jaky zptisob byti, ktery miize byt s okolim
vsouladu? Anebo se vzidycky jedna o naru-
Sovani, které se miizeme jenom snazit né-
jak minimalizovat?

Vzdycky se jedné o urcity zasah. Ale je to
inas svét. Stejné jako ti ostatni Zivackové,
my sem patiime. TakZe to neni néco, co bych
nam mél za zlé. Co bych m¢l ¢loveku za zIé,
je, kdyz ni¢i nadbyteéné. Bezohledné. Kdyz
si to neuveédomuje. Kdyz Zije bezmyslenkovi-
té. Dobry Zivot je zivot, ktery se sam nad se-
bou pozastavi.

D4 se ovSem naSe potreba zajistit si bez-
pecény a blahobytny Zivot provadét tak, aby-
chom prirodu nadbyte¢né nenicili? Nevy-
lucuje se to kvili nam lidem, ktefi mame
prevahu v moznosti pretvaret?

Je to slucitelné. Le¢ neni to snadné. Je tre-

ba otrast tim zakladnim predpokladem, Ze ja
jsem centrem svéta. A ze hodnota vseho, co
je, se odvadi z toho, co to znamené pro me¢.

TouZit potrebujeme po ldsce, po ucté, po tom, abychom si vdZili lidi a oni si vdZili nds. KdyZz

je ¢lovék trochu pracovity, blahobyt témér vzdy prijde. TouZit po ném ale nemd troven. Jd si
vdzim lidi, jejichZ zdsadni postoj je milovat a ddvat.

Clovék musi piekonat ten egocentrismus, to
zaujeti sdm sebou. KdyzZ je pro mé néco dile-
dokud to nejduileZitéjsi je, co ja bych rad a co
jéa bych chtél, pak budu nestastny cely Zivot.

Co ma byt motorem naseho konani a tim,
po ¢em mame touZit? Blahobyt?

Urcité ne. TouZit potiebujeme po lasce,

po ucté, po tom, abychom si vazili lidi a oni

si vazili nas. Kdyz je ¢lovék trochu pracovity,
blahobyt téméf vzdy prijde. Blahobyt je pri-
rozeny stav ¢loveéka. Touzit po ném ale nema
uroven. J4 si vazim lidi, jejichZ zasadni postoj
je milovat a davat.

Béhem celé komunistické éry 1948—-1989
jste zil za Atlantikem. Jak se vam v té dobé

jevila ekologicka situace a stav prirody
unas?

Premyslel jsem o tom intenzivné, také jsem

o tom mnoho napsal, a jevila se mi jako ka-
tastrofickd. Jako by tady lidé prestali vni-
mat svét jako dar, a to je vZdycky nebezpec-
né. Tady to byla karikatura Zapadu. Hodnoty,
které na Zapadé byly okrajové, se tady staly
ustfednimi.

Které ze zapadnich hodnot mate na mys-
1i? Které byly okrajovymi na Zapadé a tady
mély astredni misto?

Tady hralo prim prosté ziskat, mit a vlastnit.
Byla to etika hromadéni, kterou jsme obycej-
né pricitali Zapadu, ale tady ptitom byla da-
leko intenzivnéjsi. Treba prvni, co jsem zjis-
til v Ceskoslovensku v roce 1968, Ze nebylo



mozné ztratit podpatek a zase ho najit, proto-
Ze za par minut byl pry¢. Takovej péknej pod-
patek, gumovej. Nékdo ho hned sebral. Pro-
tozZe tady i predmét velice malé hodnoty byl
nécim nenahraditelnym. Ve Spojenych sta-
tech, snad je to diky nadbytku, se lidi tak ne-
pidi po malickostech. Dovedou byt velkorysi.

Kdyz jste se po roce 1989 do Ceskosloven-
ska natrvalo vratil, jak se vam nové svo-
bodna spolecnost jevila? Nachazel jste zde
své misto?

J4 jsem nemél ¢as dumat nad tim, jaky mam
vztah k té nove nabyté svobod¢. Byl jsem rad,
Ze jsem doma. A nevracel jsem se proto, Ze by
se mi styskalo. Vyristal jsem jinde, nestys-
kalo se mi. Ale vracel jsem se, protoZe nad
tim hrani¢nim kamenem pti odchodu v roce
1948 jsem prisahal Panu Bohu a svému ta-
tinkovi, Ze aZ to tady praskne, pojedu domf.
Abudu slouZit této zemi tak, jak by ji slouZil
muj tatinek. A to byla mé hlavni motivace.

Hned v devadesatych letech jste se u nas

1 ve vztahu élovéka, prirody a Zivotniho
prostredi. Stalo se praveé toto vasi sluzbou
zemi?

J4 jsem byl predevs§im ucitel. A tu préci jsem
mél rad, mel jsem rad mladé lidi. A mél jsem
rad filosofii. ProtoZe kdyZ jsem vyrastal, mdj
zivot nemél viibec Zadny smysl. M{j Zivot, to
byl naprosty zmatek. Sotva jsem se narodil,
byla krize. Sotva krize zacala polevovat, pii-
$li Némci. Sotva Némci odesli, prisli komu-
nisti. A jestli myslite, Ze to byl zdsadni rozdil,
nebyl. A tak pro mne ta zakladni otazka je —
jaky to vSechno ma smysl? A proto pro mé fi-
losofie byla predevsim otazkou po smyslu Zi-
vota, smyslu ziti a byti, nikoliv o antickych
textech. Snazil jsem se tyhle myslenky preda-
vat mladym lidem, ktefi byli velice otevieni.

Jakym zptisobem

se mnou Zili. Aby se mnou prozivali tu otazku
po smyslu. Kdyz oni vidi, Ze vy tu otazku smy-
slu zijete, jsou obycejné ochotni ji zit s vami.
Dulezité otazka byla, co to viibec znamena
byt Cech v této situaci. Snazil jsem se jim ote-
viit oci, aby i oni vidéli, Ze tohle je jaksi na§
celozivotni tikol. A e byt Cech, to neni jenom
otazka narozeni, to je ukol.

Pravdépodobné jste to byl vy, kdo zpisobil,
Ze zahy po revoluci vznikla a rozvinula se
znacné environmentalné citliva a sebere-
flexivni generace.

Snazil jsem se, a mél jsem mnoho pomoc-
nikd. Profesorku Hanu Librovou, profeso-
ra Jana Kellera, nebyl jsem sam. Potom jsem
mél velikanskou vyhodu, Ze na filosofii na-
jdete mnoho lidi s evangelickymi kofeny. A ti
jsou nacichli Bibli, ¢ili jsou zvykli na tako-
vé vazné otazky. A na tom jsem budoval. MGj
nejmilejsi pritel za mnou dokonce zacal cho-
dit do kostela na bo-
hosluzby, kdyZ jsem

jste ke svym stu-
denttim pristu-
poval, aby vam
naslouchali?

Uil jsem filoso-

fii, to znamena,

Ze jsem mél urci-
tou materii, ur¢itou
latku, kterou jsem
musel zpiistupnit,

stézovat si.

pusobil jako farar.

U nas jsou lidi zvykli

si hodné stézovat. To

je Spatné, ja se snazim
naucit je dékovat.
Dékovat je dulezitéjsi nez

Mluvil jste o tom, Ze
byt Cechem je uikol.
Vyplyva ten kol

z historického udélu,
kdy je ukolem sou-
dobého spolecenstvi
tento zdanlivy udél
Zvratit?

predlozit. Ale vtom
zpusobu, jakym
jsem s tou latkou pracoval, jsem predaval taky
néco jiného. Predaval jsem i tu svoji — ono to
bude znit nabubrele, ale — filosofickou vasen.
Protoze filosofie pro me je vasen, ne jenom Zi-
vobyti. A snazil jsem se je prizvat k tomu, aby

Ano, a neni to pravé
jenom spolecenstvi

v prostoru, ale v ¢ase. J4 jsem soucasti Ceské-
ho ziti, ceskych dgjin, a d&jiny nejsou néco,
co bylo kdysi. Dé&jiny, to je d¢j naseho Ziti.

A onen dgj byl pro mé vzdycky velice dalezity.
Abyl ¢asto velice zapeklity. Jak fikam, jsem
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ro¢nik 1933. Dalsi zajimavy ro¢nik je 1939,
pak 1945, pak 1948. A jako filosof jsem si
musel klast tu otazku — jaky to ma vSechno
smysl, pro¢ to viibec vSechno délame? Pro¢
se na to nevykaslat a neodjet do Ameriky?
Aja jsem mél velice silny pocit, Ze sem pat-
im, této zemi jsem néco dluzen, jsem néco
dluzen svému tatinkovi. Prezil Mauthausen,
maminka Terezin — ja jsem jejich syn. Jsem
néco dluZen tomuto dgji, ve kterém jsem se
nasel.

Co to znamena nékam patrit? Je tam di-
lezity konkrétni prostor nebo krajina toho
prostoru?

Ne — je to predevsim ukol, ktery vdm ten pro-
stor dava. Ze vas zivot za¢ina mit smysl, pro-
toze vy mate uréity tkol. Ze v ném nejste je-
nom pro sebe. A to je hrozné dalezité, aspon
pro m¢. Jsem tady doma. Mam tady své zna-
mé, mista, znamé véci, zndmé ukoly, vim, co
bych mél tomuto Zivotu dat a co mi ten Zivot
nabizi. Tato zemé pro mé neni prosta loka-
ce. Kné¢emu me vyzyva. Néco mi dava. A ja
si kladu otéazku, k ¢emu me vyzyva. Co jsem
jidluzen. Co je tady potieba udélat z toho, co
j& umim. Tak se hled4 smysl Zivota. Je skry-
ty v té otazce, co ja umim, co je tady potieba.
A ono uz to tak do sebe zapadne.

A onen ukol, ktery byste tomuto mistu mél
dat, je ve vasem pripadé naplnén ¢im?
Vychovévat mladé lidi, aby nevyrtstali bez
paméti. Vychovavat je, aby premysleli o tom,
co vSechno jsme Zili. Aby si uvédomili, kolik
v Zivoté dostavaji darti a Ze nic neni zadarmo.
A my jsme tolik obdrZeli. U nés jsou lidi zvyk-
li si hodné stéZovat. To je Spatné, j& se snazim

stézovat si. @
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O cem svedci
koraloveé utesy

Koralové utesy a koralové ostrovy skryvaji mnoha
tajemstvi, ktera stoji za povsimnuti.

Z knihy Waltera J. Veitha Genesis konflikt. Vydala Maranatha.

Zivych koralovych ttesech se tradi¢né
O soudi, Ze rostou pomalu a Ze ke své-

mu ridstu potrebuji urcité podmin-
ky. Utesy se tvoii ¢innosti riiznych organis-
mi, nejéastéji koralt a koralovych ras. Jsou
také prisné omezeny pouze na teplejsi oce-
any, a protoze to jsou kolonie Zivo¢icht, po-
tiebuji k tomu, aby prospivaly, symbiotické
organismy.

Protoze mnohé z téchto organisma jsou
rasové rostliny, museji byt utesy také piistup-
né svétlu a riist mohou pouze tehdy, pokud
je mnozZstvi svétla, které s k itesim dosta-
vé, dostacujici pro jejich fotosyntézu. Jakmi-
le v8ak koralovy utes dosahne hladiny vody,
rust se zpomali, protoZe organismy jsou cit-
livé na ultrafialové zareni a na pritomnost
vzduchu. Maximalniho riistu proto koraly
dosahuji nékolik metrti pod hladinou. Kora-
ly nemohou rist ode dna ocednu, pokud je
voda ptili§ hluboka (obvykle 50 m) na to, aby
do takové hloubky mohlo proniknout dosta-
te¢né mnozstvi svétla.

Odhady rychlosti riistu korald jsou zalo-
Zeny obvykle na pozorovanich na povrchu,
kde rtst nedosahuje mozného maxima. Pod
povrchem vody v§ak byla pozorovéna vel-
ka rychlost rtistu a fada lodi dokonce uviz-
la v mistech, ktera sice byla zmapovana, ale

neocekavané se v nich objevily rychle rostou-
ci utesy. Rychlost ristu se predpoklada ob-
vykle v rozmezi 0,8—26 mm za rok, ale byla
zaznamenana maximalni rychlost ristu ko-
rald az 414 mm za rok. Nékteré studie odha-
lily také skute¢nost, Ze pokud je teplota vody
zvySena o pouhych 5 stupni Celsia, pak se
rychlost rstu zdvojnéasobuje.

Vyzva, kterou tato informace predstavuje,
je nasledujici: Jak je mozno vysvétlit existen-
ci mrtvych koralovych ostrovli na dn€ oceanti
v mistech, kde je prili§ velka hloubka na to,
aby tam koraly mohly rdst? A jak je mozné
vysvétlit vysoké koralové struktury, které se
tahnou ze dna oceanu az k jeho hlading?

Velky bariérovy utes je dlouhy 2000 km,
tahne se az do vzdalenosti 320 km od pobrezi
a mé tloustku 200 m. To nepredstavuje Zad-
ny vazny problém ve smyslu doby, ktera by
byla nutna k vytvoreni takového utesu. Vrt-
né prace u atolu Enewetak v zdpadnim Paci-
fiku v8ak ukazaly, zZe tento ttesovy material
ma mocnost 1405 m, teprve pak se narazi-
lo na zaklad z ¢edicové skaly. Pokud na tento
utes uplatnime béZnou rychlost ristu korald,
zda se, jako by bylo k dosazeni takové moc-
nosti poteba mnoho tisic let. PouZijeme-li
ovsem rychlost 414 mm za rok, mohlo by to
vysvétlit takovou strukturu uz po 3400 letech,

coz by dobte odpovidalo biblické chronolo-
gii (Casovani). Pokud byla v minulosti tep-
lota oceanti vy$si nez v soucasnosti, coz se
jevi jako rozumny predpoklad, pak by doba,
potiebna k dosazeni mocnosti téchto ates,
byla jesté kratsi.

Mrtvé koraly v hlubokych vodach ocea-
nd musely byt v ur¢itém stadiu svého ristu
pristupné svétlu, aby se mohly vibec vytvo-
rit. Kromé toho velmi hluboké koraly, jako je
utes Enewetak, nemohly vyrtst ze dna, pro-
toZe by v takovych hloubkéch byly odtiznuty
od svétla. Jedinym feSenim tohoto problému
je predstava, Ze dno oceant bylo v minulos-
ti vySe a Ze pozdéji pokleslo do své soucas-
né polohy. Rychlost, kterou by dno oceant
klesalo do své soucasné polohy, by v§ak mu-
sela byt v nékterych oblastech dostate¢né
pomala, aby koraly mohly z@stat nazivu a po-
kracovat v riistu, jako v pripadé koralového
utesu Enewetak, ktery m4 tloustku 1405 m.
Na druhou stranu musel byt pokles v nékte-
rych oblastech dostate¢né rychly, aby nékteré
v sou¢asnosti mrtvé koraly, ponotené ve ve-
liké hloubce na dné Pacifiku, mohly zahy-
nout, kdyz se dostaly do mist, kde neni dosta-
tek svétla. Pro velké geologické vyzdviZent,
ke kterému muselo na Zemi v minulosti dojit,
tak dostavame naprosto odli§ny ¢asovy ra-
mec (v Fadu tisict let).

Védecky svét ¢asto akceptuje deformace
dna oce4anti smérem nahoru a dold, aby bylo
mozno vysvétlit zfejmé pronikani morskych
organismi na pevninu, ale jeho ¢asovy ra-
mec se pocita spise v milionech nez v tisicich
let. Koraly tedy poskytuji model pro to, co se
stalo béhem potopy a bezprostiedné po ni.
Dno oceand bylo vyzdviZeno a vody se rozlily
pres kontinenty. Tim jsou vysvétleny rozsah-
1é¢ mot'ské nanosy na kontinentech.

Po potopé se vytvorily béhem deforma-
ce moi'ského dna smérem dolti nové vodni
nadrze, tzv. oceany, pricemz tato deformace
byla v n¢kterych oblastech rychla a v jinych
naopak pomala. Tento model je podporovan
také tim, Ze u vSech kontinentd jsou patrné
staré obrysy pobriezi, které byly kdysi mno-
hem dél ve vnitrozemi. @




Prilis mnoho

pesticidu

Banan je neoblibenéjSim tropickym ovocem. Rocné
jej snime 9,9 kg na osobu, jak uvadi zastupci

projektu Za férové banany.

Pretisténo ze stranek www.bio-info.cz. Zdroj: Ekumenicka akademie.

~

asto v8ak v supermarketech narazime
C na kilo banand, které stoji méné nez

dvacet korun. Za politikou jejich niz-
ké ceny se skryvaji neférové obchodni prak-
tiky a tlak na sniZovani cen v celém dodava-
telském fetézci. Tato situace ma za nasledek
negativni dopad na zdravi pra-
covnikd i na jejich pracovni
podminky, jak ukézala i nej-
nové&jsi studie rakouské or-
ganizace AeGU. Zasadnim
problémem je dle AeGU vyuzi-
vani pesticidli na konvencnich
plantazich.

Pesticid - tichy
nepfritel plantaznikd
,Podle této studie z roku 2016
zpUsobuje pouzivani pestici-
db 6—8x vyssi vyskyt nevolnos-
ti, zvraceni a dalSich probléma
spojenych s onemocnénim tra-
vici soustavy. Pracovnici kon-
venénich plantazi jsou vystave-
ni pesticiddm béhem pripravy
roztoku, samotné aplikace i le-
teckého praskovani,“ rika Pav-
la Kotikova, koordinatorka pro-
jektu Za férové banany.
Studie se ztcastnilo celkem
71 péstitelt banant z Ekva-
doru, 34 z nich pracovalo
v konvenénim zemédélstvi, kde se pesticidy
intenzivné vyuzivaji, a 37 v ekologickém ze-
meédélstvi bez uzivani pesticidd. Bananové
plantaze spottebuji po bavlné nejveétsi mnoz-
stvi pesticidli. Pouzivaji se predevsim jako
ochrana pred plisnémi a $kidci, zaroven zvy-
$uji produkci. Jsou aplikovany plosné, a to
ileteckym praskovanim, ptitom v Evropské
unii je od roku 2009 letecky posttik zakazan

¢i povolen pouze ve vyjimeénych pripadech.
Nanestésti takové zdkony v tzv. rozvojovych
zemich zatim chybi, jelikoz tyto zemé celi
velkému lobby nadnarodnich firem a korupci.
I presto, Ze dotazovani péstitelé konvenc-
niho typu péstovani prichazi denné do styku

s nebezpecnymi latkami, pouze 20 % z nich
pouziva ochranné pomiicky. Divodem jsou
predevsim zadné ¢i zcela povrchni znalosti
pracovnik tykajici se zdravotnich rizik pes-
ticidd a chybéjici pomtcky na pracovisti ¢i
nulové Skoleni ze stran zaméstnavatele.
Studie slouZi i jako podkladovy material
pro praci partnerti v ramci projektu Za férové
banany, ktery se snazi o postupné zlepSovani
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podminek péstitelti ovoce v rozvojovych ze-
mich. Jednim z priklad{i prace midze byt kam-
pan s nazvem Spravna volba je hrat fér. Byla
zamérena na obchodni fetézec Lidl a méla
za cil dat fetézci najevo, Ze jeho zakaznici
stoji o ddstojné pracovni podminky na plan-
tazich, odkud si kupuji ovoce. Vyzvu, ktera
byla s kampani spojena, podepsalo celkem
75 tisic zakaznikd. Vysledkem kampan¢ bylo
zlepSeni pracovnich podminek na dané plan-
taZi dodavajici banany do Lidlu z Ekvadoru.
Pracovnici na plantazich jsou nyni 1épe chra-
néni pii aplikaci pesticidd.

,»J€& smutnou skutecnosti, Ze cesky spotie-
bitel ma dnes jen velmi malo moznosti, jak
nakupovat tropické ovoce vyp€stované etic-
ky a bez pouziti pesticidd. Banany s certifika-
ci Fairtrade, ktera je povazovana za nejdive-
ryhodnéjsi a nejucinngjsi na souc¢asném trhu,
zadny fetézec zatim nenabizi. A to i presto,
Ze poptavka po nich roste,“ popisuje situaci
Pavla Kotikova.

Jde toijinak

Do Ceské republiky i proto zavitali zastup-

ci fairtradového druzstva Urocal z Ekvadoru,
kde k produkci banana pri-
stupuji jinak. Urocal je asoci-
aci drobnych péstiteld, ktefi
jsou zapojeni do systému fair
trade, a jejichz hlavnim cilem
je vytvoreni dtstojnych pra-
covnich podminek pfi pro-
dukci banana, ktera nezate-
Zuje lidské zdravi ani Zivotni
prostiedi.

»,Narozdil od monokul-
turniho intenzivniho hos-
podareni davame na nasich
farmach prednost péstova-
ni vice druhd plodin. Kromé
banani péstujeme i kakao,
citrusy a zeleninu, coz je Se-
trnéjsi a udrziteln€jsi forma
uziti plidy. Pracovnici u nas
pracuji podle zasad ekolo-
gického zemédélstvi, pouzi-
vaji ptirodni hnojiva a ruéné
obdélavaji padu,“ vysvétluje
Marcelo Matute.

Urocal sou¢asné poskytu-
je Skoleni, prispiva na zdra-
votni péci svych ¢lend a celkove jim pomaha
zvysit jejich Zivotni troven. Zemédélce pod-
poruje ve zpsobu pestovani, ktery zachova-
va diverzitu a rodnost plidy a sou¢asné neo-
hrozuje zdravi zaméstnanct.

Péstitele do Cech pozvala organizace Eku-
menicka akademie, ktera v rdmci kampané
usiluje o zarazeni banant s certifikaci Fair-
trade do sortimentu ¢eskych obchodi. @
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R3j — odveka touha lidstva

.Hospodin postavil ¢lovéka do zahrady v Edenu, aby ji obdélaval

a streZil..." (Genesis 2,15)

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

4j... Kdo z nés by po ném netouzil?
RMisto vééné pohody, blaha, rozkose,

dobra, hojnosti, miru, lasky, zdravi,
nesmrtelnosti... JiZ celd tisicileti ho lidé hle-
daji. Stari Sumerové vérili, ze nékde musi
existovat ostrov, na kterém se nesttida hor-
ké Iéto s mrazivou zimou a imorna sucha
s deStovymi privaly, ostrov bez nebezpec-
nych Selem a se stromy obsypanymi vzac-
nymi diamanty. Snad vSichni vladcové sta-
rovekych civilizaci snili o tom, Ze se jim
podobny raj s pomoci bohd podati vybudo-
vat. Po rgji touzili Zidovsti mesiasové, pod
standartou krestanské viry o n&j usilovali
katolici i protestanti, pod standartou rozu-
mu se o jeho realizaci pokouseli i osvicen-
ci. Hitler se v usili o jeho dosazeni nevahal
sprahnout se samotnym dablem. VSechny
pokusy o dosazeni takového raje v§ak skon-
Cily netspéchem. Neuspéli ani komunisté,
ktefi se nam ctyficet let pokousSeli vtloukat
do hlavy, Ze si raj na zemi mtizeme vybu-
dovat vlastnima rukama. Po sametové re-
voluci v roce 1989 mnozi z nas uvérili, ze

s demokratickym zfizenim snad uz r4j ko-
necné nastane. Dnes se nas vtomto sméru
zmocnuje tézka deziluze. Presto si s Martou
Kubisovou neprestavame pobrukovat: ,, Né-
kde musi byt rgj...«

R&j podle Bible

Prvni kapitoly Bible vypraveji o tom, Ze tady
na této zemi raj uZ jednou byl: ,,A Hospo-

din Bih vysadil zahradu v Edenu na vychodé
a postavil tam ¢lovéka, kterého stvoril“ (Ge-
neseis 2,8.9). Posledni kniha Bible tvrdi, Ze
tady raj zase jednou bude. Jeji autor nam tlu-
moci Bozi prislib: ,,Tomu, kdo zvitézi, ddam
jist ze stromu Zzivota v Bozim raji“ (Zjeve-
ni2,7).

Za zminku urcité také stoji JeziSovo poje-
ti raje. Teology své doby Sokoval konstatova-
nim: ,Kralovstvi Bozi neptichazi tak, abyste
to mohli vypozorovat; ani se neda rici: ,Hle,
je tu‘, nebo ,je tam.‘ Vzdyt kralovstvi Bozi
je mezi vami!“ (Lukas 17,21). Podle toho-
to pojeti raj nemusi vzdycky byt mistem. Je-
Zi§ upozornuje na raj jakozto stav duse. Kus

takového raje prinesl pred dvéma tisici lety
na tuto zem. V8ude, kam vkrocil, za sebou ne-
chaval stopu réje. Proto mohl svym soucasni-
kdm fict: ,,Kralovstvi Bozi je mezi vami.“

Byl sice uktizovan, ale podle zpravy za-
znamenané v evangeliich vstal z mrtvych
a vratil se ke svému nebeskému Otci. Smut-
nym uc¢ednikdm slibil, Ze se jednou vrati, aby
zde na zemi znovu vybudoval réj. Pral si vak,
abychom atmosféru raje podle jeho prikladu
prozivali a v jeho moci §ifili uZ dnes a tady.

Manzelstvi - raj, nebo peklo?
Nekteri zkuSeni Zenadi rikavaji tém méne
zkusenym: ,,Nezeii se! Je to peklo!” Myli se,
nebo maji pravdu? Vite, dlouh4 léta jsem
jako kazatel varoval své posluchace pred
moznym rozpadem instituce rodiny, néjak
zvlast jsem si v§ak nepripoustél, Ze by k né-
¢emu podobnému mohlo skute¢né dojit. O to
hdr dnes snasim rozcarovani z toho, zZe sou-
¢asna rodina je doopravdy v troskach.
Nejnovejsi statistické prizkumy uka-
zuji, Ze se v Cesku rozpada témér polovina



manzelstvi. Klesa i pocet uzavitenych siat-
kd. Ctyricet procent déti se rodi nesezdanym
rodi¢tim nebo svobodnym matkam. Odklon
od klasické rodiny je patrny v celé Evropé.
Ceska republika sice patti k zemim s vyssi
rozvodovosti, na nékteré severské a zapado-
evropské staty vsak stale jesté nemame. A Ev-
ropa zdaleka neni jedinym kontinentem, kte-
ry se musi s krizi rodiny vyporadavat.

Jde o fenomén, ktery by nemél byt podce-
nén. To, Ze dnes rodina prestava plnit svou
roli, je Zivnou pidou pro nezdravy egocent-
rizmus, ktery je pri¢inou krize autorit, pokle-
su sebeucty i ztraty vnitfniho klidu. Pfibyva
lidi duSevn¢ nemocnych, drogové a jinak za-
vislych, roste zlo¢innost, probouzi se rasova,
nabozenska a etnickd nesnasenlivost. Sexu-
alita, Hospodinem stvorena k prohlubova-
ni manzelskych vztaht, se stava platformou
k péstovani nevéry, promiskuity, perverze
aobchodu s, lidskym masem*. Absence tra-
di¢ni vychovy se promit4 do osudli jednotliv-
c, rodin i spole¢nosti. Fundovani, ale pti-
tom socialné zanedbani politikové a viidcové
se pomalu a jist€ stavaji vaznou hrozbou bu-
doucnosti lidstva.

Nekteri ze soudobych psychologt sice tvr-
di, Ze nejde ani tak o krizi rodiny, jako spiSe
o0 jeji proménu do nové podoby, vétsina z nich
vsak tlu¢e na poplach. Svymi prednaskami
a publikacemi se pokouseji krizi rodiny za-
stavit nebo alespon pribrzdit. O zakladnich
principech §tastného manzelského souziti
hovori i star4, moudré kniha jménem Bible —
a to hned na svych prvnich strankach.

Raj neni jen minulosti
Pribéh z raje obycejné cteme jako pribeh
z davné historie. Myslime, Ze se nas uz ne-
tyka. Bible v§ak neaspiruje na u¢ebnici dé-
jepisu. Bozim pranim je, abychom udéalosti
ze Zivota Adama a Evy popsané v knize Ge-
nesis vnimali jako modelovy ptibéh sepsany
k nasemu pouceni. JelikoZ nasi prarodice Zili
v raji, dalo by se Fict, Ze jejich manzelstvi bylo
manzelstvim rajskym. Z tohoto diivodu jsem
presvédcen, Ze by pfi hledani feSeni proble-
matiky krize sou¢asnych rodin mély byt zo-
hlednény principy, jejichZ uplatiiovanim se
peklo manzelskych vztahi miiZze ménit v raj
a ziskavat tak svou pivodni, rajskou podobu.
Pribéh z raje nam vzdy znovu piipomi-
n4, Ze rajska atmosféra prvniho manzelstvi
byla dana vzajemnym vztahem obou partne-
rl, jejich vzdjemnou Uctou a respektem, je-
jich spolupraci na Bohem svéteném dile, je-
jich odhodlanim k odpovédnému rodicovstvi,
poslusnosti Bozi viile a péstovanim spolecen-
stvi s Bohem. @

Pokracovani pristé

Nadeje,

definujici slovo
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.Ukazala se Bozi milost, ktera prinasi spasu vsem
lidem a vychovava nas k tomu, abychom se zrekli
bezboznosti a sveétskych vasni, zili rozumng,
spravedlivé a zbozné v tomto véku a oCekavali
blazené splnéni nadéje a prichod slavy velikého
Boha a naSeho Spasitele JezisSe Krista. On se

za nas obétoval, aby nas vykoupil ze vseho hrichu.”

(Titus 2,11-14)

Z knihy George R. Knighta Virou k Panu se divej. K vydani pfipravuji Prameny zdravi.

nosti se to odehralo pred vice nez pa-

desati lety. Kdyz jsem byl maly, mél
jsem kamarada, o kterém jsme mluvili jako
o D. G. Nevim, co tyto inicialy vlastn¢ ozna-
Covaly — ale rikali jsme mu tak. Byl to nor-
malni kluk a mdj dobry pritel.

N¢jak jsme se vsak jeden druhému ztratili.
Kdyz mi pak bylo asi 16 let, dostalo se mi pii-
lezitosti stavit se u n¢j doma. To, co jsem vi-
dél, mne Sokovalo. Po dvorku byly rozhazené
plechovky od piva. Dalsi pivni plechovky byly
rozhazené po celém domé. Plechovky byly
vSude! Béhem svého kratkého Zivota jsem uz
vidél hodné plechovek od piva, ale nikdy nic
takového.

V dusledku jsem polozil prirozenou otaz-
ku — co se tady déje? Poté jsem se dozveéd¢l
$okujici zpravu. Sestnactilety D. G. zemiel
pred par dny na leukémii a jeho rodice, kte-

i nevédéli, co jiného by mohli udélat, uspo-
radali posledni vikend jeho Zivota pro n¢j
ajeho pratele velkou pivni party.

Byl jsem ohromeny hned dvojnasobné.

Za prvé kvili pred¢asné smrti chlapce, jenz
byval mym kamaradem. A za druhé proto,
Ze pivni ve¢irek byl jedinou véci, kterou pro

P fipada mi to jako véera, ale ve skuteé-

néj jeho nepochybné dospéli rodice dokazali
usporadat na rozlouc¢enou.

V té dob¢ jsem nem¢l viibec Zadny pro-
blém s pivnimi vecirky. Ale dokonce i moje
agnosticka a hedonisticka mysl zapolila
s tim, aby se vyporadala s ubohosti smrti to-
hoto mého kamarada. Byl jsem pfinucen za-
byvat se nékolika dileZitymi otazkami. Byl
utek pred realitou prostfednictvim alkoholu
tim nejlepsim, s ¢im mohla tato rodina tvari
v tvar smrti prijit? NezaslouZi si Zivot a smrt
urcitou diistojnost? Ma zivot viibec néjaky
smysl? Mam j4, nepokojny teenager, dale po-
kracovat v zivoté déleném mezi studium, pra-
ci a nesmyslné opijeni se? V kostce, je v Zivo-
té viibec néjaka nadéje?

Trvalo to dalsi tfi roky, nez jsem objevil
odpovéd. A od té doby vedlo to, co Pavel na-
zyva ,,blazenou nad¢ji,“ tedy ona nad¢je, kte-
ra prevySuje vSechno ostatni, cely mgj zivot.

Po mnoha liniich vystihuji slova ,,mit na-
déji“ vice nez cokoliv jiného, co znamena byt
krestanem. V tomto Zivoté se miiZzeme se-
tkat s krizemi a smrti, vime ale, Ze timto Zi-
votem vSe nekonci. Mame ,,blazenou nadéji
na novy Zivot, aZ se JeZi§ v nebeskych obla-
cich vrati. @



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 céy, 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 Cisté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvic¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lecensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzZivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostim
méfi tlak, télesnd hmotnost a nékteré
dalsi ukazatele.

Klienti se mohou téSit i na to, Ze se
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 vyse zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. BliZ5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Varime zdrave,
chutneé a lehce

VyzkouSejte nejoblibenéjsi a osvédcené postupy
autora, ktery denné pripravuje zdravé a vyzivné
menu plné zeleniny, lusténin a zdravych obilnin.

Recepty pochazeji ze Zeleninové kucharky autora Petra Klimy. Vydalo

nakladatelstvi Smart Press.

Jahly se zeleninou a ¢ervenou
fazoli

150 g fazoli ¢ervena ledvina, 150 g jahel,
olivovy olej, 1 cuketa, 1 Zluta paprika, 1
1zicka su$enych provensalskych bylinek, 1
cervena cibule, 2 IZice rajéatového protla-
ku, 1 plechovka drcenych rajcat (400 g), 2
strouzKky cesneku, 1 1Zice tmavého trtino-
vého cukru, 1 IZice morské soli, hrst ¢ers-
tvého oregana

Den predem namocené fazole diikladné
proplachneme a varime domekka asi 25 mi-
nut (piipadné déle). Scedime a nechdme pod
pokli¢kou v hrnci dojit.

Jahly dtkladné proplachneme horkou
vodou, zalijeme 600 ml vody a pfivedeme
k varu. Ztlumime ohen na polovinu a na mir-
ném plameni vafime 8 minut. Pfikryjeme
poklickou a nechame stranou dojit. Obcas
odklopime a zlehka promichame vidli¢kou,
jahly by mély byt pekné sypké.

Cuketu a papriku nakrajime na stfedné
velké kostky, prendame na plech, polijeme
olejem, posypeme bylinkami a ddme péct na
15 minut zprudka do trouby (pti 180 °C). Ci-
buli nakrajime na hrubsi kousky a osmahne-
me zprudka na oleji. Pfidame protlak a krat-
ce osmahneme. Zalijeme drcenymi rajcaty,
pridame stl, cukr, utfeny cesnek, ¢ast ore-
gana a kratce povarime, aby se spojily vSech-
ny chuté.

Nakonec prisypeme uvarené fazole, jah-
ly, zeleninu, odstavime z plotny a vSe zlehka
promichame. Posypeme oreganem.

Polévka z pecenych paprik

s Zitnymi fleky

4 papriky (zelena, ¢ervena, zluta), 1 raj-
¢e, 10 Izic olivového oleje, 2 1Zic¢ky pro-
vensalskych bylin, 2 stfedné velké ¢ervené

cibule, 1 1Zice tmavého trtinového cukru,
1 Izice polévkového koreni, Spetka mleté-
ho muskatového kvétu, 2 malé brambory,
50 g zitnych flekt (nebo jinych téstovin),
2 lzice octa balsamiko, bazalka, morska
sul

Papriky nakréjime na hrubsi kusy, raj-
¢e nahote natrizneme, premistime na plech
a vse polijeme ptilkou mnozstvi oleje, posy-
peme bylinkami, promichame a pe¢eme do-
hnéda v troubé predehraté na 180 °C asi 30
minut.

Na oleji osmahneme nahrubo nakrajenou
cibuli a pridame cukr, ktery nechame kratce
zkaramelizovat. Zalijeme 1 litrem vody, pfi-
dame polévkové koreni, muskatovy kvét, na
kostky nakrajené brambory a vatime, dokud
brambory nezméknou.

Zitné flicky vsypeme do malého hrnce
svrouci vodou a povarime asi 7 minut. Ne-
chame pod pokli¢kou dojit az do doby, kdy je
polévka hotova.

Do uvateného vyvaru vlozime upecenou
zeleninu, ovSem Ctvrtinu paprik si ponecha-
me a nakrajime na kosticky, kterymi oboha-
time hotovou polévku. Polévku ochutime oc-
tem a poté ji rozmixujeme na jemny krém.
Dle potieby dosolime nebo dochutime. Pri-
dame nasekanou bazalku. Do hotové polévky
vloZime scezené flicky a nechame v polévce
chvili dojit, téstoviny jesté zvetsi svlj objem.

Pecena zelenina je do polévek vytecna, to
plati nejen pro papriky, ale tfeba také u kore-
nové zeleniny

Chilli sin carne

150 g fazoli cervena ledvina (mohou
byt z konzervy), 500 g robi platkd (mii-
zou byt i nudli¢ky), 8 1Zic sluneénico-
vého oleje, 4 vétsi cibule, 2 palivé chilli



papricky (feferonky), 3 strouzky ces-
neku, 1 1zice rimského kminu, 3 1Zice
rajského protlaku, 1 1Zice sladké mle-

té papriky, 1 1Zice polévkového kore-

ni, 1 plechovka drcenych rajcat (400 g),
5 1zic s6jové omacky, 1 1Zicka majoranky,
1 I1Zice morské soli

Den predem namocené fazole dikladné
proplachneme a varime v hrnci bez soli do-
meékka asi 25 minut. Scedime a nechame pod
pokli¢kou v hrnci.

Robi maso vlozime do mixéru a rozmélni-
me na strukturu mletého masa (mdzeme je
také nastrouhat na hrubém struhadle). Na-
jemno nakrajenou cibuli vlozime do vét§iho
hrnce s rozpalenym olejem a restujeme do-
hnéda. Postupné pridavame nasekané chilli
papricky, utfeny Cesnek, fimsky kmin, pro-
tlak a papriku, mezi kazdym pridanim suro-
vinu kratce orestujeme.

Zalijeme 600 ml vlazné vody, prisype-
me polévkové koreni a podusime asi 15 mi-
nut. Pfidame rajcata, uvarené fazole, robi,
sojovou omacku, majoranku a jeste krat-
ce podusime. Dochutime sdjovou omac-
kou a soli.

Servirujeme s bilou ryzi. Mizeme zleh-
ka posypat cerstvym koriandrem nebo
petrzelkou.

Tip: Ke konci vareni pridejte do jidla je-
den az dva ¢tverecky hoiké cokolady (nesmi
se to ale prehnat). Chilli se tak proméni ve
skute¢nou specialitu! Skvélou spole¢nost to-
muto pokrmu budou délat kukufi¢né tortil-
ly nebo kopecek sdjového jogurtu na zjemné-
ni ostrosti.

Tento pikantni, piivodné texasky recept ve
veganské podobé (,,sin carne® znamena v Ces-
tin€ ,,bez masa“) muzete uvarit jako rodiné, tak
inavstéve — uspéch je zarucen. @
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Ke kofenum...

Dokonceni ze strany 17

7.da se, ze postoje a slova tykajici se
télesného vzhledu se v nasi mysli piehra-
vaji stale dokola jako hudba na poskra-
bané gramofonové desce. To pak roz-
hoduje o nasem chovéni v pozdéjsich
letech. Clovék vnitiné usiluje o to, vypa-
dat a jednat dokonale. Je posedly svym
vzhledem a udéla vSechno pro to, aby vy-
padal prijatelné. M4 sklony porovnavat
se s druhymi lidmi a hledat u nich pfije-
ti. Kdyz pak kone¢né zaslechneme slova
chvaly a uznani, ktera tak zoufale potie-
buje slySet, miizeme byt jiz natolik v zaje-
ti ve své koleji ,,08klivosti“, Ze jim odmit-
neme verit.

Mnozi lidé, ktefi byli zostuzovani pro
svlj vzhled, maji az prehnané obavy ze
starnuti. Boji se, Ze v pozdéjsim véku ne-
budou vypadat prijateln€. Je dulezité pa-
matovat na to, Ze kyvadlo chovani se
vychyluje obéma sméry, stejné jako kyva-
dlo hodinové. Stejné tak miZe nase cho-
vani kolisat mezi obéma extrémy a pri-
tom vychazet ze stejné potieby. Zatimco
nekterd lidé zapasici s pocity odmitnu-
ti, se aZ pfehnané zabyvaji tim, jak vy-
padaji, jini naopak svij vzhled dtsledné
zanedbavaji.

Stud v disledku chovani rodicd
Byl jste synem, ktery musel chodit o vi-
kendech pro svého otce do hospody, aby
ho odvedl domd? Nebo jste byla dcerou,
kter4 se stydéla za provokativni chovani
své matky vici uciteli ¢i chlapciim z vasi
tfidy? Mozna, Ze vasi rodice nikdy neprisli
na zadnou 8kolni akci nebo se vzdy hlasi-
té pohadali v obchodé. Anebo jste se citi-
li poniZeni, kdyZ se po sérii rliznych afé-
rek, o nichz podle v§eho védelo celé okoli,
rozvedli.

Déti vyristajici v téchto podminkach
maji problémy diivérovat autoritdm nebo
osobam, jeZ za autoritu povazuji. I v do-
spélosti maji ¢asto pocit, Ze nemaji pra-
vo nékam patfit, pravo na zdravou, Stast-
nou rodinu. V takovych situacich je ¢asto
snizovana vnitini hodnota ¢loveka, a pro-
to si ji doty¢ny ¢lovék mnohdy nahrazuje
materialismem a konzumnim zptisobem
Zivota. M4 sklony si myslet, Ze na ném
nikomu nezéleZi, a i kdyz ho jeho manzel-
ka ¢i manzel, déti nebo pratelé maji radi,

neni schopen verit tomu, Ze je jejich las-
ka opravdova. ProtoZe nelze nikomu vé-
fit, tito jedinci Casto pottebuji ovladat své
okoli, plany, zvyky a dokonce i rozhodnuti
druhych lidi.

Jednou z nejvazné&jsich a hluboce po-
Skozujicich ran utrZenych v détstvi je po-
cit, Ze vas dilezité osoby ve vaSem Zzivoté
ptijimaji jen za urcitych podminek. Pokud
jste to tak vnimali, mélo to na vas neblahy
dopad, protoze osoby, které maji byt ditéti
oporou, mu také mohou zpUlisobit nejvét-
§1 Skody. Vysledkem je, Ze v ditéti za¢inaji
klicit seminka z4sti.

Zavér

udélat, je byt ochotni se nad sebou zamys-
let a uvédomit si, jak vas vaSe rané détstvi
ovlivnilo a dodnes ovliviiuje. Co platilo
tehdy, plati i dnes. Budete-li mit u¢enlivé-
ho ducha, za¢nete chapat, ze vase soucas-
né mysleni a pocity jsou disledkem toho,
co jste si mysleli a citili v détstvi.

Uzdraveni ze z4§ti je mozné. Odpus-
téni tém, kdo vas odmitli, i sobé samému,
Ze jste se v disledku odmitnuti mozn4 ne-
chovali laskyplné, je dar shiry, ktery mu-
Zete — anebo nemusite — prijmout.

Mnozi lidé, ktefi se citi odmitnuti, si
zaroven pripadaji izolovani a osaméli.
Jsou si jisti, Ze nikdo jiny se nedokéze vzit
do jejich hlubokého zoufalstvi. Pro mno-
hé z nich je tézké urcit, pro¢ se vlastné tak
citi. Tito poskozeni jedinci nemaji viibec
ponéti, Ze jejich bolest mé sviij zdroj v né-
¢em jiném nez v jejich soucasné situaci.

Uplné vylééeni je mozné pouze v du-
chovni oblasti. Pokud jste si védomi
toho, ze do va$eho zivota byla zaseta se-
mena zasti, je nacase je vykorenit. Mis-
to nich zasadte BoZi semena prijeti. Drzte
se pravdy, Ze sam Kristus ,,byl v opovrze-
ni, kdekdo se ho ziekl“ (viz Izajas 53). Uz
tim prosel, uz to ma za sebou! A nyni vam
rika: ,,Zastante ve mné, a ja ve vas. Jako
ratolest nemuZe nést ovoce sama od sebe,
nezlistane-li pti kmeni, tak ani vy, nezd-
stanete-li pfi mné... Zastanete-li ve mné
a zlistanou-li ma slova ve vas, proste, o¢
chcete, a stane se vam... Jako si Otec za-
miloval mne, tak ja jsem si zamiloval vas.
Zustante v mé lasce“ (Jan 15,4-9).

Je nacase prestat poslouchat odmitavé
hlasy ozyvajici se z vasi minulosti a zacit
pozorné naslouchat Bohu, ktery vas bez-
podmine¢né miluje. Slysite? @
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