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Mili ctenari,

tak tady méame léto — a s nim i svatebni sezonu, tedy prinejmen-
$im v naSem okruhu. Jedni snoubenci se dokonce planuji vzit
ve stejny den, jako jsme se (pred léty) brali ja s manzelkou; pry
se jim to datum libi. Hlavn¢ aby se je$té po roce ¢i dvou libili je-
den druhému (tak jako my). ©

Pripravy (a mnohdy i investice) jsou veliké. Nevésty Sileji
a zenichové ztraceji klid. Svatebni horecka se $ifi. Maxik se uci
basnicku pro svoji vdavajici se maminku, dcera mé svatbu na-
Sich pratel uvadét a manzelka jde za svédka. Ja budu mit také
svoji funkeci. Jedna se o krasnou a radostnou udalost, na niz se
vSichni tésime (i kdyZ nékdo mozna tak trochu, aZ ji bude mit
za sebou). ©

Takové pripravy, takové investice, takové nadéje. Tolik toho
oc¢ekavame od druhého ¢lovéka. Jsme vlastné vSichni takovi ce-
katelé — na lasku, na $tésti...

Narazil jsem ted nékde na zajimavou myslenku o $tésti. Au-
tor uvadel néco v tom smyslu, zZe $tastny je ten, kdo prijde na to,
jaka je oblast, ve které miiZe co nejefektivnéji slouZit.

Jak uz jsem se mozné pred asem sdilel, pred par lety pro-
bihalo u nas v materské organizaci skoleni managementu, v je-
hoz ramci jsme prosli baterii osobnostnich testti. Jaké bylo mé
prekvapent, kdyZ mi v jednom z testd vyslo (po skoro dvaceti-
leté kariére v oboru), Ze je pro mne idealni pozici plisobit jako
poradce v oblasti vyzivy. ©

Ja to viibec nevedél! Jsem tedy presné tam, kde mam byt!
Uz se viibec nedivim, ze jsem v podstaté $tastny clovék. © Tim
spise, kdyz jsem se z testu dozvédél, zZe se takové typy jako ja
mohou velmi dobre (a to i profesionaln¢) realizovat také v péci
o rodinu. Manzelstvi (brali jsme se pred $esti lety) tak pro mne
vlastné€ nevyhnutelné znamena dalsi $tésti — to uz mam $teésti
na druhou. ©

Kdyz tady tedy mame 1éto a s nim sezonu svateb, chtél bych
v§em novomanzelliim poprat, aby vyuzili prilezitost, ktera se
jim ted ve velké plnosti naskytne — a byli tady jeden pro druhé-
ho. To je prava cesta nejenom ke §tésti, ale také ke skutecné las-
ce. Byt tady jeden pro druhého.

Avyse zminéné §tésti na druhou bych chtél poprat i vam
vSem, mili ¢tenari. Je mozné je zakouset i na této nemocné pla-
neté, kdyz ¢lovék diky milosti shiiry objevi své misto nejefek-
tivnéjsi sluzby — a to také (a zvlaste) v Bozim planu zachrany
druhych.

Srdecné vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Jak se zbavit zapachu z ust

Zvykacky, mentolové bonbony, zubni pasty a Ustni vody - rliznorodé vyrobky
dostupné na trhu a urcené pro Gstni hygienu, jsou dikazem toho, Ze ndm neni
jedno, jaka viné se line z nasich Ust.

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

hronické problémy se zdpachem z ust
C se tykaji asi 50—60 procent zdpadni po-
pulace — a zbytek nema natolik upiim-
né pratele, ktefi by je mohli s touto nepiijem-
nou pravdou seznamit. ©
Jak napovida odborny nazev tohoto pro-
blému — halitéza (hali znamena dech, kdez-
to tosis — §patny stav nebo nemoc), mame
zde co do ¢inéni s abnormalitou. Diky ust-
ni hygien¢ a zavedeni urcitych stravovacich
navyku se lze nepiijemnému zépachu z st
prakticky vyhnout. Tato ddlezitd zména je

Siru obsahuji dvé z dvaceti zdkladnich aminokyselin tvorficich veSkeré pfirodni bilkoviny. Jednd
se o methionin a cystein. Hovézi obsahuje Ctyrikrdt vice methioninu neZ fazole pinto. Ve vej-
cich je ho Ctyrikrdt vice neZ v kukufici. Syr Cedar jej obsahuje pétkrdt vice nez brambory, kure
sedmkrdt vice neZ ryZe a turidk dvandctkrdt vice neZ batdty (sladké brambory). Zdveéry jsou
jasné — strava bohatd na produkty obsahujici aminokyseliny se sirou a pfirozené bakteridlni
procesy rozkladu vede k chronické halitoze.

RozliSujeme dva druhy halitdzy: fyziolo-
gickou (vyskytujici se u osob, které kromée
zapachu z st netrpi jinymi nemocemi ani
zdravotnimi problémy) a patologickou (je-
jimz pivodcem je nemoc). Zanét dutin, one-
mocnéni dasni (zanét dasni, periodontitida),
hnisajici zuby a zbytky jidla v mezizubnich
prostorech mohou byt pri¢inou patologické
halit6zy. Jejim pivodcem mtiZe byt také se-
lhani ledvin ¢i jater, zacpa, cukrovka a meta-
bolické poruchy znamé jako syndrom rybiho
zapachu (trimetylaminurie).

Fyziologicka halitoza, ktera se mize ob-
jevit po konzumaci jidla nebo vypiti napoje,

je vedlejsim nasledkem konzumace alkoho-
lu ¢i koureni cigaret, pouziti Spatné vycisténé
protézy nebo rozvoje baktérii v dutiné tstni
¢ivjinych ¢astech travici soustavy. K nepfi-
jemnému zapachu mohou pfispét mnohé vy-
robky, z nichz k nejvice charakteristickym
patii ¢esnek ¢i cibule a nékteré druhy koreni
(napriklad kari a chilli). Nicméné¢ nejcastejsi
pric¢inou zépachu z Gst — fyziologické halito-
zy — je uvoliovani sloucenin siry, obsaZzenych
ve vyrobcich typickych pro zdpadni stravu.

Zapach ve skorapce od vajicka
Podobné jako ingredience pe¢eného kolace
méni svou podobu a uvolnuji prijemnou viini,
linouci se po celém domé, stejné je to s proce-
sem zmeny formy bilkoviny v naSem organi-
smu, jenz je doprovazen neprijemnym zapa-
chem. Tento proces nazyvame bakterialnim
hnilobnym procesem.

Jednoduse receno, zapach z st se obvyk-
le objevuje v dtisledku plisobeni bakterii, kte-
ré rozkladaji bilkoviny v dutin€¢ ustni a v tlus-
tém stieveé — a to vzhledem k tomu, Ze tento
proces zpusobuje uvoliiovani plynnych slou-
Cenin siry, naptiklad sirovodiku (H,S) a me-
thylmerkaptanu (CH,SH).

Siru obsahuji pouze dvé z dvaceti zaklad-
nich aminokyselin tvoficich veskeré pfirod-
ni bilkoviny. Jedna se o methionin a cystein.
Hovézi obsahuje ¢tyrikrat vice methioninu
nez fazole pinto. Ve vejcich je ho ¢tyrikrat
vice nez v kukutici. Syr ¢edar jej obsahu-
je pétkrat vice nez brambory, kure sedmkrat
vice nez ryze a tunak dvanactkrat vice nez ba-
taty (sladké brambory). Zavéry jsou jasné —
strava bohaté na produkty obsahujici ami-
nokyseliny se sirou a prirozené bakterialni
procesy rozkladu vedou k chronické halitdze.

Nejvice siry obsahuje ¢ervené maso, dri-
bez, syry, ryby, korysi a veskeré produkty Zi-
voci$ného ptvodu. Existuje ale alternativa —
strava zaloZena na skrobovych produktech,
zeleniné a ovoci (bez ¢esneku a cibule, jez
obsahuji velké mnozstvi siry) a s omezenym



mnozstvim zivoc¢isnych bilkovin je cestou
k velmi rychlé napravé dechu.

Kdyz zubni kartacek nestaci
VétSina zépachu z Gst, o kterém vam vypra-
vim, vznika v tlustém streve, coz je misto,
kde bilkoviny podléhaji hnilobnym procestim
(dochazi k jejich rozlozeni bakteriemi). Dale
se sirnaté plyny pres stievni sténu dostava-
jido krevniho obéhu, kterym pronikaji az

do plic, kde jsou vylu¢ovany spolu s dechem.
Vzhledem k tomu, Ze se zdroj tohoto druhu
nepiijemného zapachu nachazi uvnitt orga-
nismu, samotné ¢isténi zubl kartackem a vy-
plachovani dutiny ustni, které pouze na chvili
maskuje zapach, nestaci. Jedinym zpisobem,
jak dosahnout cerstvého dechu, je dostat se
ke zdroji problému.

V naSem centru v kalifornské Santa Rose
méril nas zubar po fadu mésict halimetrem
obsah siry v dechu pacientt. Zjistil, Ze ob-
sah siry se v dechu zkoumanych osob po pou-
hych sedmi dnech od prechodu na rostlinnou
stravu sniZil na polovinu.

Lakmusovy papirek — osobni
hygiena

Po zméné¢ zakladniho zdroje neptijemného
zapachu — stravy — je samozi'ejm¢ potieba
postarat se i 0 osobni hygienu.

Ranni dech je nejpravdépodobnéji zapii-
¢inén anaerobnimi bakteriemi, rozmnozuji-
cimi se v dutiné Ustni, jeZ je po vétsi ¢ast noci
zaviend. JelikoZ bakterie podilejici se na hni-
lobnych procesech a uvolnovani sirnatych
plynt rady prebyvaji v odkysli¢eném prostre-
di, usta zaviena béhem spanku jim poskytuji
pro vyvoj vyhodné podminky. Ranni dech je
vyraznym prikladem plsobeni téchto nepra-
telskych bakterii, z nichz vétSina sidli na zad-
ni ¢asti jazyku.

Posledni vyzkumy vénované 1é¢bé ranni-
ho zapachu z Gst ukazaly, ze ¢isténi zubd kar-
tackem ¢i pouZzivani tablet pro Cerstvy dech
nema na sirnaté plyny vliv. Naopak bylo pro-
kazéno, Ze jejich mnozstvi klesa diky konzu-
maci snidan¢ a dikladnému ¢isténi jazyka.
Vykloktani ustni dutiny 1zickou roztoku pe-
roxidu vodiku pak snizi koncentraci sirna-
tych plynt na dobu osmi hodin.

Tri cesty k Gspéchu

Co se tyce ustnich vod, které zarucuji Cers-
tvy dech, nedélejme si iluze — vétsina z téchto
pripravkli pouze zapach maskuje a pokud vi-
bec néjak plsobi, pak jen docasné. Vyzkumy
vSak ukazuji, Ze Gstni voda obsahujici zinek,
anion chlornanovy a oxid chloricity zptiso-
buje bezprostiedni oxidaci sirnych plyno-
vych sloucenin a neptijemny zapach skutec-
n¢ odstranuje.
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V nasem centru v kalifornské Santa Rose méfil nds zubar po fadu mésicti halimetrem obsah
siry v dechu pacient. Zjistil, Ze obsah siry se v dechu zkoumanych osob po pouhych sedmi
dnech od prechodu na rostlinnou stravu snizil na polovinu.

Povrch jazyka je pokryty mrtvymi a umi-
rajicimi epitelovymi bunkami, krvinkami
a bakteriemi. Jednou z nejjednodussich a nej-
ucinnéjsich zbrani v boji proti fyziologické
halitoze je pravidelné ¢isténi jazyka. Pokud
se chceme zbavit zapachu z ust, je tato ¢in-

Zapach z Ust neni jen
kosmeticka zalezitost.

| velmi nizka koncentrace
sirnatych plyn( je pro
tkané organismu vysoce
toxicka.

ustni dutiny. Pro tyto ucely je nejvhodnéjsi
zubni kartacek pro malé déti nebo specialni
Skrabka na jazyk.

K rozvoji bakterii, zptisobujicich nepii-
jemny zapach z ast, dochazi také z diivodu
infekei, zanétd dasni a tkani obklopujicich
zuby (zanét dasni a chronicka periodontiti-
da). Abychom se zbavili neptijemného zapa-
chu z Ust, je potieba postarat se i 0 netésni-
ci ¢i popraskané zubni vyplné. Kromé toho je

treba si dikladné Cistit nejen zuby, ale také
pomoci zubni nité mezizubni prostory, kon-
zumovat zdravou stravu zaloZenou na rost-
linnych produktech a kazdych Sest mésicti se
objednavat k zubafi na odstranéni zubniho
kamene.

Halitoza a zdravi

Zapach z st neni jen kosmetick zaleZitost.
I velmi nizk4 koncentrace sirnatych plynd je
pro tkané organismu vysoce toxicka. Sirnaté
plyny, zejména methylmerkaptan, sehravaji
svou roli pti rozvoji mnohych zavaznych one-
mocnéni. Zplisobuji zanéty tkani obklopuji-
cich zuby. Tento stav nazyvame periodontiti-
dou. Toto onemocnéni je spojovano s jinymi
zdvaznymi komplikacemi, jako jsou tieba sr-
decni choroby.

Pohlcovan4 sira zptsobuje zanét bunék
sliznice traviciho traktu (zanét tlustého stie-
va) a nékdy i zivot ohrozujici onemocnéni
zvané ulcerdzni kolitida. Osoby, u kterych je
vzhledem ke stravé bohaté na zivoc¢isné pro-
dukty diagnostikovana vysoka hladina homo-
cysteinu (jehoz hlavni slozkou je sira), jsou
ve véts§i mire vystavené riziku infarktu, mrt-
vice, hluboké Zilni trombdzy, Alzheimerovy
choroby ¢i nadorovych onemocnénti.

Je samoziejmé prijemné mit Cerstvy dech,
ale ke zméné¢ zptlisobu stravovani by nas méla
motivovat predevsim starost o zdravi. @



6 | kaleidoskop

Sit socialnich kontaktt chrani pred demenci

Podle vysledkd vyzkumu provadéného védci z Rush University Medical Center v Chi-
cagu na 89 zemrelych, méli mnozi stafi lidé v mozku plaky, které byvaji spojovany

s Alzheimerovou chorobou, pfitom se u nich ale demence ani pfiznaky kognitivniho
poskozeni za jejich Zivota neprojevovaly.

Vyzkumnici predpokladaji, Ze roli hral zfejmé fakt, Ze mnozi tito seniofi byli obklo-
peni siti socialnich kontaktd, jez je do jisté miry chranily proti projevim dusevniho
onemocnéni & stafecké demence. Cim vice vztahd s dalsimi lidmi stafi lidé udrZovali,
tim vétsi tento ochranny Gcinek byl.

Také jedete na cukr nebo ¢okoladu?

Potraviny s vysokym obsahem cukru zhor3uji fungovani mozku. Clo-
vék, ktery je zavisly na cukru, se citi po koblize ke snidani na chvi-
li lépe, protoze se zvysi jeho hladina serotoninu. Rychle viak do-
jde k poklesu — coz nuti zavislou osobu opakovat svij dietni zlozvyk
znovu a znovy, a k dosazeni stejného acinku je tfeba vysi davky
(v tomto piipadé koblih). ©

Cokolada je dalsi potravinou, jejiz uZiti sice nejprve zvysi hladiny
serotoninu a dopaminu, nasleduje vsak pokles spojeny s negativni-
mi disledky pro schopnost konzumenta rozumné uvaZovat.

Par tipa pro navazani skvélych pratelstvi

Nemate-li Zadné blizké rodinné prisluSniky ani pratele, zapojte se do néjakého ko-
munitniho projektu, jenz odpovida vasemu naturelu - jisté zde ¢asem navazete
né&jaky pratelsky vztah. Bud'te pfitom nékomu takovym pfitelem, po kterém sami
touzite. Investici do fondu pratel mézZete ziskat vztahy, které vydrZi po cely Zivot.
NesnaZzte se ale nékoho vlastnit. Skutecny pfitel neni majetnicky.

Nic nedestabilizuje vztah rychleji nez nepoctivost a lZi. Bud'te poctivi a prav-
domluvni. Pokud nam dobfe funguje mozek a nejsme v depresich, jsou nase vzta-
hy obvykle na vy3si Grovni. Dbejte proto na dusevni hygienu - tedy na to, abyste
predcasné nedegenerovali. ©

Nékolik faktli o image

85 % vysokoskolskych studentek si mysli, Ze maji nadvahu. Zeny s podvéahou by-
vaji obvykle s tim, jak vypadaji, stejné nespokojené jako Zeny s normalni vahou ¢i
nadvahou. Uz divky ve véku Sesti let touZi zhubnout. Touha zhubnout se s pfiby-
vajicim vékem nezmensuje.

Béhem dospivani zacinaji divky své télo vnimat negativnéji (v protikladu
k chlapcim, ktefi je vnimaji pozitivnéji). Pouze 3-5 % Zen ma 3anci, Ze se jim po-
dafi dosahnout idealnich télesnych proporci podle aktualni médy, tj. 183 cm a 59
kilograma. Divky, jeZ maji deformované vidéni vlastniho téla, jsou vystaveny vys-
Simu riziku poruch prijmu potravy. Asi 1% dospivajicich divek propada anorexii
a kazda desata z nich na toto onemocnéni umira.

-




NosSeni krokoméru pomaha

pri ztraté nadvahy

Védci zjistili, Ze pouhé pfipnuti si krokoméru a snaha nachodit kazdy den

o trochu vice krokd, staci k tomu, aby vétsina lidi aspoii mirné zhubnula.
Krokomér mGZeme nosit na ruce (i v podobné fitness naramku) anebo

v pase — spocita nam (vice ¢i méné presné), kolik krokd jsme za den udélali.
Nékteri lidé uZivaji krokoméry pouze pro dlouhé pochody, nejlepsi stra-

tegii ale je nosit krokomér po cely den. Doporucovano je naslapat kazdy

den aspon 10 tisic kroka.

Nedostatek vitaminu D
muzZe byt nebezpecny

Nizké hladiny vitaminu D davaji védci do souvislosti ne-
jen se Spatnou naladou, ale také se zhorsenim mentélnich
schopnosti a zvysenym rizikem onemocnéni schizofrenii ¢i

Alzheimerovou chorobou. -

Mezi rané priznaky nedostatku vitaminu D patfi silné
poceni, neklid a podrazdénost. Dalsimi symptomy jsou bo- m— 5 e \
lesti svald, svalova ochablost a bolesti kosti, a to v jakém- - j‘ o e = x
koliv véku. Selen pomaha v boji

Pokud se ¢lovék nedostane dost na slunicko, doporucu- ] O™
je se uZivat 1000-4000 mezinarodnich jednotek viFt)aminu prOtl rakOVl ne
D denné. Strava bohata na selen (p¥iblizné 200-400 mikrogram
denné) ziejmé sniZuje riziko fady druha rakoviny, véetné
rakoviny plic a rakoviny tlustého stieva. U starsich jedincd
zlepSovaly nizsi davky selenu (100 mikrogram@ denné) sa-
motné anebo v kombinaci se zinkem funkci imunitniho sys-
tému.

Nejlepsi je konzumovat selen v pfirozenych potravinach
a vyhybat se dopliikiim, tak mj. nepiekro¢ime doporuce-
nou davku.

Vynikajicim zdrojem selenu jsou para ofechy (537 mik-
rogram( na 28 g), dalsimi dobrymi zdroji celozrnna p3enic-
né mouka, celozrnny kuskus, houba shiitake, slunecnicova
seminka, pseni¢né klicky ¢i ryze natural.

Spanek pomaha pfii uceni

Spanek usnadruje uceni tim, Ze se béhem néj zvysuje tvorba bilkovin,
jez dobijeji mozkové neurony, pficemz se soucasné snizuje mira jejich
rozpadu. Bez regenerovanych neuront se nemuseji vytvaret synapse,
a tim se sniZuje mnozstvi informaci, jeZ dokaze mozek nevyspalého ¢lo-
véka vstrebat.

Ve studii vypracované v Izraeli mély déti, které spaly pouze o hodinu
méné nez jejich spoluzaci, podstatné horsi vysledky pfi testech paméti
a schopnosti se soustredit a udrZzet pozornost.
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Jidlem proti nemocem

v

Skoro kazda jeho kniha je bestselerem. Nejprve napsal Ctenarsky hit Navod

Ve

na preziti pro muze, o par let pozdéji pfidal neméné uspeésny Navod na preziti

pro zenu.

Rozhovor s Igorem Bukovskym pripravil Milan Eisenhammer. Pretisténo z casopisu Téma 8/2017.

sky rozchazi s presvédéenim nekterych
tuzemskych odborniki, je otazka konzu-
mace vajec:
,,Neni pravda, Ze miZeme jist vajec, ko-
lik chceme, a nebude nam to zvySovat
cholesterol.“

J ednou z oblasti, ve kterych se dr. Bukov-

Opravdu?

Je to nejvydatnéjsi zdroj latky nazyvané cho-
lin. Doted jsme o tom slySeli jen v souvislosti
s pfiznivym pisobenim na cholesterol. Exis-
tuji cholinové a lecitinové tabletky, které maji
snizovat cholesterol. Vyzkumy doktora Ha-
zena z USA ale pred casem ukéazaly, Ze z cho-
linu a lecitinu u lidi, ktefi konzumuji hodné
masa, tedy zivoc¢i$nych bilkovin, ve strevé
vznika latka trimethylamin (TMA). Ten se
vstiebava do krve, kde se proméni na trime-
thylamin oxid (TMAOQ), coz je velmi silna to-
xické latka a jeden ze startérQ aterosklerozy.
Navic zpisobuje masivni pfesun cholestero-
lu z krve do bunék. Takze lidé, kteri jedi hod-
né vajec, nemuseji mit zvySenou hladinu cho-
lesterolu v krvi, ale ten zvySeny cholesterol se
jim presune do bunek. V nich to nemétime,
protoze to je nemozné.

Vejce se ale loni v tydeniku TEMA dostala
mezi 25 nejzdravéjsich potravin. S téma-
tem nam pomahala rada renomovanych
odbornikii, véetné vas...

Ve vy¢tu jsem je nemél, podle mé tam oprav-
du nepatii. Vime, Ze u cukrovkari uz jed-
no vajicko denné poskozuje funkeci inzulinu.
Cukrovkartm, ktefi se konzumace této po-
traviny vzdaji, se stav zlep$i.

U zdravého clovéka se doporucuje jedno
az dvé vejce denné. Co myslite vy?

To je, jako kdybyste se mé zeptal, kolikrat

je vporadku, aby vés prastil nékdo po hla-
vé. Jednou? Pétkrat? © Takze fikam: ani jed-
no. Kdyz se n¢kdo zeptd, zda ma snidat vajic-
ka, zeptam se ho, co snida normalné. Pokud

croissant s nutellou, tak ta vajicka jsou lepsi
varianta. Ne smazena a s klobasou, ale uva-
fena natvrdo. Ale jestli snidate ovesné vlocky
a ovoce s orechy, tak vajicka urcité ne.

V knize varujete, Ze TMAO vznika i konzu-
maci ¢erveného masa.

Ano. Je to podobné jako s témi vejci. Ale opa-
kuji, Ze jsou k tomu potrebné bakterie, které
se ve stievé premnozuji u ¢loveka, jenz kon-
zumuje mnoho zivoci$nych bilkovin. Na-

$li vegana, kterému dali velky steak, zmérili
mu TMAO v krvi a zjistili, Ze ho nema viibec
zvySeny. Ale u lidi, ktefi maso jedi pravidel-
n¢, iten jeden steak obsah TMAO zvysi. Ve-
gan ma totiZ ve stfeve jinou mikrofloru. Ta
nepodporuje tvorbu TMA z cholinu a leciti-
nu. Tyto latky nejsou jen v mase a vejcich, ale
napriklad i v energetickych a vyzivovych do-
pliicich. Tam jsou navic jesté i taurin a karni-
tin. Aiz téchto latek mtze TMAO vzniknout.
Cim jite vic ¢erveného nebo uzeného masa,
tim je to horsi. Totéz tu¢né mlécéné vyrobky.
A ¢im jite vic ofecht, tim je to lepsi.

Co dal?

Avokado, olivovy olej. Netfikam vic, ale na-
hradit jimi ty tuky, které jste konzumovali
predtim. Jist vic celozrnnych potravin, lus-
ténin. Primérna ro¢ni slovenska spotieba je
1,5 kg lusténin na osobu. To je strasn¢é malo.
Pritom lusténiny jsou nase tradi¢ni potravina
ajsou celkem levné. Nasi predci prezili dvé
valky na fazolich, zeli a bramborach. Stra-

va se zmenila i z politickych diivodi. Kdyz

po druhé svétové valce potrebovali komu-
nisté ziskat volice, nefekli jim: ,Ddme vam
vzdélani bohatych.“ Ale: ,,Budete jist stra-

vu bohatych. Maso kazdy den. Bilou mouku,
cukr...“ Od té doby mame lusténiny zafixova-
né jako jidlo pro chudé. Maso znamena na-
opak pocit blahobytu.

Druha velka kapitola ve vasi knize je rako-
vina, na kterou umira tretina muzi. Ktera

strava ji jde na ruku a které potraviny nas
pred ni chrani?

Nejsilnéjsim rizikovym faktorem nejen u ra-
koviny plic je kouteni. U lidi, ktefi maji ne-
vhodnou stravu, se ta rakovina nastartuje
ochrana i béhem lé¢enti je dilezity vitamin
D. Velmi prospésné jsou rostlinné tuky, vel-
mi pomahaji omega-3 mastné kyseliny, dal
vitaminy a antioxidanty. Pti vétSin¢ onkolo-
gickych onemocnénich bychom fikali sko-
ro totéz.

I u prostaty?

Muzi, kteti konzumuji ¢asto a vétsi mnoz-
stvi mlécnych vyrobki, maji vétsi riziko vzni-
ku rakoviny prostaty. Sdja, selen a lykopen

z rajcat, Cerveného melounu a grepu naopak
to riziko snizuji. Doktor Dean Ornish (podle
¢asopisu Time patii mezi 100 nejvlivnéjsich
1ékarti v USA, podle jeho jidelnicku se stra-
vovali napt. prezident Bill Clinton nebo he-
rec Clint Eastwood, pozn. red.) v roce 2008
realizoval studii, ve které ukazal, ze pacien-
ti s rakovinou prostaty dokazali za ti'i mési-
ce zménou stravy a fyzickou aktivitou, ktera
odbouravala stres, zménit genom toho nado-
rového tkaniva. M¢li témér veganskou stra-
vu obohacenou o latky, které pomahaji pro-
staté. | u onkologickych pacientt v jakékoli
fazi onemocnéni je od 1ékare nezodpovédné,
kdyz pacientovi fekne: ,,Ale prosim vés, jez-
te, na co mate chut. Na tom uz tolik nezale-
71.“ Zalezi! MZeme jist lykopen nebo cécko
ivtabletach. Ale vime, ze konzumaci celého
ovoce se sila t¢innych latek nasobi. V ptl-

ce jablka je velmi malo cécka, asi 4 mg. Ale
jeho antioxida¢ni ochrana je ekvivalentem az
1500 mg ¢istého vitaminu C. V jablku jsou
totiZ i polyfenoly, kvercetin. A taky vlaknina.

Takze jist jablko celé a neloupané...

Jisté! Az 90 procent u¢innych latek se nacha-
zi ve slupce a zhruba milimetr pod ni. Pome-
ran¢ zase ukryva to nejlepsi ze sebe v té bilé



slupce — proto ji vykusuji. © Je tam tieba az
70 % celkového obsahu cécka. Nachazi se
tam latky velmi ptiznivé pro kosti. Upozor-
uji na to i Zeny v souvislosti s osteopordzou.
Jsou zemé jako tieba Britanie, kde je velmi
popularni dzem z pomerancové kary. Déla-
jiho samoziejmé z bioplodd. I ta kiira je vy-
borny zdroj fenolt a rtiznych fytochemikalii,
které podporuji i zdravi srdce, chrani hodny
HDL cholesterol v krvi pred oxidaci a chrani
kosti. Napriklad jeden hrnecek jahod chrani
mozek Sest hodin proti volnym radikaltim.

Ty zptisobuji rakovinu?

V téle vétSinou neni nic cernobilé. Volné radi-
kaly maji velmi dalezitou funkci. Volnym ra-
dikalem je i molekula oxidu dusnatého, ktera
je zodpovédna za regulaci pritoku krve v cé-
vach a za regulaci napéti dychacich cest. Vol-
né radikaly pouzivaji bilé krvinky na to, aby
zabijely bakterie, viry a nddorové bunky. T¢lo
si je umi vytvaret. Sou¢asn¢ ma mechanismy,
které pak zneutralizuji ty volné radikaly, kdyz
odvedou svou préaci. Problém je, Ze na$im
zpusobem zivota véetné stresu, koureni, che-
mikalii, alkoholu, drog, smogu, spankové-
ho deficitu, Spatné stravy jsme tu rovnovahu
v organismu narusili. Mdme nejen svoje vol-
né radikaly, ale Zijeme a jime zplisobem, kte-
ry generuje dal$i volné radikaly.

A konkrétné?

Clovek, ktery sni uzeninu, vlastné vykouii né-
kolik cigaret. Ptlkilovy steak udélany na ote-
vieném ohni jsou jako tti krabicky. Tim, jak
tuk pada do rozzhaveného uhli, vznikaji he-
terocyklické aminy, které se vypari a prilepi
se na maso, tim se stane karcinogennim. Ale
devastac¢ni u¢inek na télo ma tieba i spanko-
vy deficit. Existuje zajimava studie, Ze péta-
dvacetileté lidi nechali dvé noci po sobé spat
jen ¢tyti hodiny a analyza krevnich parame-
tri ukézala, Ze jsou na urovni padesatiletych
diabetikti. Samoziejmé prechodné, na néko-
lik dni, nez to dospali a télo se vratilo do pa-
vodniho stavu. Ale spanek je strasné dulezity.

Jaka jsou nejvétsi rizika amrti u Zen?
Zhruba pét az deset let po menopauze,

ve véku okolo Sedesati let, zacinaji i u Zen
prevazovat kardiovaskularni onemocnéni
nad onkologickymi. Zeny by si mély uvédo-
mit, Ze jsou chranéné viici ateroskleroze jen
do doby, kdy jim funguji vaje¢niky a maji es-
trogen. Ve chvili, kdy Ziji rizikovym zpliso-
bem Zivota, maji Spatnou stravu a prestane
fungovat tato ochrana, tak jim dramatic-

Ky stoupne riziko kardiovaskularnich one-
mocnéni. | Zeny museji sledovat obvod pasu.
U nich je bezpe¢nych 80 cm. Od 88 centime-
trd vyse je to zlé. Myslim, Ze nas v horizontu

patnacti dvaceti let ¢eka velka epidemie Alz-
heimerovy choroby a cukrovky. To spolu sou-
visi. Nekteri védci fikaji, ze Alzheimerova
choroba je jista forma cukrovky mozku.

I proti této nemoci doporucujete orechy.

Také, to je fantasticka potravina i na srdce
a na mozek. Doporucil bych lidem, aby vy-

—
-—

hodili z mrazaki zabijac¢ky a na podzim si
nakoupili dvacet kilogramti ofechti na oso-

bu. To jim vydrZzi na rok. UZ to tak délam léta.

V mrazaku vyloupané ofechy neoxiduji a za-
chovaji si hlavné ty polynenasycené mastné
kyseliny, kterych je tam hodné.

Co rict na adresu lidi, kteri pred konzuma-
ci orechil varuji, protoZze miiZou obsahovat
plisné, které nejsou vidét?

Je to takovy nas postmodernisticky pohled
na svét, ze nikomu a ni¢emu se neda vérit.
Myslim, Ze je ¢as zacit byt skepticky k tomu-
to skepticismu. Tvrzeni, Ze se ned4 jist zdra-
vé&, pouzivaji jen alibisti nebo neurotici. Plis-
ni mdZze byt postihnuté i maso, mléko i chléb.
Kdyz budeme preferovat potraviny, které
maji lepsi bilkoviny nebo tuky, nebo maji
hodné vlakniny, tak jsme chranéni.

Jak poradit muziaim, aby jim fungovala
erekce a méli zdravé spermie?

Pohyb! Muzi, kteti maji obvod pasu vétsi nez
102 centimetrd, maji podstatné vyssi riziko
erektivni dysfunkce a snizenou pohyblivost
spermii. Proti tomu druhému pomaha lyko-
pen. Je to druh karotenoidu, ktery je v raj¢a-
tech, ¢erveném melounu ¢i v grepu. Kdyz je

tepelné upraveny, lépe se vstiebava. To pla-

ti hlavné o rajéatech. Dnes vime, Ze spermie
obéznich muzii maji dokonce ,,zapnuté® n¢-
které geny pro obezitu. Jejich dité od nich do-
stava gen, ktery ho vede k vétsi ndklonnos-

ti k obezité. Takze klicovy je opét obvod pasu
a hmotnost, nekourit. Nepit alkohol. Nebo
jen vyjimecné.

A jak by si méla chranit reprodukéni or-
gan Zena?

Plati totéz. Zena s nadvahou ma reprodukéni
zdravi v hor$im stavu, ma vétsi riziko vzniku
hormonalnich poruch. Zeny jsou ale nachyl-
né k poruse plodnosti i kvili nizké hmotnosti.
Pri drastické dieté ztrati menstruaci, klidné
na dva roky. [ kdyz pak za¢nou jist normalné,
velmi tézko se to zase nastartuje.

Mluvil jste o Skodlivosti alkoholu. Presto

i nékteri doktori doporucuji hlavné cerve-
né vino. Diky resveratrolu, coZ je prirod-
ni antioxidant, idajné napomaha k dlou-
hovékosti. Rika se, ze dvé deci pro muze
adeci pro Zenu denné je v poradku.
Tvrzeni, ze sklenicka vina denné prospéje
zdravi, je nesmysl. Navic lidi si feknou, zZe
kdyZ je dobré sklenicka, lahev je jesté lep$i.
Cesko i Slovensko dlouhodobé patii do dese-
ti zemi s nejvetsi konzumaci alkoholu. Mame
v priméru 12—14 kilogrami etanolu na oso-
bu za rok. To je silené! Jediny rozdil mezi Ce-
chy a Slovéky je v tom, Ze vy mate vyssi podil
piva a my destilatd. V konzumaci vina jsme
na tom podobné¢. Pokud je alkohol tak pro-
spésny, proc to tedy neni vidét na nasich sta-
tistikdch nemocnosti a imrtnosti? @
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Kurkuma, kralovna koreni?

Dam vam jednoduchou radu: kdyz vybirate zdravé potraviny, pouzivejte své

smysly.

Z knihy Michaela Gregera How Not to Die. K vydani pfipravuje vydavatelstvi Noxi.

v supermarketu jsme silné pritahovani

z dobrych dGvodl — v mnoha pripadech
jsou totiz samy barvy antioxidanty. Ktery ze
dvou typti rajéat mé vétsi obsah antioxidan-
td, to poznate uz pouhym pohledem: je to ten
syte cerveny.

Samoziejme, Ze se potravinaisky pri-
mysl snazi tento pfiro-
zeny instinkt zneuzit
a predklada ndm tieba
lakavé zbarvené ,,ovoc-
né“ bonbony... Kdyz
se budeme drZet jen
prirozenych potravin,
muzeme se ale nechat
barvami vést. A v sou-
¢asné dobé prichazime
také na to, ze podobné
funguji i chute.

Védci zacinaji zjisto-
vat, ze stejné jako jsou
zdravotné prospés-
né nekteré pigmenty,
maji vyrazné¢ antioxi-
dac¢ni ucinky také slou-
Ceniny, které dodavaji
chut bylinkdm a kore-
ni. Zkuste hadat, v cem
je obsazena kyselina
rozmarynova? A co ku-
minal, thymol a ginge-
roly? Tyto chut€ jsou
samy o sob¢ antioxi-
danty. Tuto informaci
muZzete vyuzit, az pa-
jdete pristé nakupovat
do supermarketu. Vi-
zualné odhadnete, Ze Cervena cibule ma vice
antioxidantl nez bila, podle chuti pak roz-
poznate, Ze ostra cibule ma vice antioxidan-
th nez cibule sladka.

A tak horkym a ¢pavym slouc¢eninam ob-
sazenym v brukvovité a cibulové zeleniné nej-
spise vdécime za blahodarné ucinky, které
maji tyto potraviny pro nase zdravi. Vyraz-
na barva a intenzivni chut byvaji znamenim

I ( pestrobarevnym plodiim vystavenym

vyrazného piinosu. Proto bychom se méli
snazit jist potraviny vyraznych barev a chuti.
Dietologicka doporuceni v nekterych ze-
mich proto dnes jiz specificky doporucu-
jiikonzumaci bylinek a kofeni. A to nikoliv
pouze namisto soli, ale také kvili jejich cen-
nym zdravotnim prinostim. Na prvni pfi¢ce
mého vlastniho Zebricku prospé&snych byli-

nek a koteni se tak ocitla kurkuma — korenti,
jez vyniké vyraznou barvou i chuti.

Kurkuma jako soucast jidelnicku
V poslednich letech se v odborné literatuie
objevilo vice nez pét tisic ¢lankd na téma kur-
kuminu, pigmentu, jenZ dava kurkumé jeji
jasné zlutou barvu. V. mnoha z téchto ¢lanka
se objevuji plisobivé grafy, které ukazuji, jak

kurkumin prospiva pomoci fady rozli¢nych
mechanism pii 1é¢bé mnoha druhi chorob.

Kurkumin se podarilo poprvé izolovat
pred vice nez sto lety, provadély se s nim tisi-
ce pokust, ale ve dvacatém stoleti doslo jen
na nekolik klinickych studii na lidech. Od za-
¢atku 21. stoleti se vSak kurkumin pfi vyzku-
mu riznych onemocnéni testoval ve vice nez
padesati klinickych tes-
tech — a desitky dalSich
se pripravuji.

Dnes tak jiz vime,
ze kurkumin mize byt
pfinosny pfi prevenci
alécbé plicnich chorob,
mozkovych onemoc-
néni a riznych druht
onkologickych chorob,
véetné mnohocetné-
ho myelomu, rakovi-
ny tlustého stieva ara-
koviny slinivky. Zda se
vsak, ze kurkumin také
dokaze urychlit rekon-
valescenci po operacich
aucinné plisobi pri 1é¢-
bé revmatické artritidy,
ato Iépe nez doposud
nejvice uzivany lék.

Slibn¢ vypadaji také
jeho ucinky pri lécbe os-
teoartrozy a dalsich za-
nétlivych onemocnéni
véetné lupénky a za-
nétlivého onemocnéni
tlustého streva. Pri po-
slednich testech ucin-
kli na ulcerézni kolitidu
zjistila placebem kontrolovana randomizo-
vané a dvojité zaslepena studie, zZe u vice nez
50 % pacientli uzivajicich kurkumin doslo
v pribehu jediného mésice k remisi, kdezto
u téch, kteri uzivali placebo, k remisi nedoslo
ani vjednom pripadé.

Pokud jste stejné jako ja presvédceni, ze
byste méli kurkumu zaradit do svého jidel-
nicku a tésit se z prinost jejiho pigmentu,



dalsi otazky zni: Kolik ji mame jist, v jaké
podobé a jaka rizika jsou s tim pripadné
spojena?

Ctvrt LZicky kurkumy denné
Kurkuma je mocna véc. Kdybych vam ode-
bral vzorek krve a vystavil ho néjakému oxi-
dac¢nimu ¢inidlu, védci by sofistikovanou me-
todou zjistili pocet zlomt ve viaknech DNA
a kvantifikovali, jakym zptsobem ono oxi-
da¢ni ¢inidlo DNA ve vasich buiikach po-
$kodilo. Pak bych vam rekl, at cely tyden jite
$petku kurkumy denné a znovu bych vasi
krev vystavil pisobeni stejnych volnych radi-
kalt. Vidéli byste, Ze staci mit v sobé jen tro-
$icku kurkumy a mnozstvi bunek s poskoze-
nou DNA by bylo polovi¢ni. Nejednalo by se
pritom o néjaky zazracny kurkuminovy pre-
parat anebo néjaky specialni extrakt z kurku-
my. PouZil bych koteni, které bézn¢ koupi-

te v obchodg¢, a dostali byste mali¢kou davku,
jen asi 1/8 1zicky.

V tradi¢ni indické kuchyni mtze byt dav-
ka kurkumy az 1zicka denné, ale i zde se pra-
mérna konzumace kurkumy blizi jedné ¢tvr-
tiné¢ 1Zi¢ky denné. Takové mnozstvi vam i ja
doporucuji zaradit do svého kazdodenniho
jidelnicku.

Jak jist kurkumu

Do hodiny po konzumaci kurkumy se v krvi
objevi kurkumin ve velmi nizké koncentraci.
Proc tak malo? Pravdépodobné kvtli tomu,
Ze se ho naSe jatra aktivné snazi zbavit. Co
kdyz této eliminaci zabranite tim, Ze snite
Cerny pepi? Pokud snite stejné mnozstvi kur-
kumy, ale pridate k ni priblizné % 1zicky cer-
ného pepre, hladina kurkuminu v krvi vysko-
¢1 02000 %. Staci i uplné mala Spetka pepre,
jen dvacetina ¢ajové lzicky, a uz budete mit

v krvi podstatné vice kurkuminu.

Hadejte, co je béznou soucasti kari ko-
renicich smési? Kromé kurkumy je to cer-
ny pept. V Indii se navic kari smési ¢asto
podavaji s néjakym zdrojem tuku, jenz do-
kaze zesilit vstfebavani kurkuminu sedm- az
osmkrat.

Velmi rad pouzivam cerstvy koren kurku-
my. Najdete ho ve velkych prodejnach asij-
skych potravin, v odd¢leni cerstvé ovoce a ze-
leniny. Vypada4 jako tenky zazvorovy koten,
ale kdyz ho rozlomite, objevi se neskutecné
z4riva zluto-oranzova barva. Mnou doporu-
¢ovana Ctvrtlzicka suSené kurkumy odpovi-
da asi pul centimetru ¢erstvého kurkumové-
ho korene. Prodavané koteny jsou dlouhé asi
5 cm, nejsou nepiimérené drahé, v lednici vy-
drzi nékolik tydnd a v mrazaku témér neko-
nec¢né dlouho.

Existuji diikazy o tom, Ze se G¢inky sy-
rového a vareného koreny lisi. Tepelné

upravena kurkuma pravdépodobné vice
chrani DNA, zatimco syrova ma vétsi proti-
zanétlivé ucinky. Ja ji mam rad na oba zpuso-
by. Svého ptil centimetru denné si nastrou-
ham do kazdého jidla, které ten den vaiim
(ptipadné primo na vareny sladky bram-
bor), nebo pridam syrovy platek kurkumy

do mixéru, kdyz si délam smoothie. V koktej-
lu ji témér nepoznate. Cerstva kurkuma ma
o hodn¢ jemné¢;jsi chut nez susena, takze se
hodi predevsim pro ty, kdo chut kurkumy ne-
maji radi. Jinak ji ale nepfehlédnete. Dejte si
pozor — §tava z kurkumy déla skvrny na oble-
¢eni a na vem, na co stiikne. ©

Lidé trpici osteoartrézou mohou tcinky
kurkumy zdvojnasobit tim, Ze ji budou kon-
zumovat spolu se sdjou.

Trapi-li vas Zluénikové kameny, konzu-
mace kurkumy vam mtiZe zpUsobit bolest.
Kurkuma ma totiz choleretické ucinky, coz
znamena, Ze podporuje tvorbu Zluci a sta-
hy Zlu¢niku, kterymi se zlu¢ vylucuje. Ultra-
zvukové testy ukazaly, Ze poziti ¢tvrt 1Zicky
kurkumy zptisobi kontrakce zlu¢niku, jimiz
tento organ vylouci az polovinu svého obsa-
hu. To mutze zabranit tomu, aby se Zlucové
kameny viibec tvorily. Co ale délat, kdyz uz
mate kdmen, ktery blokuje prichodnost zZlu-
¢ovodli? Pak bude kurkumou vyvolany stah
bolestivy. U vSech ostatnich lidi by mél tento
ucinek kurkumy snizovat nebezpeci vzniku
zluc¢ovych kament — a tim dokonce i riziko
rakoviny Zlu¢niku. @

Biokoutek

EU: kontaminace
pesticidy miziva

Zbytky pesticidl v biopotravinach v EU
jsou vyrazné méné casté nez v konvenc-
nich produktech.

Vyplyva to ze zpravy Evropského Gra-
du pro bezpecnost potravin (Efsa) za rok
2015. Pesticidy byly nalezeny ve 47 pro-
centech kontrolovanych konvencnich
potravin v EU, Norsku a Islandu. V pfipa-
dé biopotravin byl podil jen 14 procent.

Jak uvadi némecky denik Tageszeit-
ung, detekované mnozstvi pesticidd
v potravinach bylo minimalni. Pouze
0,7 procenta kontrolovanych biopotra-
vin a 2,9 procenta konvencnich potravin
prekrocilo povolené maximalni hodnoty.
UFad celkoveé kontroloval 85 000 vyrob-
kd, z nich 5 300 tvorily produkty ekolo-
gického zemédélstvi — biopotraviny.

Nejvétsi rozdily byly zjistény mezi bio
a konvenénimi ofechy a ovocem: rezidua
pesticidd byla zjisténa u 14 procent biopo-
travin a u 67 procent konvencnich plodd.

Némecka agentura na ochranu spotfe-
bitele zverejnila vysledky jen za Némec-
ko. Z nich vyplyva, Ze 65 procent viech
zkoumanych biopotravin bylo prosto ja-
kychkoli zbytkd pesticidd, u konvenénich
potravin to bylo jen 37 procent.

BioHandel

Skotsko: bio
ve skolach

Jak vyplyva ze zpravy Soil Association
s ndzvem Organic Market Report 2016,
spotreba biopotravin ve Skotsku roste
a v loriském roce se do znacné miry po-
dilela na celkovém ristu britského trhu.
Spotreba biopotravin ve Skotsku ros-
te dlouhodobé, v roce 2015 o 5 procent.
Ve stejném roce se Skotové podileli 11
procenty na celkové spotrebé biopo-
travin ve Velké Britanii. Polovina Sko-
tl uvedla, Ze by kupovali jesté vice bio-
potravin, kdyby byly v nabidce. Vétsina
nezavislych prodejen uvadi rist odbytu
a pozitivni ocekavani do budoucna.
Skotové jsou také pionyri v zavadeé-
ni biopotravin do verejného stravovani.
V roce 2015 nabizelo 48 procent vsech
Skol Skolni stravovani pfipravené z bio-
potravin.

Soil Association
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Hluk, tlak — a zdravi

civilizacni choroby

Béhem studia na lékarské fakulté jsme s Richardem bydleli ve stejném byté
na predmésti. Richardovi bylo stejné jako mné, néco malo pres dvacet. Mél
vsak jiné predstavy o tom, co ja jsem povazoval za pomeérné klidné prostredi.
Podle Richarda bylo ,pfilis hlu¢né”,

Z knihy Davida DeRose Thirty Days to Natural Blood Pressure Control. K vydani pfipravuje Centrum zdravi Eden.

kym sledem myslenek. V§imnul si, Ze

meél vzdycky vyssi krevni tlak, kdyz by-
dlel v nasem spole¢ném byté, nez kdyz neby-
la Skola a vratil se domu. Podle néj se jednalo
o dikaz negativniho vlivu hlu¢nosti naseho
prostredi.

Vzpominam si, jak jsem byl jeho nahle-
dem prekvapeny. Na$ byt se totiz nenacha-
zel v rudné ¢tvrti. Pochézel jsem z velkého
meésta a takova souvislost by mi ani nepfisla
na mysl. Ohledné Richardova tvrzeni jsem
tak byl skepticky; mozna jsem si i kladl otaz-
ku, jestli stres z naro¢ného studia neni lep§im

Richard zduaraznil svoje hodnoceni logic-

vysvétlenim jeho Skolni hypertenze. Presto
na mne jeho vyvody zapusobily tak, Ze jsem
na moznou souvislost mezi hlukem a vyso-
kym krevnim tlakem nikdy nezapomn¢l.

Po letech — a po precteni vysledki mnoha
védeckych studiich — jsem byl nakonec nu-
cen s Richardovymi zavéry souhlasit.

Cim vétsi provoz, tim vyssi tlak
Vroce 2011 némecti védci zverejnili meta-
-analyzu existujicich lékarskych studii, kdy
sledovali vztah mezi hlukem vyvolavanym
silni¢nim provozem a krevnim tlakem. Dosli
pritom k prekvapujicim zavéram:

Vystaveni hluku od projizdgjicich vozidel
bylo presvédcivé spojeno s hypertenzi. Cim
vy$$i hladina hluku, tim vy$si krevni tlak.

Cim blize bydlel ¢lovék hlavni ulici ¢ sil-
nici, tim vyssi bylo jeho riziko, zZe bude mit
problémy s tlakem.

I malé zmény ve vystaveni hluku pfina-
Sely velké rozdily. Pfemisténi loZnice z mist-
nosti s okny ven do ulice do mistnosti s okny
do dvora ptineslo snizeni krevniho tlaku.

Je to velmi zajimavé, az ohromujici. Sta-
¢i se presunout do jiné ¢asti domu a vase po-
ky sniZzit.

Proc¢ hraje hladina hluku takovou roli pri
zvySovani krevniho tlaku? Védecké dtikazy
naznacuji, Ze vystaveni se hluku (¢i podraz-
déni timto zptisobené) stimuluje autonom-
ni nervovy systém. T¢lo se (vlastné proti vasi
vtli) aktivuje do bojového rezimu. Za¢nou se
zvySovat hladiny stresovych hormont, kate-
cholamint a kortizolu. V dasledku se mj. zvy-
§i krevni tlak.

Hluk a zdravi v détstvi

Hluk nesouvisi se zvySovanim krevniho tla-
ku pouze u dospélych. Je to alarmujici a nuti
k vaznému zamysleni. V zaplavé hluku hrozi
vysoky krevni tlak i na§im détem.

Takovy stav je velmi znepokojivy. Biome-
trické parametry, mezi které patii krevni tlak,
maji totiz sklon drZet se nés cely Zivot. Jinak
receno, dité, u kterého se jiz dnes vyskytu-
je prehypertenze, je vystaveno velkému rizi-
ku, Ze bude mit s krevnim tlakem problémy
iv dospélosti.




Alarmujici analyza autort studie $la jesté
hloubéji. Ukézalo se naptiklad, ze k posko-
zeni dochazi dokonce i u predskolnich déti,
u nichz se také projevily tendence ke zvySeni
krevniho tlaku. U §kolnich déti se v disledku
narus$ovala i schopnost dobre ¢ist a trpéla je-
jich dlouhodoba pamét.

Kdyz zkoumame tyto tidaje, je jasné, ze
si musime d4vat pozor na to, jakou hladinu
hluku si do Zivota vpoustime. A plati to i pro
nase nejmensi.

Costim?

Vim, Ze nékteii z vds mohou byt na rozpa-
cich, protoze nevi, jakou strategii k ,,odhluc-
néni svého zivota“ zvolit. Dokonce, i kdybys-
te se rozhodli prestéhovat, nedojde k tomu
asi pres noc. Vylet, ktery jsme ned4vno absol-
vovali, mi pfipomnél, jakym prinosem muze
byt jednoducha a levna technika na snize-

ni trovné hluénosti prostredi, ve kterém se
nachézite.

Po noci stravené v hotelu si manzelka sté-
zovala, ze se uz dlouho tak $patné nevyspala.
Ja spal lépe. I tak jsem si ale matné uvédomo-
val, Ze pod okny naSeho hotelového pokoje
ziejme probihala celou noc n¢jaka oslava.

Nasledujiciho vecera se manzelka chysta-
la do postele vybavena novym, neonové ze-
lenym doplnikem: pénovymi Spunty do usi.
Nevim, jestli troven venkovniho hluku
byla druhou noc jin4, rano se v§ak manzel-
ka v kazdém pripadé tvarila plné jinak nez
po prvni noci. Vyborné si odpocinula — a lep-
$i spanek prisuzovala chrani¢tim usi.

Jednoduché pomucky, jako Spunty do usi
¢i maska na o¢i, mohou vyznamné pomo-
ci ve snaze lépe se vyspat. Zlepsi tak i bio-
logické ukazatele spojené s vysokym krev-
nim tlakem, a to dokonce i v téch nejhorsich
podminkach.

Ve studii, ktera byla realizovana ve fiktiv-
ni jednotce intenzivni péce, dr. Hu s kolegy
z Fujian Medical University v Ciné zjistili, ze
nasazeni Spuntd do usi a masky na oci neje-
nom vyrazné zlepS§ilo kvalitu spanku, ale také
zvy§ilo hladinu melatoninu.

O pét let pozdéji pridal dalsi ¢insky vé-
decky tym podobnou studii. Zde v$ak do hry
vstoupilo i podavani doplnku melatoni-
nu. Vysledky ukazaly, Ze mtzeme-li si vy-
brat mezi §punty do usi s maskou na o¢i nebo
doplnky melatoninu, je pro nas lepsi druha
moznost. Dodate¢ny vyzkum pak ukazal, zZe
doplnky melatoninu sniZuji nepfiznivé hor-
monalni vlivy pisobené hlukem z ulice.

Z4vér je jednoduchy. Spanek v klidném,
tichém prostiedi je dalezity a zddouci. Ne-
muzete-li se v noci vyhnout hluku a osvétleni,
uvazujte o pouzivani masky na oc¢i, Spuntt
do usi a doplnkt melatoninu. @

proti starnuti

Rekli byste, Ze pochazeji z Ciny? Ani mi to
neprijde, povazuji je za domaci. Merunka je sice
peckovice, ale neni to Zzadna pecka ani zapecnice:
Americti astronauti ji pry pfi jedné vyprave vzali az

na Mésic!

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

erunky jsou bohatym zdrojem vita-
M minu A a drasliku. Doporucuji se

také pri plicnich chorobach a pri 1é¢-
bé chudokrevnosti, protoze obsahuji hodné
médi, kobaltu a kyseliny listové. Dale obsa-
huji vétsi mnozstvi vapniku, kiemiku, fosfo-
ru avitaminu C.

Meruiiky pry podle starych Cifiant pro-
dluzuji zivot. Také francouzské lidové 1é¢i-
telstvi doporucuje merunku jako prostiedek
proti starnuti. Ze by to bylo tou zlutooran-
Zovou barvou a obsahem vitaminu A? Nebo
spis tim, ze napriklad v Provence, kde se me-
runkam velmi dobre dari, je klid a pohoda?
Asi od kazdého trochu. Kazdopadné si na mé
vzpomeiite, az v Provence ty merunky bude-
te jist...

Mal4 odbocka: Kazdy vi, Ze bonbony ne-
jsou zdravé. VEdéli byste vSak, pro¢ nejsou
zdravé? Urcité vite, Ze prispivaji ke vzniku
zubniho kazu. Ale ke zpracovani cukru v or-
ganismu je tfeba ivitamin B,. Kdyz se o ngj
nechame pfipravit, jsme nervozni, Spatné
spime. Déti har prospivaji ve Skole, jsou ne-
klidné, t€Zko se soustiedi. Radi byste jim
tedy nabidli néco jiného nez bonbony?

Vyborné. Vénujte jim rad&ji suSené me-
ruiiky nebo $vestky. Cukru je tam méné. Ne-
jsou tam Skodliva barviva. Chut na sladké
bude uspokojena a o mineraly a vitaminy déti
neprijdou — naopak. Merunikami a §vestkami
si doplni nejen vitaminy B, a B,, ale taky vap-
nik, fosfor a zelezo.

Zajimavy recept na ovocné zavareniny
bez cukru jsem dostala od své kamaradky

Vladky Zdrahalové. Byla to state¢na Zena.
M¢éla uz jen jednu ledvinu a v ni rakovinu.
PrestoZe ji 1ékari prorokovali jen par mési-
cl, nevzdala se a prodlouzila si zménou Zzivo-
tospravy zivot skoro o deset let. ,Vy jesté zi-
jete?“ nedokazal skryt udiv jeden lékar, kdyz
prisla na kontrolu. Ano, Zila, a snad i proto
stoji za to dat k dispozici jeji recept:

Dobre vyzralé ovoce (merunky, jahody,
tfe$né...) povarime bez vody. Pridame Spet-
ku soli + ryzovy slad podle chuti. Pak dame
agar — asi tfi plné Izi¢ky na kilogram — a pro-
varime. Dame do suchych, teplych sklenic,
zavickujeme je a oto¢ime dnem vzhtru. Ne-
chame vychladnout a je to.

Merunkové pecky obsahuji horky amyg-
dalin, ktery je jedovaty, proto jsme od détstvi
byli nabadani k tomu, abychom merunkova
jadra nejedli a také horké mandle abychom
radéji vyplivli. Nekteri lidé veéri, ze v merun-
kach, ale také v jadérkach jablek, je takiece-
ny vitamin B, kterému se pfisuzuji protira-
kovinné Gc¢inky. V jednom lidovém recepisu
se doporucuje tfi dny po sob¢ snist ti'i me-
runikové jadra, ale pouze z kvalitnich a ne-
konzervovanych merunek, nejlépe z vlastni
zahradky.

Bezpecnéjsi je pry ale snist denné jadér-
ka z jednoho jablka. Coz o to, kdyz jsme se
v détstvi potulovali po sidlisti, jedli jsme
leccos, mnohdy i ty merurikové pecky, kte-
ré jsme v dob¢ zavarovani dostali na hrani.
Takze ja osobné bych to asi v ¢as nouze vy-
zkousela, ale je jen a jen na kazdém, jak se
chcee 1écit. @
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vitaminy a mineraly

Vegetariani a zelezo

Zelezo je pro ¢lov&ka nezbytné predevaim kvali dodavani kysliku, ktery je
nutny pro vytvareni energie ve vsech bunkach organismu.

Z knihy Romana Pawlaka Na obranu vegetarianstvi. Vydaly Prameny zdravi (k objednani v redakci).

otieba Zeleza zavisi na véku, pohla-
P vi a Zivotnim obdobi. Organismus zis-

kéava velmi efektivné Zelezo z mrtvych
cervenych krvinek, takze denni potieba je
velmi mala a kolisé od 1 mg denn¢ u muz,
1,5 g u menstruujicich zen (v pripad¢ silné-
ho menstruac¢niho krvaceni mize tato po-
tfeba narist vice nez dvakrat) az po 5 mg
béhem poslednich nékolika tydnt téhoten-
stvi. Zeny v reprodukénim obdobi potiebuji
vice zeleza vzhledem k jeho ztratdm béhem
menstruace.

Existuji dva druhy Zeleza, tzv. hemové
anehemové. V mase, rybach a driibezi je té-
mér 40 procent zZeleza hemového, ostatni ze-
lezo je nehemové. Rostlinné vyrobky obsahu-
jipouze zZelezo nehemové. Hemové zZelezo je
organismem lépe vstfebavano nez nehemo-
vé. Vzhledem k tomu, Ze vstiebatelnost zele-
za obsazeného v bezmasé stravé je primérné

asi 10 procent ve srovnani s 18 procenty
v piipadé smiSené stravy, doporucuje se, aby
vegetariani prijimali 1,8krat vice zeleza nez
nevegetariani.

Zeny vegetarianky (a veganky) by pro-
to v obdobi t€hotenstvi po predchozi konzul-
taci s lékarem mély prijimat doplnky stravy
s obsahem Zeleza. Je ovSem tieba pozname-
nat, Ze rutinni ptijimani doplnkd stravy s ob-
sahem Zeleza neni doporucovano. Piijem
doplnkd stravy s timto mineralem by mél
probihat pouze po konzultaci s 1ékafem.

Méreni hladiny Zeleza

Zelezo dodavané organismu, které neni
ihned vyuzité, je skladovano jako ferritin v ja-
trech, sleziné, svalech a v kostni dieni. Uro-
ven ferritinu v krevnim séru, ktera je nizsi
nez 12 pg/l, znamena, Ze zasoby Zeleza ve fe-
rritinu jsou jiz zcela vyCerpany.

Nedostatek Zeleza v obdobi téhotenstvi mizZe zpUsobit sniZzenou porodni vdhu novorozence,
predcasny porod, vy$si riziko umrti matky a plodu a také riziko smrti novorozence.
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Jinym zptisobem hodnoceni trovné Zeleza
je saturace transferinu v krevnim séru. Uroven
saturace transferinu pod 16 procent znamena,
ze hladina zeleza je prili§ nizka, nez aby moh-
lo dojit k potiebné syntézi hemoglobinu. Po-
dle vyzkumu znamého jako NHANES ¢inila
primérna uroven saturace transferinu u Ame-
ricanti 28,5 procenta u muzu, 24,1 procenta
uzen a 22,8 procenta u t€hotnych zen.

Kromé meéreni saturace transferinu a trov-
né ferritinu existuje jiny, jednodussi zptisob
hodnoceni hladiny Zeleza v krvi. V USA je sta-
novena diagn6za anémie, vzniklé v disledku
nedostatku zeleza, pokud troven hemoglo-
binu klesne pod 130 g/1 (13,0 mg/dl) u muza
apod 120 g/1 (12,0 mg/dl) u Zen.

Disledky nedostatku Zeleza
Nedostatek Zeleza zptsobuje v kazdém Zivot-
nim obdobi anémii (chudokrevnost). Anémie
je nemoci, pti niZ je pocet ¢ervenych krvi-
nek nizsi, nez je normalni mnozstvi, a je sni-
zeno mnozstvi krevniho barviva. Tyto zmé-
ny zplsobuji, Ze krvinky nemohou do bunék
dodat dostate¢né mnozstvi kysliku, nasled-
kem ¢ehoz dochézi k nedostate¢né syntéze
energie. Praveé z tohoto dGvodu jsou osoby

s chudokrevnosti ospalé a projevuji nedosta-
tek energie.

Nedostatek Zeleza v obdobi té¢hotenstvi
muze zpUsobit sniZenou porodni vahu novo-
rozence, pred¢asny porod, vyssi riziko imr-
ti matky a plodu a také riziko smrti novoro-
zence. V pozdgjs$im zivotnim obdobi mize
nedostatek zZeleza zapricinit sniZeni intelek-
tualnich a motorickych schopnosti, zmény
chovani u nemluvnat, snizené dovednosti
v oblasti psani a aritmetiky a snizené pozna-
vaci schopnosti.

Vegetaridnska vs. bézna strava
Vyzkumy, v nichz byl srovnavan prijem Zeleza
uveganu, vegetarianli a béZné se stravujicich
lidi, ukazaly, Ze konzumace této latky u vege-
taridnd, zejména pak u vegani byla vyssi nez
u osob, které jedi maso. Napriklad podle vy-
zkumu, provedeného za Gcasti ¢lent Cirkve



adventisti sedmého dne, v némz byl srovna-
van pifjem Zivin u vegetariant a vegand s ne-
adventisty, ktef jedi maso, dosahla primeérna
konzumace Zeleza u vegana 18 mg, u lakto-
-ovo-vegetariant a u osob, které jedi maso,
14 mg denné¢. Podle vysledki jiného vyzkumu
primérna konzumace Zeleza u Zen vegeta-
rianek a veganek v primérném veéku 53 roky,
které se stravovaly vegetariansky primeérné
po dobu 19 let, ¢inila 12,5 mg denné.
Prestoze vegetarianska strava obsahuje
stejné nebo i vy$s§i mnozstvi zeleza nez strava
tradi¢ni, Zelezo je z rostlinnych vyrobku hiire
vstiebatelné ve srovnani se zelezem, jehoz
zdrojem je maso. Procento vstrebavani Ze-
leza zavisi minimalné na nékolika faktorech
adosahuje v pripadé hemového zeleza 15 az
40 procent a v piipadé nehemového zZeleza
od 1 do 15 procent.
I kdyZ mély vySe uvedené vegetarianky
z Kanady pomérné nizkou aroven konzu-
mace Zeleza, troven zeleza se u nich udrzo-
vala vnormé. Uroveii saturace transferinu
byla dokonce vy$§i nez u béznych u America-
nek. Autoti vyzkumu konstatovali, Ze ,,aro-
ven Zeleza u téchto adventistek byla pres niz-
kou konzumaci lehce vstiebatelného Zeleza
z masnych vyrobku a vysokou konzumaci
vlakniny a kyseliny fytové odpovidajici“.
Vysledky jiného vyzkumu, provedeného
u Zen pred menopauzou, ukazaly, Ze presto-
Ze bylo vstiebavani zeleza v pripadé smiSené
stravy Sestkrat vy$si neZ u vegetarianskeé vy-
Zivy, niz8i stupen vstiebavani Zeleza ve vege-
tarianské straveé nemél na hladinu zeleza vliv.

Faktory branici vstiebavani

Kromé toho, Ze rostlinné vyrobky obsahuji
pouze nehemové Zelezo, které je hiife vstie-
batelné, existuje nekolik dal$ich faktora, kte-
ré maji ve vegetarianské strave vliv na vstre-
batelnost Zeleza.

Jednak vstrebavani mirné brzdi s6jové vy-
robky. I kdyZ mnohé lusténiny obsahuji velké
mnozstvi Zeleza, a sice od 1,5 do 3 mg, ve fa-
zolich je pritomna kyselina fytova, chemic-
ka latka, kterd do zna¢né miry brzdi vstieba-
vani Zeleza. Kyselina fytova je obsazena také
v oresich a v obilnych, zejména celozrnnych
vyrobcich.

Oxalaty jsou latky, které se prirozené vy-
skytuji v mnoha rostlinnych produktech, ze-
jména ve Spenatu a jiné listové zelenin¢. Oxa-
laty vstupuji do chemickych reakei se zelezem
a ucinné blokuji jeho vstiebavani. Obecné
se vy$8i mnozstvi oxalatii vyskytuje v listech
rostlin nez v jejich stoncich ¢i v ovoci. Z toho-
to ddvodu, prestozZe Spenat obsahuje znacné
mnozstvi zeleza, je jeho vstiebatelnost nepa-
trnd. Kromé $penatu obsahuji velké mnozstvi
oxalatu listy ¢ervené fepy, pdrku ¢i petrzele.

Vegetariani konzumujici mléko a mlééné
vyrobky by si méli uvédomit, Ze mlécné vy-
robky nejenze obsahuji malé mnozZstvi Zeleza,
ale také ze vapnik, nachézejici se ve velkém
mnozstvi v mléku
a mlé¢nych vyrob-
cich, blokuje jeho
vstiebavani. Vstie-
bavani zeleza brz-
di také polyfeno-
ly, latky, ke kterym
patii napriklad ta-
nin nachazejici se
v kavé ¢i ¢aji. Pro-
to je doporucovano
zejména v obdobi
téhotenstvi vyradit
ze stravy kavu a ¢aj,
mimo jiné kvili je-
jich vlivu na vstre-
béavani zeleza.

Jak zvysit

vstiebatelnost Zeleza

Jednim z efektivnich zpisobiti zvyseni vstie-
batelnosti Zeleza ze stravy je zaradit do jed-
noho jidla potraviny obsahujici Zelezo a vita-
min C. Vyzkumy ukazaly, Ze 25 mg vitaminu
C muze dvakrat zvysit vstiebatelnost Zele-
za z kukutice, pSenice ¢i ryze. Piijem 50 mg
tohoto vitaminu muize zvysit vstiebatelnost
Zeleza trikrat az Sestkrat. Skleni¢ka pome-
ran¢ové §tavy obsahuje cca 150 mg vitami-
nu C. Mnohé ovoce a zelenina obsahuji znac-
né mnozstvi tohoto vitaminu. Proto jednim
ze zpusobu zlepseni vstiebatelnosti Zeleza je
konzumace obilnych vyrobkii (napft. snida-
novych vlocek) s ovocem, jako je banan, ja-
hody, boravky ¢i pomerance.

Vysledky vyzkumu provedeného ve Spa-
nélsku dr. Viadelovou ukazaly, Ze vstiebava-
ni Zeleza z uvarenych fazoli je znac¢né vyssi
nez v pripadé syrovych bobt (1,7 procenta
ze syrové fazole ve srovnani s 33,4 procen-
ta z uvarenych fazoli). Stejny vyzkum objevil,
ze drozdi pouzivané k peceni chleba znac¢né
omezilo funkci kyseliny fytové. Uroven vstie-
baného Zeleza z chleba peceného pti pouziti
drozdi dosahovala 14 procent a byla nejvyssi
ze vSech méfenych vyrobkd, jako jsou kuku-
Fi¢nd mouka, ryze ¢i pSenice.

Otazka ferritinu a transferinu
Podle vyzkumd, provedenych v USA, Velké
Britanii, Australii a Novém Z¢landu a v N¢-
mecku, je droven ferritinu v krevnim séru
niz$i u Zen vegetarianek nez u Zen dodrzu-
jicich tradi¢ni stravu. Nicméne¢ stejné vy-
zkumy prokézaly, Ze ,,anémie zplsobena
nedostatkem Zeleza se nevyskytuje Casteji
uvegetaridnek nez u nevegetarianek*.
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Na tomto misté je potFeba zdlraznit, Ze
nizsi troven ferritinu v krevnim séru, zazna-
menana u vegetariand, mize byt pozitivni.
Vysoka aroven ferritinu souvisi s ischemic-

kou chorobou srde¢ni, nddorem tra¢niku
a konecniku a také s vyskytem cukrovky —
alespon u nekterych osob.

Podle amerického vyzkumu, znamého jako
NHANES, zaloZeného na analyze témér 11 ti-
sic osob ve véku od 25 po 74 let, mély osoby se
saturaci transferinu vys$si nez 55 procent o 60
procent vys$i riziko umrti. Ve zvlastni analy-
ze, vyplyvajici z vyzkumu provedeného s ticas-
ti 5033 muzi a Zen, bylo pak prokazano, Ze
Zeny se saturaci transferinu vy$si nez 44 pro-
cent mely o 96 procent vyssi riziko mrtvice
ve srovnani se Zenami se saturaci transferinu
na urovni 30 az 36 procent. Podle vysledkt
stejného vyzkumu mély Zeny se saturaci trans-
ferinu nizsi nez 20 procent riziko mrtvice vyssi
0 80 procent ve srovnani se zenami se saturaci
na urovni 30 az 36 procent. Podobna korelace
nebyla u muzii zaznamenana.

Vzhledem k niz§imu vstfebavani Zeleza
z rostlinnych produktii a také vzhledem k ob-
sahu takovych chemickych latek, jako jsou
oxalaty ¢i kyselina fytova, patii vegetariani
k osobam s vy$sim rizikem nedostatku zZeleza.
Presto se anémie u vegetariand nevyskytuje
Cast¢ji nez u nevegetaridnd. Hladina transfe-
rinu je obvykle u vegetariand nizsi. Tato nizsi
uroven muze byt Zaddana u osob s vys§im rizi-
kem kardiovaskularnich onemocnéni.

Zavér

Za Gcelem snizeni rizika vzniku nedostatku
zeleza by vegetariani méli do své stravy zacle-
novat riznorodé produkty bohaté na vitamin
C, ktery zvySuje vstiebatelnost Zeleza. Tyto
produkty by mély byt konzumovany spolu

s potravinami bohatymi na zelezo, jako jsou
napt. celozrnné obilné vyrobky. @
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Vajicka a rucniky

Casto dostavam na manzelskych seminafich otazku: ,Jak maZete mit takovou
jistotu, Ze Zena potrebuje hlavné citit lasku a muz ze vSeho nejvice potfebuje
pocitovat uctu?" Moje odpoveéd ma dveé Casti.

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

Senosti poradce a manzela. Prave zena
se pta: ,Miluje mé muij manzel tak, jako
jajeho?“ Vi, Ze ona jeho miluje, ale obcas si
klade otazku, zda on ji miluje také tolik. Kdyz
se k ni tedy zachové nelaskavé, obvykle na to
zareaguje negativné. Podle jejiho nazoru by
se mél zménit a stat se citlivéjsim a laskypl-
néj$im muzem. NaneStésti se Zena snazi mo-
tivovat k vétsi lasce obvykle tak, Ze si stéZu-
je a kritizuje ho. To je vétSinou zhruba stejné
uspésné jako snaha prodat Matce Tereze bo-
xerské rukavice.
Na druhou stranu muz se obycejné nepta:
,Miluje mé moje Zena stejné jako ja ji?“ Pro¢
ne? ProtoZe si je jeji laskou jist. Casto se Ze-
natych muza ptam: ,Miluje vas vase Zena?“
Odpovidaji: ,,Ano, samoziejme.“ Potom se
ale zeptam: ,,Je s vami spokojena?“ Na to ob-
vykle ptichazi odpovéd: ,,Ani ndhodou.“

P fedevsim tuto pravdu potvrzuji mé zku-

V mnoha ptipadech si muz manzel¢inu
nelibost vyklada jako netictu nebo dokonce
pohrdani. Podle jeho nézoru se zménila, pro-
toZe uz neni tou obdivujici, vZdy souhlasici
zenou, jiz byla, kdyZ spolu chodili. Ted' s nim
nesouhlasi a dava mu to najevo. Jeji muz
tedy dospéje k zavéru, ze bude svou manzel-
ku nelaskavym jednanim motivovat k tomu,
ne uspésné jako snazit se prodat pickup
amis§skému rolnikovi.

Jesté presvedcivejsi je to, co o prvoradé
potiebé lasky u zeny a o hlavni potieb¢ tcty
umuze uci Efezskym 5,33: MuZ musi svou
Zenu milovat jako sam sebe a Zena musi mit
svého manzela v ucté. Mohlo by byt néco jas-
néjsi? Apostol Pavel zde nepredklada dopo-
ruceni; formuluje prikdzani od samotného
Boha. Navic recké slovo, jimz Pavel v tom-
to versi vyjadruje lasku, je agapé a znamena

bezpodmine¢nou lasku. Formulace zbyvajici-
ho textu jasné vypovida o tom, Ze by se muzi
meélo dostavat bezpodminec¢né ucty.

Krestanské manzelky by se nemély do-
mnivat, ze tento ver§ znamena: ,,Muzi, mi-
lujte své Zeny bezpodminecnou laskou, a vy,
Zeny, méjte své muze v ucté, jen pokud si ji
zaslouzi.“ Jak se fika, mérit se ma kazdé-
mu stejnym metrem. Podle tohoto verse je
ucta pro manzela stejné dulezita jako laska
pro manzelku. Nejde o to, zda si muz tctu
zaslouzi, nybrz o to, aby Zeny byly ochotné
jednat se svymi muzi uctiveé bez podminek.
Z4adny muz neciti lasku k Zené, ktera ptisobi
dojmem, jako by pohrdala tim, kym jako ¢lo-
vék je. Klicem k vytvoreni manzelovych las-
kyplnych citt k manzelce je davat mu najevo
bezpodminecnou tctu.

Co je tim zasadnim rozhodnutim, kte-
ré nam obéma v nasem manzelstvi zménilo



zivot? J& jsem se rozhodl véfit, Ze Sara ne-
chce byt neuctivd. Ano, umi byt protivna, ale
ve svém srdci to citi jinak. Vim, Ze si v hloubi
duse vazi toho, kdo jsem. A Sara se rozhod-
la vérit, Ze se k ni nechci chovat nelaskavé,

i kdyz ji dosud svymi pozndmkami a postoji
nékdy ublizim. Vi, Ze ji ve svém srdci hluboce
miluji a Ze bych za ni i poloZil Zivot. A jak to
vSechno vypada v praxi? Rad bych to ilustro-
val na vajickach a ru¢nicich.

Sara nedokaze prestat pepfrit
vajicka

Sara ma rada na vajickach pept. Ja ne. Po-
dle jejiho ndzoru potiebuji michana vajicka
nebo volska oka opepfit, aZ jsou cela ¢erna.
Bé&hem naseho manzelstvi mi Sara pripravila
vajicka snad stokrat a témer pokazdé je ope-
prila, prestoze vi, Ze mi vaji¢ka s pepfem ne-
chutnaji. Dosp¢l jsem ale k zavéru, Ze to Sara
ned¢la naschval nebo proto, Ze bych pro ni
nebyl dilezity. Znam jeji srdce. Nékdy si pro
sebe dokonce frustrované rika (poté, co va-
jicka op€t opepii): ,Vzdyt bez pepie viibec ne-
jsou dobra.“

To neustalé pepreni mi je sice zdhadou,
ale nemyslim si, Ze Sara kuje pikle, aby mé
zmeénila nebo aby mé roz¢ilila. Vim, Ze mysli
na jiné véci. Kdyz mi pepti
vajicka, déla to proste au-
tomaticky. Stokrat jsem ji
rikal: ,,Prosim, nedavej mi
na vajicka pept.“ Kdyby si
mé doopravdy vézila, pre-
ce by mé poslechla, ne? Ne-
bylo by prirozené vybuch-
nout vzteky, obzvlasté kdyz
muzu predpokladat, Ze to
udéla zase? Nemél bych
pravo zacit pochybovat o je-
jich dobrych tmyslech? Ne-
mél bych si zacit délat se-
znam vSech nepiijemnosti,
které mi pasobi, jako to, ze
mi koreni vajicka peprem?
To vSe by dokazovalo, Ze ji
na mneé ve skute¢nosti va-
bec nezalezi, ne?

Protoze jsem se v§ak
rozhodl vérit, Ze mi Sara
ani v nejhlubs$im koutku
duse nechce projevovat ne-
uctu, jsem schopen vylo-
Zit si jeji chovani mnohem
méné negativné. Bylo to mé védomé rozhod-
nuti a dal8i manzelé se rozhoduji podobné.
Jeden muz mi napsal:

Bylo pro mé osvobozujici uvédomit si, ze
to se mnou moje zZena mysli dobie a uptfimné,
jak to rikala. Smutné je, Ze jsem jejimu srd-
ci nerozumél. Spoustu véci jsem o jejim srdci

nevedél. Napriklad se ukazalo, ze trpéla po-
porodni depresi. To, Ze jsem nekteré tyto véci
pochopil, mi hodné zmek¢ilo srdce. Zacal
jsem vic premyslet o tom, jak n¢kdy asi ne-
citila moji lasku, prestoze jsem to s ni myslel
dobre a upfimné.

Tento manzel to uz pochopil. U¢inil
spravné rozhodnuti ohledné své manzelky
a totéz muzete ve vztahu k svému manzelské-
mu partnerovi udelat i vy.

Emerson neumi davat véci, kam
patii

Nechavam mokré ruéniky tam, kde nepat-
fi. Nechavam lezet chléb na kuchynské lince.
Nezaviram po sob¢ dvirka od kredence. Ne-
chavam hromady knih na podlaze v obyva-
cim pokoji. Samoziejmé pro to mam vymlu-
vu: jsem dusevné prezaméstnany. Jak to rika
Sara: ,,Porad o né¢em premysli.“ Nékdy mé
samotného zarazi, co délam nebo nedélam.
Kdy?z se ohlédnu na dvirka kredence, uvédo-
mim si, Ze vétina z nich ztstala oteviena. Ri-
kam si: Pro¢ jsem ta dvirka nezaviel? Na co
jsem myslel? Nebo nechavam lezet ru¢ni-

ky v loznici na posteli, misto abych je pové-
sil vkoupelné. Mimochodem préave tam jsme
se naucili nebrat véci tak vazné, coz zmirnu-

Sdra md rdda na vajickdch pepr. Jd ne. Podle jejiho ndzoru potrebuji michand
vajicka nebo volskd oka opepfit, aZ jsou celd cernd. BEhem naseho manZelstvi
mi Sdra pfipravila vajicka snad stokrdt a témér pokaZdé je opeprila, prestoZe vi,
Ze mi vajicka s pepfem nechutnafi.

je napéti. Kdyz Sara primo pred mymi zra-
ky povési ru¢nik na susak, usméji se a feknu:
,10 je ale ndhoda, zrovna jsem tam ten ru¢nik
chtél dat.”
Abyste mé nepochopili §patné — nejsem
¢uné. Ale vzal jsem si za manzelku Saru, kte-
ré je ztélesnénim poradku a Cistoty, a ja podle
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jejich méritek propadadm. Neni perfekcioni-
sta, jen uvazuje logicky. Pro¢ nechéavat ruc-
nik na posteli, kdyZ na néj v koupeln¢ ¢eka
susak? Proc¢ nechévat dvifka od kredence
oteviend, kdyz pant funguje obéma smery?
Pro¢ nechavat knizky na podlaze, kdyz by tr-
valo jen par vtetin, nez bych je vratil zpatky
na polici?

Séara z toho v§ak neusuzuje, Ze ji chci
ignorovat nebo rozc¢ilovat. Vi, Ze myslim
najiné véci a spoustu tkond délam Cisté
automaticky, bezmyslenkovité. Presto mi
snad uz tisickrat rekla: ,,Prosim, vezmi si to
a uklid to po sobé.“ Nebylo by pro ni snadné
rici: ,,Kdybys mé mel doopravdy rad, posle-
chl bys mé“? Nebylo by ptirozené, aby vztek-
le vybuchovala? Neméla by pravo pochybo-
vat o mych dobrych umyslech? Neméla by si
zacit délat seznam vSech mych prestupkd to-
hoto druhu? Vzdyt by to vSechno urcité doka-
zovalo, Ze mi na ni ve skutecnosti nezalezi.

Sara mé vSak dokaze vidét v lepSim svét-
le, protoze se rozhodla vétit, Ze ani v nej-
hlubsim koutku duse nechci byt bezohledny
a nelaskavy. Ucinila toto rozhodnuti a mno-
hé dalsi zeny také. Jedna pres tricet let vda-
na zena pise: ,,Pri pohledu zpét si uvédomu-
ji, jak neuctivym dojmem jsem ptisobila. Mdj
manzel je ptirozené laska-
vy a soucitny ¢lovek, veli-
ce spolecensky a mé dar
sluzby (je vzdycky ochot-
ny okamzité udélat, o¢ ho
pozadam) ... ma ty nejlep-
$i umysly a dobré srdce, jen
nékdy zhresi jako my vSich-
ni... Uvédomuyji si, Ze jsem
asi mela nerozumné vysoka
ocekavani.“

Jina Zena doda-
va: ,,0d prvnich let nase-
ho manzelstvi jsem nikdy,
kdyz se choval despoticky
anenaslouchal mym sta-
rostem, nevidela, ze by mél
ve svém nitru néjaké city.
Zacala jsem ho zahortk-
le kritizovat. Ted lip vidim
jeho srdce a za¢inam cha-
pat, jak na néj moje slova
ptisobi.®

Tyto Zeny to uz také
pochopily. Rozhodly se
zmeénit sviij pristup a to-

téZ muazete ve vztahu k svému manzelskému
partnerovi udélat i vy.

Ano, Sara ija mame kazdy svoje chyby.
,Kruh $ilenstvi“ se vzdycky chce roztocit, ale
muzeme ho ovladat tim, Ze si vzpomeneme
na spojeni mezi laskou a Gictou. Vime, Ze to

funguje. @
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Civénim na displej

k dusevni invalidite

Strefovat se do némeckého psychiatra a nepritele
digitalnich médii Manfreda Spitzera by bylo velmi

snadné.

Jan Miessler, Sedma generace

naci znamé ¢eské diichodkyné Véry Po-

hlové, ktera méla kdysi v anketé deniku
Metro prohlasit, Ze ona by ,,vSechny ty in-
ternety a pocitace nejradéji zakazala“. Autor
bestsellert Digitalni demence (Host 2012)
anyni také Kybernemoc! (Host 2016) moz-
na nechce jit az tak daleko, ale urcité by nam
konzumaci vSech téch internetd citeln€ ome-
zil, feknéme tak na deset az patnact minut
denné.

Digitalni média jsou totiZ podle Spitzera
od dabla, nikdy z nich nic dobrého nevzeslo
a svymi ucinky jsou srovnatelna s alkoholem,
nikotinem a drogami: zptsobuji zavislost,
okradaji nas o spanek, poskozuji pamét, be-
rou nam dusevni praci, jsou nevhodna pro
uceni, podnécuji uzkosti a deprese a narusuji
socialni chovani, cilené vyhledavani informa-
ci a sebekontrolu.

Spitzer si v obou svych do ¢estiny prelo-
zenych knihach stéZuje, Ze je ze vSech stran
kritizovan — a to bud primo lobbisty digital-
nich koncernti, nebo dokonce zlobbovany-
mi statnimi uredniky. V8ichni tito bagateliza-
tofi a zleh¢ovatelé digitalni epidemie ovSem
podle n¢j necituji Zadné kvalitni a nezavislé
zdroje, zatimco on ma na konci v bibliogra-
fické ¢asti Ctyri stovky odkazli na védecké
studie. Lehce hystericky ton pasazi, v nichz
se vyrovnava se svymi kritiky, spole¢n¢ se
znaky stihomamu, spasitelského komplexu

J de vlastné o jakousi némeckou reinkar-

a grafomanie (v ném¢ine vydal uz nékolik de-
sitek publikaci) by mozna nasvédcovaly, Ze
jde tak trochu o pripad pro psychiatra.
JenomzZe psychiatrem je naopak praveé
Spitzer, a to ne ledajakym: coby dvojnasob-
ny doktor (mediciny a filosofie) vede univer-
zitni psychiatrickou kliniku v Ulmu, predna-
§i na tamni univerzité a dokonce mel osm let
vlastni televizni porad Duch a mozek (Geist
und Gehirn — ke zhlédnuti na YouTube). Jeho

Mezi hlavni symptomy
takzvané digitalni
demence (termin

poprvé pouzity v Jizni
Koreji) podle Spitzera
patri poruchy pamét;,
pozornosti a soustredeénti,
emocionalni zplosténi

a celkova otupélost.

argumenty je proto tfeba brat vazné, a to ze-
jména tehdy, pokud jsme si na digitalni mé-
dia sami vytvorili zavislost, kterou mame

zaroven tendenci zleh¢ovat, protoze pry
vSechno mame pod kontrolou. Takovych lidi
ma totiz Spitzer v Ulmu plnou ¢ekarnu.

Digitalni demence
Svou starsi knihu Digitalni demence (2012),
kterou vlastné ani neni tieba Cist, protoze vse
podstatné je uz v nazvu, zacina autor statisti-
kou. Vroce 2012 bylo v Némecku ¢tvrt mili-
onu mladych lidi mezi 14 a 24 lety zavislych
na internetu a téméer jeden a pal milionu osob
spadalo do kategorie ,,problematicti uzivate-
1¢ internetu”. Zatimco spotieba alkoholu, ni-
kotinu a drog ustupovala, zavislost na pocita-
¢ovych hrach a internetu stoupala. Naptiklad
ve Spojenych statech mladistvi vénovali di-
gitalnim médiim 7,5 hodiny denng, ¢ili vice
nez spanku.

,Neni mozné, aby uzivatele kazdoden-
ni kontakt s digitalnimi technologiemi n¢-
jak neovlivnil,“ argumentuje Spitzer s tim, Ze
podle aktualnich poznatkd neurobiologie se
mozek pouzivanim neustale méni. Vnima-
ni, mysleni, proZivani, citéni a jednani pro-
kazatelné zanechavaji v mozku pamétové
stopy a ¢lovek se tak vlastné postupné stava
tim, do ¢eho investoval sv(j ¢as, na co mys-
lel a ¢emu se vénoval. Také ¢as straveny s di-
gitalnimi médii samozrejmé zanechava sto-
py, a protoze je ho hodné, budou tyto stopy
relativné hlubsi. Mozek se zkratka prizptso-
buje zivotnim podminkam, které dnes z velké



¢asti tvori digitalni ,,pseudorealita®, a zaro-
ven se diky vSeobecné dostupnym informa-
cim a zabavé mén¢ namaha.

,,Kdo za sebe necha myslet jiné, nikdy se
odbornikem nestane,“ Sermuje ovsem ukazo-
vackem Spitzer, podle néhoz bez odbornik
nase civilizace zkolabuje. Lidé by se m¢li na-
ucit myslet samostatn¢, protoze spoléhani se
na digitalni pomocniky muiize vést ke zjevnym
chybam — zde cituje priklad, kdy digitalné
zbehli némecti Skolaci pripravili powerpoin-
tovou prezentaci o americkém statu Georgia,
namisto o kavkazskému statu Gruzii (v ném-
¢iné Georgien).

Pocitace vzdélavani mladych lidi nepoma-
haji a jejich zavadéni je predevsim vysledkem
trzniho tlaku na spotiebitele a tahani penéz
z kapes rodi¢l. Ve skute¢nosti podle Spitze-
rem citovanych némeckych vyzkum vede
pocita¢ doma k hor§im, nebo alespon stej-
nym vysledktm ve Skole (zde je ovSem na-
misté otazka, jak Siroce budeme vzdélavani
chépat). Pouzivani socialnich siti typu Face-
book vede u déti k osamélosti a nestastnos-
ti, protoze online pratelé neplni funkce sku-
te¢nych pratel. Pokud déti vénuji veskery cas
svym prateldm v jejich online verzi, ve srov-
nani s pfimym kontaktem je to ochuzuje. Po-
uzivani autonavigace zase vede ke ztraté
vlastni orientace. Londynsti taxikari, kteri
se museji celé mésto naucit nazpamét, maji
tim vétsi hipokampus, ¢im déle jezdi. Mezi

hlavni symptomy takzvané digitalni demence
(termin poprvé pouzity v Jizni Koreji), ktera

z toho vSeho plyne, podle Spitzera patii po-
ruchy paméti, pozornosti a soustiedéni, emo-
ciondlni zplo§téni a celkova otup€lost.

Mozek je naopak tieba trénovat stejné
jako svaly. Vyuzivané synapse se zvétsuji, ne-
vyuzivané zmenSuji a odumiraji, nebo také
jinak: impulzy si v naS§em mozku ,,vy$lapa-
vaji cesticky®, uceni v ném zanechava struk-
turalni stopy — a pokud se vénujeme témér
vyhradné obcovani s digitalnimi médii, bude
nas mozek podle toho vypadat. ,Vy nemate
svlij mozek, vy jste svlij mozek!“ zdUraziuje
Spitzer a doporucuje nam kombinaci pohybu
a feSeni obtiznych, novych tloh nebo tieba
péci o vnoucata jakozto neustalé zdroje nece-
kanych podnétd.

Dusevni McDonalds

Autor sice pripousti, Ze sam uz pétadvacet
let pracuje na pocitaci, vyzyva vsak ke vseo-
becné opatrnosti. Jeden totiZ nikdy nevi. Po-
catkem dvacatého stoleti se zdkazniktim ob-
chodt s obuvi prozatovaly nohy za pomoci
rentgenového pristroje zvaného pedoskop,
aby se klienti mohli podivat na svoje vlastni
kosti a vybrat si pak presn¢ padnouci obuv.
Teprve po desetiletich se zjistilo, Ze je pristroj
vzhledem k vysoké hladiné zareni nebezpec-
ny. Zpuasob, jakym lidé pouzivaji digitalni
média, zase vede k mél¢imu zpracovani in-
formaci: kdyz se v8ak vécmi zabyvame pouze
povrchné, mén¢ se naucime a v mozku zbude
méné synapsi; snadna dostupnost informaci
na Googlu navic zplisobuje zamérné zapomi-
nani ,,nepotiebnych® informaci (pro psycho-
logy: efekt Zeigarnikové).

Nedosti na tom, anonymita na internetu
povzbuzuje patologické jednani, nedostatek
pohybu pti vysedavani pred obrazovkou vede
k cukrovce, coz navic jesté podporuje rekla-
ma na nezdrava jidla, ¢asto cilena na déti.
Digitalni média jsou podle Spitzera vlastné
takovy duSevni McDonalds; podobné jako
zaludek, i n&4§ mozek potrebuje duchovni
stravu, a rozviji pouze to, ¢im ho krmime. Lé-
kati jsou pritom ohledné stravovani konzul-
tovani béZn¢, jen malokomu ale zatim doktor
zakézal pouzivat Google nebo autonaviga-
ci, 1 kdyz prave timto zplisobem je pry mozné
nejlépe bojovat proti Alzheimerovi.

Recenzenti tento zptsob argumentace ob-
vykle kritizuji s tim, Ze Spitzer v§echno vidi
¢ernobile, pro svou argumentaci si pry vybira
pouze ty studie, které jeho vidéni svéta pod-
poruji, a navic jeSte viechno jednostranné
interpretuje. Jako typicky negativisticky sta-
romilec (Spitzerovi bude pristi rok Sedesat)
navic nenabizi zadna ,,redlna“ reSeni nebo
alternativy.
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Radé lidi naopak Spitzer mluvi z duse,
protoZe negativni dopady digitalnich mé-
dii nelze v kazdodennim zivoté prehlédnout.
V priibéhu dvacatého stoleti vznikla fada no-
vych technologii, které mély vyucovani revo-
luéné proménit (film, televize, jazykové la-
boratore, e-learning), ale vétSinou se prili§
neosvedcily. Do vyuky byly presto zavedeny,
a to predevsim kvuli tlaku jejich vyrobcd. Po-
dle Spitzera by bylo lepsi rozdélit utracené
penize na vyssi platy uciteldi, protoze pry ne-
existuji nezavislé prazkumy, které by proka-
zovaly, Ze po zavedeni digitalnich technologii
do $kol se zvysi efektivita uceni.

Zly sluha, zly pan

Protiargument, Ze se déti aspon nauci pra-
covat s poc¢itatem, Spitzer piili$ nerozebira.
Naopak zdidraziuje, ze takzvani digital nati-
ves, tedy generace déti, které se uz narodily
do svéta digitalnich technologii a jsou porad
online, toho vlastné kromé zachazeni s gad-
gety neboli technickymi udé€latky tolik neu-

Digitalni média jsou
podle Spitzera vlastné
takovy dusevni
McDonalds; podobné
jako Zaludek, i nas mozek
potfebuje duchovni
stravu, a rozviji pouze to,
¢im ho krmime.

méji. Jsou povrchnéjsi, nedokazou rozlisit
podstatné, neznaji kontext a dokazou prede-
vs§im za pomoci klaves Ctrl+c, Ctrl+v kopi-
rovat informace, o nichz ani poradné nevedi,
odkud pochdzeji. Spitzer si bere na musku
také multitasking, tedy schopnost délat n¢-
kolik véci najednou. Silni multitaskefi se ve-
nuji zaroven vSemu, a tak nedokazou odfilt-
rovat nedilezité podnéty.

Tato argumentace hazejici vSechna digi-
talni média a vSechny jejich uzivatele do jed-
noho pytle ovSem nemize kritiku nevyvo-
lat. A kdyz v nedavném rozhovoru pro Lidové
noviny Spitzer prohlasuje, zZe elektronické
tablety nejsou k nicemu dobré, dotahuje své
argumenty do absurdity. Ve skute¢nosti to-
tiz zalezi na tom, jaka digitalni média pou-
zivame, jakym zplsobem a k jakym tceldm.
Muizeme to brat tieba tak, Ze jsou dobrym
sluhou, ale zlym panem. To vSak Spitzer pti-
znava jen vyjimecné. @
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Seniori v pohybu

Pohyb je velmi prospésny pro télo i mysl, a to

v jakémkoliv véku. Pravidelny pohyb se kladné
projeviina efektivité mysleni. To plati zvlasté u osob
vystavenych vyssimu riziku duSevnich onemocnéni —
do této kategorie patfi zvlasté seniofi.

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

vité dokaze suplovat ubytky v mozkové aktivi-

té spojené se starnutim. Studie zkoumajici asi
tisicovku seniord zijicich vdomovech dtchod-
ct dospéla k zavéru, ze kazda hodina fyzické
aktivity tydné navic snizuje riziko nemohouc-
nosti 0 7 %. Riziko umrti béhem ne¢kolika na-
sledujicich let se s kaZzdou dal$i hodinou cvi¢eni
tydné snizovalo o 11 %.

I relativné kratka doba vénovana fyzické akti-

Pohyb napomaha schopnosti se
soustredit

Cili a aktivni osmdesatnici se dokazi 1épe sou-
stredit nez jejich méné ¢inorodi vrstevnici —

to ukazaly vysledky vyzkumu provedeného

na stovce seniord. Fyzicky aktivni lidé se na-
vzdory uméle vyvolavanym rusivym podnétim
1épe soustredili na dany ukol. Pozitivni vliv po-
hybu se projevoval i u téch, u nichz bylo fyzické
zatiZeni jen mirné.

Dalsi podobny experiment rozd¢lil i¢ast-
niky do dvou skupin. Prvni skupina se vénova-
la protahovani apod., zatimco druha aerobnim
aktivitdm, predevsim chtizi. Po Sesti mésicich
vykazovali chodci zlepSeni funkci kardiovasku-
larniho systému a leps$i schopnost se soustredit.
U prvni skupiny Zadna zména nenastala.

Kondice zlep3uje kognitivni
vykonnost

Védci ve Velké Britanii pracovali se skupinou
460 seniord. Jedinci v dobré fyzické kondici do-
sahovali lepsiho skdre v kognitivnich dovednos-
tech, jako jsou verbalni schopnosti, prace s ¢isly
¢i orientace v prostoru.

Jesté zajimavejsi bylo zjisténi, Ze té€lesna
zdatnost je ve vy§§im véku vzdy spojena s du-
Sevni vykonnosti, a to bez ohledu na hodno-
ty 1Q v détstvi. Seniofi s nejvyssim I1Q nebyli
totozni s témi, ktefi vykazovali nejlepsi skore

v détstvi. Nejlepsich vysledka v IQ testech do-
sahli ve star§im véku ti, kdo byli nejlep$i v tes-
tech chize, sily stisku a funkci plic. Existuje
prima souvislost mezi télesnym zdravim a du-
Sevni vykonnosti. K tomuto zavéru se kloni

i dalsi studie. Byt fit t€lesné obvykle znamena
byt fit i dusevné.

Aerobni cviceni a pamét

Lidé ve stfednim véku (dokonce i osmdesatnici,
pokud netrpi Alzheimerovou chorobou) mohou
diky aerobnimu pohybu vyrazné zlepsit svoji
pamét. Méritelné zlepSeni se projevilo ve studii
jiz po 9-10 tydnech.

Pravidelné prochazky pomahaji snizit rizi-
ko vaskularni demence, potvrzuji vysledky stu-
die publikované italskymi lékari. Chilize a jina
stfedné namahava fyzicka aktivita snizovaly ri-
ziko vzniku vaskularni demence o ¢tvrtinu.

Kombinované vysledky osmnécti studii
pak ukdzaly, Ze pohyb mé pozitivni vliv na vy-
konnost (planovani, pracovni pamét, organi-
zaci a multi-tasking). Pasivnéjsi zivotni styl
se ve vy$§im veéku projevi tipadkem téchto
schopnosti.

Prace na zahradce seniorim
prospiva

Ctrnacti seniortim ve véku mezi 63 a 86 lety
védci pravidelné mérili tepovou frekvenci, pri-
jem kysliku a vydej energie. Ugastnici studie si
kazdy tyden zapisovali, jakym zahradnickym
¢innostem se vénovali.

Ukazalo se, Ze seniori, kteri se pravidelné vé-
novali praci na zahradce, méli lepsi koordinaci
tukou a dalsi t€lesné funkce nez jejich vrstevni-
ci, jiz se touto ¢innosti nezabyvali. Prace na za-
hradce se u lidi diichodového veku ukézala byt
zarukou celkové aktivnéjsiho Zivotniho stylu
a prinasela vyssi miru zivotni spokojenosti. @




Potrebujeme
doplinky?

Mnozi uzivaji potravinove doplniky
jako ochranu pred podvyzivou
vyvolanou nezdravym jidelnickem.

Winston Craig, Andrews University

kate. Sportovci uzivaji proteiny kvuli tvorbe svalti — ty ale

rostou pouze diky posilovani. Typicky jidelnicek obsahuje
asi dvojnasobek doporucené denni davky bikovin. Nadbytek bil-
kovin mutize poskozovat nase zdravi. A nadmérné davky nekterych
doplnkd, zejména vitamint rozpustnych v tucich (tj. A, D, E aK),
se mohou v téle hromadit do toxickych hodnot.

[ kdyz jsou nékteri lidé presvédceni, Ze potravindm dnes chy-
bi Ziviny, neni tomu tak. Doplnky nedodaji energii ani nezlepsi vy-
konnost. Stres se ned4 vylécit dopln-
ky. Dopliiky nevylé¢i nemoci, jako je
rakovina ¢i srde¢ni choroby, dokon-

D alsi jako zdravotni pojistku za uc¢elem oddaleni navstévy 1é-

Uzivani nékterého konkrétniho B>
doplnku narusuje hospodareni s dal- .
$imi zivinami. Napriklad nadbytek
zinku brani vstiebavani médi a vap-
niku, nadbytek Zeleza vstiebavani
zinku a nadbytek vapniku vstrebava-
ni hot¢iku a Zeleza. Dehydratované
ovoce v podob¢ prasku nevykazuje
stejné ucinky jako ovoce Cerstvé, pri-
padné mrazené. Nevyhazujte penize.

Existuji pripady, kdy se daji po-
travinové doplnky doporucit. Jed-
na se o uzivani kyseliny listové
u Zen beéhem plodného obdobi, jednorazové podani vitaminu
K pri narozeni, uzivani Zeleza pti silném menstrua¢nim krvace-
ni, vapniku pfi lakt6zové intoleranci, vyhybani mlé¢nym vyrob-
k@ a prevenci €i 1€¢bé osteopordzy, podavani vitaminu B, u osob
star§ich padesati let, veganti a nemocnych pernicidzni anémii,
ve vodé rozpustnych vitamind u pacientti na dialyze, vitaminu D
u osob, které nekonzumuji mléko, travi malo ¢asu venku anebo
ziji ve vy$§ich zeméepisnych §ifkach, jodu tam, kde je nizky obsah
jodu v pude (a tedy i v potrave), fluoru v téch komunitach, kde jej
voda obsahuje malo, a Zeleza, vitaminu D, vitaminu B ,, kyseliny
listové a multivitamind u pacientti po podvazani zaludku (za uce-
lem zhubnuti).

Vyhledejte 1ékare, mate-li pochybnosti o svém zdravotnim sta-
vu. UZivani vitaminu C, kdyz ve skute¢nosti potiebujete vapnik,
vam nepomuze — a zbyte¢né utratite prostredky, které byste mohli
vynalozit jinak a lépe. @
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Vceli produkty
a nase zdravi

Existuje rada informaci
0 prospésnych ucincich vcelich
produktd.

Winston Craig, Andrews University

vinou, ktera obsahuje esencialni aminokyseliny, fadu vita-

min{ a minerall a tisice enzymt — to v§e dokonale vyvaze-
né. Ve, Ze enzymy dodévaji energii a napomahaji uzdravovani.
Soucasné tvrdi, Ze véeli pyl zpomaluje proce starnuti, dodava vy-
trvalost a zlepSuje vykonnost, pomaha pti impotenci ¢i sexudlnich
dysfunkcich a hubnuti, ptisobi preventivné proti infekcim, aler-
giim, rakoviné a prinasi ulevu pti rad¢ dal$ich zdravotnich problé-
mu. NaneStésti neexistuji zadné védecké studie, jejichz vysledky
by dosveédcovaly tato tvrzeni.
Téch par studi, které byly vy-
pracovany, zatim pouze nepro-
kazalo, Ze by veeli pyl néjakym
zpusobem zlepsoval fyzickou
vykonnost.

Podobné se podle nepod-
loZenych tvrzeni da pti unavo-
vém syndromu, gastrointes-
tinalnich viredech, kolitidg,
impotenci, depresich, revma-
toidni artritid¢, astmatu, mig-
rénach a dalsich zdravotnich
potizich pouzit materi kasicka.
Dalsi lidé véri, ze materi kasic-
ka zlepSuje dusevni i télesnou
zdatnost a posiluje imunitni
funkce. V&decky vyzkum zatim ptritom poukazal jen na to, Ze kyse-
lina nachazejici se v matefi kaSi¢ce mize vykazovat urcity protina-
dorovy ucinek.

U lidi, ktefi jsou alergicti na pyly, se mize po konzumaci vceli-
ho pylu nebo materi kasi¢ky naopak projevit astma ¢i stievni reak-
ce, objevit koprivka anebo dokonce dojit k anafylaktickému Soku,
jenz neékdy konéi i smrti. Veely jsou vystaveny riznych bakterial-
nim a chemickym kontaminantiim; ty se mohou dostat do v¢elich
produktd. Veeli pyl i matefi kasi¢cka mohou zptsobit rtst chorobo-
plodnych organismfi.

Propolis je pryskyri¢na latka, kterou véely sbiraji ze stromt
a pouzivaji k vyztuZeni a zapeceténi svych uld. V laboratornich
testech se u propolisu prokazala rada antimikrobialnich vlastnos-
ti. I zde je vSak praktické vyuziti pomérné malé, a to za soucas-
ného rizika rady alergickych reakci. Propolis mtize nicméné po-
slouzit pti oSetfovani spalenin, pti bolestech v krku a aftech. Jsou
zpravy, ze prinasi tlevu pri zanétech, pomaha pri léceni viredd, po-
siluje imunitni systém a snizuje riziko Sedého zakalu. @

N ¢ktefi lidé jsou prresvédceni, Ze veeli pyl je perfektni potra-
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Klonov
cloveka

Od prvniho uspésného
naklonovani ovce
Dolly se klonovaci
technologie velmi
zdokonalily.

Robert Carter, Creation Magazine

tajemstvi stvoreni

nes je bezné klonovat domaci mazlic-
D ky, farmarska zvirata a dokonce i z4-

vodni koné. Tato informace je mozna
Sokujici pro mnoho lidi, ktefi nevédi o rych-
lych zménach v tomto védeckém oboru v pri-
béhu poslednich dvaceti let.

Technologické postupy jsou tady, to nés
ale vede k otézce, jeZ mnohé privadi do roz-
pakd: Je mozné klonovat i lidi? A pokud by to
nekdo udélal, jak bychom méli reagovat?

Dobré zpravy
Klonovani lidi je ve vétSin€ zemi protizdkon-
né. To znamena, Ze vytvoreni celého ¢lové-
ka z bunek jiného ¢loveka je ilegalni. Co ale
ve vétSiné pravnich systému neni nezakon-
né, jsou pokusy s klonovanymi tkdnémi. Je
napriklad mozné pokouset se z bunék ¢lo-
véka péstovat organy. Pokud by tyto orga-
ny (napftiklad srdce nebo ledviny) byly vytvo-
feny z bunék pokozky ne€jaké osoby, nemusi
to byt nutné nemoralni. Problém se ale do-
stavi, kdyZ pokusy zahrnuji zarode¢né bun-
ky — to znamena vytvoreni klonovaného za-
rodku a jeho nésledné zniceni kvuli vyuziti
jeho bunék.

Podle naseho nazoru je jiz plod — a to jak
z biblickych, tak z védeckych dtvodi — lidskou
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bytosti. Ma-li byt plod obétovan v zajmu vy-
tvoreni nééeho jiného, takovy postup je ne-
moralni, protoze se stavi proti biblickému
prikazani nezabijet. Horsi je, Ze v fad€ zemi
neni nezakonné vytvorit lidsky plod, ma-li
byt zni¢en pred tim, nez dojde k jeho dozra-
ni. Navic se stéle vyvijeji nové technologie,
jez soustavné posunuji hranice spolecen-
ské prijatelnosti a otupuji nase reakce na po-
chybné trendy. Piikladem muzZe byt moZnost
narozeni ditéte se tfemi rodici, coz je zaleZi-
tost, ktera byla nedavno legalizované ve Vel-
ké Britanii.

Spatné zpravy

Vyse zminéné informace nemuseji byt nutné
,»dobré®, prichazi ale jesté néco horsiho: ne-
existuji technologické prekazky, které by bra-
nily klonovéni lidskych bytosti. Véda pokro¢i-
la tak daleko, Ze jsme nyni schopni délat véci,
jez byly jesté pred kratkym ¢asem pokladany
za nemozné — a klonovani lidi je teoreticky
jednou z takovych zalezitosti.

V rozvinutych zemich existuji specifické
zéakony, které zabranuji, aby k tomu legal-
né dochazelo, priznivci klonovani nicmé-
né neustale posouvaji hranice téchto za-
kont a linie mezi legalnim a nezdkonnym,



moralnim a nemoralnim je méné a ménée
zietelna.

Kdyz to ddme dohromady
Zamyslete se nad timto: identicka dvojcata
jsou klony. Témér okamzité poté, co je vajic-
ko oplodnéno, dochézi k rychlému déleni bu-
nék. Vurcitém bodé¢ raného rozvoje se klubko
bunék rozdéli na dveé. Z jednoho oplodnéného
vajicka se mohou narodit dva (¢i vice) jedinci,
ktefi maji tplné stejnou DNA (coz je definice
klonu). Klonovéani lidi tak neni pouze mozné,
prirozené k nému dochazi.

V poradku, ale je moralni, aby védci expe-
rimentovali s klonovanim lidi? Podle naseho
nazoru neni, a to z nékolika davodu.

Clovék je jedine¢nym Bozim stvorenim.
Bible hovoii o tom, Ze jsme vytvoreni k Bozi-
mu obrazu, stojime ve stfedu BoZi pozornosti
ajsme vyvrcholenim celého stvoreni. Clové-
ku byla dana nadvlada nad zbytkem stvoreni
(Genesis 1,26-28), ale ne nad dal$imi lidmi.
Proto neni spravné vyuzivat drobné lidské
bytlstky jako predmét experimentovani.

Pokusy na zvifatech ukazaly, Ze klonova-
ni neni stoprocentné bezpe¢né. Casto ptinasi
a zahrnuje zni¢eni §patné vytvorenych zarod-
kd anebo nove narozenych zvirat. Hovorime-

-li o klonovani lidi, obnasi to tedy také selek-
tivni potraty za ti¢elem odstranéni téch plodd,
jez se nevyvinuly radné. Jde zde tedy také
o0 otazku zachovani Zivota.

Veskeré klonovaci technologie zahrnuji
zvy$ené riziko genetickych (nebo epigenetic-
kych) defektl. VEtsina lidi to nevi, ale dokonce
itechnologie oplodnéni ve zkumavce s sebou
nese zvySené riziko specifickych genetickych
postiZeni, ktera se mohou objevit u déti poca-
tych touto cestou. Technologie klonovani jsou
ze své podstaty pro vajicko jeste vice stresujici
aje tak tieba ocekavat, ze by s sebou nesly ri-
zika pro zdravi i Zivot ¢loveka. 1 kdyzZ je prav-
da, Ze tyto technologie se neustale zdokonalu-
ji, nent prijatelné riskovat lidské Zivoty v zamu
pokracujiciho védeckého rozvoje.

Je zde i biblicka odpovéd™? Ano!
Jaké je rozumné odpovéd po zvazeni vSech
téchto véci? Podle Bible se rovné priprave-
ni o Zivot vrazd¢€. Vzhledem k tomu, Ze lidsky
plod je lidskou bytosti, jakykoliv védecky po-
stup, jenz vyzaduje eliminovani n¢kterych za-
rodkd, je ze své podstaty nemoralni. A jaky-
koliv postup, jenz se sebou nese neopravneéné
a zvySené riziko ztrat na Zivotech ¢i Gjmy

na zdravi, by mél byt zakazan. To nezname-
n4, Ze zakazeme vsechny riskantni lékarské
postupy, ale pouze ty, které (jako klonovani)
jsou riskantni a neptinaseji zadny prospéch
pro jednotlivce. @
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ména , kotlikB%vch dotaci", ktera byodstranila

Sstaré kotle a |
/elké zneciStguatele.

Jan Pinos, Hnuti duha

4vazny plan odstavovani uhelnych
Z elektraren, zvySeni a rozsireni mytné-

ho pro automobilovou nakladni dopra-
vu a posileni pravomoci mést pri regulaci do-
pravy pfi smogovych situacich.

To jsou hlavni kroky k ¢ist§Simu ovzdusi,
které zverejnily ekologické organizace na tis-
kové konferenci v Ostrave pred zahajenim
mezinarodni konference Svétové zdravotnic-
ké organizace (WHO) o zivotnim prostiedi
azdravi.

Misto pro konani konference bylo vy-
brano vhodné. Ostravsko patii k regiontim
s nejhif znecisténym ovzdusim v celé Evro-
pé. Ro¢ni zakonny limit 35 dnti, béhem nichz
koncentrace poletavého prachu smi prekro-
¢it hodnotu 50 mikrogramt na metr krychlo-
vy, byl letos v Ostrave vycerpan jiz 14. inora.

Spinavy vzduch nejvyraznéji ze viech
slozek znecisténého zZivotniho prostiedi po-
Skozuje zdravi nasich i evropskych obyvatel.
Zpusobuje pred¢asna umrti zejména na ne-
moci srdce a cév. Zaroven zvysuje pocet dy-
chacich onemocnéni véetné rakoviny plic.
Podle zpravy Evropské agentury pro Zivot-
ni prostredi zemfelo v roce 2013 predcas-
né dvanéct tisic obyvatel CR kvili zne¢isténi
ovzdu$i jemnymi prachovymi ¢asticemi, coZ
je dvacetkrat vic nez pocet obéti autonehod.

Ministerstvo zivotniho prostredi sice
vroce 2016 po nékolika letech priprav schva-
lilo regionalni Programy zlepSovani kvality
ovzdus; ty jsou vSak jen velmi obecné a po-
stradaji konkrétni kontrolovatelné cile. Po-
dle dostupnych informaci ani jejich naplnéni
nepostacuje v nejvice postizenych oblastech
k dosaZeni platnych limitd znecisténi. Ty jsou

i1

na na uhli, vyss{ poplatkyapro

navic vyznamné vyssi nez hodnoty vhod-
né pro ochranu lidského zdravi stanovené
WHO.

Hlavni pri¢inou znecisténi ovzdusi zista-
va v Ceské republice i v EU zavislost na fo-
silnich palivech. Nejvyznamnéjs$im zdrojem
zneci$téni jemnymi prachovymi ¢asticemi je
u nas individualni vytapéni pevnymi palivy
v nevyhovujicich kotlich. Na druhém misté
je automobilova doprava. Vyznamnym zdro-
jem znecisténi ovzdusi je v nékterych regio-
nech nadéle energetika a pramysl, pricemz
nejhorsi situace je pravé na Ostravsku. Po-
dil jednotlivych zdroji ma vyrazny regionalni
a mistni charakter.

Jakkoli slychame, ze se situace lepsi, je
Ostravsko stale ¢ernym mistem na mapé CR
i Evropy. Kroky ke zlep$eni situace jsou zde
prili§ pomalé a je na né€ kladen nedostatec-
ny diiraz. Napriklad zminény program zlep-
Sovani kvality ovzdusi MZP, ktery mél zajis-
tit pInéni imisnich limit na Ostravsku uz
do roku 2020, je zcela nedostatecny.

Karel Polanecky, energeticky expert Hnu-
ti DUHA, komentuje: ,,Kotlikové dotace
jsou dobrym néstrojem k niz§imu znecisté-
ni ovzdusi, ale ve své souc¢asné podobé resi
problém jen ¢astecné. Kotle i kamna na pev-
na paliva zplisobuji vysoké emise a zdvazné
zdravotni problémy. Finanéni program na je-
jich vyménu by mél pokracovat zrychlenym
tempem a zvySit ndroky na emisni standardy
podporovanych zarizeni. Nové uhelné kotle
by uz mely o podporu prijit. Naopak finan¢-
ni podpora by m¢la byt dostupna i pro pen-
zisty, lidi na venkové a dalsi socialné potieb-
né obcany.“ @
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Kdyz zklame Buh

PriliS Casto slycham, Ze jsem tak trochu ,.exot”, kdyZ jesté dnes
verim v Boha. Pry ziji v narodé, ktery je ateisticky.

Z brozurky Vlastika Fiirsta Kdyz zklame Bih. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

sobné si 0 tom myslim své, ale vede
O mne to k premysleni, pro¢ dnes to-

lik lidi odmita viru v Boha. Je to pro-
to, Ze jim nebyla dana? Nebo je pii¢ina nékde
vnich? Nemam na tom podil i j& a dalsi vé-
rici? Co se z mého Zivota mohou lidé v mém
okoli dozvédét o Bohu, ve kterého verim? Je
nartstajici pocet bezvérct dikazem toho, ze
zadny Buih neexistuje?

V posledni dobé se také setkavam s lid-
mi, ktefi mi fikaji: , Vi, kdysi jsem v Boha vé-
til, dnes uz v ného ale nevérim, protoze mne
zklamal!“

Jezis vyresi kazdy tvlj problém

Poprvé jsem se s témito lidmi, zklamanymi
Bohem, setkal kratce po sametové revoluci.
Bydlel jsem v malém méstecku, které praveé
prozivalo zvlastni senzaci. Zacal v ném puiso-
bit charismaticky misionat. Priletél aZ z Aus-
tralie. Na ¢trnéct dnti si pronajal sportovni

halu, protoze to byl nejvétsi sal ve méste.
Kazdy vecer se v ni shromazdilo vice jak tisic
lidi, ktefi ptijizdeli i z okolnich vesnic.
Poselstvi toho muze bylo jednoduché, pii-
mocaré a pritazlivé. V kazdém svém kazani
fikal: ,,Prijmi JeziSe Krista jako svého Spa-
sitele. Kdyz to udélas, tak Jezis vyresi kazdy
tvdj problém! Jsi bez prace? To se zméni, za-
¢nes podnikat, a budes vydélavat velké peni-
ze. Rozpada se ti manzelstvi? Neboj se, Jezi§
vas zase d4 dohromady. Jsi nemocny? Mas
rakovinu? Nepodléhej strachu, neumfes, Je-
Zi§ t€ uzdravi!“
Sportovni hala praskala kazdy vecer
ve $vech. VSichni chtéli byt zdravi, tastni
a bohati. Tak pro¢ by nepfijali viru v Boha,
ktery jim tohle vSechno d4? V naSem mésté
vznikla béhem téch ¢trnécti dnti nova cirkev,
ktera mela pii bohosluzbach vzdy plno. Svou
,wviru vJezise“ pri nich projevovali tak vehe-
mentn¢, az upadali do zvlastni extaze.

Cas bézel a najednou se néco zacalo mé-
nit. Lidé, ktefi ptijali Krista, aby jim vyresil
vSechny jejich problémy, zjistovali, Ze skutec-
nost je trochu jina. Zvlaste je zasahla zprava,
Ze zemrela Zena, kterou misionar béhem jed-
né prednasky uzdravil z rakoviny. To byl oka-
mzik, ktery ,neprezila“ vira mnoha ¢lend to-
hoto spolecenstvi. Potkaval jsem je a tehdy
jsem poprvé slysel: ,,Biih mne zklamal!“ Po-
kousel jsem se jim vysvétlit, Ze je nezklamal
Bih, ale muz, ktery v Bozim jménu sliboval
néco, co Jezis nikdy nerekl.

Vzpominka z détstvi

Pri setkani s témito zklamanymi a zahotk-
lymi lidmi se mi vybavila ddvna vzpominka.
Na bohosluzb¢ jsem tehdy jako maly sedmi-
lety kluk slySel v kazani biblicky text, ktery
mne zaujal. Ne, Ze bych se tehdy tolik zaji-
malo Boha, ale zdalo se mi, Ze by to mohlo
vyresit muij problém. Byl jsem totiz takovy



tridni otloukanek, co se neumél prat. Kazatel
tehdy v kazani citoval text z 91. zalmu: ,,Byt

jich po tvém boku padlo tisic, byt i deset tisic
tobé po pravici, tebe nestihne nic takového.“

Ta slova mne zaujala. UZ jsem ani nepo-
slouchal, co k tomu kazatel ¥ikal dal. Uzas-
ny text pro kluka, kterému ve tiid¢ nabanci
i holka. T&Sil jsem se na pond¢li. Rano se po-
modlim, feknu Bohu, Ze se jdu v jeho jmé-
nu bit, a pak uZ jen budu vychutnavat pocit
vitéze.

Zrejmé uz tusite, jak to dopadlo. Domti
jsem prisel s utrzenymi knofliky na kosili,
jedna nohavice byla rozparana a pod okem se
mi pomalu zacal délat pékny monokl. Navic
jsem dostal poznamku do Zakovské knizky...

Ten den byl doma zrovna i tata. Jako ka-
zatel tehdy pisobil v jiném meste a domi se
vracel vétS§inou na jednu noc v tydnu. Pak
zase cely tyden cestoval po Olomoucku a Je-
senicku a navstévoval svéiena cirkevni spole-
¢enstvi. Oznamil jsem mu, Ze s Bohem kon-
¢im, protoZe Bible 1Ze. Tata se tvaril, jako by
tomu nerozumeél, a tak jsem mu vse popsal.
Se slzami v o¢ich jsem znovu opakoval, Ze
Bible nemluvi pravdu.

Tata mne nechal vymluvit a pak se mnou
otevrel biblicky text, ktery mi zptsobil to-
lik trapeni. Precet] ho a zacal mi vysvétlo-
vat, jak to vlastné je. Kdyz dovypravel, uz
jsem se na Boha nezlobil a ani jsem nemél
chut s nim skon¢it. Pochopil jsem, Ze zminé-
ny Zalm popisuje zkuSenost muze, ktery ten-
to Zalm slozil.

Bible je jako mozaika

Mnozi lidé délaji pri ¢teni stejnou chybu, ja-
kou jsem v détstvi udélal i ja. Sviij vztah

k Bohu zalozi na biblickych textech, které se
jim libi, a pritom ignoruji dalsi texty rikajici
néco jiného.

Pripomernime si zalm, jehoz ¢4st mne teh-
dy tak zaujala. Autor této duchovni pisné je
neznamy. Z toho, co pise, je ale patrné, ze
musel s Bohem prave proZit néco zazracné-
ho. Je plny emoci, potiebuje se o né podélit,
a proto zpiva:

,,Kdo v ukrytu Nejvyssiho bydli, precka
noc ve stinu Véemocného. Rikam o Hospodi-
nu: ,M¢é utocisté, ma pevna tvrz je madj Blh,
vnéhoz doufam.* Vysvobodi té z osidla lovce,
ze zhoubného moru. Prikryje t€ svymi peru-
témi, pod jeho kridly mas GtocCiste; pavézou
a krytem je ti jeho vérnost. ... Mas-li tociste
v Hospodinu, u Nejvyssiho sviij domov, ne-
stane se ti nic zI€ho, pohroma se k tvému sta-
nu neptiblizi. On svym andelim vydal o tobé
prikaz, aby t¢ chranili na vSech tvych ces-
tach. ... DAm mu vyvaznout, nebot je mi od-
dan, budu jeho hradem, on zn4 moje jmé-
no. Az m¢ bude volat, odpovim mu, v souzeni

s nim budu, ubranim ho, obdarim ho slavou,
dlouhych let dopfeji mu do sytosti, ukazi mu
svoji spasu.”

Neni to nadhera? Problém je v tom, Ze
tato slova netika samotny Bih, nejsou Bo-
zim slibem. Neni to ani slib, ktery nam dava
Jezi§ Kristus. To jen autor této skladby za-
chycuje své emoce, které prave proziva. Chce
se s ndmi pod¢lit o to, jak diky své zkuse-
nosti vnima svého Boha. Je pro ného bytosti,
na kterou se muze spolehnout.

Bible je plna rtznych piib&éht vytvareji-
cich nadhernou mozaiku, ktera nam postup-
né pomaha poznavat, jaky je nas Bih. Jen je
tieba mit trpélivost a skladat postupné kami-
nek ke kaminku tak dlouho, az se z toho vse-
ho stane nadherny obraz Boha a v§e za¢ne
davat smysl.

Biblické texty také odhaluji emoce, kte-
ré zazivaji jednotlivé postavy. Ty jsou né-
kdy plné euforie a nadSeni z toho, ¢im zrov-
na prosly. Jindy jsou v depresi a bojuji o svou
viru, ¢asto dokonce pochybuji o tom, jestli je
B slysi a zda viibec je.

Jezis hraje férové

Kazdému ¢loveku, ktery ma pocit, Ze jej Bih
zklamal, doporucuji, aby si precetl evangelia
az do konce a velice pozorng¢. Jezis totiZ svym
nasledovnikiim nikde neslibuje bezstarostny
zivot bez nemoci a problémyii.

Kratce predtim, nez se Jezi$ z nasi Zemé
vydal na dlouhou cestu vesmirem, vyslovil
zvlastni vyzvu, kterd je soucasné i zaslibe-
nim. I na nasi adresu rika: ,,Je mi dana ves-
kera moc na nebi i na zemi. Jdéte ke vSem
naroddm a ziskavejte mi ucedniky, kitéte je
ve jméno Otce i Syna i Ducha svatého a ucte
je, aby zachovavali vSecko, co jsem vam pfi-
kézal. A hle, ja jsem s vami po vSecky dny az

do skonani tohoto véku“ (Matous 28,18-20).

Vsimnéme si — zadny slib, ze v§ude oko-
lo budou problémy, nemoci a smrt bude kosit
tisice lidi, ale ndm se nic nestane. Jen ujisté-
ni, Ze na to vSe, co nas v zivoté potka, nezi-
staneme sami.

Dam ti stokrat vic

Vzpomindm na stafecka, kterého jsem jako
kluk potkaval v mém cirkevnim spole¢en-
stvi. Sedaval vzdy vzadu u zdi a nikdy se moc
neprojevoval. Nemé¢l potfebu mluvit. Presto
nevynechal ani jednu bohosluzbu. Rikal, ze
jsme jeho nova rodina, protoze ta jeho se jej
ziekla, kdyz byl je§té mlady. Ze dne na den
byl najednou sdm, protoze prijal viru, se kte-
rou jeho rodice nesouhlasili. V té dobé se
ucil u Bati svému femeslu. Rodice mu zaka-
zali jezdit domu a tak najednou ani nemohl
za kamarady, mezi kterymi vyrdstal. Svym
rodi¢iim uz davno odpustil. Jak fikal, nasel
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novou rodinu v nasem spolecenstvi. Pripomi-
nal pritom zvlastni Jezisav slib: ,Amen, pra-
vim vam, neni nikoho, kdo opustil dim nebo
bratry nebo sestry nebo matku nebo otce
nebo déti nebo pole pro mne a pro evange-
lium, aby nyni, v tomto ¢ase, nedostal spolu

s pronasledovanim stokrat vice domf, brat-
I, sester, matek, déti i poli a v prichazejicim
veku zivot véény“ (Marek 10,29.30).

Jezi§ nam neslibuje snadny Zivot. MoZna
diky své vire prijdeme o neékteré kamarady
nebo i pribuzné, kteri se za nas budou stydét
nebo jim budou vadit nase moralni zasa-
dy. Také jsem priSel o par kamaradt a pratel.
Mohu ale potvrdit, ze to, co rika Jezis, pla-
ti. Diky své vife mam minimalné stokrat vic
pratel. Rad vzpomindm na Petra, ktery mi
pomohl v dobé mé zakladni vojenské sluzby.
Najednou jsem se ocitl v Tachové a ti'i mesice
jsem nemél vychazku.

Petr mne do té doby neznal. Jen se od né-
koho dovédél, Ze do kasaren v jeho més-

Kazdému clovéku, ktery
ma pocit, Ze jej Blih
zklamal, doporucuji,

aby si precetl evangelia
az do konce a velice
pozorné. Jezis totiz svym
nasledovnikdm nikde
neslibuje bezstarostny
Zivot bez nemoci

o

a problému.

té preveleli mladého kluka, ktery véfi stejné
jako on. Od té chvile jsem véd¢l, ze kazdou
sobotu ve ¢tyti odpoledne zazvoni na mé roté
telefon dozoréiho od hlavni brany a pak se
ozve: ,,Cetaf absolvent Fiirst ma na brané na-
vstévu.“ Diky tomu jsem pak mohl na dvé
hodiny vypadnout z té ,,zelené pakarny“, jak
jsme tehdy s oblibou fikali.

Jezi§ nelze, kdyzZ slibuje, Ze ndm vynahra-
di ,ztraty“, které prinasi vira. Alespont ma
zku$enost to potvrzuje.

Chystam ti pokojicek v nebi

Zivot mne presvéd¢il o pravdivosti véech Je-
ziSovych slibd. Proto mu vétim i ve slibu, kte-
ry se ma teprve naplnit. Kratce pred tim, nez
byl uktizovan, uklidiiuje své ucedniky:

Pokracovdni na strané 27



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

Pobyty jsou urceny vsem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
Lékar (citi se byt za né sami zodpovéd-
ni); chtéji chorobdm 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 vyzkou3et, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prinasi 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 cvi¢eni na patefr, 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 hostiim
méfi tlak, télesnd hmotnost a nékteré
dalsi ukazatele.

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

Jakeé 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

Letni inspirace

Kazdy, kdo se odhodla vypustit Zivocisné

slozky ze svého jidelnicku, ma jinou odpovéd

na otazku proc. DUvody se lisi, od zdravotnich az
po environmentalni a etické.

Z kucharky Martiny Cermakové Veg miamky nejen pro vegan(k)y. Vydalo

nakladatelstvi Plot.

~r

etné studie prokazaly, Ze vegetarianska
C (iveganska) strava je nejen bezpecna,

ale hlavné zdravi prinosna. Nenf ide-
alni, pokud ¢lovek jen eliminuje maso, vejce,
mléko a mlé¢né vyrobky a zapomene je na-
hradit rostlinnymi potravinami, které obsa-
huji dostatek bilkovin, Zeleza, zinku a vapni-
ku. Ale vhodné tyto slozky potravy nahradit
neni zadné véda.

Zelenina a lu$té€niny jsou jedny z nejlev-
néjsich surovin. Naptiklad 200 gramd tofu
koupite za 25 K¢, coz vyjde levnéji nez oby-
cejny syr. Je to jenom otédzka cviku, védét kde
a co nakoupit.

Tofu trojhranky obalené v kesu

1 baleni tofu, marinada: 3 1Zice sojové
omacky, 1 1zicka hor¢ice, 1/4 hrnku ¢er-
stvé §tavy z pomerance, 1 1zice olivového
oleje, na obaleni: 1 1/4 hrnku kesu orisku,
natural nebo prazenych, 1/2 hrnku mou-
ky, Spetka tymianu nebo mleté papriky, stil
a pepr na dochuceni, trochu oleje

Roziizneme tofu diagonalné na 2 velké
trojuhelniky a ty jeste jednou kazdy na 4, tak-
Ze vytvoiime 8 malych trojuhelnik. Smicha-
me piisady na marinadu a nechame tofu ma-
rinovat v ledni¢ce aspon hodinu.

Rozdrtime keSu a smichdme s moukou
(popiipadé s kotenim) a trojuhelniky ve sme-
si obalime. Bud smaZime do zlatova na pan-
vi, nebo peceme v troub¢ na papire asi 10—15
minut na 180 °C.

Gurmanské tofu. Pro opravdu luxusni po-
zitek jej zkuste doplnit kokosovo-limetko-
vou ryzi.

Dip z grilovaného lilku

2 lilky, 2 1Zice tahini, 2 1Zice olivového oleje,

Stava z 1/2 citronu, 1 1Zice petrzele, nase-

kané, Spetka soli, Spetka mletého kminu
Predehfejeme troubu na 200 °C

a na plech rozprostieme papir na peceni.

Lilky propichame vidlickou a ddme péct na
30-40 minut.

Rozptlime je podélné¢ a vydloubeme 1Zici
duzinu. V mise smichdme duZzinu a zbylé pri-
sady a vSechno ru¢nim mixérem rozslehame.

Okuste s pita chlebem, zeleninou, nebo
jen tak. Lilek nemusi byt mdly a tenhle dip
s kofeny na Stfednim vychod¢ vam to dokaze.

Kfupavé nudle se zazvorovo-
-citronovou omackou
100 gramii ryzovych nudli, 2 hrnky hub
(Zampiony, hliva nebo shiitake), nakraje-
nych, 1 IZice rostlinného margarinu, 1 1zi-
ce sezamovych seminek, dresink: ktira
z 1 citronu, Stava z 1/2 citronu, 2 lZice s6-
jové omacky, Scentimetrovy kus zazvoru,
najemno nasekany, 1 1Zice sirupu z aga-
ve, 3 IZice oleje (idealné sezamového, ale
mitiZe byt i slunecnicovy)
Uvatime nudle podle navodu. Mezitim
smichame vSechny prisady na dresink.
Rozehrejeme maslo na stiedné vysokém
ohni a ddme smazit nakrajené houby, az pusti
vodu a zméknou. Pfimichdme uvarené nudle
a smazime je do zlatova takovych 5-8 minut.
Prohodime sezamovymi seminky a podé-
vame hojné pokapané dresinkem.
Jak omacku jednou okusite, uz od ni ne-
upustite, hlavné v kombinaci s kiupavymi
nudlemi.

Pesto z cernych oliv
1 plechovka ¢ernych oliv, 1 IZice piniovych
seminek, 3 IZice olivového oleje, 5 suSe-
nych rajcéat (nebo nakladanych v oleji),
1 strouzek ¢esneku, lisovaného, hrstka ba-
zalky, nasekané, Spetka soli

Pokud pouzijeme su$ené rajcata, dame je
tak na hodinku do vody. Pak vsypeme vSech-
ny ingredience do mixéru a spustime ho. Ide-
alné nezpracujeme do krémova, ale vjemné
hrudkovitou konzistenci.



Vyborné do té€stovin nedo sendvi¢li. Navic
vétSinu prace za vas udéla mixér.

Kokosovo-limetkova ryze
1 hrnek ryze basmati, 1 plechovka kokoso-
vého mléka (400 ml), 1/2 hrnku vody, 2 1Zi-
ce Stavy z limetky, 1 1zicka limetkové kury,
Spetka soli

V rendliku smichame ryzi, kokosové mlé-
ko, vodu a §tavu z limetky. Privedeme k varu
a pod pokli¢kou varime, dokud ryZe nezmek-
ne. Pfimichame kdru a podavame ozdobené
platkem limetky.

Nadech limetky proptj¢i téhle vydatné
avlacné kokosové ryzi jiskru. Hodi se k pi-
kantnim jidldm, tofu trojhranktm nebo kari.

Mandlovy dresink
1/4 hrnku mandlového masla, 1 lZice Stavy
z limetky, 1 1Zice tamari nebo s6jové omac-
ky, 1 1zi¢ka sirupu z agave

VSechno rozmixujeme v mixéru a dtiklad-
né vychladime.

Vsestrannd lahtidka. Zkuste zkombinovat
s nastrouhanou mrkvi a rozinkami.

Jahodovy kokteijl
1 hrnek sdjového jogurtu, 1/4 hrnku sdjo-
vého nebo ryzového mléka, 1/4 hrnku siru-
pu z agave, 1/2—1 hrnek jahod

Vsypeme vse do mixéru a Slehame, az to
zacne hezky pénit.

ArasSidovo-bananova zmrzka
2 zralé banany, 1 hrnek kokosového mléka,
1/3 hrnku cukru, 1/2 hrnku arasidového
masla (idealné krupavé), 1 1zicka vanilko-
vého extraktu

Dame vsechno do mixéru a uslehame
do krémova. Zmrazime bud ve formickach
na zmrzlinu, nebo v plastové doze.

Snad vas tahle husta, krémova zmrzka
nadchne. @
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2.-9.7. hotel Kodrea, Nové HUtE, SUMQAVG...........oueeeeeeemerrreeseeeerrrssesssrrissesesssssenseons Q
27.8.-3.9. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose...............oveeveeveneevrneesrnecsrressnnenns Q
1.-8.10. penzion Beskydy, Visalaje, Beskydy a

Jméno a pFijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

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

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Kdyz zklame Blh

Dokonceni ze strany 25

wWVase srdce at se nechvéje tizkosti! Ve-
fite v Boha, véfte i ve mne. V domé mého
Otce je mnoho pribytkd; kdyby tomu tak
nebylo, ekl bych vam to. Jdu, abych vam
pripravil misto. A odejdu-li, abych vam
ptipravil misto, opét prijdu a vezmu vés
k sobé, abyste i vy byli, kde jsem ja“ (Jan
14,1-3).

Tento text mam rad uz od détstvi. Vy-
ristal jsem v pocetné roding. V détském
pokoji nés bylo pét. Zavidel jsem tehdy
spoluzaku Ladovi, ktery mél sviij pokoj
jen pro sebe. VEd¢l jsem, Ze pokud budu
doma, vzdy se budu muset délit o pokoj
s nékterym sourozencem. Kdyz jsem pak
Cetl tato JeziSova slova, znéla mi jako raj-
ska hudba. V nebi budu mit svij pokoj.

Jezi§ nam neslibuje bezproblémovy
zivot. Rik4, Ze nas cekajf rtizné zivotni

prekazky. Tim si mizeme byt jisti stej-

né jako tim, Ze nés JeZi§ nenecha samot-
né. Bude vzdy s nami. Bud osobné, i kdyz
neviditelné, nebo prostfednictvim nasich
kamaradd a pratel, ktefi podobné jako my
svérili svou budoucnost do Bozich rukou.

Nas pozemsky Zivot jednou skon¢i.
Prijde doba, kdy budeme v hrobé ¢ekat
na vzkriSeni k véénému Zivotu. V dany ¢as
nas Jezi§ povola k vé¢nému Zivotu, ktery
budeme prozivat v dokonalém prostiedi
Boziho kralovstvi, v prostredi, kde nas uz
nebudou trapit Zadné problémy a bolesti,
plac ani louceni. Biih znici zlo i smrt.

V knize Zjeveni Jana miiZeme o kvali-
té vééného Zivota ¢ist nasledujici konsta-
tovani: ,Hle, pribytek Bozi uprostied lidi,
Butih bude prebyvat mezi nimi a oni budou
jeho lid; on sam, jejich Bah, bude s nimi,
a setre jim kazdou slzu z o¢i. A smrti jiz
nebude, ani zalu ani narku ani bolesti uz
nebude — nebot co bylo, pominulo“ (Zje-
veni 21,3.4). @
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Donald R. Hall

V Ceské republice trpi dnes
cukrovkou skoro milion lidi.
Podle Gdaju z roku 2013 se

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

a nervy.

Gram prevence je lepsi nez
kilogram lé¢by. A ten kilogram
miize byt zvlasté u cukrovky

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

MUDR. HANA KAHLEOVA, PH.D.,
CENTRUM DIABETOLOGIE IKEM
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