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Mili ¢tenari,

uklizite radi? Mezi dalezité funkce, které v nasi domacnosti za-
stavam, patii pravidelné vysavani (skoro) celého bytu.

Mame samoziejme s manzelkou ponékud odli$né predsta-
vy, co znamena ono sliivko ,,pravidelné® — ja bych si predstavo-
val jednou za mésic (kdyz jsem pred lety bydlel sam, byly inter-
valy jeste delsi; vysaval jsem tehdy pouze v téch situacich, kdy
mé kratkozraké oci zaznamenaly vy$$i kumulaci prachu, coz
bylo parkrat do roka), ona (alespon) jednou tydné. © Rad pra-
cuji s technikou, vysledkem je tedy (z mého pohledu) rozumny
kompromis. ©

Mozna jste ted ziskali dojem, Ze nejsem prili§ potradny — po-
dobné jako si diive myslela moje maminka (uz si to urcité ne-
mysli) — to ale neni viibec pravda. Jen mam jiné priority (nez
vysavani prachu okolo sebe, ktery navic nevidim); jsem pre-
svédcen, Ze dulezitéjsi je nemit neporadek sdm v sobé. (Proto
se ostatné snazim Zit usporadanym Zivotem sporadaného ob-
¢ana. ©)

Uklizite radi sami v sob€? Nebo rtzné véci radéji ,,zameta-
te pod koberecek“? Nékdo mozna vynika v pravidelném luxo-
vani — at uZ bytu nebo lednicky — ale selhava v tklidu svého ,,ja‘
(nemyslim to nijak osobné ©). I na tuto ¢innost je tieba si vy-
hradit pravidelny ¢as. A ekl bych, Ze tady se nejlépe osvédcu-
je uklid kazdodenni — nebo dokonce n¢kolikrat za den. Najit si
¢as k zamysleni sdm nad sebou: co jsem to zase vyvedl a spa-
chal... Co jsem neudélal, i kdyZ jsem mél a mohl... To miiZe byt
potadné gruntovani, co Fikate? ©

Jeden byvaly ndjemnik z domu, ve kterém bydlime, se
s nami sdilel o tom, jak se jeho manZelka tplné promeénila a za-
Cala oteviené mluvit o vécech, které diive pouze nosila v sobé.
Aby k tomu doslo, musela se ale nejprve dostat do velmi vazné-
ho zdravotniho stavu — kdy ji dokonce §lo aZ o Zivot.

Mili ¢tenari, apeluji na vas, neodkladejte uklidové prace az
do té chvile, kdy vam ptijde o Zivot. Vysavejte vn€ i vevnitf, co
vam sily budou stadit. A méjte jasné terminy i priority. Tak se
vam bude dobte dafit. ©

P. S. Mimochodem, maminku manzelky jsem onehdy zce-
la vyvedl z miry, kdyZ jsem ji vysvétloval, Ze na této hromad-
ce jsou tricka bez limec¢ku, na druhé s limeckem, jeste na dalsi
tricka na spani a na posledni tricka na béhani. (Z ohledu na jeji
zdravi jsem radéji zaml¢el hromadku posledni — tri¢ek na do-
volenou. Asi uz zacinate tusit, Ze mam rad tricka, ze? ©) Pry
do mé skiiné uz nikdy nepdjde... Tak vidite, Ze nejsem takovy
neporadnik.

Nebudte ani vy. ©

Srdecné vas,
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Komu se neleni,
tomu se zeleni

Pepek namornik mél pravdu, kdyz se chvastal, ze je
nekonecné silny, protoze ji Spenat. Tmaveé zelena
listova zelenina je na nasi planeté tou nejzdravéjsi
potravinou. Mimochodem, na jednu kalorii nabizi

1 nejvice zivin.

Z knihy Michaela Gregera How Not to Die. Vydava nakladatelstvi Noxi (objednavky

v redakci Pramenu zdravi).

roce 1777 vydal general George Wa-
V shington rozkaz, na zaklade kterého

se americké jednotky mély pidit po lis-
tové zelening, rostouci divoce kolem jejich le-
zeni, ,nebot je zdravi velmi prospés$na a po-
muze predchazet... véem zlym chorobam.
Od té doby ale Americané vydali své prohla-
Seni o nezavislosti na listové zelening. Dnes
pouze jeden z pétadvaceti Americ¢and sni
kazdy mésic dvanact porci listové zeleniny.
Ja doporucuji konzumovat vice nez dvanact
porci tydné. ©

Zazracny lék, ktery prodluzuje
Zivot

Pokud budete jist listovou zeleninu kazdy
den, podniknete velky krok k tomu, abyste
si prodlouzili Zivot. Ze vSech skupin potra-
vin, které podrobil analyze tym vyzkumni-
k@ z Harvardovy univerzity, se listova zele-
nina ukazala byt prostfedkem, jenZ nejlépe
chrani ¢lovéka pred hlavnimi civiliza¢nimi
chorobami. Kazda dalsi denni ddvka sni-
zovala az o dvacet procent riziko infarktu
amrtvice.

Predstavte si, Ze by existovala pilulka, kte-
ra by mohla prodlouZit vas Zivot a méla pou-
ze pozitivni vedlejsi u€inky. Kazdy by ji ne-
pochybné uzival! Farmaceuticka spole¢nost,
ktera by méla to $tésti, Ze by ji vyrabéla, by
vydélavala miliardy dolarti. Zadné zakonné
opatreni tykajici se zdravotni péce by ji ne-
mohlo ignorovat. Lidé ze vSech spolecen-
skych tfid a ze vSech koutl zemékoule by si ji
nechévali predepisovat. Kdyz ale tato ,,pilul-
ka“ znamena, ze mame jist vice listové zele-
niny, ztracime z4jem.

Kdyz podzim vzplane zativymi barvami,
odkud se vzala viechna ta oranz a zlut? Tyto
barvy tady ve skutecnosti byly i predtim — jen
byly maskované zelenym barvivem chloro-
fylem, které se na podzim postupné zac¢ina
rozkladat.

Tmaveé zelena listova zelenina podobné
obsahuje také dalsi rostlinna barviva, vSech-
na pékné pohromad¢ v jednom balicku. Tyto
barevné slouceniny jsou ¢asto prave ony anti-
oxidanty, podilejici se na vzniku fady piino-
st, které s sebou nese konzumace ovoce a ze-
leniny. Takze, kdyz jite listovou zeleninu, jite
vSechny barvy duhy. ©

Chlorofyl - chrani proti rakoviné
Jednim z diivodd, pro¢ listova zelenina pa-
ti1 mezi nejzdravéjsi potraviny, muiize byt
pravé jeji zelena barva. Pred nekolika de-
setiletimi byl zahajen vyzkum s cilem ob-
jevit ,pohlcova¢“ molekul, ktery by mohl
fungovat jako prvni obranna linie naseho
téla proti rakoviné. Teoreticky zéklad toho-
to mechanismu spociva v tom, ze pokud by-
chom nasli néco, co by dokazalo pevné va-
zat karcinogeny a zabranit jim, aby vklouzly
do nasi DNA, mohli bychom byt schopni se
vyhnout nékterym mutacim, jeZ vedou k ra-
koving€. Po mnoha letech patrani po tako-
vychto molekulach, schopnych vazat karci-
nogeny, byl ,pohlcovac® kone¢né nalezen:
jedna se o chlorofyl, nejbéZné;jsi rostlin-
né barvivo na svété. Po celou dobu jsme ho
meéli pfimo pred nosem (za predpokladu, ze
jsme jedli zdravé).

Nekteré druhy poskozeni lidské DNA, vy-
stavené piisobeni karcinogend, mohou byt

v laboratornich podminkach ,,kompletné
zrueny“ chlorofylem. Jak by to ale probihalo
v lidském téle? Ve jménu vedy vypilo nékolik
dobrovolnikd roztok radioaktivniho aflatoxi-
nu (jedn4 se o karcinogen) spole¢né s chlo-
rofylem ze §penatu, zatimco dalsi jej pili bez
barviva. Ukazalo se, Ze Sest $alkli Spenatu za-
blokovalo diky chlorofylu priblizné ¢tyficet
procent karcinogenni latky. Uzasné! To ale
neni v§echno, co chlorofyl svede.

Fotosyntéza u ZivoCichi?
Az donedavna jsme se domnivali, Ze rostli-
ny a rostlinam podobné organismy jsou je-
diné, které mohou ptimo zachytit a vyuzivat
energii ze slunce. V rostlinach probihé fo-
tosyntéza, v téle Zivocichu ale ne. Jak jinak,
kdy?z rostliny, na rozdil od zivo¢ichd, obsa-
huji chlorofyl. Ryze technicky vzato ov§em
chlorofyl ve svém téle mate — prinejmensim
docasné — poté, co zkonzumujete listovou ze-
leninu. Zdalo by se ale, Ze neexistuje zplsob,
jak by chlorofyl, ktery vstoupi do vaseho téla,
kdyz snite salat, mohl reagovat na slunec¢ni
svétlo. Svétlo prece nemize proniknout vasi
kazi, je to tak, ne?

Chyba. Kazdé dité, které si kdy prosviti-
lo prsty baterkou, by vam feklo, Ze se mylite.
Cervena slozka svételného spektra do vaseho
téla opravdu pronika. Ve skute¢nosti je to tak,
ze kdyz vyjdete za slunného dne ven, do vase-
ho mozku vstoupi dostatek svétla, takze bys-
te mohli tuto stranku ¢ist ve své lebce. Vase
vnitini organy jsou zaplaveny slune¢nim

Ze vSech skupin potravin,
se listova zelenina
ukazala byt prostredkem,
jenZ nejlépe chrani
Cloveéka pred hlavnimi
civilizacnimi chorobami.
Kazda dalsi denni davka
snizovala az o dvacet
procent riziko infarktu

a mrtvice.

svétlem — spole¢né s chlorofylem, ktery kolu-
je ve vasi krvi. Ackoliv mnozstvi energie, vy-
produkované chlorofylem ve vaSem téle, by
bylo zcela zanedbatelné, ukazuje se, Ze chlo-
rofyl, aktivovany slune¢nim svétlem, mtize
pomoci s regeneraci molekuly zvané koen-
zym Q10.



Koenzym Q10 znovuzrozeny
Koenzym Q10, znamy téZ jako ubiquinol, je
antioxidant. KdyZ zahubi volny radikal, je
oxidovan na ubiquinon. Aby mohl piisobit
opé€t jako ucinny antioxidant, télo musi po-
moci s regeneraci ubiquinolu, ktery vznika
zpét z ubiquinonu. Predstavte si, Ze to celé
funguje jako pojistky v elektrickém obvo-
du. Ubiquinol midZe byt vyuzit pouze jednou,
pak musi dojit k jeho obnove. Pravé vtom
okamziku vstupuji do hry sluneéni svétlo

a chlorofyl.

Vyzkumnici vystavili ubiquinozu a pro-
dukty latkové pfemeény praveé tomu druhu
svétla, které ma pristup do vaseho krevniho
ob¢hu... a co se nestalo?
Znovu se zrodil koenzym
Q10. Ov8em bez chloro-
fylu, neboli bez sluneéni-
ho svétla, to neni mozné.

Po cely ¢as jsme si
mysleli, Ze hlavni uzi-
tek, ktery ze slunecniho
svétla mame, je tvorba
vitaminu D, a hlavni pfi-
nos, ktery ¢erpame z lis-
tové zeleniny, jsou anti-
oxidanty, které obsahuje.
Ted se ale za¢iname do-
mnivat, Ze kombinace
téchto dvou prvki muize
ve skute¢nosti pomoci
télu vytvorit a zachovat
si vlastni vnitini zdsobu
antioxidantd.

Listova zelenina

muzZe chutnat skvéle

Mnozi lidé maji problém pripravit listovou
zeleninu tak, aby jim chutnala. Obavam

se, Ze mnozi z nas v sob¢ chovaji vzpomin-
ky na rozvarené, mazlavé kusy zelené hmoty,
které jsme dostavali na talif ve Skolni jidelné.

Obcas se setkavame s fenoménem zva-
nym prizplsobeni chuté chuti. Funguje to
tak, Ze zménite chut vaseho jidla, kdyz tu
slozku, ktera vam chutna méné (kuptikladu
tu, jez je kyseld nebo hotka), spojite s jinou,
kterou méte radéji (feknéme sladkou). Pro-
to je tieba tajnou slozkou v receptech pro pri-
pravu kapusty 1Zi¢ka cukru.

Pokud existuje n€jaka potravina, ospra-
vedInujici pouziti problematického ochuco-
vadla s cilem zvysit objem konzumace, je to
jisté ta nejzdravéjsi ze vSech: listova zeleni-
na. Ja tteba pouzivam balzamikovou glazuru,
ackoliv je v ni pridany cukr. Takto pfiprave-
ny pokrm by byl samoziejmé jesté zdravejsi,
kdybychom k nému pridali néjaké zdravé sla-
didlo v podobé naptiklad fik(i nebo nastrou-
hanych jablek.

Zelené smoothies
Smoothies mohou ptedstavovat skvély zpl-
sob, jak zavést listovou zeleninu do stravy déti
i dospélych. Zakladni tridda je tekutina, zralé
ovoce a Cerstva listova zelenina. Zacal bych se
dvéma dily ovoce najeden dil listové zeleni-
ny. Pak bych ale tento pomér postupné ménil
ve prospéch listové zeleniny. TakZe bych ku-
prikladu pouzil $alek vody, zmraZeny banan
a hrnic¢ek zmraZenych malin, jahod nebo bo-
ravek a s §alkem napéchovanym baby $pena-
tem bych vytvoril klasické smoothie.

Cerstva listové zelenina miiZe byt v obcho-
dé pomérné drahd, mata ale roste na dvor-
ku jako trava a stejné tak se ji dari v kvetinaci

na parapetu. Kdyz si ke snidani date listovou
zeleninu, miZe to byt takova pochoutka jako
ovesnd kase ochucena ¢okolddou a métou —
uvarené vlocky, nasekani mata, kakaovy pra-
Sek a zdravé sladidlo.

Trocha tuku déla divy!
KdyzZ premyslite nad tim, jakym zptGsobem
zkombinovat listovou zeleninu s né¢im, co
mate radi, aby vam jidlo skute¢né chutnalo,
zkuste ji smichat s né€jakym zdravym zdro-
jem tuku: ofisky, seminky, ofechovym nebo
seminkovym maslem, nebo avokadem.
Mnohé nutrienty v listové zelenin€ jsou
znamé tim, Ze jsou rozpustné v tucich, véet-
né betakarotenu, luteinu, vitaminu K a zea-
xantinu. Takze pokud zkombinujete listovou
zeleninu se zdravym zdrojem tuku, bude to
nejenom chutné, maximalizujete tim navic
i absorpci nutrientti. MliZe to znamenat, ze
si salat vylep$ite smetanove bilym dresin-
kem s tahini, do pesta pridate vlagské orechy,
nebo si prazenymi sezamovymi seminky po-
sypete orestovany kaderavek.

Skok, jehoz doséhnete pii absorpci nu-
trientdi, rozhodné neni zanedbatelny. KdyZ
se védci pokouseli v ramci testu krmit lidi
zdravym salatem ze $pendtu, fimského sala-
tu, karotky a rajcat, do kterého pridali zdroj
tuku, vysledkem byl pozoruhodny a blesko-
vy narust karotenoidnich fytonutrientd v je-
jich krvi, zaznamenany v nésledujicich osmi
hodinéch. Salat s dresinkem bez tuku mél
za nasledek to, Ze absorpce karotenoidu se
snizila na zanedbatelné hodnoty, vypadalo to,
Ze salat vliibec nejedli.

Neni zapotiebi tuku pridavat mnoho.
Pouhé tfi gramy tuku v celém pokrmu vysta-
¢i k tomu, aby to vyrazné podporilo absorp-
ci. To je totéZ co jeden
vla$sky otech ¢i polévko-
v lzice avokada. Anebo
hrst pistacii po jidle a do-
sahnete stejného ucinku.

Vylévate vodu pri
vareni?

Dalsi zptisob, jak zbavit
listovou zeleninu hoi-
ké chuti, je blansirovat
jinebo povarit, tim ale
vyluhujete nekteré zdra-
vé komponenty do vafi-
ci vody. Pokud si vatite
polévku, nepiedstavuje
to Zadny problém, pro-
toZe nutrienty nejsou
ani tolik ni¢eny, jako
pouze premistény. Po-
kud ov§em vylijete vodu,
ve které jste zeleninu
varili, mzete o ¢ast Zivin prijit. I kdybys-
te ale padesat procent téchto zdravych slo-
zek vylili do odpadu, pak za predpokladu,
ze snizeni hotké chuti vas priméje jist dva-
krat tolik listové zeleniny, je dany problém
vyreSen!

Naté a listy stale na taliri
Kdykoliv si varim té€stoviny, pfidam do hrn-
ce svazek Cerstvé listové zeleniny pét minut
predtim, nez sliju vodu. Vim, Ze o ¢ast zivin
prichazim, kdyz varici vodu vylévam, stoji to
ale za to, protoze jsem si uleh¢il praci tim, ze
jsem vSe nahazel do jednoho hrnce, a navic
jsem svou rodinu pfimél, aby jedla vice listo-
vé zeleniny. ©

Zkuste zaclenit listovou zeleninu do co
mozné nejvice jidel. Takirka v§echno, co jim,
pokladam na podklad z listové zeleniny. Tak
ptebira chut a vini zbytku jidla. Pokud nic-
méne¢ chcete jist listovou zeleninu tak, jak je,
miuzete k ni pridat citronovou §tavu, vlocky

Pokracovdni na str. 27



6 | kaleidoskop

Pozorovani ptakul zlepsuje
dusevni zdravi

Britska studie nam
pfinasi zpravu, Ze ma-
me-li v blizkosti na-
Sich obydli moZnost
pozorovat ptaky, pfi-
spiva to k nasi poho-
dé a celkové lepSimu
duSevnimu zdravi.

Po uskutecné-
ni rozséhlého pra-
zkumu se stovkami
lidi a s rGznym po-
¢tem ptakad rano ane-
bo po obédé studie
zjistila, Ze nizsi Uro-
ven deprese, Gzkos-
ti a stresu souvisela
s po¢tem ptaka, které
mobhli G¢€astnici stu-
die spatfit a pozo-

Kokosovy tuk neni hlavnim vinikem

Mnohé organizace dnes varuji pfed konzumaci kokosového tuku. Ko-
kosovy tuk mé v3ak na svédomi pouze zlomek spotfeby nasycenych
tukd. Americané napf. spotfebuji kazdy rok na jednoho obyvatele asi
0,7 kg kokosového tuku; syrl ale zkonzumuji 16 kg, tmavého masa,
dribeze a ryb celkem 81kg a kone¢né mléka a mlé¢nych vyrobkd (bez

rovat. syrd) 107 kg.

Ptaci v okoli nagich bydlist a p¥iroda vieobecné se dlouhodobé PrestoZe tedy maso, mléko a mlécné vyrobky patfi mezi hlavni
ukazuji jako velmi dobré ochrana a podpora du3evniho zdravi - &ini zdroje nasycenych tukd, média soustredi pozornost na kokosovy tuk.
z nadich domov{ mista pro 3tastnéjsi a zdravéjsi Zivot. Chceme-Lli skute¢né snizit své riziko srde¢nich onemocnéni, nahrad-

me maso, maslo a syry lusténinami, rostlinnymi pomazankami a ofe-

www.sciencedaily.com chovymi syry.

Kojeni je spojeno
s nizSim rizikem
kardiovaskularnich chorob

Studie na 300 tisicich Zenach v Ciné zjistila, Ze matky, kte-
ré kojily své déti, mély podstatné niz3i riziko onemocné-
ni kardiovaskularnimi chorobami oproti tém, které je ne-
kojily.

Zeny, které kojily 0-6 mésica, resp. 6-12 mésic, 12—
18 mésicd, 18-24 mésicl anebo déle nez 24 mésicd, mély
0 1%, resp. 7%, 11%, 13 % a 18 % niZz5i riziko koronar-
niho srde¢niho onemocnéni. Kazdych dal3ich 3est mésict
kojeni snizovalo riziko o 4 %.

Uméla sladidla a zdravotni rizika

Meta-analyza 37 studif odhalila, Ze konzumace umélych sladidel ne-
méla za nasledek sniZzeni indexu télesné hmotnosti (BMI).

Védci sledovali vice neZ 400 tisic lidi ve v&ku vy33im neZ dvanact
let. V dlouhodobych studiich se prokazal mirny narlst BMI, zejména
pfi zvy3eném pfijmu umélych sladidel. Projevilo se soucasné i vy3si
riziko sekundarnich obtiZi, jako je napfiklad metabolicky syndrom ¢i
onemocnéni cukrovkou 2. typu.

Tip: Trénujte jiz dnes svoje chutové buriky na pfijem méné slaze-
nych potravin i napojd.




Stirevni flora a nalada

Stres a deprese jsou tésné propojené se syndromem drazdivého tracniku a stfevni fléra
v tom téZ hraje svoji Glohu. Psychologicky a fyziologicky stres ovliviiuje nase stfevo ne-
pfiznivé: narusuje optimalni stfevni mikrofléru, podporuje pfemnozeni rizikovych dru-
hi baktérii a zvy3uje propustnost stfeva. Tyto zmény zpisobuji zanét; postihuji i mozek
a centralni nervovy systém prostfednictvim zvy3ené koncentrace bakterialnich toxind.

Predbézny vyzkum naznacuje, Zze zmény v mikrobiomu stfeva mohou mit vyznamny
vliv na naladu, Gzkost, pamét a schopnost se soustredit. Studie na hlodavcich napriklad
ukazaly, Ze cilené vyvolané zmény stievni fléry vyustily do zmény v chovani.

Food and Nutrition

Je poledni zdfimnuti prospésné?

[\ - ‘] Ackoliv vysledky vyzkumu nejsou zcela jednotné, zda se, Ze poledni
zdfimnuti mlZe byt prospésné, a to zejména pokud se v noci ¢lovék
dostatecné nevyspal.

Dr. Kallistratos s kolegy zkoumali efekty poledniho zdfimnuti u lidi
s vysokym krevnim tlakem. V jejich studii na 386 muzich a Zenach
stfedniho véku (primérny vék 61 let) zjistili vjyznamny prospéch pro
ty, ktefi si dopfali trochu odpocinku. V porovnani s témi, ktefi si v po-
ledne nezdfimli, méli ,dfimajici" systolicky krevni tlak niZ3i o 5-7
mmHg.

Vétsina badateld se shoduje v tom, Ze zdfimnuti by mélo trvat
‘ do tficeti minut. Kromé sniZeni tlaku se pfinos projevil v ndsledné vysi

bdélosti, lep3i schopnosti se ucit a vy33i soustfedénosti.

Vyhody dvou jidel denné

Vyzkumnici analyzovali informace od vice nez 50 tisic G¢astnikd Ad-
ventist Health Study-2. Zjistili, Ze nacasovani a Cetnost jidel ovliviuji
ztratu pfipadné nadvahy (¢i naopak pfibyvani na vaze).
Védci byli v tomto ohledu schopni identifikovat tfi faktory, jez
byly spojeny s niz§im indexem télesné hmotnosti (BMI). Jednalo se
o konzumovani pouze jednoho ¢i dvou jidel denné, nepfijiméani potra-
vy v podvecernich a no¢nich hodinach (az osmnactihodinova pauza)
a konzumovani snidané ¢&i obéda jako hlavniho jidla dne (pokud byla
hlavnim jidlem snidang&, BMI bylo je5té niZsi neZ v pfipadé obéda).
Dvéma faktory, které byly spojeny s vy35im BMI, bylo jezeni vice
nez tfi jidel za den (svacinky a pfesnidavky se pocitaji za jidlo) a kon-
zumovani vecere jako hlavniho jidla celého dne.

S ovocem a zeleninou za stéstim

Vyzkum provedeny na University of Warwick ukazal, Ze konzumace vétsiho mnozstvi
ovoce a zeleniny dokazala u G€astnikl studie nasledné podstatné zvysit to, jak Stastni se
ve svém Zivoté citili.

Tato studie je jednim z prvnich védeckych pokust o prozkoumani vlivu konzumace

ovoce a zeleniny na dusevni zdravi a pohodu ¢lovéka. Védci napfriklad zjistili, Ze lidé, kte-
fi presli od skoro nulové konzumace k osmi porcim ovoce a zeleniny denné, zakusili ta-
kovy efekt v oblasti spokojenosti se svym Zivotem, jako by po obdobi, kdy byli bez prace,
nastoupili do zaméstnani.
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Je veganska strava
vhodna 1 pro deéti?

Téhotenstvi, kojenecké obdobi a dospivani jsou klicové zivotni etapy, pro néz
je charakteristicka vysoka poptavka po Zivinach zajistujicich spravny rist.

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

nozi zdravotnici si pokladaji otazku,
M zda veganska ¢i vegetarianska strava

mohou komplexné splnit tuto pod-
minku. Nékteri nedoporucuji se v téchto kri-
tickych obdobich takto stravovat.

Jak ovsem ukazuji vysledky analyz, jsou
tyto obavy do zna¢né miry neopodstatnéné.
Ve skute¢nosti nové studie poukazuji na exis-
tenci ptinost vyplyvajicich z dodrZovani pra-
videl vegetarianského stravovani, a to jak
v téhotenstvi, tak v ko-
jeneckém obdobi, dét-
stvi a dospivani.

Jednim z prvnich
zatell zdravi novoro-
zencd je jejich porod-
ni hmotnost. Nizka
a velmi nizka porod-
ni hmotnost souvisi
se zvySenym rizikem
vyskytu zdravotnich
problémd nejen v dét-
stvi, ale také v dospé-
losti. (Zadouci porod-
ni hmotnost by se méla
pohybovat mezi 3 100
az3600g.)

Vysledky nékolika
studii prinesly pozna-
tek, Ze nemluvnata, jez
se narodila matkdm
vegetariankam nebo
vegankam, vazila vice nez novorozenci poro-
zeni matkami nevegetariankami. To potvrzu-
je skute€nost, Ze dodrzovani vegetarianskych
diet béhem t€hotenstvi nema negativni vliv
na vyvoj plodu. Veganské a vegetarianské di-
ety dodrzované béhem tehotenstvi tak souvi-

seji s normalni, ne-li vy$si porodni hmotnosti.

Novorozenci, ktefi se rodi matkam vegan-
kam a vegetariankam, maji navic méné ¢asto
nizkou porodni hmotnost. Vysledky jednoho

z vyzkumi ukazaly, Ze pouze 2,1 % novoro-
zencd matek veganek se narodilo s nizkou
porodni hmotnosti. Déti, které se narodily
veganskym matkam, tak mély 4,4krat nizsi
frekvenci nizké porodni hmotnosti ve srovna-
ni s novorozenci matek nevegetarianek.
Nemluvnata, kter4 jsou kojena matka-
mi vegankami a vegetaridnkami, se mohou
spravné vyvijet za podminky, Ze se jejich mat-
ky spravné stravuji.

Hodnoceni ristu déti

a dospivajicich

Jednim z vyzkum{, ktery je nejcastéji uva-
dén v souvislosti s vyvojem vegetarianskych
déti, je studie znama jako The Farm Stu-
dy. Této studie se zi¢astnilo vice nez 400
veganskych déti mladsich deseti let. Veétsi-
na ucastnikd byli vegani od narozeni. Vy-
sledky tohoto vyzkumu ukazaly, Ze hodno-
ty ristu a té€lesné hmotnosti podle véku se

u téchto veganskych déti nachazely mezi 25.
a 75. percentilem a odpovidaly tak normal-
nimu vyvoji.

Dr. Sabaté a jeho spolupracovnici hod-
notili télesnou hmotnost, rdst a index téles-
né hmotnosti (BMI) 1 090 adventistickych
déti ve véku 6,5 az 18,5 let. VétSina z téchto
deéti se stravovala laktoovovegetaridnsky. Au-
tofi dospéli k zavéru, Ze déti, které dodrzuji
pravidla zdravého Zivotniho stylu — podobné

jako ty, které byly hod-
nocené v tomto vyzku-
mu — dosahuji sprav-
ného rastu.

Dr. Nathan se spo-
lupracovniky dospél
ke stejnému zaveéru.
Béhem experimen-
tu srovnavali padesat-
ku britskych vegetari-
anskych déti ve véku
7—-11 let s padesati ne-
vegetarianskymi détmi
ze stejné vékové skupi-
ny. Autori konstatovali,
Ze vegetarianské déti

,rostly pfinejmensim
stejné rychle jako déti,
které jedly maso®.

Vegetaridnské
déti jsou stihlejsi
Vysledky obou téchto
vyzkum prinesly také poznatek, Ze vegeta-
rianské déti byvaji vyssi a Stihlejsi nez jejich
nevegetarian$ti vrstevnici.

Dr. Hebbelinck v dalsi studii hodnotil
tempo ristu dvaaosmdesati vegetarianskych
déti a teenagerd ve véku 6 az 17 let. Zjisti-

li, Ze i kdyZ teenageri vegetariani dosahova-
nost nez referen¢ni populace, jejich tempo
rstu a dospivani bylo v normé. Kromé toho



konstatovali, Ze ,,vegetariani vykazovali men-
§i tloustku kozni fasy nez nevegetariani. Ve-
getariani méli sice ve srovnani s referenéni
populaci horsi vysledky testl zdatnosti (sily),
ale lepsi vysledky zatézovych (kardiorespi-
racnich) testd.“

Jak ukazuji vysledky téchto vyzkumd, ve-
ganské a vegetarianské déti vykazuji radny té-
lesny ridst a optimalni télesnou hmotnost. Do-
drzovani pravidel vegetarianského stravovani
v obdobi détstvi a dospivani s sebou nese
mnohé potencialni ptinosy — napf. do urcité
miry chrani pred nadvahou a obezitou.

Dr. Sabaté v dal§im svém vyzkumu zjis-
til, Ze vegetari-

Dr. Perskyova spolu s kolegy z Chicaga
vyhotovila zpravu ze zajimavé analyzy dospi-
vajicich vegetarianek a nevegetarianek. Veéd-
ci srovnavali koncentraci hormond, okamzik
vyskytu prvni menstruace a jiné tdaje u di-
vek z téchto dvou nutri¢nich skupin. Nezjis-
tili Zadny rozdil tykajici se primérného veku,
ve kterém dochdzi k prvni menstruaci (12,4
let u obou skupin). U vegetarianek byla zjis-
téna vy$si koncentrace hormonu DHEAS
ve folikularni a lutealni fazi. Védci predpokla-
daji, Ze tyto hormony sehravaji roli ochrany
pred vyskytem rakoviny prsu.

I kdyz vyvozovani vérohodnych zaveé-

il pouze na zakla-

ansti chlapci va- dé jednoho vyzkumu
zili ve srovnani .. . .. neni mozné, vy-
s nevegetariansky- Vegeta rans ke stravovani sledky zverejnéné
michizpei pfes-  obdobf détstvi . Perskyovon pou-
oze byli v prameé- Lo azuji na potencial-
ru o 1,6 cm vyssi) d dOSpra nts SebOU ni dodate¢né ptinosy,
ol,ZZkgméné. Po- nese mnOhé potencié[m’ vxpl}'fvsfljicizvegetzj\-’
dobné divky na ve- - o - rianského stravovani
getarianské stra- prinosy — napr. do urcité v obdobi dospivani.
vévazily o 1,16 kg 1 21T AF
méné ve srovnani miry ¢ hrani pre d Zavér

s divkami nevege-
taridnkami. Tohoto

nadvahou a obezitou.

Vegans§ti a vegeta-
riansti kojenci, déti

vyzkumu se zucast-

nilo vice nez 2 000

déti a teenagerti ve véku 6,5-18,5 roku.
Obdobné vysledky byly ziskany i ve vyzku-

mech provedenych u studentii sttednich Skol.

Procento vegetarianskych studentli s nadva-

hou a obezitou Cinilo 27,3 %, kdeZzto u neve-

getarianti dosahlo hodnoty 33,8 %.

Potencialni dodate¢né prinosy
V obdobi dospivani dochézi k dynamickému
rastu jak dévcat, tak chlapcti.

ateenageri vykazu-

jipodobné rastové
trendy jako jejich nevegetariansti vrstevnici.
Novorozenci, ktefi se narodi matkam vegan-
kam nebo vegetaridankam, mivaji o néco vyssi
porodni hmotnost a mén¢ ¢asto se rodi s niz-
kou porodni hmotnosti. Veganska a vegeta-
rianska dieta se jevi byt vhodna pro dosazeni
normalniho rdstu, a to i v obdobich kojenec-
tvi a dospivani. Ve srovnani s nevegetarian-
skymi détmi byvaji vegetaridnské déti méné
Casto obézni. @

Déti a rodice

Hrani si je nezbytné

Pasivni Zivotni styl ohrozuje nejen do-
spélé, ale takeé déti. Odborny casopis Ar-
chives of Pediatric & Adolescent Medici-
ne dospél k zavéru, Ze ,,déti si potiebuji
hrat venku".

Hra je pro rozvoj ¢lovéka nezbytna. Je
nepostradatelna pro dusevni, télesné,
vztahové i emocionalni zdravi. Hrani roz-
viji détskou kreativitu, imaginaci i obrat-
nost. Neorganizovana hra uci déti pra-
covat ve skupinach, délit se, vyjednavat,
fesit konflikty a bojovat o socialni po-
staveni. Déti se ve hre uci prekonavat
strach, trénuji rizné Zivotni role a tim
rozvijeji svou emocni inteligenci.

Odpocinek v trojrozmérném prostre-
di (ne pred televizi nebo pocitacem) je
pro rozvoj déti optimalni. Nejlépe se
mlady clovék udi, kdyz si véci kolem
sebe mlzZe osahat a vyzkouset. Skrze
zkuSenost pozndva materialy i procesy,
ze kterych je svét slozen, a dokaze tak
dospét ke zralym postojim i v abstrakt-
nich otazkach.

Pobyt ve skute¢ném svété je ale dnes
nahrazovan virtualni realitou. Déti v za-
padnim svété se neseznamuji se svétem
kolem sebe praktickym zpGsobem, coz
ohroZzuje jejich zdravy vyvoj. Skoly rusi
kurzy vyZadujici manualni zru€nost, pro-
toZe o né mezi studenty neni zajem.

Dne3ni déti rad&ji vénuji svaj ¢as hrani
pocitacovych her nez manualnim ¢innos-
tem. Odborné studie z nedavné doby ale
upozornuji, Ze pro zdravy kognitivni i inte-
lektualni vyvoj je prace rukama nenahra-
ditelna. Zapadni svét se podle Arica Sig-
mana (autora jedné z nich) rychle stava
spolecnosti, v niz ,software nahradil Srou-
bovék.” Obecné se ma za to, Ze manualni
prace je urcena pouze pro nizsi tfidu.

Sigmanova zprava poukazuje na sku-
tecnost, Ze souCasnym détem chybi
ve véku 11 let zkuSenosti, které byly
pro jejich rodice a prarodice ve stejném
véku samoziejmosti. Zprava klade di-
raz na dulezitost praktického vzdélavani
a rozvoj manualni Sikovnosti u déti. Ro-
dice jsou v ni nabadani, aby svym détem
umoznili hrat si v realném svéte.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené
uméni myslet. K vyddni pripravuje
Advent-Orion.
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Jsme rozezrana spolecnost

Citite se zdravy, pane doktore? — Po télesné strance to ujde. Mentalné si
nejsem jisty. Dokonce jsem uz pred lety navstivil psychiatra, jestli si mysli, ze
je moje chovani standardni.

Rozhovor s Janem Hnizdilem pfipravila Cecilie Jilkova, pretisténo z www.najimseazhubnu.cz.

pim grafomanii, spasitelskym komple-

xem, aktivizmem, exhibicionizmem,
obcasnymi depresemi a riiznymi dal$imi dia-
gnodzami, ale Ze mi prasky zatim nedé, proto-
Ze mne rada Cte a pry by bylo $koda to tlumit.

P ani doktorka mi tehdy povédéla, Ze tr-

TakzZe o svém dusevnim zdravi
pochybujete?

Samoziejmé. Clovék, ktery nepochybu-

je o svém duSevnim zdravi, o svych ¢inech,

0 sobé samém, povazuje se za jedine¢né-

ho a dokonalého, je s nejvétsi pravdépodob-
nosti psychopat. Existuje jednoduchy navod,
jak odlisit neurotika od psychopata: zatim-
co neurotik trapi sdm sebe, psychopat vSech-

ny okolo. Snad lidi kolem sebe moc netrapim.

Uplné jisty si ale nejsem. To byste se musela
zeptat jich.

Jaky je vas navod udrzet se zdravy, bez po-
treby 1€kt a 1ékara?

Lidé ziji v iluzi, Ze kdyZ ma nekdo titul dok-
tora, tak vSemu rozumi a na vSechno ma na-
vod. Zadné navody nedavam. Clovék by si
mél uchovat selsky rozum a neztracet roz-
vahu. Nenechat se z ni vyvést riznymi mdd-
nimi trendy a ,,objevy“ védcl. Sebedokona-
leji nastaveny jidelnicek je k nicemu, pokud
do sebe jidlo v rychlosti nacpete a jeSté se pri-
tom pohadate s manzelkou. To si koleduje-
te 0 ,,refluxni chorobu®. Lidové: leze vam to
krkem. Stejné jako s jidlem je to i s pohybem.
Jde o to, aby byl pestry, bavil nas, abychom si
ho uzivali a zbyte¢n¢ se nehonili. Rad jezdim
na kole, plavu, v zim¢ na bézkach, bavi mne
zahrada, $tipani drivi... Americka védecka
studie, kterou jsem citoval v kniZce o boles-
nez n¢jaké sofistikované fitness programy je,
kdyzZ se ¢lovek normalné hybe.

Cim se udrzujete v kondici?
Prikladnou Zivotospravu zrovna nemam. Ko-
varova kobyla... znate to. SnazZim se, jak jen

Obezita je podle mého ndzoru spise neZ nemoc Zivotni postoj. Symbolizuje chovdni celé
zdpadni spolecnosti: rozeZranost, poZivacnost, honbu za neustdlym rdstem a expanzi.

to jde, né¢jak kompenzovat kazdodenni sezeni
a stres v ordinaci. Stfidaji se u mne pacienti

s tzkostmi a depresemi, s rakovinou, v zoufa-
1¢ Zivotni situaci. UZ jen trpélive je vyslech-
nout je zatéz. Kazdou volnou chvilku proto
odbiham do lesa. Z jara obvykle s igelitovym
pytlem sbirdm odpadky. Kdyz rostou houby,
tak s ko$ikem. S lesem o sebe navzajem pecu-
jeme. Les je muj kostel.

Jaky je vas nazor naléceni pomoci bylin?
Byliny mam rad. Na chalupé€ trhame matu,
medunku, sléz, diviznu. Chodime na $ipky,
lipovy kvét, trnky, bezinky, kostival, puskvo-
rec. Manzelka d¢la ¢ajové smési, §tdvy nebo
likéry. Kamaradi si je nemohou vynachva-
lit. Léky z bylin ptivodné vychazely, postup-
n¢ ale prevladla chemie. Pokud to jen trochu

jde, davam prednost bylinam i u svych paci-
entl. Odpor proti nim prameni z neznalos-
ti a komerce. Pokud by se lidé Ié¢ili bylina-
mi, snizila by se spotieba 1ékd. To nemuze
farmaceuticky primysl pripustit. Nikdo se
nepozastavuje nad tim, Ze lidé polykaji plny-
mi hrstmi psychofarmaka. Jakmile ale méate
na zahradce par rostlin konopi, vlitne vam
tam zasahova jednotka.

Co povazujete za pric¢inu dnes tolik rozsi-
rené obezity?

Obezita je podle mého ndzoru spiSe nez ne-
moc Zivotni postoj. Symbolizuje chovani celé
zapadni spolecnosti: rozezranost, pozivac-
nost, honbu za neustalym riistem a expanzi.
Me¢l jsem pred mesicem pacientku — mladou
podnikatelku, sto dvacet kilogramt. Zptsob



stravovani odrazel jeji dravost v podniké-

ni. Nekolik firem, stala expanze, pohlcova-

ni konkurence. V jidle jen to nejlepsi: bifteky
z Argentiny, chilska vina, francouzské syry.
Navic bez pohybu, bez partnera, odmita se

o cokoliv podélit. Pritom by chtéla byt Stih-
14. ,,Nadvaha je zrcadlem vaSeho zptsobu Zi-
vota. Pokud budete takhle zit, takhle se cho-
vat, neni vdm pomoci,“ ekl jsem ji. Podobné
je to s nasi kynouct spole¢nosti. Naléhavé po-
trebujeme ozdravny ptst, vic pohybu a méné
expanze. Hlavné se ale musime pod¢lit s témi,
kteti se tak dobie nemaji.

Tuk ma ale také ochrannou a izola¢ni
funkei...

Rada pacientti se obaluje tukem, aby se chra-
nili pred vnéjsimi stresory, ptipadné vnitini
uzkosti. Stalé napéti, ve kterém ziji, jim od-
Cerpava spoustu energie. V noci se budi a lu-
xuji lednicku, cpou se sladkostmi, pribyvaji
na vaze. Obezita je u nich vysledkem neStast-
ného reeni slozZité Zivotni situace.

Co si myslite o geneticky modifikovanych
potravinach?

Vim jen to, co je vmédiich. Genetika a mo-
derni medicina dnes dokazi neuvéritelné
véci: genetické manipulace, genovou tera-
pii... Umime je spustit. Vibec v§ak nedoka-
zeme odhadnout, jaké nasledky budou mit

v dlouhodobém horizontu. A to nejen na ¢lo-
véka jako Zivoci$ny druh, ale na cely ekosys-
tém. Experimenty s geneticky modifikovany-
mi potravinami povazuji za riskantni. Misto
nekontrolovaného ristu a genetickych expe-
rimentl davam prednost pokojnému nerds-
tu: mala policka, sady, zahradky, farmy, ma-
loprodukce a samovyroba.

Potrebuje dnesni ¢lovék suplementovat vi-
taminy a mineraly?

To zakladni, co nase t€lo pottebuje, neni pro-
blém ziskat z ptirozené Cerstvé stravy. Po-
kud jite zdravé, doplnky nepottebujete. Po-
kud jite nezdrave, doplitky vdm nepomohou.
V Italii zvetejnili velkou studii, které proka-
jimat vitaminy a mineraly z pfirozenych zdro-
jl — ovoce a zeleniny, neZz ve formé¢ tablet.

V ovoci a zelening totiZ jsou ve vyvazené po-
dobé i s dal§imi vitaminy, enzymy a G¢innymi
latkami. Navic nehrozi predavkovani. K do-
plitktim a vitamin@im bych se uchyloval jen
vyjimecéné, jestlize je k tomu jasny medicin-
sky dtivod. Pokud je pacient stary, ma téZkou
osteopordzu, zaludek nedokaze travit vita-
min B... to je bez diskuze. Davat ale dopliiky
détem, odmalicka je ucit, Ze musi brat table-
ty... to ani nahodou. Clovék se pfece nenaro-
dil proto, aby bral prasky. @

Jak zvlad
zmeny

nou

Zzivotospravy

Principy zde uvedené vam pomohou byt Uspésnéjsi
pri zavadéni zmeén, jez jsou potrebné, chcete-li
eliminovat rizika pozdéjSich onemocnéni.

Z knihy Dona Halla 9 krok k prevenci a lé¢bé diabetu. Vydaly Prameny zdravi

(objednavky v redakci).

epokousejte se o prili§ mnoho zmén
N najednou. — Za¢néte malymi kric-
ky a davejte si takové cile, o nichz jste
presvédceni, Ze jich mizete dosdhnout. Po-
kousite-li se byt fyzicky aktivnéjsi, za¢né-
te s deseti nebo dvaceti minutami pohybové
aktivity trikrat nebo ctytikrat tydné. Kdyz si
na to zvyknete, pridavejte po par minutach
tydné, az dosdhnete svého dlouhodobého
cile. Stejny princip plati i pti snaze zhubnout
audg€lat zmény ve svém jidelnicku. Nesnazte
se zménit vSechno pres noc, mize se stat, ze
byste ztratili odhodlani a nechali toho.
Zmeénte ty véci, které sami chcete. — Po-
kusy potésit nékoho jiného obvykle nemaji
dlouhodobé trvani. Dejte si ¢as na to, abys-
te si promysleli, co chcete zménit. Napiste si
své cile na papir a umistéte je na takové mis-
to, kde je budete mit na o¢ich, tak aby vam
nesesly z mysli.
Pozadejte rodinné prislusniky a prate-
le, aby vam pomohli dosdhnout vasich cilt. —
Veédecky vyzkum ukazal, ze Gsp€snéjsi jsou ti,
kteti se mohou spolehnout na podporu od ro-
diny a blizkych pratel. Najdéte si kamarada,
ktery s vdmi bude chodit na prochézky, ane-
bo se pripojte k zajmové skupiné, jez se zaby-
va fyzickou aktivitou, zdravou stravou anebo
ztratou nadvahy.
Stanovte si konkrétni, realistické cile
a napiste si je. — Misto toho, abyste si pred-
sevzali, Ze budete aktivnéjsi, si jasné urcete:
»Budu tfikrat do tydne chodit vecer na dva-
cetiminutovou prochazku. Pozvu svého
partnera (nebo pritele), aby mé doprovazel.

Kazdy den si budu zaznamenavat, kolik mi-
nut jsem se hybal.“ Pak umistéte tyto cile
na misto, kde je mazete vidét — a kde je mo-
hou vidét také ostatni. NedrZte sviij zdvazek
v tajnosti.

Zaznamenavejte své pokroky. — Kdyz uz
jste siur¢ili cil, zaznamenavejte si denné,
¢eho jste dosahli, at uz v podobé¢ uslych kilo-
metrd, minut nebo krokd. Vyzkum ukazal, ze
lidé, kteti si vedou zadznamy o tom, jak se jim
dari, obvykle spiSe dosahuji vytéenych cild.
Porovnévejte to, co délate, se svymi cili a po-
dle potreby tyto cile upravujte. A odménte se,
kdyZ se vam podafi cile dosdhnout.

Je-li tfeba, vyuzijte pomoc odbornika. —
Poradce nebo trenér vdm pomuze vyjasnit
si cile a ukaze vam, jak na to. Pri potiZich si
promluvte s odbornikem na vyZivu nebo 1é-
karem. A nezapominejte, Ze pozadat o pomoc
neni znamkou slabosti, ale naopak sily.

Zijte vyrovnanym Zivotem. — Je pravdé-
te zit vyrovnané. Dopfrejte si dostatek span-
ku. UdrZujte hladinu stresu pod kontrolou.
Vycleiite si ¢as na odpocinek a uzivejte leg-
race. Kdyz budete pracovat prescas a nebu-
dete spokojeni se svym zZivotem, zjistite, Ze
je sloZité délat dlouhodobé zmény. Bude se
vam lépe datit, kdyZ promyslite, jak Zit vyva-
Zenym Zivotem, ze kterého se budete moci
radovat.

Cim vice té&chto principti se vam podai
lezité zapamatovat si, Ze existuje jedina jista
cesta k netispéchu — kdyz se vzdate. @
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Adventisteé a zivot ve zdravi

Adventisté maji v propagovani zdravého zpUsobu Ziti

Z brozurky Adventisté a Zivot ve zdravi. Vydalo Oddéleni zdravi CASD.

Kristova prikladu a slouzit lidem v je-

jich potfebach i v oblasti zdravi — ucit
je, jak zit zdraveé. Z tohoto divodu existuji
po celém svété stovky klinik, nemocnic, sana-
torii a center zdravi, kde adventisté poskytuji
zdravotnické a lékarské sluzby.

Mnozi odbornici dnes poukazuji na zdra-

vi prospésné ucinky adventistického zpa-
sobu zivota. Napriklad v ¢lanku ,, 11 navy-
kd pro zivot do 100 let“, ktery byl zvefejnén
v ¢asopise Newsweek, vyjmenovava jeho au-
torka kli¢ové principy potiebné pro dlouhy
a plnohodnotny Zivot1. Jednim z jejich dopo-
rucent je ,,Zit jako adventisté“. Deborah Ko-
tzova pise:

,»Ocekavana délka zivota adventisty sed-
mého dne je 89 let, coZ je asi o deset let vice
nez u primérného Ameri¢ana. K vife adven-
tistd patii i péce o télo, které je vnimano jako
dar od Boha. Typicky ¢len této cirkve nekou-
1, neuziva alkohol, neoddava se sladkostem,
ma dost pohybu a je vegetarian. V centru po-
zornosti se obvykle naléza rodina a sborové
spolecenstvi.“

Touhou mnohych z nich je nasledovat

Dalsi Siroce distribuovany ¢asopis, Na-
tional Geographic, rovnéz adventisty uvedl
za priklad zdravého zptisobu Zivota. V ¢lanku
o tzv. modrych zénach — tedy o oblastech své-
ta, kde se lidé dozivaji nejvyssiho véku — byla
za jednu z nich ozna¢ena Loma Linda v Ka-
lifornii, kde Zije silna adventistick4d komuni-
ta. Autor Dan Buettner Loma Lindu navsti-
vil, aby prostudoval specifika Zivotniho stylu
mistnich obyvatel. V knize, kterou nasledné
vydal, uvadi: ,Vysledky sledovani ukazuji, zZe
se jedna o skupinu, ktera se aktualn¢ dozi-
vé ve Spojenych statech v priméru nejvyssi-
ho véku.“

Dlouhy Zivot neni v§ak pouze zaleZitos-
ti kvantity, jde také o kvalitu. ,,Smyslem usi-
lovani o dobré zdravi neni pouze prodlouzit
si zivot, ale byt schopen Iépe slouzit Bohu,
fika Scott LeMert, kazatel sboru Cirkve ad-
ventistd v oregonském Portlandu. Podstatna
je tedy kvalita zivota: vzdyt kdo by chtél zit
déle, pokud by 1éta navic mél stravit v nemo-
ciatrapeni?

Co tedy adventisté sedmého dne uci
o zdravi? Zde je nékolik klicovych principt:

velmi dlouhou tradici.

Bilh v nas pirebyva, jsme jeho
chramem

Je nasi prednosti, ze miiZeme udrzovat sva
téla v dobrém stavu. Blih tak mutiZe 1épe pi-
sobit v nas i skrze nas. Miizeme tak naplnit
to, co s ndmi Btih zamysli. Jak je napsano

v 1. Korintskym 6,19.20: ,,Ci snad nevite, 7e
vase télo je chrdmem Ducha svatého, ktery
ve vas piebyva a jejZz mate od Boha? ... Proto
svym télem oslavujte Boha.“

Mame svobodu volby

Principy zdravého Zivotniho stylu jsou sice
urceny pro vSechny, nejedna se vSak o na-
fizeni — kazdy jednotlivec se muze (a ma)
rozhodnout sdm. Blih nikoho nenuti, spi-
Se zve a dava moznost volby (viz také Ga-
latskym 6,5: ,,Kazdy bude odpovidat sdm
za sebe.”) Zdravé Zivotosprava nés neuci-
ni svaté&j$imi, ale zdravejS$imi. Je-li lovék
zdravy, nese to oviem s sebou radu vyhod.
Muizeme lépe slouZit druhym — a snadné-
ji dosahovat i cildi v duchovni oblasti. Spo-
le¢né s moznosti volby jde ruku v ruce zod-
povédnost za vlastni zdravi. Biblické uceni



,Co Clovek zaseje, to také sklidi“ (Galat-
skym 6,7) je dobfe patrné i na diisledcich
nasich voleb v oblasti zdravi.

Strava je dilezita

Vyvéazeny jidelnicek, tvoreny nejleps§imi do-
stupnymi potravinami, poskytuje Ziviny ne-
zbytné pro dosazeni a udrzeni zdravi i za-
jisténi adekvatniho energetického piijmu.
Konzumace nekvalitnich potravin, podvyZiva,
vého jidelnicku je celozrnnd, nerafinovana
rostlinna strava.

Princip zdravého stravovani nejlépe vyja-
dtuji slova Ellen Whiteové, ktera byla jednou
z vadéich osobnosti rané Cirkve adventista:

,Obiloviny, ovoce, ofechy a zelenina tvori ji-
delnicek, ktery pro nas urcil nas Stvotitel (viz
Genesis 1,29).

Tyto potraviny, pripravované co nejprost-
$im zplsobem, jsou nejzdravejsi a nejvyziv-
néjsi.“ Apostol Pavel nabizi v 1. Korintskym
10,31 8irsi perspektivu: ,, At tedy jite ¢i pije-
te ¢i cokoli jiného délate, vSecko Cinte k slaveé
Bozi.“ Tato prohlaseni jsou pro adventisty jiz
vice nez 150 let zakladnimi principy, podle
kterych se ridi.

Adventisté prichazeji ve vyzivé mj. s nésle-
dujicimi specifickymi doporuc¢enimi:

Konzumujte pestrou skladbu ovoce a ze-
leniny, optiméalné v Cerstvé, piipadné mra-
zené podobe. Doporucuje se vegetaridnska
strava — jedna se ale o volbu kazdého jed-
notlivce. Nekteri adventisté konzumuji Cisté
maso, tak jak je popsano v biblické knize Le-
viticus (tzn. ryby se Supinami, driibezi, ho-
vézi, skopové). Vétsina adventistd zarazu-
je do svého jidelnicku riizné nahrazky masa,
jako jsou napt. vegetarianské burgery, tofu,
rostlinné salamy a dals$i vyrobky, jeZ je moz-
né zakoupit v prodejnéch zdravé vyzivy. Sta-
le vice adventistli se stdva vegany — precha-
zeji tedy na Cisté rostlinnou stravu. Cisté
rostlinna strava neni prospé$na pouze pro
zdravi jednotlivce, ale také pro ozdravéni
celé nasi planety.

Pokud jsou uzivany mlé¢né vyrobky a vej-
ce, doporucuje se pouze jejich stiidma kon-
zumace. Mnozi jedinci d4vaji prednost so-
jovému mléku (optimalné obohacenému
ovapnik avitamin B ).

Jsme stvoreni k pohybu

Fyzické aktivita je pro zdravi velmi dtlezita.
MiiZe zahrnovat fadu forem, napt. rychlou
chizi, jizdu na kole, plavani, jogging, posilo-
vani, zahradniceni ¢i uklidové prace. Dobré
je netravit dlouhé hodiny vsed€; praci obcas
prerusit, projit se ¢i protahnout. Nasleduji-
ci citat tykajici se fyzické aktivity provazi Cir-
kev adventistd jiz déle nez 100 let: ,,Kazdy,

kdo je toho schopen, by mél, kdyz to pocasi
dovoli, denné chodit ven na prochazky, a to
v 1éte iv zimé.“ Toto doporuceni se tyka kaz-
dého — a s postupem doby jeho duleZitost je-
nom roste.

Tabak, alkohol a dalsi drogy
poskozuji zdravi

Adventisté jsou si védomi toho, Ze je povin-
nosti kiestana vyhybat se vécem, které nici
jeho zdravi (jako napt. koureni) nebo neptiz-
nivé ovliviiuji jeho schopnost zdravého usud-
ku (jako jsou drogy ¢i alkohol). Nedoporucu-
je se ani uzivani kofeinu — poskozuje zdravi

a miZe na néj vzniknout zavislost. Posiluji-
ci celono¢ni spanek a plnohodnotna snidané
nastartuji organismus lépe nez $alek kavy ¢i
energeticky drink.

Klicem je stfridmost

Sttidmost obnasi vyhybani se t€ém vécem,
které skodi, a rozumné uzivani téch, kte-

ré prospivaji. Jinymi slovy — nic neni dob-
ré prehanét; je dobré vyhybat se extrémtim.
Ur¢ity pocet hodin usilovné pracujte, ne-
stante se vSak workoholikem. Odd¢lte si ¢as
na odpocinek, netravte ale veskery sviij cas
v radovankach. Jezte zdrave, ale nepiejidej-
te se. Budte fyzicky aktivni, ovS§em nepre-
hanéjte to. Televizi, mobily i internet méj-
te pod kontrolou. Stfidmost udrzuje Zivot

v rovnovaze.

Odpocinek posiluje zdravi
Mame-li byt vykonni a tésit se dobrému téles-
nému i duSevnimu zdravi, potfebujeme od-

Adventisté jsou si védomi
toho, Ze je povinnosti
kfestana vyhybat se
vécem, které nici jeho
zdravi nebo nepriznivé
ovliviuji jeho schopnost
zdravého usudku.

pocivat a relaxovat. DuleZity je i spanek — do-
spélym se doporucuje nejméne sedm az osm
hodin denn¢ (déti potiebuji spat jeste déle).
Sem patiiito, Ze v ramci tydenniho cyklu si
vydé€lime jeden den k odpocinku. Adventis-
té slavi kazdy tyden sobotu. V tento den od-
kladaji (na 24 hodin) bézné pracovni i jiné
starosti a vénuji jej rodinnym aktivitam, bo-
hosluzbam a odpoc¢inku v nadherné prirode,
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kterou ndm Bih dal, abychom z ni m¢li
potéSeni.

Cisté Zivotni prostfedi je
predpokladem pro zdravi

Mnoha z opatfeni, jak predchazet nemocem,
jsou jednoducha: myjte si ruce, udrzujte télo
iodév v Cistoté, mejte Cisto v kuchyni a na ku-
chynské lince, vynasejte odpadky — jednodu-
Se udrzujte v poradku vSechny prostory, kte-
ré obyvate a ve kterych prebyvate. Dulezité
je disponovat zdrojem kvalitni pitné vody.
Adventisté ¢asto zddraziuji vodu jako ten
nejlepsi ndpoj. Nezapominejte na dobré za-
sobeni vitaminem D a tedy i optimalné kaz-
dodenni vystaveni pokozky slune¢nimu z4-
feni. Co nejcist§i by mél byt i vzduch, ktery
dychame.

Zdravi zahrnuje celého clovéka
Adventisté jsou presvédceni, Ze pti dosaho-
vani optimalniho zdravi je tfeba synergie

a vyvazenosti mezi télesnym, dusevnim, so-
cialnim a duchovnim aspektem zivota. Roli
hraje vytvareni si dobrych navykd nejen v ob-
lasti zdravi téla, ale také mysli a ducha. Mezi
dulezité rysy komplexniho zdravi patii napf.
schopnost vyrovnavat se se stresem, pozi-
tivni a optimistické mysleni, uvazovani nad
Bozim slovem, vy¢lenéni ¢asu na modlit-

bu, dobrovolnicka ¢innost v mistni komuniteé,
péstovani dobrych vztaht s druhymi (veet-
né ¢lend rodiny) ¢i projevovani soucitu, lasky
a odpusténi.

VSichni adventisté samoziejmé nedosahu-
jiidealu. VEtsina z nich v§ak ma nasmérova-
no ke zdravému a dlouhému Zivotu. Adven-
tisté soucasné projevuji snahu povzbuzovat
a podporovat na této cesté i dalsi. Optimalni
je, kdyz ptitom kazdému jednotlivci daji pro-
stor, aby si vybral sam — a prijal lepsi zdravot-
ni navyky, bude-li o to stat.

Co odhaluje védecky vyzkum
Vime jiz, Ze vétSina adventistli Zije zdravéji
nez okolni populace. Z tohoto divodu spon-
zoruji rizné organizace vyzkumy tykajici se
specifik zdravotnich navyki adventistti. Na-
priklad na kalifornské univerzit¢ v Loma Lin-
da probiha aktualné tzv. Adventist Health
Study-2, ktera je dotovana z prostredki Na-
tional Institutes of Health (NIH) a zahrnu-
je vice nez 90 000 ¢lend Cirkve adventistt
po celé Severni Americe.

Drivéjsi studie zjistily, Ze adventisté maji
jako skupina méné srde¢nich onemocnéni,
niz8i vyskyt fady druht rakoviny a doZivaji se
v priméru podstatné vy$siho véku nez bézna

Pokracovdni na str. 15
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civilizacni choroby

S kolitidou -
zavisli na toaleté

Na druhém konci Uvah tykajicich se zacpy najdeme
SCénar prezentovany popularnimi televiznimi
reklamami protiprijmovych pfipravkd. Jejich
hlavnim hrdinou je chlapek panicky se rozhlizejici
po verejné toaleté, kterého doprovazi zvucna
melodie pisnicky ,Ved mé dal, cesto ma..."

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

do z nas nezazil cestovni prijem nebo
I( strach z vefejného vypusténi obsahu

stiev do kalhot beéhem téZkého zachva-
tu stievni chripky? DokaZete si predstavit, Ze
by se toto mohlo dit kazdy den?

Pro nékteré osoby se prijem stava kaz-
dodenni zku8enosti. To byl i pfipad jedné mé
pacientky: ,,Pane doktore, jsem jako ten hr-
dina z reklamy, co se snazi najit zachod, nez
bude pozd¢. Uz se mi dokonce stalo, Ze jsem

to nestihla. Je to ponizujici a deésivé. Nikdy
nevim, kdy k tomu dojde, azZ na ty pfipady,
kdy se predtim svijim bolesti“.

Obvyklou Zertovnou naladu mé pacient-
ky vystiidalo opravdové trapeni a frustrace.
Pti vypravéni o tom, jak ji nemoc ptipravila
o radost ze Zivota, jsem v jejich o¢ich postre-
hl slzy.

»Miluji ucit. Ted jsem se ale pristihla, Ze
ve Skole sleduji hodinky a poc¢itdm minuty

Syndrom drdZdivého tracniku postihuje predevsim Zeny, v zdpadnich zemich se tento problém

tykd aZ 24 procent Zen a 15 procent muZi.

zbyvajici do okamziku, kdy se budu moct vra-
tit dom a netrapit se tim, jestli stithnu dobéh-
nout na toaletu. Celé tydny si nemdzu dovo-
lit nékam si vyrazit s dcerou, jak jsme to vzdy
délavaly. Asi jsem se vam méla ozvat driv, ale
porad jsem doufala, Ze se jedné o né&jakou
sttevni infekei, ktera brzy odezni. JenZe se to
nestalo. Jsem vydéSen4, pane doktore.*

Za léta své lékarské praxe jsem podobné
pribehy slySel nescetnekrat. Pokazdé se mi
svira srdce, kdyz slySim, jak lidi trapi tato ne-
prijemna a bolestiva nemoc, jiz navic prova-
zeji pocity studu.

,,Je dobre, Ze jste tady. To je prvni krok
na cesté k uzdraveni. Nemoc, kterou popisu-
jete, je kolitida neboli zanét tlustého stieva,
jenz muize byt zplisoben bakterialni infekci,
cizopasniky, virem, 1éky a alergickou reakei
na potraviny a jiné latky.“

Vysvétlil jsem své pacientce, Ze Skodli-
vy faktor vyvolavajici zanét tra¢niku maze
do stfeva proniknout spolu se zbytky jidla
nebo prostiednictvim krevniho obéhu. Po-
kud je zanét tra¢niku kratkodoby, obvykle
dochazi k plnému uzdraveni bez vaznych na-
sledkd. Existuji ale také chronické formy ko-
litidy, které neodezni nikdy a jsou resistentni
vuci vSem 1éka, které dokaze moderni medi-
cina nabidnout. Chronické kolitida mize mit
mirny, zavazny, ale dokonce i Zivot ohrozujici
pribéh, a to véetné vSech mezifazi.

Mirna chronicka kolitida je obvykle na-
zyvana syndromem drézdivého trac¢niku, ale
mize byt také oznacovana jako spasticka ko-
litida nebo syndrom drazdivého stieva. Tato
nemoc je diagnostikovana u témer 50 pro-
cent pacientd, ktefi v USA vyhledaji pomoc
gastroenterologa. Syndrom drazdivého trac-
niku postihuje predev§im Zeny, v zdpadnich
zemich se tento problém tyka az 24 procent
Zen a 15 procent muzd.

K prvnim priznakiim syndromu drazdi-
vého trac¢niku patii bolesti bricha, nadyma-
ni, pocit netiplného vyprazdnéni a poruchy
fungovani strev, které se mohou projevit jak
prijmem, jako to bylo v ptipadé mé pacient-
Ky, tak zacpou — nebo stiidaveé obéma témi-
to potiZemi.

Farmakologicka lé¢ba syndromu
drazdivého tracniku

Moje pacientka byla presvédcena, Ze nasla
jednoduchy navod, jak se svym problémem
skoncovat: ,Vid¢la jsem jednou v televizi,
jak si jeden herec povidal se svou manzel-
kou o syndromu drazdivého tra¢niku. A taky
spoustu reklam, ve kterych vystupoval —

na zéazracny 1ék s nazvem Lotronex. On hraje
vjednom serialu psychiatra, takze to nemd-
Ze byt lez. Napi§te mi prosté recept a bude
po problému.“



Bylo mi to lito, ale musel jsem ji tuto na-
deji vzit.

»Moje mil4, Kesley Grammer ma své dd-
vody, pro¢ mluvi o téchto lécich s nadSenim.
Jako jedna z mnoha zndmych osob se tcastni
kampangé, ktera je sponzorovana vyrobcem
Lotronexu. Vyuzivani znamych jmen je pou-
ze jednim ze zptisobd propagace tohoto 1éku.
Plan vyrobce zahrnuje lékare, reklamy, od-
born4 Skoleni a materialy pro doktory, skupi-
ny pacientdl a dokonce i neeticky vliv na Ame-
ricky tistav pro kontrolu lé¢iv. Vyplati se mu
to, ponévadz Lotronex, podobné jako dalsi
velké hity, jako je tteba Zelnorm, ptinasi fir-
m¢é 10 miliard dolard zisku ro¢né.“

,»Ano, vidéla jsem reklamu na ten druhy 1€k
s Wonder Women — Lyndou Carter.“

,,Bylo by krasné, kdyby ty léky byly oprav-
du tak zazracné, jak ndm to maluji. Skutec-
nost je ale takova, Ze s témito pripravky je
spousta probléma. Kratce feceno, prinaseji
jen maly prospéch a souc¢asné zavazné ved-
lejsi ucinky, jako jsou tézké zacpa, perfora-
ce stieva, jez vede k systémové infekci orga-
nismu, ¢i stfevni infarkt. Nasledkem uzivani
1€kt tohoto typu jiz nékolik Zen zemftelo.“

,lak dobra, budu vam vérit. Neexistuje asi
zadny zazracny 1€k na syndrom dréazdivého
tracniku. J4 uz to ale nevydrzim, pane dokto-
re. Doufam, zZe pro mé méte né&jaké reseni.”

Uplné jsem chapal touhu mé pacientky
objevit zazracny 1€k, ktery by ji od jeji nemo-
ci pomohl, aniZ by se musela néjak namahat.
Nicméné, stejné jako v pripadé vétSiny méné
¢i vice zavaznych zdravotnich potizi, nejefek-
tivn¢jsi a dlouhodoba 1écba se i zde odehra-
vé prostiednictvim toho, co mame kazdy den
pred sebou na talifi.

Mirna kolitida - lécba pomoci
stravy

U 58 procent osob se syndromem drazdi-
vého trac¢niku se vyskytuje intolerance kon-
krétnich potravinovych slozek (nejcastéji se

jedna o mléko, pSenici a vejce), je tedy smys-
luplné zacit putovani za zdravim a vyteSenim
tohoto problému praveé zde — to znamena
zkusit tyto potraviny (jednu po druhé) na né-
jakou dobu ze svého jidelnicku vyloucit.

I mnohé dalsi potraviny, charakteristické
pro typicky zapadni jidelni¢ek bohaty na tuky
a nestravitelnou laktézu, v némz chybi
vlaknina, sacharidy a t¢inné latky nachazeji-
ci se v rostlinach (fytoslozky), mohou zptiso-
bovat mirny zanét.

Obdobng, jako je tomu v piipadé osob tr-
picich zacpou, mohou pacienti se syndromem
dréazdivého tra¢niku zakusit zna¢né zmirné-
ni pfiznakd, kdyz navy$i mnozstvi vlakniny
ve strave. Je ov§em tfeba zddraznit, Ze po uzi-
ti doplnkd stravy s obsahem vlakniny dochazi
k podstatné vétsimu zlepSeni stavu u osob se
syndromem dréazdivého tra¢niku, jez trpi ¢as-
tymi zacpami, oproti osobam s ¢astymi pra-
jmy. Ve véting studii, které se zabyvaly touto
problematikou, byly uZivany pSeni¢né otru-
by a guarova guma, sam jsem ale zazname-
nal vyraznéjsi zlepSeni u pacientd, ktefi mis-
to uzivani néjakého doplnku vlakniny presli
narostlinnou stravu a zacali tak vyuZivat riiz-
norodé zdroje pfirodni dietni vlakniny.

Syndrom drézdivého tracniku byva také
efektivné lé¢eny pomoci priznivych stfevnich
bakterii oznacovanych jako probiotika. V jed-
né ze studii zaznamenali vSichni pacienti 1é-
¢eni pomoci bakterie Lactobacillus planta-
rum celkové odeznéni bolesti bricha, zatimco
u poloviny z nich se zmirnily pfiznaky za-
cpy. Prospé$nym stievnim bakteriim se skve-
le daii ve stievech vyplnénych zbytky Skro-
bovin, zeleniny a ovoce, protoze nejleps§im
zdrojem jejich potravy jsou sacharidy (dietni
vlaknina).

Témér vSichni moji pacienti zaznamena-
vaji skoro okamzité odeznéni bolesti bricha,
prdjma a zacpy po prechodu na ¢isté rostlin-
nou stravu (U¢inek je obvykle patrny nejpoz-
déji do dvou tydnti). @
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populace. Adventist Health Study-1 prisla
s fadou vyznamnych zjisténi:

Zeny adventistky Zily v préiméru o 4,4
roku déle a muzi adventisté o 7,3 roku déle
nez jejich neadventisticti sousedé.

Veédecky vyzkum identifikoval u adventis-
td pét faktor z oblasti Zivotniho stylu, diky
kterym se doZivaji aZ o 10 let vys$§iho véku
nez jejich sousedé. Témito faktory jsou ne-
koureni, jidelni¢ek zaloZeny na rostlinnych
potravinach, prakticky kazdodenni konzu-
mace ofechtl, dostatek pohybu a udrzovani
primeérené télesné hmotnosti.

Vysledky Adventist Health Study-2 uka-
zuji na dalsi prospésné ucinky plynouci z pre-
vazné rostlinného jidelni¢ku. V porovnani
s nevegetariany maji adventisté vegetariani:
niz8i vyskyt obezity (v priméru vazi o 15kg
méné nez nevegetariani); méné cukrovky
(asi 0 55 procent nizsi vyskyt); méné hyper-
tenze (0 42 procent niz§i vyskyt); méné vy-
sokych hladin cholesterolu (asi o 55 procent
niz8i vyskyt); méné rakoviny (napf. asi polo-
vi¢ni vyskyt rakoviny tlustého streva); méné
srde¢nich onemocnéni (o 30-50 procent niz-
$i vyskyt infarktu); nizsi celkovou tmrtnost
(podle poslednich vysledkti o 12 procent niz-
$i riziko umrti z jakékoliv priciny).

Zprava o dlouhovékosti adventistd v ¢a-
sopise Archives of Internal Medicine uvadi,
Ze pouze asi 20 procent muzi Americ¢anti se
doziva 85 let. V Japonsku, tedy v zemi, jejiz
obyvatelé se dozivaji celosvétové v prameéru
nejvyssiho veku, ¢ini toto ¢islo 23,6 procent.
Mezi adventisty se v8ak 85 let doziva 41 pro-
cent muzl a mezi adventisty vegetariany je to
dokonce skoro polovina. Clanek o modrych
zonach v ¢asopise National Geographic pou-
kazal na to, Ze v Loma Lind¢ v Kalifornii (kde
ziji skoro sami adventisté) se doziva sta let
desetkrat vice lidi neZ ve zbytku statu.

Vysledky téchto studii osvétluji mnohé
vyhody, které ptinasi adventisticky Zivotni
styl. V dobé, kdy tyto myslenky poprvé zazné-
ly v cirkvi (tedy pred vice nez 150 lety), byla
mikrobidlni teorie jesté v plenkach, lidé se
prili§ nemyli, aspirin nebyl k dostani a rent-
gen, antibiotika, pasterizace a ockovani tepr-
ve Cekaly na své objeveni. Toto adventistické
zdravotni uceni obstalo ve zkousce ¢asu, je
ve shod¢ s vysledky soucasného védeckého
vyzkumu — a méni lidi, takZe si mohou uZivat
zdravi i dlouhovekosti.

Mate-li zajem o dlouhy a plnohodnotny
zivot, muzete i vy mit prospéch z téchto jed-
noduchych, ale nesmirn¢ dalezitych rad. Jak
je napsano v 3. listu Janové 1,2: ,Modlim se
za tebe, milovany, aby se ti ve vSem dobfe da-
filo a abys byl zdrav.“ @
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Dokud nas smrt
koneche nerozdeli

.Manzelstvi je jako pevnost. Kdo je venku, chce
dovnitt, a kdo je uvnitf, chce ven." S timto nazorem
na manzelstvi se ¢as od Casu setkavam, takze ho
asi znate i vy. Je to pravda?

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastoridv blog. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

stoprocentni pravda. Ubyva lidi, kteri

vstupuji do manzelstvi, takze ne kazdy
chce dovnitt. Rozvodem kon¢i zhruba polo-
vina manzelstvi, takZe ani kazdy nechce ven.
PrestoZe pocet uzavienych manzelstvi sta-
le klesa, zistava pravdou, zZe kazdy touzZime
po partnerovi, ktery by nas miloval a kterého
bychom mohli milovat i my. Laska je néco,
po ¢em vnitiné a bytostné touzime.

V jednom vyzkumu, ktery se zabyval dd-
vody rozvodu, jsem se docetl, Ze Ctyricet
procent manzelstvi se rozpada pro ,,rozdil-
nost povah, nazort a zajma“. U deseti pro-
cent pak je hlavni pri¢inou nevéra jednoho
z partnerd. Alkohol ma na svédomi pét pro-
cent zni¢enych manzelstvi a problémy v ob-
lasti sexu prekvapive jen jedno procento.

V sobotu odpoledne jsme se s manzelkou
zucastnili seminéare ,,Jazyky lasky“. Béhem

P odle statistik to pravda neni. Tedy ne

¢tyr hodin jsme se ucili vyjadiovat svému
partnerovi svou lasku takovym zpisobem,
kterému by dobte rozumél. I po dvaceti péti
letech manzelstvi porad zjistuji, Ze je co zdo-
konalovat. Tentokrat mne asi nejvic zau-

jal ,,trojuhelnik lasky* psychologa Roberta
Sternberka. Predstavuje manZelskou lasku
budovanou na tfech zakladech — na vasni, in-
timité a zavazku.

Pritomnost nebo absence téchto ti slozek
rozhoduje o tom, jak na tom ve vztahu s part-
nerem jsme. Pokud je nas vztah zaloZen jen
na intimité (davére a divérnosti), jedna se
o pratelstvi. Kdyz vztah pouta jen vasen, ho-
vorime o blaznivé zamilovanosti. O prazdnou
lasku jde ve vztahu, ktery drzi pohromadé jen
zavazek. Je-li vztah zaloZen na pritomnosti
davernosti a vasne, prozivame romantickou

lasku. Osudovou laskou nazyva Sternberk
vztah, kdy lidé vstupuji do manzelstvi, proto-
Ze se vasnivée pritahuji a chtéji si toho druhé-
ho zavazat manzelskym slibem. Partnerskou
laskou je vztah zalozeny na kombinaci inti-
mity a zavazku. Teprve v ptipadé, kdy jsou

v naSem vztahu zahrnuty rovnocenné vSech-
ny tfi slozky, je podle Sternberka nase laska
dokonala.

Véazim si toho, Ze s manzelkou miZzeme
takovou lasku prozivat. Za téch dosavadnich
pétadvacet let spole¢ného Zivota jsme zazili
ledacos. I obdobi, kdy nase laska zdaleka ne-
byla dokonal4. Presto se téSime na dalsi roky,
které jsou jeSté pred nami.

Bé€hem sobotniho seminate se na promi-
tacim platné objevil obrazek manzeld sedi-
cich zady k sobe, kazdy na jednom konci po-
hovky. A k tomu komentar: ,,Dokud nés smrt
nerozdéli.“ Manzelstvi je skutecné pevnost,
v niZ ndm nékdy muize byt i tésno. Jako kluk
jsem rad obdivoval hradby v historickych ¢as-
tech mést. Mésto, které mélo kvalitni hradby,
poskytovalo svym obyvatelim bezpeci v dobé
valek a nepokoju.

Podobné je to i s manZelstvim. Jeho sku-
te¢nou hodnotu docenime v dobé, kdy jsme
zranéni a hledame nékoho, kdo nam pofouka
nase ,,bebinko“, a misto, kde bychom se citili
v bezpeci. Oboji nam v takovych chvilich na-
bizi prave tésna blizkost milujiciho partnera.

[ vam, ktefi jste docetli az sem, preji ta-
kovou lasku. Hledejte a budujte ji. Necekej-
te na dokonalého partnera. Takovi neexistuji.
Nakonec, ani vy nejste dokonali. V dokona-
1€ lasce muze zit nedokonaly muZ s nedoko-
nalou Zenou, pokud jsou ochotni ji budovat.
A kdyz prijdou krize, tak se jen tak lehce ne-
vzdavejte. Stoji to za to! @
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Jezis o manz

Istvi

Tu k nému prisli farizeové a pokouseli ho: ,Je
dovoleno propustit manzelku z jakékoli priciny?"

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

dpovédel jim: ,,Necetli jste, Ze Stvo-
O fitel od po¢atku ,muze a Zenu ucinil
je‘? Atekl: ,Proto opusti muz otce
i matku a pripoji se ke své manzelce, a budou
ti dva jedno télo‘; takze jiz nejsou dva, ale je-
den. A proto co Bih spojil, ¢loveék nerozlu-
Cuj!“ (Matous 19,3-6)

Mezi jeden z nejvydatnéjsich prament
JeziSova uceni patti jeho odpovédi na otaz-
ky, s nimiz prichazeji zidovsti predstavite-
1é. A pravé v kontextu snahy Zidd nachy-
tat jej na Svestkach nam Jezi$ predklada
svych pét zakladnich myS$lenek ohledné
manzelstvi.

Zaprvé, Buih sam ustanovil manzelstvi.
Manzelstvi je instituci ziizenou Bohem, ni-
koliv spolecenskou smlouvou.

Za druhé, manzelstvi je vynosem tykaji-
cim se vztahu mezi dvéma pohlavimi. Bih
jako ,muze a Zzenu ucinil je“. Bozim zamé-
rem nebylo mit unisex svét. Michael Green si
v§ima, Ze ,,existuji Bohem ustanovené rozdi-
ly mezi opa¢nymi pohlavimi, ktera se ale také
navzajem doplnuji. To je tak zfejmé, Ze po-
tfeba néco takového deklarovat vyvstava az
na sklonku dvacatého stoleti, kdy se homo-
sexualita stdva plnohodnotnou alternativou
manzelstvi.“

Za treti, manzelstvi mé byt stalé: ,,Budou
ti dva jedno télo.“ Stvoritel ve svém dokona-
1ém stvoreni nezamyslel to, zZe by se institu-
ce manzelstvi méla nékdy otrasat. Nanestes-
ti v ne tak zcela dokonalém svété nenaplnuje
kazdy svazek Bozi zamér. Rozvod ale nikdy
neni Bozim idealnim feSenim.

Za ¢tvrté, manzelstvi je vyluéné. Jednim
télem se maji stat dva — nikoliv tfi, ¢tyfi nebo
pét. Jeden muz a jedna Zena tvoii manzel-
stvi. Tento ideal vylu¢uje dnesni prileZitost-
né mimomanzelské pletky anebo vcere;jsi
polygamii. Je zfetelné, Ze Bozi shovivavost
viici polygamii ve Starém zakoné byla jen
jeho ustupkem zakotenénym zvykdm a lid-
ské slabosti.

A za paté, manzelstvi vytvari nuklearni ro-
dinnou jednotku. Zahrnuje opusténi rodict
a sjednocenti s partnerem. Tak se manzelstvi
lidskych svazkd.

Dnesek predstavuje dobrou prilezitost
k zastaveni se a podékovani Bohu za insti-
tuci manzelstvi. Mame Boha, ktery touzi
po tom, aby se dobra manzelstvi stala jesté
lep$imi, ktery chce uzdravit narusené vzta-
hy a jenz odpousti t€m, jiz se velmi vzdalili
od jeho idealu. @

Ekokoutek

Giganti slibuji
méneé plastu

Désivé predpovédi, ze v roce 2050 mo-
hou oceany obsahovat vice plastu nez
ryb, nachazeji odezvu u zndmych firem.

Spotiebitelsky gigant Unilever, pod
ktery patfi znacky jako Dove ¢ Magnum,
se zavazal do roku 2025 pouZivat vy-
hradné takové plastové obaly, které se
daji znovu pouZzit, recyklovat nebo zkom-
postovat. Britsky fetézec Marks & Spen-
cer planuje vyvinout jeden univerzal-
ni recyklovatelny polymer pro vsechny
typy svych obald.

Do roku 2030 se ma podle EU recyk-
lovat minimalné 70 procent veskerého
odpadu.

www.theguardian.com

Tenisky z toho, co
nepatii do oceanu

Adidas ma jasny plan - do konce roku

2017 prodat alespon 1 milion pard bot,

které jsou c¢astecné vyrobeny z ocean-

ského odpadu. Kazdy par obuvi tak bude

vyroben v priméru z 11 plastovych lahvi.
Némecka sportovni znacka v partner-

stvi s environmentalni iniciativou Parley

for the Oceans uZ loni uvedla limitova-

né vydani tenisek, které jsou vyrobeny

z plastového odpadu sklizeného z ocednd.
Odhaduje se, Ze plasty predstavu-

ji témér 80 procent celkového morské-

ho odpadu.

Misto cenovky
laserova znacka

Sit Svédskych supermarkett ICA testuje
pouzivani ,pfrirodniho" oznacovani pro-
duktd pomoci laserové technologie, kte-
ra mizZe perspektivné nahradit plasto-
vou nélepku s ¢arovym kédem.

Laserova znacka se dobfe osvédcila
na batatech a avokadu, firma planuje po-
uZiti i na jiné druhy zeleniny a ovoce.

.Pokud bychom tento pfirodni bran-
ding pouzili pouze na viechny bio avo-
kada v nasi nabidce, za rok bychom uset-
fili 200 km plastu o Sifce 30 cm," fekl
Peter Hagg z ICA.

www.theguardian.com
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Spankem nejen k regeneraci

Béhem let patfi nespavost u mych pacientl mezi nejpal&ivéjsi potize. Mnozi
Z nas se dnes snaZzi vtésnat co nejvice do kazdého dne — zda se, zZe litujeme
hodin, které trdvime spankem. Primérné nevyspaly ¢lovék viak obvykle

nemiva béhem dne tu nejlepsi naladu.

Z knihy Davida DeRose Tficet dni k optimalnimu krevnimu tlaku. K vydani pfipravuje Centrum zdravi Eden.

pasivni, pomérné nedilezité ¢innosti.
Obycejné viak staci jiz jedna nebo dvé
noci nedostate¢ného spanku a vétsina lidi
si uvédomi dalezitost odpocinku. Nase téla
jsou naprogramovana na no¢ni odpocinek —
podobné jako na praci béhem dne.

S panek a odpocinek mohou vypadat jako

Spankova apnoe

Spankova apnoe znamena absenci dycha-

ni, zatimco spime. Lidé postiZeni spankovou

apnoe mohou prestat dychat stokrat za noc.

Nastésti — nebo nanestésti — clovek se span-

kovou apnoe obycejné takové probuzeni
nevnima.

—

4
X — o —

Jak je mozné, aby se nékdo probudil ne-
s¢etnékrat kazdou noc a neuvédomil si to?
PostiZeny se probouzi jen na urovni podve-
domi. JestliZze nedychame, v naSem mozku
se spusti poplach. Clovék se probudi, jen aby
se nadechl. Pak zase usne. Obnovujici spa-
nek je narusen. Kdyz se postizeny ¢lovek dal-
$i rdno probudi, muiZe si myslet, Ze spal osm
nebo vice hodin. Pfesto se citi unaveny.

Pripravila-li vas o obnovujici spanek
spankova apnoe, télo vyloudi stresové hor-
mony, aby vas udrzelo v chodu. Mozna si
date Salek kavy, nebo najdete jiny zpasob,
jak donutit télo k akci. Télo takové zachazeni
vSak snasi jen urcity ¢as. Trpite-li spankovou
apnoe, budete pravdépodobné neustale bojo-
vat s inavou.

Spankova apnoe se Casteji vyskytuje
umuzd a je pravdépodobnéjsi, pokud
ma ¢lovek nadvahu. Dobrou zpravou
je, Ze spankové apnoe se da efektiv-

n¢ 1é¢it. Vysledky Spanélské studie
ukézaly pozoruhodny rozdil rizi-
ka vyvoje hypertenze v zavislosti
na tom, jestli ¢lovek trpél span-
kovou apnoe ¢i nikoliv — a po-
kud ji trpé€l, pak jestli byla lé-
¢ena ¢i nikoliv.

Melatoninové
souvislosti
Jeden z nejvice fascinu-
jicich vztaht mezi span-
kem, funkci stiev a krev-
nim tlakem souvisi
s hormonem zvanym me-
latonin. Prvni souvislost
je tato — pokud se vzdate
své vecerni svacinky a jde-
te spat s prazdnym Zalud-
kem, vase stevni vystelka
vytvori velké mnozstvi mela-
toninu. Melatonin pomaha sti-
mulovat tzv. migra¢ni komplex

(MMC) a tak prispiva ke zlepSovani zdravi
strev. Treti ¢lanek v tomto retézci je ale moz-
na nejzajimavejs$i — melatonin pomaha také
sniZovat krevni tlak. Nekteré z téchto vyhod
tykajicich se krevniho tlaku mohou byt dd-
sledkem zdravej$ich stievnich procest, ale
melatonin prokazuje také primé anti-hyper-
tenzni u¢inky.

Melatonin se Gcastni vice funkci, nez jen
samotného MMC. Je to dlleZity hormon,
jenz pomaha nasemu télu v regeneraci. To
je dobfe, protoze nase téla jsou tak béhem
hodin, kdy jsme vzhiru, tak trochu zne-
uzivana. Hormony, jako je melatonin ¢i riis-
tovy hormon, nase t€lo omlazuji, kdyz jim
k tomu dame prileZitost — tedy kdyz si zdifim-
neme anebo (jesté 1épe) doprejeme dostatek
spanku.

K né¢emu obdobnému dochézi napt. v le-
tectvi. Po kazdém letu (a je$t¢ mnohem di-
kladnéji na konci kazdého dne) se tymy me-
chanikd a udrzbarh snazi letadlo ocistit
avratit do stavu plné funkénosti, v jakém se
nachdzelo, nez zacalo plnit své kazdoden-
ni povinnosti. To se déje i v nasem téle. Noc
co noc se tym fady hracd — od MMC skupiny
az po melatonin — snazi regenerovat a ozivit
vSechny fyziologické funkce lidského téla.

Dr. Neil Nedley zformuloval sérii opatie-
niv oblasti Zivotniho stylu, které prokazatel-
né zvysi vnitini produkci melatoninu ¢lovéka,
aniz by musel uZivat doplnky. Patii sem: po-
byvani venku béhem dne, spanek v napros-
té temnoté, vyhybani se alkoholu, kofeinu
a tabaku, nejméné dvé hodiny spanku pred
ptlnoci, vyhybani se 1ékdm, které narusuji
tvorbu melatoninu, nepiejidani se, vynecha-
ni vecete (Ci svacinek pred spanim), konzu-
mace potravin bohatych na tryptofan, jako je
tofu, dynové a sezamové seminko, mandle ¢i
vla$ské orechy, zajisténi dostate¢ného prijmu
vapniku a vitaminu B6, vyuzivani bohatych
zdrojt melatoninu, jako jsou ovesné vlocky,
kukufice ¢iryze. @



Oregano chrani
pred radiaci

Dobromysl je bylina tak bohata
na antioxidanty, ze se veédci
rozhodli vyzkouset, zda dokaze
snizit negativni UcCinky radiace
na DNA bunék.

S pouzitim materiall ze stranek www.nutritionfacts.org

né zlazy se nékdy podava radioaktivni jod, ktery mé ¢ast zla-

zy znic€it nebo odstranit nddorové bunky zbylé po operaci.
Mnoho dni po injekcich izotopu jodu jsou pacienti tak radioaktiv-
ni, Ze nesmi nikoho polibit ani vedle nikoho spat (véetné doma-
cich mazlickll) a maji zakazano se priblizovat k détem nebo tehot-
nym Zenam.

Lécba ma vysokou ucinnost, ale radiace pravdépodobn¢ zvy-
Suje riziko vzniku dal$ich nadorovych onemocnéni. Védci v la-
boratornim prostiedi zkouseli schopnost dobromyslu chranit
chromozomy krevnich bunék ¢lovéka pti aplika-
ci radioaktivniho jodu. Pfi nejvy$s§im davkovani se
poskozeni chromozomi snizilo o 70 %. Védci expe-
riment uzavreli s tim, Ze oregano dokaze bunky vy-
razné chranit pied poskozenim radiaci.

Dalsi laboratorni testy oregana poukazaly
na jeho protinadorové a protizanétlivé tcinky. Ore-
gano bylo po bobkovém listu druhé nejucinnéjsi
ve zpomalovani riistu bunek rakoviny délozniho
¢ipku. Ze 115 riznych potravin, u nichz byly la-
boratorné testovany protizanétlivé ucinky, pattilo
oregano k péti nejlepsim, spolu s hlivou ustti¢nou,
cibuli, skofici a listky ¢ajovniku.

P acientiim s hyperfunkci nebo nddorovym onemocnénim §tit-

Majoranka na zenské choroby

Majoranka je blizka pribuzna oregana, a také jeji laboratorni testy
prinaseji slibné vysledky. Zda se, Ze dokéaze vyrazné zpomalit pre-
sun a $ifeni bunék rakoviny prsu. Zadné testy téchto bylinek vsak
jesté nebyly provedeny na lidech, takze nevime, jaké budou téin-
ky v klinickych zkouskach.

Jediny randomizovany a kontrolovany test, o némz vim, je stu-
die uc¢inkd majorankového ¢aje na syndrom polycystického vajec-
niku. Tento ¢aj se pry v tradi¢nim bylinkarstvi pouzival k ,,navra-
ceni hormonalni rovnovahy* a védci se rozhodli toto ovéfit. Zeny
trpici syndromem polycystického vaje¢niku mély po dobu jed-
noho meésice kazdy den nala¢no vypit dva §alky majorankového
¢aje. Védci zpozorovali pozitivni vliv na hormonalni hladiny a do-
§li k zaveéru, Ze ,,tvrzeni tradi¢nich bylinaid a jejich pacientti jsou
prokazateln€ opravnéna“. @
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Slunecnice — nejen
pro ptactvo

Slunecnice neni jen pro sykorky
na zimu. | my pfece mame narok
na zdravou pochoutku!

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

nezkusili lehce oprazené slune¢nicové seminko. MiZete ho

zasttiknout kvalitni s6jovou oméackou, tfeba tamari. Nebo
mirn€ poprasit bylinkovou soli. Nebo orientalnim kofenim. Je to
mnohem lepsi a zdravéjsi neZ vSelijaké televizni Cipsy, plné ne-
zdravych ochucovadel. Tahle dobritka byva soucasti ochutnavek,
které nabizim na svych prednéaskach, a jesté se mi nestalo, aby né-
komu nechutnala.

Sacek slune¢nicovych seminek také mtzeme pomlit a pouZit
do pec€iva — nahradi ¢ast mouky i ¢ast tuku. Slune¢nicovy chléb
je také moc dobry. Zkuste to i s babovkou. Jaky to ma smysl? Slu-
necnice je velice zdrava, ale olej z ni vylisovany moc dlouho zdravy

nevydrzi, zvlast kdyz prosel rafi-
naci, zahfivanim a jinym muce-

y nim. Je vném pak plno volnych
radikald a ze zdravé potraviny se
stava nezdrava. Neporu$ena se-
minka se ale hned tak nezkazi —
je prece v zajmu rostliny, aby si

il zachovala potomstvo. Proto je

= lep$i slunecnici zpracovat az tés-
né pred konzumaci.

Pomletou slunecnici mizete
také promichat s medem. Budete
mit néco dobrého tieba k ochu-
ceni obilné kase.

Nakrajite-li na kostky tofu,
spoleéné orestujete se slune¢nicovym seminkem, pridate trochu
kecupu a ochutite soli nebo sjovou omackou, mizete prikous-
nout chleba a méte rychlou vecefi.

Tohle seminko obsahuje hodné vitaminu E — to je takovy ten
vitamin mladi a krasy a plodnosti. A taky je v ném hodné karote-
ni a z nich, jak vite, vznik4 vitamin A. A&ko i é¢ko jsou vyznamny-
mi antioxidanty. S nimi je tam také hodné thiaminu (vitaminu B,)
a lecitinu. Oboji je dobré na nervy.

Mate-li problematickou pokozku, taky vam pomuze slunecni-
ce. Slunec¢nice se ot4¢i za sluncem a za vami se budou otécet ctite-
1¢é nebo ctitelky, hned jak se zbavite ekzému.

Dveé lzice seminek denné se doporucuji jako prevence pred kar-
diovaskularnimi chorobami. TakZe pokud se o vas uZ nékdy po-
kousel infarkt, nevahejte. Mozn mate nabeh na infarkt prave
ted — pfi predstavé, ze budete zobat seminka. Nebojte se, ochut-
nejte a uvidite, Ze je to opravdu moc dobré. @

N ad asklebek se klidné povznesu. Chapu ho, asi jste dosud
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Pretnout zaklety masny kruh

Philip Lymbery je vykonnym reditelem neziskové organizace Soucitné
farmareni (Compassion in World Farming), hostujicim profesorem

na Winchesterské univerzité a odbornikem a komentatorem na téma
primyslového zemédélstvi.

Rozhovor s P. Lymberym pfipravila Lenka KaSova, Sedma generace (redakéné kraceno)

roce 2010 vydal ve spolupréci s po-
Vlitickou reportérkou The Sunday Ti-

mes [sabel Oakeshott knihu Farmage-
don, skute¢na cena levného masa (Cesky
vy$lo u Carpe Momentum v roce 2017), kte-
ra je alarmujici vypovédi o stavu soucasné-
ho primyslového zemédélstvi. Farmagedon
nejenom rozkryva dopady zeméd¢lské in-
tenzifikace na nasi krajinu, kvalitu potravin
azdravi, ale zaroven se snazi ukazat udrzitel-
néjsi cesty ve vyrobé potravin.

Koho jste chtél Farmagedonem oslovit?
Cht¢li jsme, aby byla kniha dostupna Siroké
¢tenarské obci, aby se prodavala ve standard-
nich knihkupectvich na hlavni ulici. Z toho-
to divodu jsme se rozhodli pro psani ve for-
meé vypraveni pribéhd. Pribéhy se lehce ¢tou
a ¢tendf pri tom neni zahlcen fakty — jen by
na n¢é mél sem tam v prib€hu narazit. Z to-
hoto divodu jsem také pozadal o spolupra-
ci Isabell Oakeshott, ktera v té dobé psala pro
Sunday Times. Vazil jsem si ji jednak jako
spisovatelky, jednak tehdy psala pro vétSino-
vého Ctenare spiSe neZ pro urcity vysek po-
pulace nebo zajmovou skupinu, coz se velmi
hodilo. S Farmagedonem jsme cht¢li zasah-
nout spiSe lidi, ktefi o této problematice ni-
kdy nepremysleli, nebo jen malo.

Priimyslovy chov hospodarskych zvirat sle-
dujete uz od devadesatych let. Jste spoko-
jen s vyvojem v této oblasti?

Myslim, Ze odpovéd je ne, ale v primyslo-
vém zemédélstvi doslo k mnoha zlepsenim,
na které mizeme byt py$ni. Naptiklad jsme
se Soucitnym farmarenim prosadili zdkaz
holych kleci pro slepice napftic celou Evro-
pou. Klece, kde si slepice nemohou ani pro-
tahnout kiidla, jsou nyni nelegalni. Prosa-
dili jsme zékaz systému, ve kterém se mala
telatka nemohla ani otoc€it, to je taktéz neza-
konné. Prispéli jsme k tomu, Ze zvirata jsou
podle zdkona nové bréna jako citici bytosti,

nikoli objekty. To jsou piiklady nékte-
rych konkrétnich vitézstvi.

Zaroven jsme dopomohli pod-
nitit k posunu korporace — vice nez
sedm set spole¢nosti prijalo opatie-
ni pro odklon od neetickych zvifecich
produktd, naptiklad nepouzivaji vej-
ce z klecového chovu. Tedy tieba je-
nom nase prace s korporacemi vyuds-
tila v to, Ze jedna miliarda zvirat Zije
lepsi Zivot. Na takovy uspéch mizeme
byt pySni.

Sméruje ale zemédélstvi spravnym
smérem?

Ne, nesmétuje. Primyslové zeméd¢l-
stvi, které ¢astecné pochaziz USA,
kde se farmati v obrovskych roz-
meérech, se vkrada do riiznych zemi
po celém svété. Myslim, Ze tady v Ev-
ropé, v Ceské republice i v moji zemi,
ve Velké Britanii, pocitujeme velky
tlak prijmout americky styl megafar-
mateni. Pouze politici to radi nazy-
vaji udrzitelnou intenzifikaci, coz je
oxymoron; intenzifikace nemtze byt
udrzitelna.

Kdy jste se rozhodl, Ze o priimyslovém cho-
vu napiSete knihu?

Velkou motivaci byl tlak vyvijeny na Velkou
Britanii, aby prijala americky styl mlé¢né vy-
roby. Bojovali jsme bitvu, abychom zabra-
nili navrhu, ktery by poslal osm tisic krav ze
stovky stiedné velkych farem pry¢ z pastvin
do jednoho velekravina. Navrh jsme sice za-
stavili, ale tehdy mi doslo, Ze se tu formu-

je nova bitevni linie: Ze potfebujeme napsat
knihu, ktera ukaze, kde to vSechno skonci,
kdyz tyto trendy nechame pokracovat.

Pojdme se nyni blize podivat na stravovani.
Nejenom strava konven¢ni, ale i veganska
nebo vegetarianska v sobé miize zahrnovat

mnoZstvi eticky problematickych kompo-
nentu, napriklad protoZe jejich vyroba po-
Skozuje Zivotni prostredi nebo jejich pésti-
telé pracuji ve Spatnych podminkach. Jak
by podle vas mélo vypadat idealni etické
stravovani?

Idealni eticka dieta by byla podle m¢ takova,
ktera by stavéla na lokalnich potravinach. Po-
kud by se jednalo o bio vyrobky, miZeme po-
dle me brat v uvahu i konzumaci masa, vaji-
¢ek nebo mléka. Velmi dilezité je znat lidi, co
pro vés produkuji jidlo, kupovat si jej odné-
kud, kde mate opravdovou jistotu, Ze se jed-
na o eticky vypéstované jidlo.

A jak jite vy?
Osobné jim hlavné rostlinnou stravu. Nic-
méné nase organizace nechce lidem rikat, co



maji jist. Nasim cilem je zastavit chov zvi-
rat ve velkochovech. Zaroven nam jde i o to,
at u zvirat, nebo u rostlin, aby bylo vSe etic-
ky vyprodukovéno. Lidé si pak mohou sami
vybrat, kde povedou linii, co je pro né etické
a co nikoli. Odpovedél jsem vam?

No, v€era na prednasce jste zminoval, Ze
jste z 97 procent vegan. Premyslela jsem
proto, jestli je pro vas v poradku byt ve-
gan, a soucasné lidem doporucovat, aby
jedli méné masa a preferovali vejce a mlé-
ko v biokvalité. Nezpiisobuje vam to vniti-
ni nesoulad?

Musime byt pragmati¢ti. Mnohem spise do-

sdhneme nesrovnatelné vétsi zmény a vétsiho
obratu od primyslového zemédé€lstvi, odstra-
nime nesrovnatelné vétsi mnozstvi krutos-

ti a zajistime mnohem lepsi budoucnost pro
nase déti, kdyz zménu udéla vétsinova spo-
le¢nost. Tudiz si myslim, Ze kdyZ bude vét-
$inov4 spole¢nost jist méné masa a maso

v biokvalité, je to mnohem rychlejsi a efektiv-
néjsi cesta nez presveédcit par dalsich lidi, aby
se stali vegetariany nebo vegany, jakkoli by to
bylo skvelé.

Takze rikat, Ze lidé maji jist méné masa, ne
nejist Zzadné, bylo pragmatické marketin-
gové rozhodnuti?

Ano, je to ten stejny pragmatismus, jako

u rozhodovani, Ze Farmagedon napise-

me pro mainstreamového ¢tenare. Chtéli

jsme oslovit vétSinu spole¢nosti. Proste je

to tak, Ze dvacet procent populace se nezaji-
ma, pro¢ k nim tedy promlouvat. Deset nebo
dvacet procent lidi uz udélalo né¢jakou zmé-
nu smérem k vegetarianstvi nebo veganstvi,
a to je skvélé. Avsak my se snazime spojit

s témi zbyvajicimi Sedesati nebo sedmde-
sati procenty lidi, kteti by byli ochotni na-
slouchat, kdybychom hovotili slovy, kterym
rozumi.

Mluvite také o zdravotnich disledcich nad-
mérného jedeni masa, jako je onemocnéni
srdce, obezita a cukrovka?

Ano, mluvime i piSeme v knize. V na$i za-
padni spole¢nosti jime pfili§ mnoho masa,
a to negativné ovliviiuje nase zdravi. Brit-
ska vlada financovala studii ve Velké Bri-
tanii a Brazilii, ktera ukazuje, ze podstat-
né sniZeni konzumace masa, napiiklad

o tficet procent, by mélo vyznamny dopad
na mnozstvi kardiovaskularnich onemocné-
ni. Myslim, Ze to je dobry davod, pro¢ by-
chom méli zvazit, zda jist mensi mnozstvi
masa v lep$i kvalité.

Kdyz uz mluvime o lepsi kvalité, jde jes-
té o dalsi véc: znamena to totiz maso, mlé-
ko nebo vajicka od zvirat chovanych ven-
ku na pastviné. Na takovémto chovu zvirat
je krasné, ze zvifata mohou byt sama sebou.
Mohou béhat, hrat si, mavat kiidly a délat
vSechny mozné véci, které zvirata rada déla-
ji, a uZit si dobry Zivot. Zaroven to ale zname-
n4, Ze jejich maso, mléko nebo vejce budou
mit lepsi nutri¢ni kvalitu. Méné nasycenych
tukd, vice omega-3 mastnych kyselin a dal-
$ich vitamin® a minerald. A nefikam to je-
nom ja. Udélali jsme analyzu téméf osmde-
sati zdravotnich studii, které ukazaly, Ze jidlo
ze zvifat chovanych na pastvinach je podstat-
né lepsi nez jidlo ze zvirat krmenych intenziv-
né produkovanym obilim. Kureci nebo hove-
zi ze zvifete z velkochovu bude mit az dvakrat
vice nasycenych tukd a mensi mnozstvi dal-
$ich Zivin neZ stejné mnozZstvi masa od zvirat
chovanych na pastviné. TakZe do hry vstupu-
je selsky rozum: davat zvirata do velkocho-
vu je nejenom kruté, ale vede to téz k nekva-
litnimu jidlu.

A na to mi n¢ktefi lidé rikaji: ,,Ano, ale
velkochovy potiebujeme, abychom mohli na-
krmit chudé.“ Ja prosté nechapu, jak tohle
nékdo mize vibec vypustit z pusy. Jak muiize
byt spravné ocekavat, ze lidé s nizkymi pii-
jmy budou muset krmit svoje déti nekvalit-
nim jidlem z velkochovti? Jak by toto viibec
nekdy mohlo byt spravné?

Ano, ale opravdu lIze jinym zptisobem uzi-
vit rostouci svétovou populaci bez priimys-
lového chovu zvirat? Je na svété dost ptidy
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pro pastviny a rostlinnou stravu, ktera by
uzivila tolik miliard lidi?

Primyslovy chov zvifat provazi spousta
mytt. Jeden z nich je, Ze tento zptGsob cho-
vu Setti misto. To ale neni pravda: zvirata sice
umistite na maly prostor, ale krmivo pro né
musite péstovat jinde, nej¢asteji pramyslo-
vé&, na rozlehlych siln¢ chemizovanych préri-
ich, monokultury obili a sgji. Dalsi mytus je,
zZe potiebujeme velkochovy, abychom nakr-
mili chudé obyvatele, coz je pro mé asi to nej-
hors$i zdGvodnéni, jak uz jsem o tom mluvil.
A tfeti mytus zni, Ze potfebujeme velkochovy,
abychom nakrmili stale rostouci populaci. To
také neni pravda, protoZe velkochovy spise
jidlem plytvaji, nez jej produkuji.

Ctyficet procent z celé sklizné obili, s6ji
nebo z lovu ryb jde na krmeni zvirat do vel-
kochovi. Ty vétSinu Zivin vyplytvaji pti pre-
mén¢ na maso, mléko a vajicka. Zachovano
zlstane priblizné tricet az tficet pét procent
ptvodneé nacerpanych bilkovin nebo kalorii.
Mnohem efektivnéj$im zplisobem, jak nakr-
mit planetu, je chovat zvirata na pastve. Je
dutleZité mit na paméti, Ze pastvina je vSudy-
pritomné spolecenstvi, je to jeden ze Ctyr nej-
vétsich bioml na Zemi — lesy, pousté, tun-
dra a pastviny. Pfemisténim zvirat na pastvu
umens$ujeme tlak na kvalitni zemédélskou
pudu vhodnou k péstovani, které je v porov-
nani s pastvinami velmi malo.

Pokud bychom ale chtéli dale chovat zvi-
fata ve velkochovech, existuje asi jenom jed-
na cesta, jak ziskat dals$i arodnou pidu pro
péstovani krmeni, a to je kécet vice lest. Tak-
ze konec priimyslového chovu zvifat by pri-
spél k vyvazeni potravniho retézce, premistil
by hospodarska zvirata zpét na vSudypii-
tomné pastviny, umensil by se tlak na kaceni
lesti, produkovalo by se lepsi jidlo a zvirata by
méla lep$i Zivot.

Nedavno jsem cetla studii poukazujici
na to, Ze pri stabilnim ristu lidské popula-
ce by pouze veganské stravovani umoznilo,
aby neprobihalo dal$i odlesnovani.
Ano. Jidlo je pravdépodobné jednou z nejdile-
hodne o blahu naSich déti a jejich potomkd.
Aje tu jesté jeden bod, ktery jsem zapo-
mnél zminit. Mluvila jste o rostouci svétové
populaci a o tom, Ze potfebujeme vyprodu-
kovat vice jidla. Nepotfebujeme, svét uz nyni
produkuje jidlo pro Sestnact miliard lidi, které
je v8ak z velké ¢asti vyplytvano. S jidlem plyt-
vame u sebe doma, v dodavatelskych retéz-
cich, supermarketech, restauracich, nechava-
me ho hnit v rozvojovych zemich. Ale nejvice
jidlem plytvame, kdyz ve velkochovech

Pokracovdni na str. 27
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Altruisticka zvirata

evoluce vs. stvoreni

Asi byste nerekli, Ze se vyplati byt surikatou.
Tyto drobné Selmy obyvajici suché oblasti jizni
Afriky dokazi odlozit Cas k jidlu, aby se postaraly
o mladata, a zUstat doma, aby se ¢lenové rodiny
s prateli mohli jit naveceret.

Robert Doolan, Creation Magazine

virata, ktera pomahaji jinym? Co se
Z stalo s evoluc¢ni ideou o ,,preziti téch
nejschopnéjsich“?

A co hlidkujici pték, jenz vyd4 ostré za-
skiehotani, kdyz spatti, Ze se blizi jestrab?
Celé hejno vi, jak rychle odletét, coz bliziciho
se dravce zmate. Ale bd€ly ,,strazny“ uvede
sam sebe do extrémniho nebezpeci. Zaskie-
hotani z n€j u¢ini okamzity cil itoku — za-
timco ti, ktefi zareaguji na poplach, uleti
a preziji.

Ptaci, ktefi pomahaji druhym? Zda se, ze
ito protifeci ,,prezivani nejsilnéjsich®.

Zviteci riSe oplyva priklady takového cho-
vani (fika se mu ,zvifeci altruismus®). Vel-
ryby podpoii nemocného ¢lena své skupiny,

piripadné odmitnou zranéného a bolestmi su-
Zovaného jedince opustit. Opice se probira-
ji srsti druhych opic a pomahaji jim zbavit se
blech a dal$ich parazitli. Véela vam miize dat
zihadlo, kdyz se priblizite k tlu — i kdyz tak
jeji zivot pti pokusu ochrénit kolonii skon¢i.
Vlci a divoci psi se rozdéli o potravu i s témi
¢leny smecky, ktefi se viibec nezt¢astnili lovu.

Mala rybka pyskoun v tlamé velké ryby
zbavuje jeji zuby necistot a paraziti — bez
toho, Ze by byla sezrana. Tomu se rik4 symbi-
6za. Oba druhy musely byt naprogramovany
simultanné — coz ukazuje na stvoreni, niko-
liv na evoluci.

V kontrolovanych pokusech prisli vy-
zkumnici na to, zZe kdyz se krysy a opice

naucily zmacknout packu, aby se jim dostalo
potravy, zvirata zacala packu tisknout méné
¢asto, pokud soucasné jina krysa nebo opice
nékde pobliz dostala elektricky Sok.

Dokaze evoluce vysvétlit takové chova-
ni? Vzdyt prece udi, zZe , ti, ktefi nebojuji
o preziti a reprodukci, budou v nelitostném
procesu zvaném ,prirozeny vybér‘ nakonec
smeteni“.

Preziti podle Darwina

Darwinovo vysvétleni evoluce prostiednic-
tvim ptirozeného vybéru, neboli ,,prezitim
nejsilnéjsich“, podporovalo myslenku, zZe je-
dinci, ktefi maji n¢jakou vyhodu nad druhy-
mi, byt nepatrnou, ,,maji nejvétsi Sanci, Ze
preziji a rozmnozi se“. Zeleny hmyz, kte-

ry Zere zelené listy, ¢i strakaté Sedivé druhy
hmyzu, Zivici se strakaté Sedivou kiirou stro-
mu, spiSe uniknou pozornosti ptakd nez dru-
hy, jejichz barva bude kontrastné&jsi.

Tak maji jakkoliv zvyhodnén4 zvirata vét-
§i Sanci prezit a mnozit se. To se zda byt ro-
zumnym zaveérem.

Darwin ale Sel dale. U¢il také, Ze i ty nej-
mensi variace, které jedince poskozuji, bu-
dou odstranény. ,,MdZeme si byt jisti, Ze jaka-
koliv problematicka variace bude rozhodné
zni¢ena. Zachovani vyhodnych individual-
nich rozdilG a variaci a zni¢eni nevyhodnych
nazyvam ,ptirozenym vybérem, anebo ,pre-
Zivanim nejschopnéjsich“.

Pro¢ ale tolik zvifat poméaha druhym, po-
kud je Darwinova teorie spravna? Altruis-
ticka zvirata se vyCerpavaji bez toho, Ze by
to jim samym prineslo sebemensi prospéch.
Nektera dokonce ve snaze pomoci druhym
riskuji Zivot. Pro¢ svinucha (druh delfina)
ztraci ohromné mnozZstvi energie, kdyZ se
stara o télo svého mrtvé narozeného potom-
ka — az dokud neshnije? Kdyby mél Darwin
pravdu, néco takového by prece v evolu¢nim
procesu muselo jiZ davno vymizet.

Co pavian, ktery pomaha svému druho-
vi v boji? Co zebry, jez se obrati k predatorovi
¢elem (namisto utéku), aby chranily hiibata
ve stadé, ¢imz riskuji svij zivot? A co suri-
kata, ktera plytva energii, aby se postarala
o mlade, jez nemusi byt ani jeji?

Evolucionisté tyto problémy vnimaji. Zda
se, Ze altruisticka zvirata svédc¢i proti Dar-
winové teorii. Nékteri evolucionisté se proto
pokusili prijit s vysvétlenimi.

Vysvétleni neobstoji

Vroce 1962 prisel Wynne-Edwards s mySlen-
kou, Ze altruismus se vyvinul ,,ve prospéch
skupiny“, anebo ,,ve prospéch druhu“. Jde

0 to, Ze skupindm s altruisty — ndpomocnymi
¢i pecujicimi zviraty — by se mélo darit lépe
nez skupindm sobeckych zvirat.



Darwinovo vysvétleni evoluce prostrednictvim pfirozeného vybéru, neboli ,preZitim nejsilné;-
sich", podporovalo myslenku, Ze jedinci, ktefi maji néjakou vyhodu nad druhymi, byt nepatr-

nou, ,maji nejvétsi sanci, Ze preZiji a rozmnoZi se".

Samotni evolucionisté ale priznavaji, ze
tato mySlenka mé své nedostatky. Co kdyby
se ve skupiné objevil ,,sobecky“ mutant, kte-
ry by se dokazal vyhnout narokdim pomoci
druhym, ale ptitom profitoval ze skupinové-
ho altruismu? Evolucionisté uznavaji, Ze kdy-
by se tento ,,sobecky“ gen rozsitil po skupiné

»cely systém by se zhroutil“.

Byla navrzena dalsi teorie — teorie ,,vybé-
ru uvniti druhu“. Tato teorie se pokousi vzit
do tvahy, Ze vétSina zvirat, ktera maji pro-
spéch z altruistického chovani, jsou pribuzni

»dobrého Samaritana“. Ve své zakladni podo-
bé se zde tika, Ze ,,bratr nebo sestra maji stej-
ny pocet genti (polovinu) jako potomek, tak-
ze kdyz pomahéte sesti'e nebo bratrovi prezit
nebo se rozmnoZit, napomahate vlastné za-
chrané vlastnich gend.“

Evolucionisté ale priznavaji, ze i v této
teorii jsou trhliny. Tézko se posili geneticky
potencidl, kdyz piijemcem altruistické pomo-
ci je starsi bratr, sestra nebo dalsi pribuzny,
ktery stejn¢ o mnoho déle neprezije.

Ale i kdyby byl ¢isty vysledek pro ptibuz-
ného prospésny, co s mnoha priklady po-
moci, ktera je poskytovana mimo vlastni
druh? Existuji pripady, kdy delfini nebo vel-
ryby podpotili nemocn4 zvirata jiného dru-
hu. V nekterych pripadech delfini pomoh-

li lidem, ktefi se topili. A oni ptaci na strazi,
kteti zaskiehotaji, kdyz se blizi jestrab, a va-
ruji kazdé zvire v okoli — ti nepocitaji, kolik
genl maji spole¢nych s dal§imi ptaky nebo

zviraty v blizkosti. Maji na toto evolucionis-
té odpoved?

Ja na brachu, bracha na mé?
Urc¢itého druhu ano, ale v debat€ by s tim
nevyhrali. Myslenka pochézi z roku 1971

od Roberta L. Triverse. Nese nazev ,reci-
pro¢ni altruismus“. Predstava je, ze k pomo-
ci napti¢ druhy dochézi, protoze ,,zvife, kte-
rému je ted pomozeno, bude schopno tuto
pomoc v budoucnosti vratit“. Jako kdyby zvi-
rata rikala: ,,Dnes pomiiZe$ ty mné¢, zitra po-
mohu ja tobé.“

Ale pockejte. Nejde presné o to, o cem
Darwin ve své teorii o0 ,,preZiti nejschopnéj-
$ich“ tvrdil, Ze se nemUiZe stat? Zvirata, ktera
jsou nejschopnéjsi, preZiji, zatimco slabi vy-
hynou. Co déla zdatny delfin, kdyZ pomé&ha
tonoucimu muzi anebo bezmocnému zvire-
ti jiného zivocisného druhu? Co déla zdatna
surikata, kdyz zlistdva doma a stara se o mla-
data, zatimco zbytek skupiny mé volno a ve-
seli se s dal$imi v kalaharské pousti?

Poctivou odpovédi je, ze vysvétleni pro al-
truistické chovani zvirat neni mozné nalez-
nout v bezucelné teorii, jakou je evoluce, ale
v pochopeni toho, Ze Bih Stvotitel umis-
til Sirokou $kalu zvirat na zemi pro svoji sla-
vu a k tomu, aby plnila specifické role v pla-
netarnim ekosystému. Ze by néktera zvirata
v této roli méla pomahat jinym, to neni pre-
kvapenim pro ty, ktefi védi, Ze Zivot na zemi
stvoril Bith — nikoliv evoluce. @

Poznej sam sebe

Vdécnost je dobra
pro télo i ducha

Nejnové;jsi vyzkum potvrzuje starou zku-
Senost: ¢im jsme Stastnéjsi, tim mame
nizsi riziko infarktu. Existuje néjaky re-
cept na vdécnost? Prectéte si, co vdécni
lidé délaji jinak nez ostatni.

Je uZ dobfe znamé, Ze dusevni a té-
lesné zdravi jsou Gzce propojené.

Dr. Paul Millis z University of California
uz roky zkouma propojeni dusevniho
zdravi se zdravim srdce. Pozitivni pFistup
je spojen s nizSim rizikem srde¢niho
onemocnéni, protoZe redukuje stres,
Gzkost, depresi, které jinak prispivaji

ke vzniku kardiovaskularnich chorob.

Ale co vdécnost a srdce? Ukazalo se,
Ze ¢im jsou lidé vdécné;jsi, tim jsou zdra-
vé&jsi. Dr. Mills méFil Géastnikdm stu-
die droven chronického mirného zanétu
(chronicky zanét je silnym rizikovym fak-
torem vzniku aterosklerotickych zmén
v cévach). Vysledek? Nejvdécnéjsi lidé
méli nejniz3i hodnoty.

V roce 2012 védci na zdkladé vysled-
ka 200 studii usoudili, Ze optimismus
a Stésti skutecné snizuji riziko kardiovas-
kularnich onemocnéni. Jednotlivci, ktefi
praktikovali uvédomélou vdécnost, méli
uz po osmi tydnech posilenou aktivitu
mozkovych struktur odpovédnych za so-
cidlni poznani, empatii a pocity uznani.

Podle univerzitniho ¢asopisu Grea-
ter Good miZe byt recept na 5tésti velmi
jednoduchy - rekni ,, dékuji®.

Vyzkum odhalil, Ze vdécnost pfina-
$i zlep3eni osobnich i pracovnich vzta-
hd, vy3si sebevédomi, mentalni odol-
nost a silu, Gtlum stresu a Gzkosti, lepsi
fyzické zdravi, zvyseny pocit Stésti a op-
timismu, sniZenou agresivitu, empatii,
citlivost a propojenost s ostatnimi lid-
mi, zlepSenou péci o sebe samého, lep-
i spanek, mensi zaméreni na material-
ni hodnoty.

Jeremy Smith sestavil seznam vlast-
nosti, kterymi se mimoradné vdécni lidé
lisi od ostatnich: pfipominaji si obcas
hodnoty, lidi a reality, které uz nemuseji
mit dlouhé trvani; dokazi vychutnat pfi-
jemny zaZitek; berou dobré véci jako dar,
nikoliv samozfejmost; vyjadruji vdéc-
nost druhym, a to specificky a konkrétné;
dékuji i tehdy, kdy to neni bézné.

Pretisténo ze stranek www.akv.sk
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Je opravdu vsechno

marnost?

Vypravi se legenda o krali Salomounovi. Panovnik se pry jednou
prochazel zahradami kralovského palace a obdivoval velikost svého
dila (v té dobé byla pravé dokoncena stavba chramu), kdyZ zaslechl

rozhovor mezi dvéma motyly.

Z knihy Jacquesa B. Doukhana Kazatel. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

odbornikem v oblasti ptirodnich véd,
ale také rozumél tajemné teci zvirat.
wedingm machnutim kiidel,“ naparoval se
pan Motyl pred svou Zenou, ,,zni¢im tenhle
chram.“ Neni divu, Ze na pani Motylovou to
udélalo dojem. S obdivem hled¢la na vypra-
cované, svalnaté télo svého muze. Komu se to
nelibilo, byl kral Salomoun. Motyla si predvo-
lal do své pracovny. ,,Takze,“ za¢al monarcha,
»ty tvrdis, Ze jedingm mavnutim kiidel zni¢i§
chram, ktery jsem nechal postavit?
,»Ne, ne,“ koktal zaskoceny motyl a cely
se rozklepal (proto se dodnes motyli tfepou
aklepou). ,,To jsem se jen trochu naparoval

Tradice zminuje, Ze Salomoun byl nejen

pred svou zenou. Chtél jsem, aby mé obdi-
vovala a respektovala.“ Na kraloveé tvari se
objevil chapavy tsmev. Velkoryse motylo-
vi odpustil a nechal ho vylétnout ven. Pan
Motyl vylétl oknem, za nimz vyckavala cela
nervézni jeho druzka. ,,Co ti Salomoun
rekl?“ ptala se. Motyl sebevédomé rozta-
hl kridla, zadival se své zZené do o¢i a pro-
hlasil: ,,Upénlivé mé prosil, abych nechal
chram stat.”

Tento usmévy piibeéh nés svym tématem
vede piimo k jadru poselstvi knihy Kaza-
tel. Ta mluvi o ,,marnosti“ naseho po¢inani

— protoze vSe, co koname, je marné, véetné
téch nejposvatngjsich a nejuzasnéjsich dél,

jako byl Salomountiv chram. Marnost v sobé&
nese téma, jeZ neni piijemné a naruSuje nas
pocit bezpeci. Ale praveé takova je pravda,
které nas chce kniha Kazatel ucit.

Hledani moudrosti

V oc¢ich Kazatele je svét natolik poniceny, zZe
ani moudrost nepomdze: ,,Co je pokfive-
né, nelze naprimit, a ¢eho se nedostava, ne-
Ize spocitat” (Kaz 1,15). Svét je beznadgjny,
moudrost je k nicemu. Lidské snahy o né-
pravu jsou k smichu. Nevedou nikam. Kaza-
tel je neuprosny: ,Vidél jsem vSechno, co se
pod sluncem déje, a hle, to vse je pomijivost
ahonba za vétrem® (Kaz 1,14).



Chce tim ¥ici, Ze vSechna novoro¢ni pied-
sevzeti a kurzy osobniho réstu, do kterych
investujeme, jsou zbyte¢né? Znamena to, Ze
veskera vzneSena lidské snaha ulevit od bo-
lesti, ukonc¢it valky, utiSit hlad a zastat se
utla¢ovaného nemé hodnotu? Naznacuje
snad, Ze vSechny revoluce, které dramaticky
zmenily smér dejin, ni¢eho nedosahly? Jsou
také vSechny misijni aktivity a snahy o $ifeni
evangelia marnosti?

Takovy vyklad je moralné¢ i duchovné ne-
prijatelny, protoZe vede k nezodpoveédnosti.
Oslovi étenare podobné smyslejiciho. Ctena-
fe, ktery je indiferentni k utrpeni a eskapistic-
ky sni o jiném svété. To ov§em Kazatel nefi-
ka. Nikde nas nevybizi, abychom rezignovali
na snahu ménit svét k lep§imu. Jeho pesimiz-
mus se netyka prace jako takové, nybrz hod-
noty moudrosti v lidském snazZeni. Strhava
masku iluzi, Ze by naSe moudrost mohla najit
reSeni problému.

Co se tyce osudu svéta, Kazatel se do-
mniva, Ze moudrost nepomize. Témér jako
by naznacoval, Ze lidska moudrost mtize
byt v opozici vii¢i Bozimu dilu. Stejna otaz-
ka, tedy ,,kdo dokaze naprimit pokrivené®, se
objevuje v Kaz 7,13, kde je v explicitnim spo-
jeni s ,Bozim dilem“. Bth je zde oznacen
jako pri¢ina poktivenosti svéta, protoze to
byl Hospodin, kdo na svét uvrhl kletbu poté,
co si lidé zvolili htich (Gn 3,17.18). Tragic-
ky stav svéta proto nelze napravit moudros-
ti. Je totiz ,,Bozim dilem*. Kazatel tedy ¢lo-
véka nezrazuje od toho, aby se stavél zlu,

nybrz od domnénky, Ze by svét mohl napravit.

V kontextu Bohem dané poktivenosti svéta je
moudrost pouze marnosti.

Tuto mySlenku potvrzuje hned nasledu-
jici perikopa, v niz Kazatel popisuje vlastni
moudrost jako vy$si nezZ moudrost ,,vSech,

kdo byli v Jeruzalémé prede mnou“ (Kaz 2,9).

Jako by rikal: Pokud jsem ja, nejmoudiejsi

z lidi, nebyl schopen vyresit tento problém,
nedomnivejte se, Ze vy uspéjete. Z jeho slov
citime jistou ironii. VZzdyt v Kaz 1,10 jsme va-
rovani, abychom netvrdili, Ze ptijde kdokoli
moudiejsi nez ti, kdo byli pred nami. Vzapéti
Kazatel tedy padne do pasti, kterou sdm na-
strazil. Touto ironii predvida reakci téch, kdo
budou tvrdit, Ze jejich moudrost je jeste vys-
§i. Zadna moudrost, byt je sebevétsi, nenabi-
zi FeSent.

Je tomu praveé naopak, argumentuje Ka-
zatel, hledani moudrosti jen kupi dalsi pro-
blémy: ,,Nebot kde je mnoho moudrosti, je
imnoho hote, a ¢im vic védéni, tim vic boles-
ti“ (Kaz 1,18). Nejenze moudrost problémy
neresi, a tak se stava dalsi marnosti, ale ona
je dokonce rozmnozuje. Tak se samotné ba-
zeni po moudrosti stava marnosti. Je proto
hledani moudrosti a intelektualniho poznani

zbyte¢né? Vyzyva nés Kazatel k antiintelek-
tualizmu a lenosti? Rozhodné ne. Neodmita
intelektualni hledani, a ani nemtize. Ma na-
opak takové poc¢inani za dilezité. Byt je my-
Sleni principialné lidskou véci, je souc¢asné
povazovano za nabozenskou povinnost, kte-
rou Biih lidem svétil: ,,Umornou lopotu ulo-
zil Buih lidskym syntim, a tak se lopoti“ (Kaz
1,13).

Své ¢tenare se Kazatel nesnazi varovat
pred moudrosti ,,per se“, nybrz pied nece-
kanym produktem jejiho hledant, a sice ,,ho-
fem* a ,bolesti“. Jasné vidéni reality, jaka je,
nas neucdini $tastné&jsimi. Spise vyvola hnév,
vzpouru a bolest. Budeme kriti¢téjsi a za-
horklejsi. Moudrejsiho ¢lovéka je nesnadné
ovladat a on sam bude prozivat vice strachu
a obav. Co kdyZ se dozvime, Ze nam v téle
buji rakovinovy nador nebo Ze ndm je nas
partner nevérny? Staneme se moudiej$imi
(protoze ziskdme dalsi pravdivé informace),
ale budeme proZivat obavy a trapeni.

Je tedy nékdy lepsi nevédét? To ne, pro-
toze védoma ignorance je zbab¢la a sebe-
klamna. Jako lidé musime preferovat bolest
poznani pred blazenou nevédomosti. Tako-
va je jiz nase povaha. Pravé poznani nas po-
dle Blaise Pascala ¢ini nadfazenymi prirodé

+Umornou lopotu vloZil Biih lidskym
syndim, a tak se lopoti. — Vidél jsem
vSechno, co se pod sluncem déje, a hle,
to v3e je pomijivost a honba za vétrem.
Co je pokrivené, nelze naprimit,
a Ceho se nedostava, nelze spocitat. —
Rozmlouval jsem se svym srdcem: Hle,
nabyl jsem vétsi a hojnéjsi moudrosti
nez ti vSichni, kdo byli v Jeruzalémé
pfede mnou, mé srdce nabylo mnoho
moudrosti a védéni. Pfedsevzal jsem
si, Ze pozndm moudrost, pozndm
i ztfeSténost a pomatenost. Poznal
jsem vsak, Ze i to je honicka za vétrem,
nebot kde je mnoho moudrosti, je
i mnoho hore, a ¢im vic védéni, tim vic
bolesti."

Kazatel 1,13-18

a zviratim: ,,Clovék vi, Ze zemfe. Zvife ne.“
Je vskutku lepsi byt nestastnym ¢lovékem,
ktery vi, nez $tastnym hlupakem.

I dalsi Kazatelova slova mifi pfimo do srd-
ce nasi civilizace. Vice nez kdy jindy jsme
svédky jejich pravdivosti. Domnivali jsme se,
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Ze pokrok moderni doby, jeZ prinesla moud-
rost a poznani, vyresi nase problémy a zjed-
nodusi ndm zivot. A presto vime, Ze ¢im vice
se ,rozsirilo poznani“, tim vice se ,,rozsirila
bolest“ (Kaz 1,18). Poznani zplisobuje vice
a vice problému a dal ndm komplikuje Zivot.

Na zacatku dvacatého stoleti slibova-
la véda mnohé. Zdalo se, Ze mnoha problé-
mim lidstva brzy odzvoni. A opravdu tomu
tak bylo. JenZe brzy se objevily potiZe nové
a lidé zacali nostalgicky vzdychat po starych
dobrych ¢asech, kdy byla prace jednodussi,
komunikace lid$téjsi a Zivot méné stresujici.
Kazatelova slova potvrzuji, Ze touha po lep-
$1 minulosti byla v ¢loveéku vzdy. Jdeme ku-
predu, ale pak toho litujeme, jako bychom
zapominali, Ze bude Iépe. D¢jiny ¢lovéka
uci, Ze poznani a pokrok jsou nevyhnutelné
ambivalentni a nemdZze tomu byt jinak. Pro-
to je potieba na cesté vpred hledat moudie
rovnovahu mezi protikladnymi silami, jez
prinasi.

Existuje stary kresleny vtip, na némz muz
kraci po zemi a hledi na letadlo, které mu
preléta nad hlavou. Hledi s obavami na ten
pekelny vynalez a ptremysli o tom, jak nepfi-
rozené a nebezpecné je pro ¢loveka 1état. Pri-
tom nekouka na cestu, spadne do vykopu
a zemfe. Je zbyte¢né mudrovat o letadlech,
kdyz nefeSime vlastni problémy. Jenze nékdy
se pokrok zastavi a to obvykle proto, ze zara-
zi sam sebe. Zijeme v dobé zbrani hromad-
ného niceni a naSe problémy mohou snad-
no dostat témérf kosmické rozmery. Kazatel
svého ¢tenare upozoriuje, Ze pokrok prine-
se problémy, a nadto pridava varovani pied
tragickou skutecnosti, jez se skryva v jeho
pozadi. VSe se vraci na poc¢atek do bodu
nula. I pokrok je pro Kazatele pouhou mar-
nosti. Kdyz se z lidského poc¢inani vytrati eti-
ka, za¢ne byt ¢lovek slouhou moudrosti, byt
by tomu mélo byt naopak. Moudrost se sta-
ne cilem a prestane byt nastrojem. Tehdy
bude posvatnost lidského zZivota a lidské da-
stojnosti obétovana na oltafi poznani. Pra-
vé toho se Kazatel dési. Varuje pred zrad-
nou myslenkou, Ze moudrost nabizi kone¢né
feSeni. Nejveétsim pokuSenim moudrosti je
moudrost sama. Nejvét§sim svodem je zamé-
nit hledani moudrosti, jez Bth ¢lovéku sve-
fil, za touhu proménit sebe sama a stat se sa-
motnym Bohem.

Stejnou nabidku dostala Eva v zahra-
dé¢ Eden: ,,Bih vSak vi,“ ujistoval ji had, ,,ze
v den, kdyz z n¢ho pojite, oteviou se vam oci
abudete jako Bih znat dobré i zI¢“ (Gn 3,5).
Eva neodolala, protoZe ,,vidé€la, Ze je to strom
s plody dobrymi k jidlu, lakavy pro o¢i, strom
slibujici vSevédoucnost“ (Gn 3,6). A zbytek
ptibéhu je dobie znadmy.

Je to pribeh Kazatele i kazdého z nas. @



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
2017 podobné jako v roce 2016, 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

Kazdy recept
muze byt vyzvou
Nyni je nejlepsi ¢as na vydatné a vyborné salaty.

NasSi dnesni nabidku doplnime originalni variantou
koprové polévky a chuthou orientalni omackou.

Z webovych stranek www.greenwayfood.cz Petra Klimy, Séfkuchare vegetarianské

restaurace Country Life v Praze Dejvicich.

Tofu Caprese

Mozna si feknete, Ze klasické italské caprese
je neprekonatelné a nejde ho ni¢im nahradit
¢i dokonce obménit. U nas v restauraci jsou
prave takové podobné pokrmy vyzvou. Vy-
jimec¢nosti tohoto salatu je tofu marinované
v soli a vod¢, kterd ho ud¢la chutnéjsim.

200 g tofu natural, 1 ¢l morské soli, 1 ¢l
suseného oregana, 8 strednich vyzralych
rajcat, hrstka ¢erstvé bazalky, 4 pl olivové-
ho oleje, mlety pepr

Tofu nakréjime na rovnomérné kostky,

v misce rozmichame 1,5 dl vody, vsypeme stl
arozmichame, dokud se sil nerozpusti. Pfi-
dame tofu, oregano a zlehka promichame.
Vlozime na pil hodiny do lednice.

Do misy nakrajime raj¢ata, natrhame ba-
zalkové listy, vloZime scezené tofu i s bylinka-
mi, opepiime, zlehka osolime a zalijeme ole-
jem. Promichdme a je hotovo.

Rajska rajta s cuketami

Rajtu neboli raitu ¢i pachadi d€lame v restau-
raci nékolik let a zde je skvélym doplitkem

k pokrmiim s ryZi, kdy prijemné obohacuje
cely pokrm.

Raita je originalni orientalni omacka, kte-
ra se bézné sklada z koteni, jogurtu a maze ji
doplnovat zelenina.

2 pl seminek horcice cerné, 1 pl mleté-
ho éerstvého zazvoru, 1 pl kari koreni, 2
pl sluneénicového oleje, 1 ¢l morské soli,
400 ml s6jového jogurtu, 1 mlada cuketa,
6 mensich zralych raj¢at, hrstka cerstvé
maty, hrstka ¢erstvého koriandru
zehratym olejem a nechame chvili popras-
kat, odstavime, ptidame zazvor Kkari a zlehka
zamichame. Olej je rozehraty, tak se koteni
orestuje i mimo plotnu. Vratime na plotnu,

zalijeme 1dl vody, osolime a asi minutu pro-
varime. Odstavime, a nechame asi 10 minut
vystydnout.

Pridame jogurt, zamichame a prelije-
me do vétsi misy. VloZime na 1/2 hodiny
do lednice vychladnout. Do misy prisype-
me na platky nastrouhanou syrovou cuketu,
na kostky nakrajena rajcata, nasekany kori-
andr s matou a zlehka zamichame. Dle potie-
by lehce dosolime.

Dynovy salat s cockou

a mangoldem

Na trhy ptichazi oblibena dyné hokkai-

do, ktera je nenaro¢na na tpravu a chutna
po upeceni opravdu skvéle. V tomto salatu ji
dopliuje zluty mangold. A nakonec zde na-
jdete ¢ernou ¢ocku beluga, ktera ma velice
podobné vlastnosti jako tmavé zelena ¢ocka.
Po uvareni dobte drzi tvar; proto se hodi

do salatd, jako je prave tento.

1/2 malé dyné hokaido (asi 400 g), oli-
vovy olej, 1Zicka susenych provensalskych
bylin, morska stil, 60 g ¢erné ¢ocky beluga,
1/2 svazku zlutého mangoldu, 1 mala cer-
vena cibule

Dresink: 2 pl medu, 2 pl olivového oleje,
2 pl vinného octa, 1 pl francouzské horcice
se seminky, 1 strouZek utieného ¢esneku

Dyni i se slupkou nakr4jime na malé
kosticky, zasttikneme oleje, posypeme by-
linkami, osolime, promichame a peceme
na 170 °C asi 25 minut. Vyjmeme a nechame
vychladnout. Dvé hodiny pfedem namoce-
nou ¢ocku zalijeme vodou, a vatime do témér
meékka asi 20 minut. Slijeme a proplachneme
studenou vodou.

Mangold opereme, zbavime stonkd
avnitfnich lodyh, nakrajime na mensi kous-
Kky. Vlozime do vétsi misy, pridame na malé



mésicky nakrajenou cibuli, ¢ocku, upecenou
dyni. Suroviny na dresink smichdme v malé

misce, prilijeme do salatu, osolime a v§e dd-
kladné zamichame.

MLlécna polévka se zelenymi
fazolkami a koprem

Toto je hodné stara klasika — jednémi nenavi-
déné a jinymi naopak milované zelené fazol-
ky ve smetanové polévce s bramborem a ko-
prem. Je potieba to zkusit — ono to viibec
neni §patné! Prece jenom ty Skolni jidelny
nebyly az tak zI¢, co myslite? ©

1 cibule, 4 pl olivového oleje, 2 bram-
bory, 1 mrkev, 11 s6jového mléka, 200 ml
vody, 1 1Zice polévkového koreni Wiirzl,

1 ¢l morské soli, 2 malé bobkové listy, 2 ku-
liécky nového koreni, 200 g zelenych fazo-
lek, 3 pl citronové Stavy, 1 1Zice kukuri¢né-
ho Skrobu, 1dl s6jové smetany

Cibuli nakrjime na jemno a vloZime
do hrnce s rozpalenym olejem. Osmazime
do rtizova, zalijeme mlékem a vodou. Vlo-
Zime na kostky nakrajené brambory, mrkev,
bobkovy list, nové koreni, polévkové kote-
niasutl

Privedeme k varu a na mirném ohni pfi
obc¢asném michani vafime, dokud brambory
nezméknou. Pozor hlavné na zac¢atku, dokud
se polévka nezavari, mléko méa tendenci se
pripalit. Priddme oprané, na kousky nakraje-
né fazolky a vafime asi 5 minut.

Skrob vlozime do malé misky, zalijeme
trochou vody a rozmichame vidli¢kou. Po-
zvolna prilévame do polévky, dokud nedocili-
me vyhovujici hustoty. (Je mozZné, Ze nebude
ani potieba, Ze se polévka postupnym vare-
nim sama zahusti.) Dochutime citréonem, dle
potreby dosolime. Odstavime z plotny a ne-
chame pod pokli¢kou asi 10 minut dojit.

Nakonec vlijeme s6jovou smetanu, zasy-
peme nasekanym koprem a zamichame. @
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Komu se neleni...
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¢erveného pepre, Cesnek, zazvor, sdjovou
omacku s nizkym obsahem sodiku nebo
karamelizovanou cibuli.

Mikrozelenina, slyseli jste to?
Baby $penat ma ziejmée vyssi obsah fyto-
nutrientd nez odrostlé §penatové listy, co
tak ale vyzkouset opravdovy baby $pe-
nat — ve formé ,,mikro“, tedy mladé sa-
zenice listové zeleniny? Nutri¢ni analyza
pétadvaceti nejcastéji prodavanych mik-
rozelenin odhalila, Ze maji vyrazné vys-
$1 obsah nutrientt. Kuprikladu mladé sa-
zenice Cerveného zeli maji Sestkrat vyssi
koncentraci vitaminu C nezZ zrala hlav-
ka a témér sedmdesatkrat vice vitaminu
K. Mikrozelenina je dokonala zalezitost
pro netrpélivého zahradnika — vyros-

te do potiebné velikosti béhem jednoho
nebo dvou tydnd.

Zavér

7da se, Ze listova zelenina je opravdu tou
nejzdravéjsi potravou na nasi planeté. Po-
kud jde o pomér nutri¢nich hodnot a kalo-
rii, nic lepSiho nenajdete. Experimentuj-
te, inovujte, podrobte svou chut zkousce,
hrajte si a naucte své chutové buriky, aby
si listovou zeleninu dokazaly uZit.

At uzji propasujete do osveéZujiciho
smoothie, ptidate do omacek a dresinkd,
pouzijete jako zaklad mnoha jidel nebo
budete jist jako soucast velkého salatu
mnoha chuti a viini — udélejte, co se vam
zIibi. Vase télo vam pode¢kuje za kazdé
sousto listové zeleniny, které snite.

Piiklady: Rimsky salt, $penat, man-
gold, listy vodnice, hlavkovy salat, polni-
¢ek, rukola, nat z ervené repy, kapusta,
kaderavek (Cerny, zeleny a Cerveny), mix
baby salatd, listy Stoviku, petrZele, mata,
brukev sitinovita...

Velikost porce: 1 $alek syrové nati,
nebo 1/2 §alku varené. Denni doporucena
davka: 2 porce denn¢. @

Pretnout zaklety...
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krmime zvirata potravinami, které mohou
jist lidé — obilim, s6jou nebo rybami.

Pokud se nepletu, v zapadni Evropé
spotreba masa klesa a uvédomély kon-
zumerismus je na vzestupu. Nicméné

v dalsich zemich lidé konzumuji vice
masa, jak se jejich ekonomicka situace
zlepSuje — maso je symbolem socialniho
statusu. Jak bychom méli pristupovat

k tomuto problému?

Myslim si, Ze bychom méli tuhle otazku
resit na trovni politiky a prislu§nych opat-
reni. Moje organizace stale ¢astéji vyjed-
nava s vladami o zdkonech, které je podle
na$eho minéni nutno pfijmout. Stale ¢as-
t&ji vyjednéva také s korporacemi o rost-
linnych alternativach. Doporuc¢ujeme:
»Dejte kuratlim vice prostoru a prodave;j-
te méné kurat za vyssi cenu.“ Zaroven ale
neocekavame, Ze by lidé méli jist méné ka-
lorii; obhajujeme, Ze by mé¢li vice kalorii
pfijimat z rostlin.

Takze zemédélska vyroba by podle

vas méla byt kontrolovana striktnimi
regulacemi?

Ano, protoze vlady predtim prosadily za-
kony, které nam prinesly primyslovy chov
zvifat. Ten podporuje vysokou konzuma-
ci masa, ta obratem podporuje vice pri-
myslového chovu, coz zase podporuje
vy$$i konzumaci masa — je to za¢arovany
kruh. Pottebujeme, aby se roztocil zpatky,
na opacnou stranu, potfebujeme, aby vla-
dy prosadily zdkony a opatteni, které zme-
ni n4s zemeédelsky systém.

Co byste doporucdil lidem, kteri jedi pri-
myslové vyrabéné maso a zvazuji zménu?
Prvni véc, kterou by méli udélat, je pre-
chod na maso, mléko a vajicka v biokva-
lit€ nebo od zvirat chovanych na pastve,

a také snizeni mnozstvi konzumované-

ho masa ve prospéch lepSiho masa a rost-
linné stravy. To by asi bylo moje prv-

ni doporuceni. A potom se urcité zapojit
do kampan¢. Béhem vytvareni lepsi potra-
vinové budoucnosti totiz potkate lidi, ktefi
o téchto otazkach hodné védi. TakZe bych
asi rekl: ,,Pojdte do toho s nami.“ @
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Nenatovice u Beroup;
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