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Mili ¢tenari,

Jak jiz vite, navstéva posty nepatii zrovna k mym oblibenym
disciplinam ¢i preferovanym zptsobim, jak travit volny (¢i
pracovni) ¢as. Mozna jste na tom né¢kdo podobné — a tak mi ro-
zumite. © Nedavno jsem mél ale u okénka zazitek, ktery mne
ponékud probudil z apatie, jiz na postach (stiidam je ©) jiz né-

kdy propadam.

Prinesl jsem nékolik zasilek o stejné gramazi, které jsem si
doma predem zvazil na kuchynské vaze, jiz jsem si na chvili do-
volil propdjcit od jedné velmi aktivni (stale vari) ¢lenky nasi po-

mérn¢ rozvétvené rodiny.

Iy jsou vSechny stejné,* poviddm pracovnici na prepazce
v zajmu urychleni celé operace. (Mél jsem jiz i spocitané, ko-
lik budu celkem platit.) Zadn4 reakce. Asi mne neslysi, mam
slaby hlasek, povidam si. ,,Iy jsou viechny stejné,” zvysil jsem
0 néco ,,volume“ neboli hlasitost. Opét nic... Néco pro choleri-
ka! © Pracovnice dale rozvazné a s dlistojnosti odpovidajici je-
jimu véku prevazuje jednu zasilku po druhé. Hm, to jsem bla-
zen... ,Vy mi neverite? svitd mi kone¢né. ,,Ja nevérim nikomu,“
odpovida ona dosud néma Zena, bez toho, ze by pozvedla zrak.

WVite, kolikrat jsem se uz spéalila?“

,»,Neveétim nikomu. Vite, kolikrat jsem se uZ spalila?“ A tak
mi bylo oné dobré Zeny lito. Jaky to asi musi byt Zivot, neverit

nikomu...

Pred par dny propustili z vézeni Marka Dalika, znamého
lobbistu z éry premiéra Topolanka. Ten uz nevéii ¢eskému sta-
tu a chce se odstéhovat jinam. Mysli si, Ze se k nému ,,nase
(citace ze serveru

N

zemé, ani lidé v této zemi nezachovali dobre
Neovlivni).

Mili ¢tenéri, vérite nékomu? Aspont mné (kdyz uz nikomu

o vy

jinému)? © Ja jsem se rozhodnul davéiovat, i kdyz jsem se jiz
také (jako jisté kazdy) mnohokrat spalil. Prijde mi to jako lep-
$i a schidnéjsi cesta, neZ nedlivérovat nikomu. A tak daveru-
jitém, kdo si objednaji ¢asopis nebo knihu, které jsme vydali
(viz nové magazinzdravi.cz/knihy) a jez jim poSlu, Ze je i zapla-
ti. © Davéruji, Ze mi v autoopravné opravi viiz — byt uz je tam
tfi tydny, zatim jen slibuji a nic moc se nedgje... (Co mi ostatné

zbyva. ©)

Vira ¢i diivéra jsou pro Zivot nezbytné a dulezité. Tragédii
na$eho naroda mozna je, Ze viru vétSina z nasich spoluobca-
nl nema — a ani o ni nestoji. A s diivérou jsme na tom mnozi
asi podobné jako ta pracovnice na posté — nebo Marek Dalik.

Mame zkratka své zkuSenosti...

Ona pani na prepazce mne dostala. Zmohl jsem se pouze na

lakonickou odpovéd: ,,Musite to mit v Zivoté tézké...“

ProtoZe, mila pani— a mili ¢tenafi — je tady Nékdo, v koho

o v

je mozné vérit a komu je mozné diverovat. Pozvednémé svij
zrak! I kdyby vSichni zklamali, tak On ne. A kdyz chodime

s Nim, jakkoliv Zivot nebyva lehky, stava se (pfinejmensim)
snesitelnym. Rik4 nam: ,Vezméte na sebe mé jho a uéte se ode
mne, nebot jsem tichy a pokorného srdce: a naleznete odpoci-

nuti svym dusim.“
To vam i sobé na kazdy den preje,

Robert Zizka, $éfredaktor

pfirodni lécba

4 S kostaly proti rakoviné

rozhovor

8  Zdravi a Zivotni dekady
zdravi a nemoc
10 Uzira vas néco zevniti?

newstart

11 Alkohol a my, lidé
vitaminy a mineraly
12 Vapnik a vegetariani
myty a omyly
14 Jakje to s glykemickym indexem

partnerské vztahy

16 Jak mluvit se svym muzem

encyklopedie

17 Amarant, darek od Indianu
déti a rodice

18 Sedm zasad kazné, jiz uci sam Zivot
dusevni zdravi

19 Hudba zlep3uje dusevni vykonnost
Zivotni styl

20 Konec éry masa?

ekokoutek

22 Zajem o eko vyrobky roste

k zamysleni

24 Jezis a Samaranka

produkty a recepty

26 Italskainspirace

prameny zdravi

¢asopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha
Prameny zdravi, z. s. séfredaktor: Robert Zizka
Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec graficka Uprava a sazba:
redakce@pramenyzdravi.cz Robert Prokopec
tel: 226 886 861, 737 303 796 registracni ¢islo MK CR E7115
www.magazinzdravi.cz ISSN 1803-5973

Fotografie: shutterstock.com (neni-li uvedeno jinak)

Predplatné v CR: Prameny zdravi, z. s., Roztockd 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec,

tel. 226 886 861, 737 303 796, e-mail: redakce@pramenyzdravi.cz

Predplatné na Slovensku: T. Karenova, Pipavova 2, 841 04 Bratislava, tel.:

0907 759 250, e-mail: takarenova@gmail.com




4 | pFirodnilécba

S kostaly proti rakoviné

Kdyz jsem ucil studenty mediciny na Tufts University, mél jsem jednou
prednasku o UZasné noveé terapii jménem ,ecilo korb", hovoril jsem o vsech
dukazech hovoficich v jeji prospéch a o v3ech skvélych vécech, jeZ dokaze.

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

eprve poté, co moji studenti zacali zou-
Tfale patrat po tom, kde by onu véc moh-
li nakoupit do zasoby a predepisovat ji
svym budoucim pacientiim, odhalil jsem, ze
se n€kde stala chyba. Omluvil jsem se za svou
»dyslexii“ a pripustil, Ze z néjakého nepocho-
pitelného diivodu jsem napsal nazev tohoto
druhu zeleniny v obraceném poradi. Cely ¢as
jsem samoziejmé hovofil o brokolici. ©
Brukvovita (kostalova) zelenina, jako je
praveé brokolice, ma potencial branit posko-
zeni DNA a $ifeni metastaz, aktivovat obra-
nu proti patogeniim a polutantiim, poma-
hat pti prevenci lymfomu, podporit enzymy
umoznujici detoxikaci jater, zameérovat se
na rakovinné kmenové bunky a snizovat rizi-
ko rakoviny prostaty.
Experti se domnivaji, Ze zdkladni sloz-
kou, odpovédnou za vSechny tyto vyhody, je
sulforafan, ktery se tvori takika vyhradné jen

Kostdloviny se nedaji vynachvadlit. Tento druh zeleniny dokdZe pro vase zdravi vykonat zdzraky,
at uZ se jednd o boj s postupujici rakovinou, posilovdni obrannych schopnosti organismu proti
patogenum a polutantim ¢i pomoc pri ochrané mozku nebo zraku a dalsi pfinosy.

v brukvovité zelenin€. Proto ma tento druh
zeleniny své misto v mém kazdodennim tuc-
tu nejzdravéjsich potravin. Vedle toho, Ze je
slibnym ¢initelem s u¢inky proti rakoving,
miuze brukvovita zelenina také pomoci chra-
nit va$ mozek a zrak, redukovat alergické za-
néty hornich cest dychacich a zmiriiovat cuk-
rovku 2. typu.

Nedavno byla uspésné vyzkousena ijako
pomocny prostredek pri terapii pro autis-
ty. Dvojité zaslepeny randomizovany a place-
bem kontrolovany test, ktery byl uskuteénén
u autistickych chlapct, dospél k zavéru, Ze
dvé az tti porce kostalové zeleniny, odpovida-
jici potiebné denni davce sulforafanu, zlep-
§1 béhem néekolika tydni socialni interakei
a verbalni komunikaci a zmirni projevy ne-
standardniho chovani. Za pfiznivym ucin-
kem zi'ejmé stoji role, kterou sulforafan hraje
jako detoxikacni prostredek.

Strategie pro narust tvorby
sulforafanu

Tvorba sulforafanu v kostalové zeleniné je
velmi podobné chemické reakci, kdy dojde

k rychlému vzplanuti hoflavé latky. Vyzaduje
prekurzor sulforafanu a enzym zvany myro-
sinéza, inaktivovany pfi vareni (ackoliv bro-
kolice uvarena v mikrovlnce si podle véeho
zachovava urcitou schopnost pasobit proti
vyvinu rakoviny). To miZe vysvétlovat, pro¢
v laboratornich podminkach pozorujeme
dramatické potlaceni ristu rakovinovych bu-
nék, kdyz prijdou do styku se syrovou broko-
lici, kvétakem ¢i rizi¢kovou kapustou, avsak
sotva néjakou zménu, kdyz tuto zeleninu po-
varime. Kdo by ale chtél jist syrovou rizic¢ko-
vou kapustu? Ja ne. © Nastésti existuji zpi-
soby, jak zachovat prinosy, které kostalova
zelenina skyta, i kdyz ji povarime.

Jakmile se zakousneme do brokolice, je to
podobné, jako kdyZ prudce vzplane néjaka
horlava latka. Kdyz syrovou brokolici (nebo
kterykoli jiny druh kostalové zeleniny) nase-
kame nebo rozzvykame, prekurzor sulforafa-
nu se smisi s myrosinézou. Vznika sulforafan,
zatimco zelenina je nakrajena na podloz-
ce nebo lezi ve vaSem Zaludku a ¢eka na na-
traveni. Ackoliv se enzym vafenim znicf, jak
prekurzor, tak kone¢ny produkt jsou odolné
vuci vysoké teploté. Takze cely trik je nésle-
dujici: pouzijte metodu, kterou oznacuji jako

,»hakrajej a uchovej“ — mozna bych ji mél na-
zvat ,nakrajej a Cekej“. ©

Kdyz rozkrajite brokolici (nebo razicko-
vou kapustu, kaderavek, kapustu, kvétak ¢i
kteroukoli jinou brukvovitou zeleninu) a pak
pockate Ctyticet minut, muizete ji varit, jak
dlouho chcete. Tou dobou se uz vytvoril sul-
forafan, takZe neni zapotiebi, aby se z enzy-
mu ziskal maximalni uzitek. Svou praci uz
odvedl.

Vzhledem k tomu, co jsem vam praveé vy-
svétlil, vdm bude asi jasné, zZe vétSina lidi vari
brokolicovou polévku nespravné. Nejdii-
ve totiz brokolici povari, a pak ji rozmixuji.



Kdyz ji ale mixujete, smésuje se tak pou-

ze prekurzor s enzymem, ktery byl predtim
inaktivovan vafenim. Udélejte to v opa¢ném
poradi: nejdiive zeleninu nakrajejte na malé
kousky, pak pockejte Ctyficet minut a teprve
potom ji povarte. Timto zptisobem maximali-
zujete vynos z produkee sulforafanu.

ZmraZené produkty — ano ¢i ne?
A co takhle zmrazen brokolice a dalsi kos-
taloviny? Brokolice, zmraZend tradi¢nim
zpusobem, ztraci schopnost tvofit sulfora-
fan, protoze je nejdrive blansirovana (krat-
ce povarena) a teprve potom jde do mrazici-
ho boxu, a to za jedinym ucelem — aby se v ni
inaktivovaly enzymy. Pomoci tohoto procesu
vydrzi zelenina déle v mrazicich boxech su-
permarkett, kdyzZ ji ale nasledné rozmrazite,

enzym je inertni. V tom okamziku uz je jedno,

jak dlouho zeleninu krgjite nebo jak dlouho
Cekate pred varenim — zadny sulforafan uz
nevznikne. Z toho divodu se mozn4 be¢hem
laboratornich testt ukézalo, Ze Cerstvy kade-
ravek potlacuje riist rakovinovych bunék az
desetkrat vice nezli zmrazeny.

ZmraZena brukvovita zelenina je plna
prekurzoru, jenZ vzdoruje vysokym teplotam.
Muzete ziskat velké mnozstvi sulforafanu
tim, Ze do této zeleniny vratite enzymy. Kdyz
povarite brokolici, zabranite tim vzniku jaké-
hokoli vyznamnéj§iho mnozstvi sulforafanu
prave kvili inaktivaci enzymu. Kdyz ale k po-
prasek, vyrazné tim povzbudite tvorbu sulfo-
rafanu. Pak je to skoro totéz, jako byste ji jed-
li syrovou.

Pokud tedy nemate ¢tyficet minut ¢asu
mezi krajenim a varenim, nebo pokud pou-
Zivate pouze mrazenou zeleninu, posypejte
kostaloviny trochou prasku z hoi¢ice sarept-
ské, nez se do ni pustite, a dosahnete téhoz
efektu. Bila redkev, fedkvicka, kiren a wasa-
bi (japonsky kien) jsou také viechno druhy
brukvovité zeleniny a mohou mit stejny uci-
nek. MizZete i k varené zeleniné pridat malé
mnozZstvi Cerstvé listové zeleniny. Kdyz tedy
pridam par kouskd cerveného zeli k hotové-
mu jidlu, nejenomze tim vytvorim nadhernou
oblohu, chutnou a kifupavou, navic si zajis-
tim enzym, produkujici sulforafan.

Jednim z mych prvnich akold byvalo kaz-
dé rano nakrajet zeleninu na zbytek dne, sa-
moziejmé s pouzitim metody ,,nakrajej
auchovej“. Ted, kdyZ uz mam k dispozici

téebi udélat o jednu véc méné. ©

Zeli vs. brokolice

Podobné jako pouzivam otevi‘enou plechov-
ku fazoli vledni¢ce k tomu, aby mi ptipo-
mnéla, Ze mam kazdé jidlo obohatit o trochu

fazoli, mame v boxu na zeleninu vzdy fialové
(nebo Cervené) zeli, abychom si mohli svou
stravu vZdy vylepsit trochou barev a kiupa-
vosti. Takrka kazdy pokrm ozdobim na nud-
licky nakrajenymi listy. Cervené zeli neni
drahé, je snadno dostupné, vlednicce vydr-
Zi tydny (ackoliv pokud tam vy-
drzi, znamena to, ze ho jite
malo ©) avpoméru k cené
ma vice antioxidan-

th nez cokoli jiného, co najdete v regélech se
zeleninou. Jsou jisté zdravéjsi druhy potra-
vin, které si mizete koupit, ne vsak za stej-
né mnozstvi penéz. Kuprikladu fialové zeli
muze mit az tfikrat vétsi intenzitu antioxi-
dantl na jednotku ceny nez bortivky. Pokud
jde olevnou a zdravou stravu, nemuize zeli
nic porazit. Nebo snad ano?

Poté, co zeli nakrouhate a vyhodite, co se
nehodi, stoji jeden plny Salek mozna 10 K¢.
Vyhonky brokolice — pokud si je vypé€stuje-
te sami — mohou byt jesté levnéjsi. Semin-
ka Ize koupit na internetu nebo v obchodech
se zdravou stravou, a to za priblizné 100 ko-
run za 100 g, coZ predstavuje asi patnact $al-
kd. Co se ty¢e obsahu sulforafanu, mohou
tak predstavovat okolo Sedesati §alkd celé
brokolice. TakZe brokolicové vyhonky, vy-
péstované vlastnimi silami, poskytnou zdroj
zeleného sulforafanu za priblizné dvé koru-
ny na den.

Nechat brokolicova seminka nakli¢it je
snadné. Staci vzit zavarovaci sklenici se
sklenénym vi¢kem, dat do ni Izici seminek,
nechat je pres noc namocené ve vod¢, rano
vodu slit a pak je uz jen dvakrat denné rych-
le proplachnout vodou a vodu zase slit. Vét-
Sina lidi ¢eka asi pét dni, dokud seminka
nezacnou plné klicit (vypadaji pak jako na-
klicena vojtéska), moderni véda vSak tvrdi,
Ze obsah sulforafanu je nejvyssi osmacty-
ficet hodin potom, co jsou seminka poprvé
namocena do vody. Kazdy den miiZete své

rodiné nabidnout né€kolik hrni¢kd Cerstvé-
ho produktu, aniZ byste museli jit do obcho-
du. ©

Dopliky stravy?

Pokud nemate radi chut kostalovin a presto
byste chtéli uzivat prinosy, které poskytuje
sulforafan, pro¢ nevyzkouset dopliiky stravy,
které jsou v soucasnosti na trhu? Vyzkum-
nici nedavno otestovali nejpropagovanéj-

$1 z nich. BrocoMax se pyS$ni tim, Ze v kaz-
dé kapsli je ukryt ekvivalent ¢tvrt kilogramu
brokolice.

Osobam, které se testu zucastnily, bylo
podavano bud Sest kapsli, nebo jeden §alek
brokolicovych vyhonkd. Nahrazka vykézala
stova néjaky ucinek, zatimco vyhonky mély
za nasledek, ze hladina sulforafanu v krvi
vzrostla osmkrat, pricemz jejich cena byla
osmkrat niz§i nez u nahrazky brokolice. Vy-
zkumnici proto dosli k zavéru, ze ,,data po-
skytuji dalsi dtikazy o tom, Ze mnoZstvi sul-
forafanu, které je k dispozici, je dramaticky
nizsi, kdyz zkoumané osoby konzumuji na-
hrazky brokolice na rozdil od ¢erstvych bro-
kolicovych vyhonk.“

Kostaloviny — brokolice, razi¢kova ka-
pusta, zeli, kvétak, kapusta, kren, kaderavek,
brukeyv, fedkvicka, bila fedkev, vodnice, po-
tocnice — se nedaji vynachvalit. Tento druh
zeleniny dokaze pro vase zdravi vykonat za-
zraky, at uz se jedna o boj s rakovinou, po-
silovani obrannych schopnosti organismu
proti patogenim a polutanttim ¢i pomoc pri
ochrané mozku nebo zraku a dalsi piinosy.
Navic mtiZete tuto zeleninu vyuzit v kuchy-
ni pti hie na $ileného védce a manipulovat
s chemickymi procesy s cilem maximalizovat
uzitek pro zdravi. ©

Doporucena davka je 1 porce denné. To
predstavuje: 1/3 salku nasekané zeleniny, 1/4
$alku vyhonk rdzi¢kové kapusty nebo broko-
lice anebo 1 polévkovou lzici kienu. @
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Neprestavejme se ucit

Vysledky nékterych studii ukazuji na souvislost mezi nizsim
vzdélanim a vy35im rizikem onemocnéni Alzheimerovou choro-
bou.

Pfesny dlvod tohoto vztahu neni zndmy, néktefi védci se ale
domnivaji, Ze ¢im vice pouzivame svij mozek, tim vice synap-
si se vytvari — to ndm ve stafi poslouzi jako dobra rezerva. Je ale
také mozné, Ze je obtizZnéjsi odhalit Alzheimerovu chorobu u lidi,

ktefi ¢asto procvicuji svlj mozek anebo maji vy33i vzdélani.

Jedny hranolky - a chemii k tomu

Jakoby rychlé obcerstveni nemélo dost Spatnou reputaci, vyzkumnici
z George Washington University zjistili, Ze je s nim spojen jeSté dalsi
nepfijemny problém.

Podle vysledkl nedavné studie totiz mivaji lidé, ktefi ¢asto jedi
v restauracich typu fast-food, vyrazné vy3si hladinu ftalata v krvi. Fta-
laty jsou chemikalie, které se béZné uZivaji pro vyrobu produktd, jako
jsou mydla ¢i make-up. Védci se domnivaji, Ze se jedna pravdépodob-
né o vysledek procesu, kterym je jidlo pfipravovano.

Ftalaty jsou spojovany s fadou nepfiznivych zdravotnich G&inka,
mezi né patfi i vy33i vyskyt neplodnosti, a to zvlasté u muzd.

Enviromental Health Perspectives

Odpovéd'je v otazce
Néco zménit mlZe byt tézké. Tajem-
stvi, jak dosdhnout trvalych zmén, viak
maZe byt jednodussi, nez si mysli-
te. Podle vysledkd nové studie je kli-
covym opatfenim pro zménu navyku
klast ty spravné otazky. Pokladani ota-
zek totiz vytvari pravé tak velkou miru
nepohodli, ktera ¢lovéka motivuje
ke zméné. Misto toho, abys-
te Fekli: ,,Méla by sis zacvi-
¢it," zkuste tedy zformu-
lovat totéz otazkou: ,Mas
v planu vyhradit si néja- i
ky €as na cviceni?"

At uZ se snazite po-
moci ke zméné druhé-
mu anebo se o ni sna-
Zite sami, odpovédi je
otazka, nikoliv dopo- "
ruceni. o




Pét divodd, pro¢ milovat
bratra Ci sestru

Vyzkum ukazuje, Ze nebyt jedindckem prospiva. Jak?

Sourozenci nas ¢ini méné sobeckymi. Jiz od détstvi se
v Elovéku rozviji vétsi empatie vici druhym. Mate-li sest-
ru, mGZe vas to uchranit pfed pocity samoty, viny, strachu
a nelasky. Starsi lidé, ktefi maji sourozence, s nimiZ mohou
sdilet vzpominky, mivaji lepsi morélku - coZ zlep3uje kvali-
tu jejich Zivota. Podle vysledkl jednoho sledovani méli sou-
rozenci (a milované osoby) nejsilnéjsi vliv na to, jak zdravé
Clovék zil.

A silna socialni vazba na bratra ¢i sestru prodluzuje Zivot.
Lidé, ktefi maji narusené vztahy s nejblizSimi anebo nikoho
nemaji, umiraji v prdméru o sedm let dfive nez ti, ktefi si vy-
tvofili pevna pouta s milovanymi osobami.

Nejproblematictéjsi Lléta
Mnoha maminka se obava, jak preZije nejranéjsi léta svého potom-
ka —a potom jeho pubertu, obdobi dospivéani. Ukazuje se v3ak, Ze nej-
problematicté&jsim obdobim pro matku byvaji v mnoha pfipadech léta
pfedchazejici, tedy deset az dvanact let. Matefské deprese jsou totiz
nejcastéjsi pravé tehdy.

Neni vsak tfeba zoufat, to nejhorsi pomine a véci se — aspori podle
védcl — zacnou pomalu zlep3ovat.

Development Psychology

Cyberchondrie: kricek od vas

Osm z deseti lidi hleda lékarské informace na internetu. | kdyZ web
mizZe byt uziteénym nastrojem k uréeni diagnozy, jeho uzivani nékdy
vede k tzv. cyberchondrii (coZ je hypochondrie v pocitacovém prosto-
ru), kdy lidé ve snaze urcit si diagnézu, dochazeji k tém nejcernéjsim
zavéram. Vyuzivate-li internet i za timto Ucelem, pamatujte si nasle-
dujici:

Ne vSechny webové stranky pfinaseji aktualizované a spolehlivé
informace. Internet obsahuje mnohem vice informaci o téZkych one-
mocnénich nez béznych zdravotnich problémech. Nenechte se zmast
mnozZstvim informaci tykajicich se vzacnych chorob. Skutec¢nost, Ze je
snazsi nalézt Spatné nez dobré zpravy, jesté neznamena, Ze pro vas
plati ten nejhorsi scénar.

Soucasti snahy porozumét problému, ktery vas trapi, by mél byt
vas prakticky lékar.

Proc ten spéch?

Védci zjistuji, Ze lidé, ktefi jedi pomaly, a to do té doby, kdy

jsou nasyceni, jsou vystaveni nizsimu riziku, Ze budou mit
nadvahu, oproti tém, ktefi jidlem doslova prolétnou a pofad-
né se nacpou.

Pokud si chcete na jidle opravdu pochutnat — a to bez toho,
Ze byste tfeba i o svatcich pribrali byt jen kilo — zpomalte
a zacnéte praktikovat ,fizené jezeni": Zvykejte pomalu, mezi
sousty odkladejte vidli¢ku, soustfed'te se na to, abyste dobre

dychali a vychutnaveijte si vini pokrmu.
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Zdravi a zZivotni dekady

Skoro kazda jeho kniha je bestselerem. Nejprve napsal Ctenarsky hit Navod
na preziti pro muZze, o par let pozdé€ji pfidal neméneé uspéesny Navod na preziti
pro Zenu. Jen v Cesku se od tohoto autora prodalo vice neZ 400 tisic vytiskd.

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

otazkam vyzivy vénuje skoro tficet let.
Na zacatku této cesty se stal vegetaria-
nem, ale nikomu to nevnucuje.

S lovensky lékar Igor Bukovsky (50) se

Ve vaSich knihach ¢tenari najdou spoustu
tipQ, jak bojovat s riiznymi nemocemi zmé-
nou jidelni¢ku a konkrétnimi potravinami.
Mate recept i na obycejnou chripku?

Na mé funguji ofechy, syrovy ¢esnek, zvyse-
na davka ovesnych vlocek, plus ovoce a za-
zvorovy ¢aj. Pak stoprocentni mrkvova a fe-
pova §tava a hodné vody. A kdyzZ to nezabere,
tak coldrex nebo ibuprofen. Zadné cétko

v tabletach. To podle me nema efekt. A jes-

té jsem zapomnél na zinek. Ten miZe byt

na pfechodnou dobu v tabletkach. Pti zané-
tech hrtanu, nosohltanu ¢i pridusek se cuca
kazdé tii hodiny. To opravdu potlacuje za-
nét a zkracuje dobu onemocnéni. A na virova
onemocnéni plati cerny bez.

V jaké podobé?

Bud klasicky bezovy ¢aj, nékolik §alkti den-
né. Nebo si miizete na sezonu chripky pripra-
vit vlastni extrakt. Suseny bezovy kvét se za-
lije vodkou. Mésic se neché louhovat, pak se
precedi a uziva se to jako prevence — jedna az
dvé ¢ajové lzicky denn€. V ramci l1écby pét az
deset 1zicek.

Existuji na to dvé studie — jedna z obdo-
bi tézké chripkové epidemie v Izraeli v roce
1992. Tehdy davali lidem extrakt z bezu
v tabletach. Druha ¢ast dostavala placebo.

A ten extrakt plisobil dokonce 1épe nez 1ék
na chripku. A totéz se potvrdilo i v Norsku
vroce 2002.

Mate taky néco na kocovinu?

To moc nemam. V Zivoté jsem nebyl opily
tak, Ze bych druhy den mél kocovinu. Mam
ale predstavu, co to je. Jednou jsem na plese,
pred kterym jsem bézZel v lese asi 15 kilome-
trd, vypil vic Sampariského. Byl jsem v po-
hodé&, na vSe si pamatuju, jen jsem rano mél

straSnou migrénu, ke které mam dispozi-

ci. Na odbouravani alkoholu velmi poméha
fruktdza, tieba med. Nékdo radi pri konzu-
maci alkoholu pit pomerancovy dZus nebo
jiny zdroj cécka. Ale pozor — kvuli té kombi-
naci se muiZete rychleji opit, protoze alkohol
se dostane do krve rychleji. TakZe si ten med

dejte, az kdyz resite tu kocovinu.

Co pomaha proti migréné? SlySel jsem, Ze
by se nemélo pit kafe.

Znam lidi, ktefi vdm odprisdhnou, Ze kdyz
vypiji kavu s citronovou §tavou, tak jim mi-
gréna do pdl hodiny zmizi. Posledni dva tfi
roky studuji zalezitosti okolo stfevni mikro-
fléry. Hodné migérn pochazi ze stieva. Z néj
se dostane do krve néco, co narusi cévni tlak
v mozku a odstartuje to migrénu.

Loni v srpnu jste oslavil padesatiny. V kni-
ze Navod na preziti pro muze mate kapi-
toly rozdélené podle dekad. PiSete, Ze lidé
kolem dvaceti let bojuji nejvic se stresem.
Byl to i vas pripad?

Ve dvaceti jsem se oZenil a je$té jsem Ctyfi roky

studoval na Iékarské fakulté. M¢li jsme jeden
prijem, manzelka pracovala jako pravnicka.
Snazil jsem se néjak piispét. Zili jsme v gar-
sonce bez lednicky. Trin4ctkrat jsme se ste-
hovali, neZ jsme si poridili bydleni. Dnes by
to mladi asi povazovali za velmi t€zké obdobi,
ale pro nas to bylo celkem normalni. Zil jsem
vjiné dobé. Tehdy jsem jeste zdvodné plaval.
Trénoval jsem Ctyfi aZ Sest hodin denné.

Uz tehdy jste védél, co jist?

Pravé ze vibec! Po tréninku jsem vyhledaval
cokoli, co mi rychle doplni kalorie. Cokoladu
Studentska pecet, slazené tu¢né mléko Salko
nebo arasidy v cokolade. Jsem si jisty, Ze kdy-
bych jedl uz tenkrat spravné, osobni rekordy
bych mél o néco lepsi.

Tricatnici podle vas zacinaji bojovat se sni-
Zujicim se spalovanim tuku. Byl to i vas

problém, kdyz jste skonéil s vrcholovym
sportem?

Skonc¢il jsem sice se sportem na vrcholové
urovni, ale sportuji doted. Je tfeba se nepre-
stat hybat. [ kdyZ pro mé jit si dnes zapla-
vat neni moc relax. Mam to spojeno s dii-
nou, rannim vstavanim a s bolesti, protoze
bez ni by nebyly vysledky. Hraju ale tenis, bé-
ham a kondi¢né cvi¢im. Obdobi véku 31-39
let je pro muZe z hlediska nabirani hmotnos-
ti opravdu rizikové. Buduji kariéru, vétSina
z nich ma sedavé zaméstnani, domt ptijdou
vecer unaveni a né¢im se nafutruji. Ti Zenati



vesmeés néjaka ta kila navic nef'esi, protoze si
mysli, Ze své uz maji jisté.

Takze vy jste po tricitce jidelnicek vyrazné
ménit nemusel?

V roce 1989 jsem ukoncil 1ékar'skou fakultu,
bylo mi ¢tyriadvacet. Uz tehdy jsem se rozho-
dl pro oblast vyZivy. A po celou tu dobu jsem
vegetaridnem. Ale nikomu to nevnucuji, ani
si nemyslim, Ze v§ichni lidé by méli byt vege-
tariany. Kazdopadné studie ukazuji, Ze vege-
tarianstvi je velmi zdravy zptsob stravovani.

I pro déti?

Ano. MzZete samoziejmé dité stravovat ris-
kantné jak na veganské strave, tak na vege-
tarianské, ¢i makrobiotické. Ale i na bézné
stravé. Ta posledni je obzvlast rizikova. ©
Ovs$em tim, Ze je béZn4, se nepovazuje za ris-
kantni, protoZe to dé€la vétSina. A jak to do-
pada? U dneSnich déti je zaznamenan velky
narust alergickych nemoci; i u téch malych
je obrovsky vyskyt obezity. To souvisi se zpa-
sobem stravovani. Spravné sestavena vege-
tarianska strava je plnohodnotné pro vSech-
ny faze zivota. To vime pfinejmensim od roku
1986, kdy vydala oficialni stanovisko Americ-
k4 dietologické asociace, ktera se dnes jme-
nuje Akademie pro vyzivu a dietetiku. V kni-
ze Dana Buettnera z National Geographic se
doctete, Ze vegetariani a vegani z Kalifornie
patii k péti modrym z6ndm na svété, kde je
nejvyssi podil zdravych lidi nad sto let.

Kdo dal tam pat¥i?

Japonsky ostrov Okinawa nebo ¢ast ostrova
Sardinie. VSude je ta strava rozdiln4, ale pla-
ti, Ze vSude nad Zivoci$nou prevazuje rostlin-
na potrava. Dne$ni poznatky jasné ukazuji,
Ze bez vlakniny nebudeme zdravi. A ta je jen
v rostlinnych potravinach.

Pisete, Ze Ctyricatnici zacinaji bojovat pro-
ti chorobam. Jak to bylo u vas?

Nemam zadny dlouhy seznam diagnoz. Ale
ve véku 40-49 let se opravdu objevuji prvni
zdravotni problémy. Vyssi krevni tlak, Zluco-
vé kameny, paleni Zahy, mozna néco s prosta-
tou nebo travenim. Tak nés telo zacne upo-
zornovat, Ze asi nejdeme spravnym smeérem.
Je to obdobi, kdy stale jesté¢ miZeme pieho-
dit vyhybku. Zacit se starat o své zdravi a jist
Iépe. Nanestésti my muzi jsme byli vychova-
ni k tomu, Ze se nebreci, a vétSina z nas pred
témito varovnymi pfiznaky zavir4 oci. Jit

k doktorovi bereme jako svoje selhani.

Byl to i vas priklad?

M¢él jsem naro¢né obdobi, vztahové, emocné
a psychicky. Tehdy jsem mél problém s péle-
nim zahy a s vy$§im krevnim tlakem. A kladl

jsem si otazku, jestli mam i nadale pravo
mluvit o zdravi. Velmi jsem o sobé pochybo-
val, ale nastésti jsem se mél ¢eho chytit, tedy
dobrych stravovacich navykd. Kdybych zil ji-
nak, tak by se ten problém ur¢ité resil table-
tami. Takhle stacilo uklidit si v dusi, protoZe

X% o

tam je fada spoustéct mnohych potizi.

Sel jste k psychologovi?

Ne, i kdyz proti psychologtim ani psychi-
atrtim nic nemam. Nekdy je opravdu tieba
za nimi zajit, coz nastésti nebyl mij ptipad.
Pomohl jsem si sam.

Existuje néco jako prirodni antidepresi-
vum? Obalit si nervy ¢okoladou?
Cokolada opravdu miize byt zdravi prospés-
n4, protoZe obsahuje antioxidanty a polyfe-
noly. Myslim tedy tu hoikou. A nemusi mit
obsah kakaa 99 %, protoZe ta je podle mé
jenom pro masochisty. © Kupuji tu, ktera
ma 60-70 . Nemé¢lo by tam byt mléko, které
zhorS$uje vstiebavani polyfenoll z kakaa. Ale
tim urcité nemyslim, Ze se cokolddou mize-
me prejidat...

Co je tedy tou pilulkou Stésti?

Nesnasim rady typu: ,,Mysli pozitivné.“ Ale
nejlepsi prirodni antidepresivum je podle mé
meditace, modlitba anebo ismév. Fantastic-
k& pomiticka v jakékoli krizi je vdé¢nost, to je
strasné silny pocit, ktery nés prirozené ori-
entuje na dobré véci. D4va nam to uplné jiny
pohled na svét a na zivot. Clovék v jakékoli si-
tuaci ma za co byt vdécny.

Konkrétné komu jste byl vdécny?
Rodié¢tm?

Ano. A Bohu. A za to, Ze rano vstanu a bije mi
srdce. Celou noc pracovalo samo. Uzasny zé-
zrak. Co dal? Fyzicka aktivita je skvélé anti-
depresivum. KdyZ jsem byl v Zivoté ve sta-
vech, Ze jsem se ani nemohl pohnout, rada

,»,jdi si zabéhat“ byla strasné vulgarni. Ale
ivtézkych depresich se da asponi chiizi né-
¢im pohnout. DiileZit4 je role pratel a rodiny.
Ahodné diilezita je i strava. Cim jite mast-
n¢jsi a tézsi jidla, tim je stav horsi. [ pri 1é¢-
bé klinické deprese se pouziva kyselina listo-
va — tedy vitamin B,. Tieba takové $penatové
smoothie (mixovany napoj ze syrového ovo-
ce nebo zeleniny, pozn. red.) s kiwi je dobra
volba. Netikam, Ze vas to vyléci z klinické de-
prese, ale mize to pomoct.

Po padesatce nas podle vasi knihy ¢eka boj
o dalsi Zivot. Oslavil jste ji nedavno. Je to
pro vas zlom?

Jen pii oslavé a nékolik dni po ni jsem mé¢l
pocit, Ze se asi néco déje, ze bych se mél
zadit citit primérené svému véku. Protoze

to se mi porad jesté nepovedlo. Jsem po-
rad jesté velmi zvédavy a hravy. Lidé, ktefi
jsou prili§ upnuti na ¢isla, at uz jde o hmot-
nost, vék nebo stav konta, nemuZou byt

v pohodé.

Na co si budete v této dekadé davat pozor?
Kdy?z si budete opakovat, co v§e vam hrozi

za nemoci, tak se na to vlastné naprogramu-
jete. Ale na druhou stranu urcité nefunguje
popirani. Zeny, kterym je $edesat a stragné se
snazi vypadat jako ¢tyticatnice, byvaji trosku
smésné. Tim nemyslim ty, které jako Ctyticat-
nice vypadaji ptirozené. A totéz plati samo-
ziejmé i 0 muZich.

Po padesatce jsou naplanované pre-
ventivni prohlidKky. Co byste nemél
opomenout?

Nechystam se kazdé dva roky na kolonosko-
pii. Jeste jsem tam nebyl... Asi patiim do ka-
tegorie muzd, ktefi svoje zdravi aplné ne-
hyckaji. Dokud nemam né&jaky problém,

tak k Iékarim nechodim. Ale nepatiim ani
do druhé kategorie muzi, ktefi svoje problé-
my nefesi viibec.

V té prvni knize pro muze mate nejdulezi-
téjsi kapitolu o srde¢né-cévnich chorobach.
Na né umira polovina muzu. Jak snizit ri-
ziko téchto chorob?

Nejhorsi je, kdyz nam naroste obvod pasu.
Tam vSechno zacina. Muz, ktery ma 94 cen-
timetrd v pase a mén¢, ma velmi nizké rizi-
ko cukrovky, aterosklerdzy, mozkové piihody,
ischemické choroby srdce i mnohych druha
rakoviny.

Kolik mate vy?

V rozmezi 86-90. DrZet si ta ¢isla povazuji
za soucast pracovnich povinnosti. Jak mad-
zete davérovat obéznimu lékari, ktery kou-
i? Jak mlzZe pacientiim radit, aby zhubli

a prestali kouftit? Muzi, ktefi zaznamenaji
nejvétsi narlst nadvahy nebo obvodu pasu
mezi 40. a 49. rokem, maji pozdéji i nej-
vétsi riziko vzniku Alzheimerovy choroby.
Do 102 centimetrt jste v pAsmu zvySené-
ho rizika, nad tim je teba riziko cukrovky
zvy$ené az Sestnactinasobné. DrZet si pas
v normé znamena primerenou fyzickou ak-
tivitu a vhodny jidelnicek. Idedlni je vydatna
snidang, sttidmy obéd a lehké vecete. Nej-
horsi je byt bez snidané a naprat se vecer.
Jime strasné€ moc nasycenych tukd, které se
nachazeji v Zivo¢isnych potravinach. Tvrze-
ni, Ze nové vyzkumy rikaji, Ze je to v porad-
ku, je mylné.

Pokracovadni pristé
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Uzira vas neco zevnitr:
Pred triceti lety byla lékaFska vefejnost pfesvédcena, Ze v pozadi tvorby viedU
zaludku a dvanacterniku stoji spéch a ustaranost (tedy stres) plus paliva

lkoreni.

Z knihy Johna McDougalla Digestive Tune-Up. K vydani pripravuji Prameny zdravi.

Lidé, kteri uzivaji
nesteroidni protizanétlivé
léky a soucasné jsou
infikovani H. pylori, jsou
vystaveni prinejmensim
Sedesatinasobnému
zvyseni rizika vzniku
viedu.

aka je realita? Lidova
J predstava je, ze pali-

va kotent, jako je pept
nebo kari, dokazi doslo-
va vypalit diru do zZaludec-
ni sliznice. Védecké stu-
die v§ak prokazaly, Ze tato
koteni obvykle zaludku
neskodi. V jednom sledo-
vani se napf. ukazalo, Ze
palivé feferonky zplsobi-
ly problémy pouze u dvou
ze dvandcti ucastniku stu-
die. Naopak u jedenacti ze
dvanacti ucastnikt skodi-
lo, kdyz byl s jidlem podan
aspirin.

Casem se ukazalo, ze
viedy a poruchy traveni
nezpusobuji skodlivé my-
Slenky, ale Skodliva jidla.
Jaka to tedy jsou, pokud
paliva kofeni mezi né —
prinejmensim na prvnim
misté — nepatii?

Na zacatku 21. stoleti
stavu, co zplisobuje viedy ajak je 1é¢it. Vy-
zkum se v soucasné dobé soustieduje do tif
oblasti: na tvorbu kyselin, na u¢inky 1éka
a na baktérie (Helicobacter pylori). To jsou
tfi hlavni pri¢iny viedové choroby — tvorba
kyselin z potravin, které jime, dlouhodobé
tritickym bolestem) a aktivita baktérii, jimz
se za pritomnosti vySe zminénych lé¢iv dob-
fe dafi.

Obsah zivocisnych bilkovin vede
k prekyseleni

Primarnim Gkolem Zalude¢ni kyseliny je stra-
vit bilkoviny z potravy. Prirozené tak se zvy-
Sujicim se mnozZstvim potravin s vysokym ob-
sahem bilkovin, jako jsou maso, dribez, ryby,
mlééné vyrobky a syry, zaludek produkuje

vice kyseliny. Zivo¢iné bilkoviny ptitom
maji na svédomi tvorbu vét§siho mnozstvi ky-
selin nez rostlinné. Jedna studie napt. ukaza-
la, Ze pri konzumaci sdjové bilkoviny docha-
zelo ke tvorbé kyselin 0 30-40 % nizsi neZ pri
konzumaci hovézi bilkoviny. Podle vysledkt
dalsi velké studie dochazi k peptickym vie-

a chleba, podobné jako pti vy$§im piijmu
tukd (veetné rostlinnych tukd). Konzumace
zeleniny byla na druhé strané spojena s niz-
$im vyskytem viedd.

Alkohol a léky

Alkoholické napoje zvysuji tvorbu zaludec-
ni kyseliny. Skute¢nym vinikem neni v§ak

v tomto pripad¢ alkohol jako takovy, ale dvé
kyseliny, jeZ se pfi fermentaci vytvareji v pivu
avinu. Nejvyssi hladiny zalude¢ni kyseliny
zpusobovalo piti Sampanského, nasledovalo
vino, sherry a pivo.

jimiliony lidi. Mezi ty nejpopularné&jsi pa-

tii aspirin, Motrin, Advil ¢i Naprosyn. Asi

15 procent téch, ktefi casto tyto léky uziva-
ji, onemocni s Zalude¢nim viedem nebo vie-
dem na dvanacterniku. Do devadesati minut
po poziti jedné ¢i dvou tabletek aspirinu se

u vétSiny lidi projevi akutni poSkozeni Zalu-
decni vystelky, které se projevi jeji krvacenim
a naleptanim. Zaludeéni kyseliny pak posko-
zenou tkan dale rozrusuji.

Vétsina pacientd s bolestmi kloubtl, hla-
vy ¢i dal$ich ¢asti téla najde ulevu pfi precho-
du na ¢isté rostlinny jidelnic¢ek a zdravy Zi-
votni styl.

Hod'te to na baktérie

Od pocatku 80. let, kdy dva véci izolova-

li baktérii, jiz se dostalo ndzvu Helicobacter
pylori, védci prisli na to, Ze tyto baktérie se
nachdzeji v Zaludcich vétSiny pacientt s vie-
dovou chorobou. V zemich, jako jsou Spo-
jené staty, se odhaduje, ze 25-50 procent
obyvatel je infikovanych H. pylori, zatimco



v zemich tfetiho svéta s nedostate¢nou hy-
gienou to miiZe byt i 70-90 procent. K vét-
$in€ infekei dochézi v détstvi a baktérie se
ziejme prenaseji vykaly postiZenych osob.
Roznasi je podle vSeho i béZna moucha do-
maci. Prestoze vSichni postizeni vykazuji pti
vySetfeni endoskopem projevy zanétu zZalud-
ku, vétSina z nich nepocituje Zadné priznaky
onemocnéni.

Navzdory tomu, Ze se predpoklada, ze
baktérie H. pylori je hlavni pri¢inou viredové
choroby, u vice nez 80 procent infikovanych
osob nikdy nedojde ke tvorbé viedu. Jaky je
tedy faktor, jenZ zptisobf, Ze néktefi onemoc-
ni, zatimco vétSina ne?

Vime, Ze lidé, ktefi uzivaji nesteroidni
ni H. pylori, jsou vystaveni pfinejmensim Se-
desatinasobnému zvyseni rizika vzniku vie-
di nez ti, ktefi nejsou infikovani a neuZivaji
tyto léky. Navic ti, ktefi trpi malnutrici (tedy
podvyzivou), jez je zptisobena konzumaci ty-
pické zapadni stravy, jsou vystaveni vy$§imu
riziku tvorby viedd za pritomnosti H. pylo-
ri. VE€decky vyzkum ukazal, Ze zdrava strava
s mnozstvim ovoce a zeleniny, a tedy i vitami-
nu C, chrani pred infekci H. pylori. Zajimavé
je, Ze vlaboratornich podminkach se ukéza-
lo, Ze vytazky z nékterych rostlin, jako je Ces-
nek ¢i tymian, chrani pfed mnoZenim bakté-
rie H. pylori.

Antibiotika - pouze doc¢asné
reSeni

Standardni lé¢ba viedové choroby u lékare
dnes probiha obvykle v podobé ,,trojité tera-
pie“, ktera urychluje proces uzdravovani. Pa-
cient dostava dvoje siln4 antiobiotika a jed-
no antacidum. Uspésnost této 1é¢by dosahuje
89-90 procent.

Vzhledem k tomu, Ze tato terapie s sebou
nese vazna rizika a je velmi nakladna, do-
porucuji ji svym pacientim az jako posled-
ni moznost — kdyz jsou jasné znamky toho,
Ze prospésné ucinky prevazi pravodni rizika.
Tato terapie ztidkakdy ulevi pii béZné poru-
Se travent, a proto by se neméla predepisovat
pacienttim s refluxem ¢i dal$imi podobami
prekyseleni, pokud nemaji viedy. Nanestesti
je vyhubeni baktérie H. pylori 1éky pouze do-
¢asné. Je pravdépodobné, Ze po skonceni lé¢-
by se H. pylori do Zaludku takto lé¢enych pa-
cientli opét vrati.

I z tohoto diivodu je vyhodnéjsi postu-
povat prirodni cestou. V&dci zjistili, Ze jako
mocné antibiotické ¢inidlo proti H. pylori
pulsobi brokolice a brokolicové kli¢ky. Dopo-
rucit se kromé celkové zdravé stravy da také
sklenice $tavy ze zeli denné — ve studiich se
ukazalo, Ze zelna Stava pomaha pii 1é¢be vie-
dd a chronického zanétu Zaludku. @

newstart

Alkohol
a my, lide e

Prestoze jesté stale je u nas dost
bézné zminovat potencialni
zdravotni vyhody provazejici

piti alkoholickych napojd,
pfibyva védeckych dukazu, které
vyvolavaji vazné pochybnosti

0 tom, Ze by tomu tak mohlo byt.

Z knihy Davida DeRose Thirty Days to Natural Blood
Pressure Control. K vydani pripravuje Centrum

zdravi Eden.

noho studii dnes napriklad doku-
M mentuje zvySené riziko onemocné-

ni rakovinou dokonce i pti umirné-
ném piti.

Nekteri, a to dokonce i mezi Iékati, se sta-
le snazi obhajovat vyhody umirnéné konzu-
mace alkoholu. Avsak je pro n¢ ¢im dal tim
t€z8i zastavat tento nazor, nebot stale vice
udajt svedci o toxicite alkoholu. Tato skutec-
nost byla jesté zdtraznéna v roce 2015, kdy
internetové stranky pro lékaie Medscape
oznamily, Ze jejich nej¢tenéjs$im ¢lankem se
stala recenze s titulkem ,,Zadné mnozstvi al-
koholu neni bezpe¢né“ (No Amount of Alco-
hol Is Safe).

Navzdory pokusiim o vyvraceni, jez vzdy
nasleduji dalsi zvefejnéni rizik, které kon-
zumace alkoholu obnasi, neni naptiklad po-
chyb o tom, Ze alkohol zvySuje krevni tlak.
PribliZn¢ pred deseti lety to austral$ti védci
Beilin a Puddey vyjadrili takto: ,Vztah mezi
primérnou konzumaci alkoholu za tyden,
vyskou krevniho tlaku a prevalenci hyperten-
ze je na celém svété konzistentni.“ Re¢eno
prosté: Cim vic budete pit, tim vyssi krevni
tlak budete mit a tim vét§imu riziku hyper-
tenze budete vystaveni.

V komentati k vykumu, podle jehoz vy-
sledkd ¢ervené vino krevni tlak nezvySuje,
stejni védci uvedli: ,,Mirné uzivani vina zvy-
Suje krevni tlak.“ Nakonec tato dvojice vy-
zkumnik pripomnéla Siroké lékarské ko-
munité studii WHO z roku 2003. Tato studie
pticetla alkoholu 16 % globalnich hyperten-
zivnich onemocnéni.

Uzivani alkoholickych napojti bylo ddno
do souvislosti s fadou mechanismt, jeZ zvy-
Suji krevni tlak. Mezi jinymi dochazi ke sti-
mulaci sympatického nervového systé-
mu, zvySovani hladin latek, které vyvolavaji
smrsténi krevnich cév, interferenci s latka-
mi, které naopak umoziuji krevnim cévam
relaxovat, k ibytku hor¢iku a/nebo vapni-
ku a zvySeni oxidacniho stresu (z¢asti kva-
li acetaldehydu, coZ je produkt metabolizmu
alkoholu).

Je pro mne piekvapivé, Ze tak malo lidi
jesté i dnes chape, jakou kalorickou bom-
bu alkoholické napoje predstavuji. Na vahu
obsahuje alkohol témér dvojnasobek kalo-
rii nez Cisty cukr (priblizné 7 kalorii oproti
4 kaloriim na jeden gram). Je jasné, Ze pokud
se snazite zhubnout, nepotiebujete kalo-
rie v pivu, vinu, nebo jinych alkoholickych
napojich.

Ale mozn4 je$té duleZit&jsi je skutecnost,
Ze dokonce i velmi mald mnozZstvi alkoholu
ptisobi neptizniveé na dsudek a moralné vol-
ni vlastnosti ¢loveka. Existuje divod, pro¢
letecké spolecnosti netoleruji Zadnou miru
alkoholu v krvi svych pilotd. Na jejich vyko-
nu zavisi mnoho Zivotd — proto je tfeba, aby
kognitivni funkce pilotd byly na optimalni
hladiné.

Mélo by tomu byt u nés jinak? Zivoty kaz-
dého z nas zaviseji na schopnosti spravné se
rozhodovat — a také uvadeét tato sva rozhod-
nuti do praxe. @
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vitaminy a mineraly

Vapnik a vegetariani

Vapnik je potfebny nejen pro rlst kosti a zubd, ale také pro mnohé procesy
probihajici v organismu, jako jsou svalové kontrakce i nervosvalové vedeni.

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

ostatecny prijem a vstiebavani vapni-
D ku v t€hotenstvi, kojeneckém obdobi

a détstvi ma velky vyznam predevsim
pro rychle rostouci kosti. Pokud je piijem
vapniku u téhotnych a kojicich Zen nedosta-
te¢ny, dochazi u nich ke snizeni mineralni
hustoty kosti — dité si totiZ odebira potiebné
mnozstvi vapniku z kosti matky. Riziko sni-
zené hustoty kosti je zna¢né zejména u Zen,
které otéhotnély kratce za sebou. Déti s ne-
dostate¢nym prijmem nebo poruchou vstre-
bavani vapniku trpi ktivici a dal§imi kompli-
kacemi vyplyvajicimi z nespravného vyvoje
kosti. Nedostate¢ny prijem vapniku u dospé-
lych osob je jednim z faktor prispivajicich
ke vzniku osteoporozy.

Udaje o doporu¢ovaném mnozstvi pifjmu

véapniku nejsou jednoznacné. Doporuceni

jednotlivych statli se od sebe pomérn¢ znac-
né lisi.

Je potieba pamatovat na to, Ze mnozstvi
véapniku v organismu zavisi nejen na jeho
konzumaci, ale také na dalSich faktorech, kte-
ré ovliviiuji jeho vstrebavani a vylucovani or-
ganismem. Patfi k nim naptiklad mnozstvi
a druh konzumované bilkoviny, vitaminu
D, fosforu, sodiku, oxalatt a kyseliny fytové
a také intenzita a doba trvani fyzické aktivity.
Podobné zavisi na riiznych faktorech, nejen
na mnozstvi ptijatého vapniku, i vyvoj kos-
ti v obdobi dospivani a udrzba zdravych kos-
ti u dospélych. Déle na to maji vliv i jiné fak-
tory, jako je naptiklad kourenti, piti alkoholu,
télesnd hmotnost, vitamin K, draslik a také
mnoZstvi potravin obsahujicich fytoestroge-
ny. Vitamin D pozitivné€ ovliviiuje vstiebavani

vapniku, kdezto kupiikladu oxalaty ¢i kyse-
lina fytova (coz jsou slozky obsazené napt.
ve §penétu ¢i obilninach) do jisté miry vstie-
bavani vapniku a také jinych prvkd blokuji.

Prestoze jsou k zajisténi dostatecného pri-
jmu vapniku nej¢astéji doporucovany mlé-
ko a mlécné vyrobky, existuje mnoho rostlin-
nych produktti s pomérné vysokym obsahem
tohoto prvku. U téch, kdo jedi mlééné vy-
robky, 70 procent vapniku pochazi z mléc-
nych produktli. Vegani si musi zajistit zaso-
beni vapnikem z produktd, které jej obsahuji
v men$im mnoZstvi, a proto je u nich riziko
vyskytu nedostatku tohoto prvku vétsi.

Nelze si nev§imnout, Ze nejbohatsim zdro-
jem véapniku jsou pro vegany produkty obo-
hacené o vapnik, jako je tofu nebo sdjové mlé-
ko. Vegetariani by si m¢li také uvédomit, ze



vstiebavani vapniku z nékterych rostlinnych
produktd je velmi nizké. Naptiklad Spenat ob-
sahuje velké mnozstvi kyseliny Stavelové, jez
vstiebavani vapniku do zna¢né miry snizuje.
V jednom vyzkumu bylo pfi stejné konzumaci
vapniku (200 mg) vstiebavani na urovni 27,6
procenta z mléka a 5,1 procenta ze Spenatu.

K vyrobkiim s velkym obsahem vapniku a ma-
lym obsahem kyseliny $tavelové patii mj. bro-
kolice, pekingské zeli, kaderavek, jeden typ
kapusty a listy fedkve vodnice. Vstiebavani
vapniku z téchto produkti kolisa mezi 49 az
61 procenty. Vstiebavani ze sdjovych produk-
td, jako je sdjové mléko ¢i tofu, se pohybuje
mezi 20 a 32 procenty.

Konzumace vapniku u vegetarianti a ve-
gant zalezi ve velké mife na etnickém pi-
vodu a zemépisném regionu. U vegetarianti
avegan z asijskych zemi je pfijem vapniku
ve srovnani s vegetariany a vegany Zijicimi
v zapadnich zemich obvykle nizsi. Prestoze
maji vegani v zapadnich zemich k dispozi-
ci pomérné malo produktd bohatych na vap-
nik, vyzkum provedeny skupinou védct pod
vedenim dr. Haddada z Loma Linda Univer-
sity prokazal, Ze ptijem vapniku u muzi ve-
gant byl vys$8i neZ u osob s tra-
di¢ni stravou (715 mg vs. 680
mg). Kdyz byl k vysledktim
analyzy ptipocten vapnik pri-
jimany s doplnky stravy, ve-
gani do téla dodavali primér-
né 840 mg a osoby, které jedly
maso, pak 720 mg. Konzuma-
ce vapniku u 30 vegana (15 dév-
¢at a 15 chlapct) v primérném
veéku 17,5 let ve vyzkumu prove-
deném ve Svédsku ¢inila 538 +
350 mgudévéata 517 £ 158 mg
u chlapcti. Konzumace vapni-
ku u muzt vegand z Australie
(v primérném veku 31 let) Cinila
911 £417 mg. Vyzkum s ti¢asti
158 veganti z Némecka prokéazal
piijem vapniku na urovni 915 +
346 mg u 100 procent veganti
a 889 + 340 mg u semivegand.

Rist a zdravi kosti jsou ¢asto poméro-
vany tloustkou kosti, kdy se méfi mineral-
ni hustota kosti. Ve vyzkumu provedeném
dr. A. Marshem a jeho spolupracovniky byla
hustota kosti u lakto-ovo-vegetaridnt v pra-
mérném véku 50 let podobna hustoté kosti
u nevegetariand. KdyZ ale byla srovnavana
hustota kosti u vegetariant a nevegetariana
v pramérném veéku 80 let, bylo zjisténo, Ze
nevegetarianky v tomto véku mély ve srov-
nani s nevegetariankami ve véku 50 let pri-
mérné o 35 procent nizsi hustotu kosti, kdez-
to uvegetariant ¢inil tento pokles pouze 18
procent. Tyto vysledky ukazuji, Ze Casem je

ztrata vapniku z kosti u vegetariand nizsi nez
u nevegetariana.
V jiném vyzkumu bylo zjisténo, zZe lakto-
-ovo-vegetariani ve véku 60 az 98 let méli vét-
$1 hustotu vietenni kosti. Srovnani hustoty
kosti u vegetariani v jinych vyzkumech pro-
kazalo, Ze lakto-ovo-vegetariani maji podob-
nou hustotu kosti jako lidé s béznou stravou.
Oproti tomu tfi ze ¢tyt' vyzkum?, které zkou-
maly hustotu kosti u veganti, prokazaly nizsi
hustotu jejich kosti.
Kromé¢ neptimého méreni vyvoje kos-
ti prosttednictvim zkoumani jejich husto-
ty je mozné srovnavat riziko zlomenin kosti
u osob s rdiznym Zivotnim stylem. Ve vyzku-
mu publikovaném v roce 2007 v ¢asopise Eu-
ropean Journal of Clinical Nutrition, jehoz se
zucastnilo 7 947 muzi a 26 749 Zen ve véku
0d 20 do 89 let, z toho 9 420 vegetariand
a 1126 vegant, prokazali dr. Appleby a dalsi
védci, Ze riziko zlomenin kosti je u vegetari-
anu stejné jako u osob konzumujicich maso.
V pripad¢ vegani bylo toto riziko o 30 pro-
cent vy$si. Po provedeni dodate¢nych analyz,
do kterych byl statisticky zahrnut piijem ka-
lorii a vapniku, méli vegani riziko zlomenin

V nékterych pfipadech je nezbytné pouZivat potravinové doplriky
obsahujici vdpnik.

0 15 procent vy$si. Nicméné riziko zlomenin
u veganl konzumujicich nejméné 525 mg
vapniku denné bylo stejné jako riziko zlome-
nin u osob, které jedi maso.

Tento vyzkum ukazal, Ze pokud vegani
prijimaji jen velmi nizké mnozstvi vapniku
(pod 525 mg denn¢), maji zvySené riziko zlo-
meniny kosti. Proto by vegani méli dbat na to,
aby se mnozstvi jimi konzumovaného vapni-
ku blizilo horni hranici doporuc¢ované Sve-
tovou zdravotnickou organizaci nebo Grovni
doporucéované Evropskou unii.

Vyse uvedeny vyzkum poukazu-
je na potfebu vzdélavani vegant v oblasti
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dostate¢ného piijimani vapniku. Je vSak také
tieba poznamenat, Ze vétSina vyzkumd za-
mérenych na prijem vapniku u vegand proka-
zala denni piijem prevySujici 525 mg denné
(s vyjimkou vyzkumu provedeného ve Svéd-
sku, kde prijem u chlapcti byl niz§i a u dévcéat
o0 néco malo vyssi nez 525 mg). Kromé toho
je primeérna konzumace aritmetickym vy-
poctem, v ramci kterého byla sectena mensi
a vétsi konzumace. Termin ,,priimérna kon-
zumace* poukazuje na fakt, Ze alespon ¢ast
vegand pfijimala mens$i davku vapniku nez je
525 mg. Proto je obzvlast dalezité snazit se

0 to, aby konzumace vapniku odpovidala ev-
ropskym doporucenim, zejména u mladych
osob, u kterych se kosti jeste¢ formuji.

Kromé pravidelné konzumace produktt
pomérné bohatych na vapnik je mozné jeho
prijem zvysit zplisobem zpracovani potra-
vin nebo pouzitim potravinovych dopliki ¢i
produktt obohacenych o vapnik. Vegani, kte-
i1 si pecou vlastni chléb, vyrab¢ji pomazan-
ky na chleba ¢i jiné produkty, mohou misto
vody pouzivat pro jejich vyrobu sdjové mléko
obohacené o vapnik. Vareni zeleniny a fazo-
1i umoznuje vétsi vstirebavani Zivin. Obdobné
piti §tav umoznuje lepsi vstie-
bavani vapniku (ajinych zivin)
ve srovnani s jeho vstiebavanim

z celych produkt. V nékterych
‘ ptipadech je nezbytné pouzivat
potravinové doplnky obsahu-
jici vapnik. Ty je mozné uzivat
ve formé¢ tablet nebo pridavat
do potravin tak, aby se staly sou-
¢asti pripravovaného jidla.

Ne zcela jasna je souvislost
osteoporotické zlomeniny s kon-
zumaci velkého mnoZstvi bil-
kovin z masité stravy. Nékteré
vyzkumy s ucasti osob s tradic-
ni stravou prokazaly, ze mala
konzumace vapniku neméla
vliv nariziko zlomenin. Napii-
klad dr. Michaelsson se skupi-
nou védcd konstatoval, Ze ,,me-
ta-analyza vSech prospektivnich
kohortovych studii zna¢nou redukci rizika
zlomenin v dtsledku zvétseného prijmu vap-
niku neprokazala“. Presto jsou vegani vzhle-
dem k men$imu prijmu vapniku vystaveni
sniZeni hustoty kosti a vegani s konzumaci
pod 525 g vy$§imu riziku zlomenin.

VSichni védci souhlasi s tim, Ze vapnik
je prvkem nezbytnym pro vyvoj a udrzeni
tloustky kosti. Spory se v§ak vedou ohledné
mnoZstvi vapniku potiebného pro spravny
rast a adrzbu zdravych kosti. Z toho, co dnes
vime o vapniku a jeho vlivu na strukturu kos-
ti, vyplyva, Ze ptijem vapniku u vegant by
mél prevySovat 525 mg denné. @
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Jak je to s glykemickym

indexem

Po léta délili odbornici na vyzivu sacharidy na dveé
skupiny: jednoduché a slozité, cukry a skroby.
Domnivali se, ze vSechny cukry se vstrebavaji
rychle a vsechny skroby se vstrebavaji pomalu.

Z knihy Dona Halla Devét kroku k prevenci a lécbé diabetu. K vydani pfipravuji

Prameny zdravi.

nes vime, Ze riizné potraviny s obsa-
D hem sacharidu se od sebe navzajem
hodné lisi v tom, jak rychle jsou vstie-

bané a do jaké vyse vyzenou hladinu krevni-
ho cukru. Napftiklad vime, Ze bily chléb zvy-
Suje hladinu krevniho cukru dokonce jesté
vice nez stolni cukr.

Glykemicky index je méritkem rychlosti,
s jakou Skrobnaté potraviny zvysuji hladinu
glukdzy v krvi. KdyZ jime potraviny s vyso-
kym glykemickym indexem, mnozZstvi gluko-
zy v krvi se rychle zvySuje aZ na velmi vyso-
kou hladinu. Tato vysoka hladina cukru v krvi
stimuluje slinivku, aby vylou¢ila do krevniho
reciste velké mnozstvi inzulinu. To ma za na-
sledek, ze t€lo odstrani glukdzu z krve a ulozi
jijako glykogen v jatrech ¢i ve svalech a jako
tuk v tukovych burikach, a pak hladina glu-
koézy v krvi rychle klesne. Kdyz cely systém
pretizime, za¢nou byt bunky produkujici in-
zulin vyéerpané a vysledkem je dalsi piipad
onemocnéni cukrovkou 2. typu.

Za normalnich okolnosti dosahuje hla-
dina cukru v krvi své nejniz$i hodnoty tés-
né predtim, nez prerusime celono¢ni pist.
Kdyz je ale hladina cukru vybi¢ovana na vy-
jimeéné vysoké hodnoty a pak poklesne, kle-
s4 na hodnoty, které jsou pod béZnou niz-
kou mezi, a my se citime hladovi, podrazdéni
aneschopni se soustredit. Stdvame se hypo-
glykemickymi. NaSe t¢lo odpovi na tuto prilis
nizkou hladinu uvolnénim adrenalinu, jenz
zvy$i hladinu krevniho cukru, coZ nés ale
soucasné stresuje, mize zpUsobit boleni hla-
vy a také to, Ze se citime mrzuti a neStastni.

Kdyz naopak konzumujeme potravi-
ny s nizkym glykemickym indexem, hladi-
na glukézy v krvi stoupa pomalu a postup-
né. A kdyz télo uvolnuje inzulin, je ho tfeba

pouze trochu, aby se hladina krevniho

cukru vratila postupné nazpatek na béz-

né hodnoty ,,nalacno“, jichz dosahne tés-

n¢ predtim, nez pfijde ¢as znovu se najist.

V tomto cyklu hladina glukézy nikdy nekles-
ne na piili§ nizkou hodnotu a hladina inzuli-
nu nestoupne prilis vysoko, takze nezakousi-
me zadné nepiiznivé vedlejsi ucinky.

Vyzkumnici nastésti otestovali a ohodno-
tili tisicovky potravin, takze miZeme snadno
Fict, které z nich tlaci hladiny krevniho cuk-
ru do extrémnich hodnot a které miizeme po-
uzivat bez omezeni, protoze uspokojuji nase
kalorické potieby bez toho, Ze by nas vysta-
vovaly vykyviim nahoru a dold.

Jak pozname, které potraviny bychom
méli jist a kterym se naopak radgji vyhnout?
Rozlisenim potravin, se kterymi se nase
télo snadno vyporada, od potravin, které
j&j privadéji do extrémnich stavili, nam gly-
kemicky index poskytuje informaci, kterou
potiebujeme.

Glykemicky index
Byly testovany doslova tisicovky potravin,
jimz byl prirazen glykemicky index. Toto Cis-
lo fadi potraviny podle toho, jak vychazeji
se srovnani s n¢jakou referenéni potravinou.
Nekteti védci pouZivaji jako onu referenéni
potravinu samotnou glukoézu, zatimco dalsi
pouzivaji bily chléb, protoZe testované osoby
obvykle Iépe toleruji bily chléb nez glukdzu.
V kazdém z téchto Zebricka je referenéni
potraviné — at uz se jedna o glukdzu nebo bily
chléb — prisouzen index 100. Indexy ud4vané
u dalsich testovanych potravin jsou procen-
tudlnim vyjadrenim hladiny krevniho cuk-
ru vyvolaného podanim referencni potraviny.
Napriklad u ¢o¢ky jsou sacharidy vstiebavany

po-

maleji

neZ u bilého

chleba, a tak hladina

glukdzy v krvi testovanych subjektti dosahuje
pouze 41 procent hladiny glukdzy vyvolané
konzumaci bilého chleba. Glykemicky index
¢ocky je proto 41. Naopak bila ryze mé glyke-
micky index dany hodnotou 126, coZ zname-
na, Ze zvySuje hladinu krevniho cukru o 26
procent vyse, nez to dokaze bily chléb!

Zde je prehled, jak se oceniuji potraviny
podle glykemického indexu (GI), jenZ je zalo-
Zen na bilém chlebu. Vysoky GI jsou hodnoty
100 a vice, mirn¢ zvySeny GI hodnoty 80-99,
nizky GI 70-79 a velmi nizky GI 69 a méné.

V Nurses Health Study II védci studovali
jidelnicky 91 249 Zen a hodnotili také glyke-
micky index jidel, které tyto Zeny konzumova-
ly. Béhem prvnich osmi let trvani studie one-
mocnélo 741 Zen diabetem. V&dci prisli na to,
Ze Zeny, jejich jidelni¢ek obsahoval hodné po-
travin, které meély vysoky glykemicky index,
byly vystaveny o 59 procent vy$§imu riziku
onemocnéni cukrovkou v porovnani s Zenami,
jejichz jidelnic¢ek dosahoval z hlediska glyke-
mického indexu nizkych hodnot. Vysledky
této studie velmi silné napovidaji, Ze konzu-
mace potravin s vysokym glykemickym inde-
xem muZe s sebou béhem let prinést zvySené
riziko onemocnéni cukrovkou.



Podivejme se ve svétle vysledkd této stu-
die na nékteré specifické potraviny a jejich
hodnoty glykemického indexu. Budu pouZi-
vat hodnoty glykemického indexu zalozené
na bilém chlebu jako referen¢ni potraving.

Gl obilnych vyrobku

Zde jsou hodnoty glykemického indexu né-
kolika béznych potravin. JiZ vime, Ze bily
chléb je potravina s vysokym glykemickym
indexem — jeji konzumace zvysuje riziko, Ze
se ¢lovek stane diabetikem. Jakakoliv jina po-
travina s glykemickym indexem 100 ¢i vys-
$im v sobé nese stejny potencial.

Bila ryze (126), kukufi¢né chipsy (125),
kukufi¢né lupinky (109), vafle (109), kob-
liha (108), bily chléb (100), tmavy pSenic-
ny chléb (98), cela zrna pSenice (84), bila
ryZe basmati (83), ryze natural (79), kolacky
z ovesnych vlo¢ek (79), celozrnny pSeni¢ny
chléb (76), ovesné vlocky (70), téstoviny, al
dente (64).

VSimnéte si, Ze bila ryze, kukuti¢né chipsy,
koblihy a vafle z bilé mouky vSechny patii
do kategorie potravin s vysokym glykemic-
kym indexem. Pokud budete tyto potraviny
konzumovat Casto, vase riziko onemocne-
ni cukrovkou a koronarniho srde¢niho one-
mocnéni se bude zvySovat. VSimnéte si dale,
Ze tmavy pSenicny chléb ma glykemicky in-
dex 98. Jak je to mozné? I kdyz tmavy chléb
obsahuje vice vlakniny neZ bily chléb, cho-
vé se jako potravina s vysokym glykemickym
indexem. Je to z toho dlivodu, Ze tmavy pSe-
ni¢ny chléb se obvykle vyrabi z jemné namle-
té mouky, a tak je rychle vstitebavan. Oproti
tomu celozrnny pSeni¢ny chléb z mouky mle-
té kameny mé glykemicky index 76. Vzhle-
dem k tomu, Ze zrno neni namleto tak na-
jemno, ¢asti pSeni¢ného zrna se vyskytuji
v hrubsich ¢asteckach, které zpomaluji trave-
ni a vstiebavani. Kdyz si tedy budete vybirat
chléb, vzdy hledejte takovy, ktery bude pfti-
pravovany z co nejhrub$i mouky, nikoliv dru-
hy pec¢ené z najemno mleté mouky.

Bulgur, coz je drcena pSenice, obsahu-
je jeste veétsi castecky zrna, v dliisledku ma
dokonce jesté nizsi glykemicky index (69).
Za povSimnuti takeé stoji, Ze rlizné druhy
ryZe maji riizné hodnoty glykemického in-
index. Zajimavé je, ze neékteré druhy tésto-
vin ¢i §paget maji také nizky glykemicky in-
dex. Je to z toho dlivodu, Ze téstoviny, pokud
nejsou rozvarené, zlstavaji pevné, a to do-
konce i po uvareni; nerozpoustéji se do jem-
né suspenze, jako se d¢je u dalSich obilovin.
Diky tomu jsou travené pomaleji a tak maji
nizky glykemicky index. Pokud hledate zdra-
vé téstoviny, vybirejte si celozrnné anebo ta-
kové, které obsahuji pridavek s6jové mouky.

Takové téstoviny maji velmi nizky glykemic-
ky index a navic obsahuji pridavek bilkovin.
VétSina z kupovanych cerealnich smési
patii mezi potraviny s vysokym glykemickym
indexem — a to plati i pro nékteré z nich, kte-
ré jsou celozrnné, jako jsou naptiklad Chee-
rios nebo Shredded Wheat (v minulosti mé
oblibené druhy). Dnes davam prednost oves-
nym vlockam, které maji nizsi glykemicky in-
dex nez vétSina dalsich obilovin. Typickou
snidani u nas doma je kase z ovesnych vlo-
¢ek s pridavkem Inéného seminka a rozin-
kami, servirovana s bortivkami, jahodami
a vlasskymi ofechy. Jedna se o velmi chut-
nou snidani, diky niz vydrzim bez probléma
az do obéda. M4 totiZ nizky glykemicky index
aje bohat4 na vlakninu rozpustnou ve vodg.

Gl ovoce
Datle, susené (146), merunky, kompotované
(91), merunky, Cerstvé (81), banany (77), po-
merancova stava (74), pomeran¢ (63), bros-
kev (60), jablko (57), meruiiky, susené (44),
grapefruit (36), tiesné (32).

Ovoce se sklada prevazné ze sacharidi —
vétsinou se jedné o ovocny cukr. Odborni-
ci na vyzivu diive doporucovali diabetik(im,
aby se vyhybali ovoci kvali cukru, které ob-
sahuje, ale povolovali chléb a ceredlie. Dnes
uz vime, Ze mnohé druhy ovoce maji nizsi
glykemicky index nez vétSina obilovin. Pou-
ze nékolik druhd ovoce ma vysoky glykemic-
ky index. Znamena to, Ze bychom nikdy ne-
méli jist datle, meloun nebo ananas? Ne, ale
bude pro vas lepsi, kdyz si vétSinou budete
vybirat mezi jinymi druhy ovoce. PovS§imnéte
si, ze volba Cerstvého spiSe nez kompotova-
ného ovoce pomiZe udrzZet glykemicky index
na nizkych hodnotéch.

Kdo by si pomyslel, Ze grapefruit, tfeSné
a jablka patii mezi potraviny s velmi nizkym
glykemickym indexem? To jasné¢ ukazuje, ze
neni mozné odhadnout, jaky je glykemicky
index té které potraviny, dokud ji neotestuje-
me. Da se doporucit konzumace vSech druhti
ovoce s nizkym glykemickym indexem. Kon-
zumace téchto druhi ovoce riziko cukrovky
nezvysuje, naopak ji pomaha predchazet.

Gl zeleniny a lusténin

Pecené brambory (121), dyné (107), Cerve-
né brambory, v pare (93), sladka kukufrice
(78), sladké brambory (77), mrkev (70), ze-
leny hrasek (68), fazole pinto (55), hrach
(45), maslové fazole (44), ¢ocka (41), sdjové
mléko (41), s6jové boby (26), brokolice, zeli
(20).

Lusténiny a zelenina predstavuji dalsi
skupiny potravin s vysokym obsahem sacha-
ridd, které je dobré vzit do tvahy. V§imné-
te si, Ze ty druhy zeleniny, u kterych se §krob
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nachdzi v hlize (brambory, pastinak, atp.),
maji vysoky glykemicky index. Vysledky Nur-
ses’s Health Study prinesly mj. poznatek, ze
konzumace brambor je spojena s vyS$§im rizi-
kem onemocnéni cukrovkou. Mnohem spise
uspéjete v prevenci i v1écbe diabetu, kdyz bu-
dete tyto potraviny konzumovat jenom mini-
malné. Zajimavé ale je, Ze sladké brambory
patfi mezi potraviny s nizkym glykemickym
indexem. Zrovna si zvykdm na pecené sladké
brambory namisto pecenych béznych bram-
bor. Pokud budete brambory varit v pare, je-
jich glykemicky index se mirné snizi.
Zbyvajici druhy zeleniny a luSténiny jsou
potraviny s nizkym glykemickym indexem —
a to zvlasté lusténiny, jeZ obsahuji soucas-
né hodné vlakniny. Pfi prevenci diabetu se
zvlaste osvédcéuji ¢ocka a sdjové boby, kte-
ré pomahaji udrzet hladinu krevniho cukru
na nizkych hodnotach. PovS§imnéte si téZ, jak
nizky je glykemicky index sdjového mléka.
Volte takové druhy sdjového mléka, kde ne-
doslo k pridavku cukru — anebo pouze ve vel-
mi malém mnozstvi.

Glykemické zatizeni

Glykemické zatiZeni (GL) je dalsi zptsob, jak
ohodnotit G€inky potraviny na hladinu krev-
niho cukru u ¢lovéka. Glykemické zatizeni
dostaneme prostym vynasobenim glykemic-
kého indexu gramy sacharidd obsazenych

v porci jidla. Jinymi slovy, glykemické zatiZe-
ni bere v ivahu, jaké mnoZstvi potraviny jste
sporadali. Napriklad meloun ma vysoky gly-
kemicky index, dosahuje hodnoty 104. Ale
meloun je tvofen z velké ¢asti vodou, takze
kdyz jej jite, ve skute¢nosti prijmete pouze
malé mnozZstvi sacharidt. V disledku, i kdyz
meloun mé vysoky glykemicky index, jeho
konzumace bude mit na vasi hladinu krevni-
ho cukru mensi ac¢inek nez napt. konzumace
celozrnného rohliku, a to navzdory tomu, ze
rohlik ma niz§i glykemicky index. Jinymi slo-
vy, pokud si chcete doprat datle nebo bram-
bory anebo n¢jakou jinou potravinu s vyso-
kym glykemickym indexem, dbejte na to, aby
porce byly malé — tak bude tcinek na vasi
hladinu krevniho cukru mensi.

Kratce, pamatujte si, Ze sladké, rafinova-
né a zpracované potraviny patii obvykle mezi
potraviny s vysokym glykemickym indexem
avysokym glykemickym zatiZenim, zatim-
co vétSina celozrnnych obilovin, cerstvé ovo-
ce, zelenina, lusténiny, sdjové mléko a ore-
chy jsou potraviny s nizkym glykemickym
indexem, resp. nizkym glykemickym zatize-
nim — a jako takové prinaseji ochranu pred
cukrovkou a pred koronarnim srde¢nim one-
mocnénim. Chcete-li dosdhnout co nejlep-
$iho zdravi, ucinte tyto potraviny zakladem
svého jidelnicku. @
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Jak mluvit se svym muzem

Budu k vam upfimny. Komunikace v manZelstvi se miZe podobat minovému

poli.

Z knihy Kevina Lemana Jsou muzi skute¢né takovi, jak se myslite? Vydal Navrat domu.

Simnéte si n4zva nejprodavanéj-
V $ich knih vé€novanych tomuto téma-

tu: Muzi jsou z Marsu, Zeny z Venu-
$e, Ty me prosté nechapes nebo Tak jsem to
nemyslela!

V této oblasti panuje mnoho zmatk
a fada nedorozumeéni. Chyba nebyva vzdy
na manzelove stran€. Kuprikladu jsem nikdy
nepochopil, pro¢ se Zena ptad muze, jenZ si
vystaci s dvéma pary bot, které boty se ji nej-
1épe hodi ke svétle zelenému kostymu. Muz
si pomysli: ,,KdyzZ si jdu zab&hat, vezmu si te-
nisky. Kdyz jdu do prace, beru si ¢erné polo-
botky.“ Tato rovnice je velmi jednoducha. Co
my vime o rdznych odstinech zelené?

Presto Zeny takové otazky kladou. Jednou
jsme se se Sande chystali na dovolenou. San-
de vysla z loZnice s bélostn¢ zaricimi botami
s obrovskymi (opravdu obrovskymi) koso-
Etvercovymi prezkami.

Byl to nejmonstrozngjsi par obuvu, jaky jsem
kdy spattil. Kdyby Michael Jackson byl Zena,
mozna by nosil néco takového.

,»onad si nechces vzit tyhle boty do leta-
dla?“ zeptal jsem se. — ,Samoziejmé, ze
chei.“ — ,;To v nich chce$ opravdu chodit ven-
ku pred lidmi? VZdyt budes§ vypadat jako hos-
teska z Las Vegas.“

Sandy se na mé soucitné podivala. ,, Le-
mey, zadny strach. Tohle ted fréi.“

Buh je mi svédkem: Na letiSti nas zasta-
vilo snad dvacet Zen a ptaly se: ,,To jsou nad-
herné boty! Kde jste je koupila? Jsou tizasné!“

Protacely se mi panenky. Znovu jsem byl
konfrontovan se skutec¢nosti, ze pokud jde
0 mdédu, mé minéni nestoji ani za mak.

Stejné jako vétSina ostatnich muzid bych
si dokéazal pét dnti po sobé vzit totéz obleceni
(kdyby mi to Sande dovolila). Pokud si mys-
lite, Ze jsem nenormalni, pak bych vas rad in-
formoval, Ze Albert Einstein m¢l ve svém §at-

niku Sest identickych Sedych oblekd.
Jsem Einstein — alesponi co se tyce
ponozek. Pokud se mi libi n¢ja-
ky vzor, koupim jich Sest para!
Jednou jsem v Némecku vi-
dél ponozky, které se mi
opravdu libily. Utratil
jsem tehdy 144 do-
lard — uz ani nevim,
kolik pard jsem
vlastné koupil.
Lemaniv za-
kon: Nechtéjte
od svého man-
zela slySet nazor
na véci, kterym
nerozumi. O né-
kterych vécech se
radte radsi se svou
pritelkyni, nikoli
s manzelem.

Nezapominejte, Ze

mluvite s muzem
Dals§im problémem v komuni-

kaci mezi manzelem a manzelkou

byva manZel¢ina touha, aby se rozhovory
s manzelem podobaly rozhovoriim s kama-
radkami. Tak tomu ale nikdy nebude. Va3
manzel je muz — a muzi se spolu bavi jinak.
Kuptikladu muzi nemaji radi, kdyz nékdo
zpochybiiuje jejich rozhodnuti. Zeny ¢asto
muzim Fikaji, co ,,by méli“ — néco takového
se ale muzdm vibec nelibi. Pokud prestane-

Leman(v zadkon: Muz
nikdy nebude mluvit,
domniva-li se, Zze ho Zzena
chce néjak usadit.

te svému muzi fikat, co ,,by mél“, zlepsite své
manzelstvi o dvacet procent.

Rady ,,co by mél“ se mohou objevit
i na zcela nevinnych mistech, napriklad v re-
stauraci. Nedavno jsem byl svédkem, jak tfi
Zeny stravily ¢tvrt hodiny diskusi nad jidel-
nim listkem. Probiraly nejen chuté, ale i tak
dulezité faktory, jako je cena, obsah tuku
a pokryti denni potieby zeleniny. Odtud je uz
jen kracek k takovym tématiim, jako je urcity
druh zeleniny, role ptilohy nebo tieba pravi-
delnost jejich vyméSovani.

Nikdy jsem neslySel, Ze by se takto ba-
vili muzi. My si prosté vybereme a hoto-
vo. A krajné neradi pfed svym vybérem sly-
$ime, co ,,bychom méli“. Mame radi to, co
nam chutna. KdyZ jdeme se Sande do béz-
né restaurace, pravidelné si davam havajské
kure. Je to dobré jidlo — kute, trocha ananasu,
kopecek divokeé ryze jako priloha. Kdyz ale
jdu do italské restaurace, ddvam si lasagne.
Do jedné italské restaurace chodim od roku
1962 a nikdy jsem si tam neobjednal nic jiné-
ho. Vim, Ze mi vZdy bude chutnat, tak pro¢
riskovat?

Sande to ale nestaci. Jednou se mé zepta-
la: ,,Pro¢ nezkusis$ néco nového?“ — Tu otaz-
ku mi poloZzila jen jednou. Odpovéde¢l jsem:



»Jak by ses citila, kdybych vyzkousel novou
manzelku?“ Zornicky se ji rozsitily. Do-
dal jsem: ,,Chapes, Ze chci-li vZdycky totéz,
miZe na tom byt i néco dobrého?*

Zato kdyz jdeme do francouzské restau-
race, davam si vzdycky rajskou polévku a pak
syrovou bagetu. I tam mi jednou Sande radi-
la, co bych m¢l. Ukazala na jisté jidlo na jidel-
nicku a fekla: ,,M¢l by sis dat tohle.

,»To se mi nelibi,“ ekl jsem. — ,,Ale kdy-
by sis to objednal, mohla bych trochu ochut-
nat.“ — ,,Drahousku, kdyz to chces ochutnat,
pro¢ si to neobjednas?*

Zeny si totiz rady vyménuiji jidlo. Muzi
maji vice majetnicky postoj. Pokud spolu dva
muzi obédvaji, nestane se, Ze by jeden sahl
druhému vidli¢kou do talife. A pti pracovnim
obédée se nikdy nedomlouvame: ,,Dej si toto,
ja si dam tohle, a pak se rozdelime.“

Jak nemluvit se svym muzem
Zeny mi &asto Fikaji, Ze chtéji mluvit se svym
manzelem, ale ja jsem zjistil, Ze mnohé

z nich chtéji spise mluvit na svého manzela.

Upiimné feceno, chcete-li opravdu mlu-
vit se svym manZelem, musite se naucit ob-
Cas byt zticha, nesoudit a nesnazit se néjak
interpretovat to, co vam rika. Pokud vam
to pripada nespravedlivé ¢i dokonce sexis-
tické, nebudu se s vami prit. Seznamuji vas
s fakty. Pokud svého manzela soudite, pokud
mluvite na n¢j misto s nim, je jen otazkou
¢asu, kdy zmlkne natrvalo. Pak to celé dovr-
Site tim, Ze jeho nemluveni odmeénite dal§imi
odsudky a radami, co ,,by mél“. ,M¢l bys se
mnou vic mluvit! Pro¢ si nékdy nesedneme
anepopovidame?“

Lemandv zdkon: Muz nikdy nebude mlu-
vit, domniva-li se, Ze ho Zena chce né&jak
usadit.

Jesté v jedné véci jsou rozhovory s va-
$im muzem odli§né od rozhovora s pritelky-
ni. Obecné¢ se da fici, Ze muz chce jit rovnou
k véci. Zkratte predmluvu o devadesat pro-
cent a trefite to spravné.

Nemusite fikat: ,,Drahousku, 1ékar zjis-
til, Ze maminka potiebuje operaci kiecovych
zil. Musi ji je n€jak zkratit, coz znamena, zZe
maminka par tydnt nebude moct chodit. Vi§,
ze ted je doma sama a jediny, kdo ji tam tro-
chu vypomaha, je pani Jenkinsova. Ta v§ak
muze chodit jen dvakrat tydné, ve stfedu
av patek. Maminka bude ale pottebovat po-
moc ijindy.“

Vérte mi, Ze v tomto bodé je uz manzel
zcela ztracen. Zkuste to takto: ,,Drahousku,
maminka jde pristi tyden na operaci a pak se
bude né¢jaky cas zotavovat. Vadilo by ti, kdy-
bychom si ji na par tydnti vzali k sobe?“

Pokud bude manzel chtit vice informact,
fekne sion¢. @

encyklopedie
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darek od Indiand

Amo, amare... Tohle

latinské slovo znamend milovat,

miti rad. | vy si mozna oblibite amarant Cili laskavec,
COZ je primo zazracné uzitecna rostlina. Byval

hlavni potravou Aztéka.

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré.

ypravi se, Ze jejich nepratelé dlouho
V nemohli ptijit na to, jak to Aztékové

délaji, Ze prezivaji s minimem potravy.
A oni zatim jedli amarant. Obsahuje cenné
aminokyseliny (naptiklad lysin), takze v lec-
¢ems dokaze nahradit maso. Pfitom amarant
se pouziva jako obilovina, podoba se prosu,
jenZe jeho kulicky jsou mensi. Cenny je také

obsah vapniku, Zeleza, hoic¢iku, zinku a médi.

V oleji obsazeném v amarantu je také squa-
len. Co to je? To je latka, kterd je i vjatrech
zralokd. Pry snizuje riziko vzniku rakoviny,
zpomaluje starnuti kiiZe a posiluje organis-
mus proti infekcim.

Amarant je — vzhledem k vysokému obsa-
hu aminokyselin — vhodny pro déti; pfispiva
ke zdarnému vyvoji nervové soustavy. Oce-
fuji ho také sportovci pro vysoky obsah vi-
tamint a kvalitni bilkoviny — pomaha jim
budovat svalovou hmotu. Je vynikajici pro
vSechny, kdo jsou v chronickém stresu; pri-
znive tu ptsobi bilkoviny, mineraly a sloZe-
ni tuka.

Pro obsah vlakniny a $krobu s vysokou va-
zanosti na vodu pomaha proti zacpé. Diky
nenasycenym mastnym kyselinam je pro-
spedny vSem, kdo maji problémy s cévami. Je
vhodny i pro pacienty s cukrovkou pro ob-
sah sloZenych pomalu odbouratelnych cuk-
ri. M4, jak rikaji odbornici, nizky glykemic-
ky index.

Vydalo nakladatelstvi Triton.

A tak bych mohla pokrac¢ovat doneko-
necna. Neni divu, Ze amarant se roz§ifuje
po celém svété — i u nas. Mouka, ziskana se-
mletim zrni¢ek amarantu, se pridava do su-
Senek nebo do téstovin. Oboji uz Ize koupit
v prodejnéch zdravé vyzivy, stejn¢ jako mou-
ku samotnou. Tu mohou vyuZit i lidé trpi-
ci celiakif, tedy ti, kdo nesnéseji lepek. Mo-
hou si tak zpesttit jidelnicek, protoZe jsou
jinak z obilovin v podstaté odkazani na ryzi,
jahly, pohanku a kukuftici. Amarantovou
mouku mizeme ptidavat do jakéhokoli pe-
¢iva, aby obohatila jeho nutri¢ni hodnotu.
Obohacuje vSak i jeho chut. MdZeme ji pfi-
dat také do kakaa — bude chutné;j$i, hustsi
a vyzivnéjsi.

Cela zrnka amarantu varime podobné
jako celozrnnou ryzi. K dostani jsou i zrn-
ka extrudovana — to jsou takova ta nafoukla.
Z amarantu si miZeme pfipravit i néco jako
rizoto. Fantazii se meze nekladou.

Amarant Ize péstovat i jako okrasnou rost-
linu, zjejichZ mladsich listkd si mdZzeme ude-
lat salat ¢i Spenat. Obohati n4s mimo jiné
o vzacné prvky jako je zinek, méd, kfemik ¢i
nikl.

A jesté tu mam poznamku, aby nedoslo
k mylce: amarant se nazyva také latka, kte-
ra se pridava jako barvivo do potravin pod
zkratkou E 123. Ta v§ak naSemu zdravi
neprospiva. @
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Sedm zasad kazne,

L IV 4" 4 A ' 4

J1Z uci sam zivot

Déti jsou dobfi maratonci a patri k praporu

zaskodnik(. Védi, Ze kdyZ budou dostate¢né dlouho

friukat, prosit a hadat se, nakonec vas udolaji.
Musite prokazat vétsi vydrz nez ony.

Z knihy Kevina Lemana Jak vychovat déti a nepfijit o rozum. Vydal Navrat domu.

vedou vam tisice dvodd, pro¢ vase vy-
chova ,,neni spravedliva®. Séfem jste
vsak vy.

Trvejte na svych rozhodnutich,
ale ne za kazdou cenu

Rozhodli jste — tak na svém rozhodnuti tr-
vejte. Mozna nebudete rozhodovat vZdy tak
moudre jako Salomoun, nicméné dité musi
pochopit, Ze vase slovo plati. Kdyz si prosa-
di svou, bude pristé fiiukat jesté vic. Kdyz vy-
drZite, déti pochopi, Ze jim fiiukani neni nic
platné.

Jsou ovSem ur¢ité vyjimky. Nesmite zapo-
menout, Ze posledni autoritou nejste vy, ale
sam Bih. Pokud vam dojde, Ze jiné rozhod-
muzete svlj nazor zmenit.

Vztahy jsou dileZitéjsi nez
pravidla

Zasady kazné, jiz u¢i sam zivot, nejsou zali-
té do betonu. Musi zde byt urcita vile. Lidé
volaji po pravidlech vychovy, ale vychova je
spiSe umeéni neZ pravidla. Vychova se neode-
hrava vyhradné v souradnicich ,,ano® — ,ne®;
nejsou to piimky a Sipky. Nékdy musite po-
stupovat podle toho, jaky mate pocit. Cil je
v§ak vzdycky stejny: U¢ite déti milovat dru-
hé, ucite je davat druhym prednost, udite je,
Ze je lep$i davat neZli brat a Ze zaleZi na tom,
jak se chovaji.

Pokud je vychova ve vasi rodiné€ pouze za-
lezitosti pravidel napsanych na sténé, nebu-
de vam fungovat. Déti se sice mozna podvoli,
ale nevyrostou z nich milujici a zodpovéed-
ni dospéli. Pravidla maji hodnotu, pokud
jsou vyjadrenim vztaht, které v rodiné panu-
ji. Pravidla by méla vyjadtovat, jak od ¢lent
rodiny o¢ekavame, ze si budou prokazovat

schiize apod. Disledkem je, Ze rodice se se
svymi détmi vidi jen tehdy, kdyz je vezou au-
tem na né&jakou akci.

Zivot je piili§ kratky na to, abyste si mohli
dovolit promarnit formativni roky vaseho di-
téte, které vam roste pred o¢ima. Nebojte se
omezit mimos§kolni aktivity svého ditéte. Ten
¢as potrebujete k vytvareni rodinného Zivota.

Zijte v souladu se svymi
hodnotami

Dneska se hodné mluvi o tom, Ze bychom dé-
tem méli v§tépovat hodnoty. Osmileté déti

se divaji na vulgarni televizni serial ,,South
Park“, desetileté hol¢icky se pohupuji pri
lascivnich pisni¢kach skupiny Spice Girls

a dvanictileté se lici a oblékaji jako Britney
Spears. Mnoho déti je presvédceno, ze je do-
voleno podvadét a lhat — jen vas pii tom ne-

lasku. Kdyz déti vidi, Ze rodi¢tm jde o rodi-
nu, pdjde jim o rodinu také.

Minulé 1éto musely mé dve nejmladsi dce-
ry, dvanactiletd Hannah a sedmileta Lau-
ren, letét domu do Arizony z Buffala ve staté
New York. M¢l jsem v New Yorku jeste né-
jakou préci, nicméné jsem se rozhodl, ze je
doprovodim, abych se ujistil, Ze se dostanou
bezpecné domu. Dalsim letem se pak vra-
tim do New Yorku. KdyZ letuska vyslechla mé
plany, ptala se mé: ,,To ndm nedtvéiujete?
Nabizime sluzbu, kdy déti bezpecné dopra-
vime k rodi¢i ¢ekajicimu u vychodu. Mizete
se na nas spolehnout.“ — | Jenze péce o déti je
muj tkol, ne vas,“ odpoveédél jsem.

Vidim kolem sebe spoustu rodin, kte-
ré prihlasuji své déti na vSechny myslitelné
aktivity. Déti s sebou nosi diaf, v némz maji
zapsany vSechny zapasy, tréninky, hodiny,

smi chytit. A kdyz vas chyti, jedinou reakci je
pokréit rameny. Spolecnost hleda feSeni. Jed-
no nabizim: Zijte v souladu s hodnotami, kte-
ré vyznavate.

Vase déti se od vas uci pozorovanim. Co
se asi nauc¢i? Kdyz vam pokladni omylem
da dvacetidolarovku misto desetidolarovky,
jak se zachovate? Stréite téch deset dolart
do kapsy? Ptate se pro¢ ne? Vase dité se diva.
Co si vas maly Alphonse pomysli o poctivos-
ti? Kdyz vdm na délnici fidi¢ udéla mysku, co
se vase déti nauci z vasi reakce? Co se vase
déti od vas nauci, kdyz vas mine atraktiv-
ni prislusnik opa¢ného pohlavi, kdyz si vasi
pratelé zacnou z nékoho délat legraci, kdyzZ
rozhod¢i v dorostenecké lize piskne Spatné?
Jaké hodnoty od vas déti prevezmou? Nesté-
Zujte si na spole¢nost, pokud je rozpor mezi
vas$imi slovy a ¢iny.



Nedavno jsme u nasi nejmensi, Lauren,
nasli desetidolarovou bankovku. To je pro
sedmiletou hol¢icku spousta penéz. VEdél
jsem, Ze ode mé ji nedostala.

Zeptal jsem se: ,,Lauren, odkud mas tu
desetidolarovku? Zarazila se, vrhla na mé
sviij sladky pohled a zamumlala: ,,Nasla jsem
ji.“— ,Akdes ji nasla?“ — ,Na cesté.“ Lau-
ren nastésti nedokaze presvédcive Ihat. To
uZ u me byla manzelka a pokracovala ve vy-
slechu. ,,Lauren, kdes ji nasla? Rekni prav-
du.“ - Vtasce.“ -,V jaké tasce?“ -,V ku-
chyni.“ — Milacku, musime fikat pravdu.
Kdes nasla ty penize?“

Pak jsme dali dohromady cely pribéh.
Nasi druhé dceti Kris, ktera je uZ vdana, jsme
dali dvacet dolarti, aby ndm zasla néco kou-
pit. Kris nechala tasku s ndkupem v kuchyni
anechala v ni i penize, které dostala nazpa-
tek. Bylo to asi patnact dolard. Obsah tas-
ky jsme vyprazdnili — aZ na ty drobné, které
tam pak nasla Lauren. Ta ted vytahla z kapsy
izmuchlanou pétidolarovku.

Jak jsme se méli v tu chvili zachovat? Jaka
opatteni by byla v souladu s kazni, jiz uci
sam zivot? Mohli jsme Lauren n¢jak pokuto-
vat nebo ji v nééem omezit. ,Vysoké finance“
ale byly pro Lauren dosud nezndmym obo-
rem. Méli jsme pocit, Ze ji tak docela nedo-
chazi, co udélala. Nicméné potiebovala urci-
té pouceni.

Kdyz jsem ji vecer ukladal do postylky, vy-
pravél jsem ji pribéh o chlapci, ktery néco
ukradl. Cely ten piibéh jsem si vymyslel, ale
licil jsem ho co nejbarvitéji. Chlapce zatkli
adali do vézeni. Cht€l jsem, aby Lauren do-
Slo, co je to kradez.

Druhy den jsem se Lauren v auté ptal:
,,Co se stane s lidmi, ktefi kradou?“ —
wJdou do vézeni,“ odpovédéla. Dobra, do-
$lo ji to. Presto jsem v nasledujicich dnech
jesté nékolikrat mluvil o kradeni a lha-
ni. Lauren musela pochopit, Ze takové jed-
nani je u nds doma — a koneckonct v§ude
v Zivoté — nepfrijatelné.

Neékdo by mohl fici, Ze jsme Lauren vlast-
né nekaznili. A opravdu — nepotrestali jsme ji
za to, Ze vzala penize, které ji nepattily. Nic-
méné poucovali jsme ji. Nasli jsme vhodnou
chvili k pouceni a vyuzili jsme ji. V dané chvi-
li jsme usoudili, Ze staci slova a Ze ¢ind za-
tim neni tfeba. Pokud by se néco takového
opakovalo (o ¢emz siln¢ pochybuji), mtzete
si byt jisti, Ze by nasledovalo okamzité a piis-
né jednani.

Proto hovotim o kézni, jiZ u¢i sdm Zivot,
jako o ur¢itém umeéni. Vase déti potiebu-
ji predevsim pochopit, o¢ v dané situaci jde.
Potrebuji pochopit, jaké dlisledky bude jejich
jednani mit, a naucit se vbudoucnu délat lep-
$irozhodnuti. @
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Hudba zlepsuje
dusevni vykonnost

Védecky vyzkum naznacuje vyznamnou souvislosti
mezi inteligenci a hudebnimi schopnostmi.

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

rganizace College En-
trance Examina-
tion Board

oznamila, Ze stu- f \

denti, kteri cho-
dili do hudeb-
ky anebo radi
posloucha-

li kvalitni
hudbu, do-
sahova-

li lepsich
vysledki

pfti vstup-

nich tes-

tech. Ti, kteri
navstévova-

li hodiny hud-
by, méli 0 53 bodi
lepsi vysledky v tes-
tech verbalnich schop-

nostiao 39 bodi lepsi vy-

sledky v matematice. Ti, ktefi radi

hudbné naslouchali, méli 0 61 bodi lepsi
vysledky ve verbalnich testech a 0 42 bodd
v matematickych.

Védci z University of Montreal zjistili ske-
novanim mozku, ze hrani z listu ,,aktivova-
lo ur¢ité oblasti ve v8ech ¢tytech mozkovych
lalocich®, aktivni byly i ¢asti malého mozku.
Vyzkumnici z Lipska pak objevili, Ze hudeb-
nici maji vétsi tzv. planum temporale, tedy
¢ast mozku spojenou se schopnosti dobre
¢ist. Muzikanti méli sou¢asné silnéjsi nervo-
va vlakna, ktera spojuji obé ¢asti mozku.

Vyzkum provedeny na texaskych Skolach
odhalil, Ze studenti, ktefi brali hodiny hud-
by anebo méli hrani na hudebni néstroj jako
konicek, spiSe nez jejich vrstevnici odolava-
li pokuseni uzivani drog. Studenti druhého
stupné, ktef hrali v orchestru anebo zpivali
ve sboru, méli celoZivotni riziko uZivani jaké-

Na Rhode Islandu zjistili dal-
$1 védci, Ze hudebni vychova

na prvnim stupni znac-

né zlepSuje schop-
nost zakl dobre

Cist a psat. Vy-

zkumnici z Uni-
versity of To-
ronto pak
prisli na to,
Vg Ze u téch déti,
které chodi-
ly do hudeb-
ky, se projevil
vy$$i narist 1Q
(o sedm bodi
za rok) opro-
ti tém, které zad-
né hodiny hudebni
vychovy nebraly (o tfi
body za rok). Rozdil nesou-
visel s hudebnim nadanim jed-
notlivych déti — roli hralo jednoduse to,
jestli muzicirovaly nebo nikoliv.

V dalsi studii se ukazalo, zZe dobrovolni-
ci, ktefi béhem aktivniho vyuZivani béhatka
naslouchali Vivaldiho Ctveru ro¢nich obdo-
bi, méli mnohem lep§i vysledky v naslednych
testech verbalnich schopnosti, nez kdyz bé-
hali bez hudebniho doprovodu.

Floridska studie na 52 nedonoSenych d¢-
tech s nizkou porodni vahou, kteti byli od-
kézani na inkubator, ukazala, Ze u poloviny
z nich, jez byly vystaveny poslechu ukoléba-
vek a melodickych détskych pisnicek (niko-
liv rocku), bylo zaznamenano rychlejsi na-
byvani na vaze, vétsi chut k jidlu, zkraceni
doby pobytu v nemocnici a méné stresového
chovéni.

Roli hraje jisté nikoliv pouze fakt, jestli
naslouchame anebo nenaslouchame hudbe,
ale také to, o jaky druh hudby se jedna. Ale
o tom az nékdy pristé. ©
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Konec ery masa?

Tempeh, robi, tofu, seitan, boby? Nebo maso jako

z archaické doby?

Jakub Jirkd, Sedma generace 1/2017

racnich zafizeni, zavodnich jidelen ¢i

menz fe$ivam neziidka obtizné rozhod-
nuti, které nas teoretické vegetariany — men-
talni vegany obcas dostihne a trapi.

P fi svych ob¢asnych navstévach restau-

Zabit lemura steakem

Zivo¢isna vyroba spotiebovava podle FAO
(Organizace OSN pro vyzivu a zemédélstvi)
vétSinovy podil zemédelské ptidy na plane-
té. Asi jedna tretina orné ptidy (cca 14 milio-
nt km?) padne prevazné na produkci krmi-
va a dal8ich 33,5 miliond km? ptdy zabiraji
pastviny, prevazné pro chov hovéziho dobyt-
ka. Celkové tak zivocisna produkce ukrajuje
70-80 % svétové zemeédelské pady. Pritom jeji
produkty ani zdaleka nejsou vysadou vSech.

Pro vyrobu kilogramu hovéziho masa je
dale potreba 15 tisic litr( vody — kilogram
obili oproti tomu vyjde asi jen na 450 litrd,
raj¢ata na 241 litrd. Pro srovnani: denni spo-
treba vody v ¢eské domacnosti ¢ini priblizné
100 litrd.

Jak znadmo, séja — krmé¢ pro ¢eské pasiky,
kuratka a kravicky — se péstuje z velké ¢asti
ivJiZni Americe na ukor pivodnich vykéce-
nych pralest a travnatych ploch, takzvanych
cerrados. Na puideé po vyzdarenych prale-
sich se téZ pase hovezi dobytek; jen v Brazi-
lii se tak d&€je na 62,5 % konvertovanych lest.
Celkem na tfech ¢tvrtinach pady ,,vycisténé“
od plivodnich biotopt regionu Amazonie se
tak dnes bud prohani dobytek, nebo se zde
péstuji krmné plodiny. A cela tfetina spotie-
by hovéziho masa v EU pritom pochézi prave
z Jizni Ameriky.

Podle predlonské studie Miamské univer-
zity ,,Ochrana biodiverzity: klicové je ome-
zit spotiebu masa“ tak produkce masa pred-
stavuje nejvétsi pricinu soudobého vymirani
zivo¢iSnych druhd. Geofyzik G. Eshel situa-
ci popsal takto: ,,Mlzeme ted jen s trochou
nadsazky Fict: jite stejk — zabijite lemura
na Madagaskaru. Jite kure — zabijite ama-
zonského papouska.®

Zivodigna vyroba mé i vyrazny vliv
na svétové klima. Jen samotny chov dobytka

podle FAO produkuje asi 14,5 % globalni
produkce sklenikovych plynt. A situace se
dale vyhrocuje s tim, jak roste hlad, a pre-
devsim chut lidské populace po ZivociSnych
bilkovinach.

Co o€i nevidi...

Netieba téz dlouho hovorit o podminkach,
které zvirata zakouseji v prostiedi velkocho-
vi. Brojleti vypéstovani za Sest tydnti do po-
doby jatec¢nich kulturistd, jejichz nohy po-
malu neunesou vahu vlastniho téla; nosnice
napéchované v ,,obohacenych klickach

na plose listu A4 bez moznosti se popelit;
okousané praseci ocasky, kohoutci zaZiva
rozsekani v drticich mlyncich. To nejsou jen
zabery z aktivistickych videi, ale ty viditelngj-
$i kiksy ,,Zivého primyslu.

Mén¢ evidentni je brutalita v piipadé
mlécného skotu: kravy pretéZované soubez-
nou brezosti a dojenim, mladata izolovana
brzy po porodu, i kdyz kravy jsou ptirozené
stadni; nemluvé o tom, Ze krava dojnice se
ve velkochovu doZije jen zlomku ptirozené
délky zivota.

Pak tu mame jesté stresy pti transportech
zvirat, diskutabilni hygienické podminky
v chovech, infekéni nemoci nebo ridzné pra-
seci ¢i ptaci chripky.

Zarazejici je navic neefektivita ZivoCis-
ného primyslu, zejména Gcinnost, s jakou
se energie z krmiv pfemenuje v energetic-
ké hodnoty masa ¢i mlécnych vyrobka. Ta
je vpripadé hoveéziho masa uvadéna jen asi
na 50:1. Nasytit jednoho masoZrouta tudiz
vyzaduje asi osmnactkrat vétsi plochu zemé
nez v pripadé€ vegana.

Zd4 se tedy evidentni, Ze konzumace pru-
myslove vyrabéného masa a dalSich Zivocis-
nych produktd je naprosto nelogicka, neeko-
logick4 a v mnoha ohledech takika zrtdna.
Z4dna skute¢né civilizovana spoleénost by ji
nemohla podporovat.

Produkty Zivoci§né vyroby jsou vSak ne-
jen pevnou soucasti kulturnich tradic, bister
a zemédelskych rozpoctd, ale i objekty touhy
nozder a chutovych poharkd mnohych.

Jisté, ti pokrocilejsi jiz dokazali své touhy
usmérnit a nyni bazi po marinovaném tem-
pehu, cizrnovém salatu ¢i mandlové sme-
tané. Maso skutecné ¢lovéka po ¢ase omrzi.
Neb jak vi kazdy vegan, dobfe uzralé avoka-
do ¢i vonave propecena ¢ervena fepa necha
bucek zblednout zavisti. Presto vSak jakasi
instinktivni touha, kognitivni disonance ¢i
prosty zvyk stéle udrzuje vétSinu — minimal-
né zépadni populace — ve stavu vytrvalého
masozroutstvi.

Hamburger za ¢tvrt milionu
Zm¢énit tuto skutec¢nost se v§ak v posled-

ni dob€ snazi hned nekolik projektd, které
na kulturné pokrocilej$i masoZrouty cili so-
fistikovanou metodou. Nabizeji tém, kteti by
si maso radi odpustili, ale maji tieba jen sla-
bou vtli nebo silnou chut, ekologickou, rela-
tivné bezbolestnou a ptitom ldkavou alterna-
tivu: umelé (ne)maso.

Slavny prvni hamburger z namnozZenych
kmenovych bunék hovéziho skotu popr-
vé predstavil v roce 2013 nizozemsky védec
Mark Post na vefejné ochutnavce v Londyné.
Na jednu stranu tento objev sliboval vyrazné
mens$i utrpeni zeméd¢lskych zvirat, na stra-
nu druhou marila nadéje astronomicka cena
prvniho umélého ¢tvrtlibraku — 250 tisic eur.

K ochutnavce tehdy Post ptizval evropské
kulinarské kapacity, britské hrabéci kucha-
fe nebo italské gastronomické kriticky — a re-
akce nebyly zcela jednoznacné. Umélé maso
sice melo velmi masitou chut, nebylo ale
dosti $tavnaté a tucné. To zkratka proto, ze
hamburger obsahoval jen namnoZenou sva-
lovou tkan, nikoliv tuk.

Inu, prvni umély burger byl vskutku ex-
perimentalni kousek. Jak vznikl? Zjednodu-
Sené tak, Ze védec z odebranych kmenovych
bunék namnozil za pomoci inkubatoru a te-
kutin simulujicich prostiedi v téle skotu be-
hem nékolika tydnd miliony svalovych bunék.
Ty izoloval do nékolika tisict Petriho misek,
aby mu v kazdé vyrostla asi centimetr dlouha
svalova vlakna — zaklady nového hamburge-
ru. Ten se usmatzil a snédl.

Pokud by mé¢lo toto ,,maso“ obsahovat
také tuky, vazivo ¢i kosti, musely by tyto bun-
ky projit obdobnym mnoZicim procesem
anasledné byt ,,vymodelovany“ do predobra-
zu piirodni predlohy, kupiikladu kyty. Jak, to
jesté neni zcela jasné.

(Ne)maso 2.0

Presto vSak umélé maso od roku 2013 pokro-
¢ilo sedmimilovymi kroky. Predevsim se jiz
napadu chopilo nékolik startupti ¢i zavede-
néjsich firem, do nichz alespon v USA vkla-
daji penize i vétsi investori. Umélé maso vy-
rabéné ve velkém mnozstvi by tak mohlo



vyrazné zlevnit. Misto ptivodnich 250 tisic
eur za hamburger odhadem aZ na 65 dolart
za kilo, tedy asi tisic Sest set korun. A postu-
pem ¢asu, se zapojenim technologii 3D tis-
ku, i ovice.

A do tfetice dobrych zprav: umélé maso
by mohlo vznikat skute¢né bez utrpeni zvi-
rat. Pro vysvétleni — ptivodni mySlenka masa
z laboratore pracovala s tim, Ze bude potie-
ba vyrazné méné hospodarskych zvirat, kte-
ra budou navic zit (i z dtivodu kvality) ve vol-
né piirodé. Kumélému ,,ristu” masa mely
byt vyuzivany bézné svalové
bunky odebirané zviratim.
Jejich replika¢ni moznosti
jsou vsak limitované a z ki-
logramu odebranych bun¢k
bychom ,,vypéstovali® jen
asi 15-20 kg masa. Pokrok?
Jiste, ale vysledny produkt
by se neobesel bez vétsiho
poctu ,,zdrojovych-obétnich“
zvirat, i kdyz zijicich v lep-
$ich podminkach.

Dalsi problém ,,bézné“
vyroby masa ze zkumavky,
aionoho prvniho londyn-
ského hamburgeru, spoci-
va v tom, Ze pro rozmnozo-
vani masnych bunék tvirci
potiebovali umélé prostre-
di simulujici prostfedi v téle
zvifete. Bunky tedy plavaly
v roztoku z krve kravich plo-
d a na produkeci kilogramu
masa by pak udajné ,,padly“
az tfi teleci plody. Brrr.

Supermaso
Oba dva tyto problémy nic-
méné resi technologie asi
raelské firmy s ptizna¢nym
nazvem SuperMeat, tedy
super maso. SuperMeat se
chce specializovat na inten-
zivni produkci masa kureci-
ho a uSettit tak miliardam kurat utrpeni vel-
kodribezaren. Své biologicky identické maso
chce pritom produkovat bez antibiotik, GMO
krmiv a bez vyuZiti zZivo¢iSnych produktt —
tedy kromé ptivodni zdrojové buriky.

Tou neni bézna masna burika, ale pra-
vé bunika kmenova, kterou je mozné mno-
7it ,,donekoneéna“. Cisté teoreticky by tedy
k produkci veskeré spotieby kuteciho masa
byla tieba jedina kmenové burika, odebrana
dokonce jen z pirka kufete. Kmenové bun-
ky maji ptitom tu vyhodu, Ze je 1ze modifiko-
vat do formy masa, tuku, krve, vaziv ¢i kos-
ti, a vytvorit tak rlizné slozky masa. K jejich

mnozeni navic neni potfeba zminény em-
bryonalni roztok, ale specialni médium a bio-
reaktor vyvinuty (a samoziejmé i patentova-
ny) firmou SuperMeat. Kuteci prso by pak
meélo byt otdzkou asi dvou tydnd.

Firma SuperMeat by nésledné cht¢la
tyto reaktory (od velikosti mikrovinné trou-
by) distribuovat do restauraci, tovaren a ob-
chodt po celém svété, aby bylo mozné su-
per maso vyrabét lokalné. Slibuje si od toho
produkci masa, ktera potiebuje 0 99 % méné
ptdy, 96 % mén¢ vody a emituje 0 96 %

méné sklenikovych plynii nez konvenéni vy-
roba masa. Zaroven si slibuje zajistit dosta-
tek proteind i pro chudsi polovinu plane-

ty, a to bez zvireciho utrpeni. Vsemoznym
$touralim pak SuperMeat vzkazuje, Ze vy-
robni proces neni o nic umélejsi nez soucas-
ny zptsob produkce ryze, rajéat ¢i brokolice.
Skute¢né?

Neskutecné zelené burgery

,UZ devét let jsem vegan, a kdyZ jsem privonél
k Impossible burgeru, pocitil jsem urcitou
vycitku, jako bych se prave chystal jist maso.
Prvni sousto jen prohloubilo tento pocit:
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okamzité mé vratilo zpatky k mym masnym
vzpominkam,“ pise reportér Bussines Inside-
ru Ben Gilbert, ktery mél prileZitost si za dva-
nact dolarti pochutnat v newyorském bistru
Momofuku Nishi na veganskému burgeru,
jenz je udajné chutové i viini nejpodobnéjsi
své masné predloze.

A aby taky nebyl, za projektem Impossi-
ble Foods stoji kalifornsky védec Pat Brown,
mimo jiné vynalezce pristroje DNA mic-
roarray schopného rychle ¢ist delsi retézce
DNA, zaptisahly vegan, ekolog a nominant

Nobelovy ceny. Prave di-
raz na peclivou molekular-
ni analyzu sloZeni, struk-
tury, chuti a viiné masa je
zakladem uspéchu Impo-
ssible burgerti. Zivogis-
né proteiny, tuky a amino-
kyseliny Brown co mozné
nejvérnéji nahradil rostlin-
nymi slozkami. Zjednodu-
$ené: hovézi burger zno-
vu vystavel z pSeni¢ného,
bramborového a séjové-
ho proteinu, kokosového
oleje, vitamind a... jedné
»zazratné® slozky. Tou je
hem-molekula, tedy v pod-
staté¢ hemoglobin, bézné
obsazeny v krvi. Pravé ten
dodava masu, kvtli obsa-
hu Zeleza, specificky ru-
dou barvu a je zodpovédny
za chut a viini masa. Hem-
-molekuly se daji ziska-
vat z kotent rostlin jako
soja ¢i hrach, v Impossible
Foods ho nicméné vyrabé;ji
pomoci kvasinek.
Vysledkem tohoto kok-
tejlu je hamburger, kte-
ry obsahuje 80 % bilkovin
a20 % tuku, pfi smazeni
,»pousti §tavu“ jako maso,
hnédne, voni a chutna tak,
Ze se v youtubovych re-
portazich ze ¢tyt restauracti, kde je k dosta-
ni, mnoho masoZroutti doznalo, Ze by tuhle
rostlinnou flakotu s chuti vyménili za maso:
je totiZ lepsi.

Projekt se ale zatim nachézi v po¢ate¢ni
fazi a dostupnost téchto burgerd neni velka.
Oproti tomu jiné (ne)masné projekty jiz fun-
guji delsi dobu.

Za horizontem masa
Mezi ty proslulejsi patii firma Beyond Meat,

ktera chce masozrouty naucit jist rostlinné

Pokracovdni na str. 27
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Z3ajem o eko vyrobky roste

Stale vice Cechl v rdmci svého spotiebitelského chovani zohledfiuje
zodpovédnost vidi Zivotnimu prostfedi. Doklada to rostouci mnoZstvi prodejc
specializujicich se na ekologicky Setrné vyrobky i jejich rostouci trzby.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz

tale vice ¢eskych domacnosti se sna-
S Zi nakupovat ekologicky Setrné vyrob-
ky, které vybiraji ve specializovanych
obchodech. Vyjma potravin za n€ ro¢né po-
dle e-shopu Econea utrati stovky miliont
korun.
,,Nejvetsi zajem je o prirodni kosmetiku
a biokosmetiku. Dal$i nejobliben¢jsi katego-
rii je ekodrogerie. Zajem je tfeba o bambuso-
vé kartac¢ky nebo ddmské hygienické potieby
z biobavlny. Hodné se prodavaji opakované
pouzitelné lahve, taSky na nakup potravin
i perlatory na vodovodni baterie, které snizuji
spotiebu vody,“ iik4 Pavel Milan Cerny, spo-
lumajitel e-shopu Econea, a dodava: ,,Prvni
ekologicky Setrné vyrobky se daly na ¢eském

trhu poridit jiz v 90. letech. Znatelny roz-

voj tohoto trzniho segmentu ale pfisel az

po roce 2000. V poslednich letech vidime vel-
ky nartst zajmu o ekologické vyrobky. Trz-
by naseho e-shopu rostou meziro¢né o stov-
ky procent.

U eco-friendly vyrobkd se také fesi dopra-
va, a to ze dvou hledisek. Zodpovédny vyro-
bek rozhodné neni ten, jehoz ¢asti jsou vy-
robeny vjedné zemi, smontovany v druhé
zemi a oficialni distributor rozesila vysled-
ny produkt z treti zeme. Zohlediiovana musi
byt nejen negativni stopa CO,, které vznik-
ne do doby, nez se vyrobek dostava do distri-
buce, ale i doprava vyrobku ke koncovému
zakaznikovi.

Mimo snizovani spotieby energii a od-
padt se jedna zejména o pouzivani alter-
nativnich prepravnich resent, kterymi jsou
napriiklad dodavky na stlaceny zemni plyn.

WV Budapesti, Bruselu nebo Diisseldorfu roz-

vazime zasilky pomoci specidlné uprave-
nych elektrokol a od kvétna 2016 obsluhuje-
me centrum Milana dvaceti elektromobily. Ty
planujeme nasadit i v Cesku. Prvni testovani
jiz probéehlo. Jsme pripraveni poridit desitky
elektromobild,“ dodava Pavel Veela, reditel
GLS Ceska republika.

Zajmu spottebitelti o informace, zda
jsou vyrobky Setrné k Zivotnimu prostiedi, si
vSimli i vyrobci. Ne vSichni jsou ale ve tvrze-
nich na obalech svych vyrobk stoprocent-
né Cestni. ,Velka ¢ast vyrobctli své produkty
lakuje nazeleno. Jistotu, Ze vami vybrany vy-
robek nebyl testovan na zvitatech, ze ho ne-
vyrabéli déti nebo dospéli ve zcela nevyhovu-
jicich podminkach a Ze je vyrobek opravdu
vyroben z ekologicky Setrnych, ptirodnich ¢i
recyklovanych materiald, mate v souc¢asné
dobé predevsim ve specializovanych obcho-
dech. Ty totiz presné védi, jaké vyrobky ode-
biraji, své dodavatele maji velmi dobi'e prove-
fené a obvykle k produktiim uvadgji rozsahlé
relevantni informace,“ uvadi Pavel M. Cerny.

Tridény odpad

Systém kontejnerti na tiidény odpad Cesi vy-
uzivaji jiz 25 let a mnozstvim vyttidénych
obalt se fadi mezi nejlepsi staty v Evrop-

ské unii. Podle spole¢nosti EKO-KOM Cesi
zrecykluji 79 % obald, coz je 6. nejlepsi vysle-
dek v EU. V recyklaci plastovych obald jsme
dokonce druzi nejlepsi.

Podle statistik t¥idi odpad 72 % Cechi.
Cesi v soucasné dobé vyuzivaji pies 272 400
kontejnerd na ttidény odpad. Primérna
vzdalenost od domu k nejbliz§imu kontejne-
ru na tiidéni je 97 metrii. Ceska republika
zrecykluje 90 % papirovych obald, 75 % obalt
ze skla a 69 % plastovych obald. Z napojovych
kartond se darf zatim recyklovat jen 22 %. @



Proc uzivit lidstvo?

Zeptali se mé ,Jak lze udrzitelné
uzivit lidstvo?™ Myslim, ze otazka
by mohla znit jinak.

Zbynék Ulcak, Sedma generace 1/2017

spotrebuje na vyrobu krmnych smési pro hospodarska zvi-

rata. Docela zbytecné, protoZe prezvykavci dokdzou témér
stejné efektivné vyuzit obycejnou travu a jeteloviny. USetfené obili
by nasytilo stovky miliond lidi.

Posetile sklizime energii ze zeméd¢€lské pidy. Z ozimé repky
vyrabime bionaftu, z obili a kukuftice etanol k pohonu spalovacich
motord, pfi¢emz je pravdépodobné, Ze na vypéstovani téchto plo-
din spotfebujeme vice energie, nez kolik z nich ziskdme. Ztracime
nejcennéjsi ornici pri péstovani kukurice, kterou nesnime, ale od-
vezeme do bioplynové stanice.

Jime zdravé. Spoustu jidla vyhodime, protoZe uZ neni Cers-
tvé. Jime ovoce, zeleninu — cely rok v§echno. Letos druhého tno-
ra (ano, unora) pise The Guardian o nec¢ekané krizi ve Velké Brita-
nii. Na trhu nastal nevidany nedostatek cerstvého ledového salatu,
cuket, lilku, okurek i mandarinek
ze Spanélska, kde pocasi chlad-
néjsi nez obvykle poskodilo pol-
ni i sklenikovou produkci. Super-
markety omezily prodej salatu
na dvé ¢i tri hlavky salatu a tfi
kusy brokolice na zakaznika. Asi
zapomnéli na v Britanii vypésto-
vanou a dobte uskladnénou mr-

Q Z polovina na svété€ vypéstovanych obilnin a vétSina soji se

nou fepu, turin, cekanku, porek,
kadefavek, zimni i rozickovou sz
kapustu, zimni odriidy brokolice, :
jablka ¢i hrusky.

Jime levné. Jako rozmazleni
frackové chceme hodné¢ kvalitni-
ho alevného jidla — asi abychom
toho mohli vice vyhodit. Slastné
pozirame nejen rostliny a zvirata,
ale i pidu, suroviny, prostor, pii-
rodu. Jime toho hodné¢ a mlaska-
me pritom. Mlaskadme tak rozkoS$nicky, Ze ti, ktefi zatim jedi malo,
by si taky chtéli zamlaskat.

Svoboda od hladu je nepochybné zdkladnim lidskym pravem
a potvrzuje to i Mezinarodni pakt o hospodarskych, socialnich
a kulturnich préavech z roku 1966. Tato smlouva hovoti také o pri-
mérené Zivotni Urovni a dostate¢né vyzive. Pripadd mi, Ze primé-
renost a dostatecnost jsou ovSem hodné flexibilni pojmy. A proto
myslim, ze zakladni otdzka mozna ani nezni jak lidstvo uzivit, ale
spise pro¢ nebo dokonce zda viibec. Myslite, ze jsem misantrop? @

| 1
. . C . ()
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Chemikalie
na lososich
farmach

Morské vsi, které jsou no¢ni mdrou
intenzivniho chovu lososU, maji
ve Skotsku zné.

Z materiall organizace Svoboda zvifat

ny napadenych ryb. Jeho piisobeni miiZe byt tak zlé, Ze mize
vést az k obnazeni lebky jesté Zivych ryb.

Mor'ské vsi predstavuji jeden z nejvét§ich problémda, kterym
musi ¢elit soucasny primyslovy chov ryb. Divoci lososi se v§i zba-
vuji pfirozene sami — v§i odpadnou, kdyZ se ryby béhem migra-
ce dostanou do sladkych vod. Lososi na farmach jsou proti tomu
chovani v klecich po tisicich a paraziti z nich museji byt uméle od-
stranovani za pouziti riznych chemickych nebo mechanickych
zafizeni.

Jedna z metod vyuziva zmén teploty vody.

Tzv. ,thermolicer” nasaje lososy ze studené moi-
ské vody, protlaci je pres vyhiivanou vodu a poté
je vysype zpé€t do more. Teplotni Sok sice zptso-

bi odstranéni morskych vsi, ale samoziejmé prili§
neprispiva ke zdravi a welfare (zivotni pohod¢) sa-
motnych ryb. V loniském roce doslo k nehodé¢, pri
které behem této praktiky uhynulo 95 tisic ryb.

BBC v tnoru zvetejnila zpravu, Ze pfi poku-
sech zbavit se morskych v§i pouZzivali v letech 2011
az 2015 rybi farmari ve Skotsku opakované béli-
dlo s peroxidem vodiku. Na tunu ryb bylo pouzito
v prameéru 42 litrti bélidla.

Peroxid vodiku probublava pordznimi trubka-
mi do kleci nacpanych rybami. Podle sou¢asnych
poznatk neni ani pln¢ efektivni, ani neprospiva
welfare chovanych zvirat. Peroxid vodiku je dob-
e znama drazdiva latka. Pro ryby je jeho pouzi-
vani vyznamnym stresovym faktorem a jeho apli-
kace muize vyznamné zvySovat uhyn (mortalitu)
ryb. Neni navic plné efektivni pfi odstrafiovani vsi — ¢astéji je jen
omradi, ale nezabije je. Uspé$nost této metody tak spoléh4 piede-
v§im na to, Ze do sebe ryby v precpanych klecich narazeji a/nebo
se tiou o sité, ¢imz uvolni omracené vsi. VSi, které v této fazi neod-
padnou, se znovu zotavi.

Proti uzivani peroxidu vodiku se stavi nejen ochranci zvirat,
ale i akademici. V&dci z univerzity v Bergenu v Norsku ned4vno
prokazali, ze poSkozuje tkan zZaber a ochranné mukozni vrstvy,

a oslabuje tak imunitni systém ryb. Varovali, Ze ryby pak potiebuji
minimaln¢ dva tydny na zotaveni a béhem této doby jsou nachylné
kvodnim patogenim. @

Tento drobny parazit, podobny pulcim, rozezira kizi a Supi-
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Je7ié a

Samaranka

Tu prichazi samarska zena, aby nacerpala vody. Jezis ji frekne: ,,Dej mi
pit!" — Jeho ucednici odesli pred tim do mésta, aby nakoupili néco k jidlu. -
Samafska Zena mu odpovi: ,Jak ty jako Zid, mdzZes chtit ode mne, Samaranky;,

abych ti dala napit?" Zidé se totiZ se Samarany nestykaiji. (Jan 4,7-9)

Z knihy George Knighta Turn Your Eyes Upon Jesus. K vydani pripravuji Prameny zdravi.

postol Jan miluje silné piibéhy. Prv-
A ni z nich byl o Nikodémovi, bohatém

predstaviteli Zidd. Tento je o samart-
ské vyvrhelce. Tyto osoby nemaji prakticky
nic spole¢ného. Co je spojuje, je skute¢nost,
Ze Jezi$ ,,v€dél, co je v clovéku“ (Jan 2,25).
Oba pribéhy ilustruji tuto pravdu.

Jan 4 se odehrava v provincii Samari. Sa-
matii bylo za JeziSovych dni vklinéno mezi zi-
dovskou Judeu na jihu a Galileu na severu.
Prave uprostied mezi t€émito dvéma politic-
kymi entitami, jez byly tak posedlé nadboZen-
skou a rasovou ¢istotou, bylo Samari, zem¢,
o0 niz se dalo Fict mnohé, ale rozhodné ne, ze
je cista. Jak lidé, tak mistni ndbozZenstvi pred-
stavovali smésici zidovského a pohanské-
ho. V diisledku nechtéli mit Zidé se Samara-
ny nic co do ¢inéni — a Samarané byli vice nez
ochotni jim stejnou mérou vracet. Zidé a Sa-
marané byli v hoiké rozepri, tak typické pro
Blizky Vychod, jiz vice nez 400 let.

A pak se zde zastavi Jezi§, aby si odpoci-
nul — jeho ucednici jdou mezitim sehnat néco
kjidlu. Zatimco Jezi§ ¢ekéa, ukaze se v pravé
poledne samarska Zena, ktera prichazi nacer-
pat si trochu vody z Jakobovy studny. A v této
chvili Jezi§ ucini néco nemyslitelného — poza-
daji o laskavost.

Tento jediny skutek o JeziSovi vypovida
mnohé. Zaprvé ukazuje na jeho lidstvi. Jezi§
ma, jako neékdy i my, hlad a Zizen. To je zvlas-
té dilezité v evangeliu, které nejvice ze vSech
zdlraznuje JeZiSovo boZstvi. Za druhé je zde
naznak, ze néco v JeziSoveé osobnosti muselo
Zenu vést k tomu, Ze jej jednoduse neignoro-
vala anebo pred nim neutekla. Vycitila, Ze je
zde Clovéka, ktery je laskavy a empaticky.

A za tfeti, JeZi§ byl stavitelem mostt mezi
lidmi — byl ochoten piekrocit propast pred-
sudkt a nenavisti, jez tehdy panovaly. Toto
boreni bariér nebylo pouze mezi rasami; Je-
Zi§ boural také bariéry spolecenskych zvyku
posvécené vékem. Zidovsti ucitelé se nesméli
bavit na vefejnosti se Zenou, tim méné se Ze-
nou pochybné povésti. To je zifejmé v odpove-
di Samaranky: ,,Jak ty, jako Zid, mazes chtit
ode mne, Samaranky, abych ti dala napit?*
Bylo to néco neslychaného. Ale zde nalézame
na$eho Péna, jak ukazuje, Ze Bih miluje svét
ne pouze teoreticky, ale také prakticky.

Buh, a védéla, kdo ti rika, abys mu dala pit,
pozédala bys ty jeho, a on by ti dal vodu Zi-
vou. ... Kazdy, kdo pije tuto vodu, bude mit
op¢t Zizen. Kdo by se vSak napil vody, kte-
rou mu dam ja, nebude ziznit naveky. Voda,

kterou mu dam, stane se v ném prame-
nem, vyvérajicim k Zivotu vé¢nému.“ (Jan
4,10-14)

V rozhovoru mezi JeZiSem a samarskou
Zenou bychom si méli né¢eho v§imnout. Jme-
novité jde o to, Ze Jezi§ odmita se s ni prit.
Zena se nékolikrat pokusila jej zatahnout
do debaty: ,,Jsi snad vétsi nez nas praotec
Jakob?“ (vers 12) Kde je to spravné misto
k uctivani Boha? Na této hote anebo v Jeru-
zalémé (ver§ 20)? Vi§ o tom, Ze Jakob je na-
$im otcem (ver$ 12)? Jini zidovsti ucitelé by
se jisté€ pustili do vasnivé diskuse o téchto
dvou poslednich tématech.

Jezi§ v8ak nespolknul ndvnadu. Misto
toho klidné¢ pokracoval v odkryvani evangelij-
nich pravd. A na konci se mu ji podati ziskat —
tim, Ze se nebavil o vedlej§ich zalezitostech
a Ze se drzel svého evangelijniho poselstvi.

Vjadru nabidky, se kterou Jezi§ pticha-
zi, je Ziva voda. Ziva voda je voda pramenita,
které se obvykle dava prednost pred stojatou
vodou ze dna studny. Zena si ale byla velmi
dobre védoma, Ze Zadné takové prameny ne-
jsou k dispozici. Navic vidéla, Ze nemé do-
konce ani védro, aby nacerpal stojatou vodu
ze studny. Kdo si myslis, Ze jsi, odsekla mu.
Myslis si, Ze jsi vétsi nez praotec Jakob?



Jezis se timto nikoliv jemnym Gtokem ne-
nechal vyvést z miry. Pouze zopakoval svoji
nabidku néceho lepsiho, nez Zena kdy m¢la.
A béhem tohoto procesu ucinil mesianské
prohlasenti. Ziv4 voda nebyla v Jeziové my-
sli pouze vodou z pramene, jednalo se také
o vétu, ktera byla spojena s prichazejicim me-
sidnskym vékem, kdy ,,nebudou hladovét ani
ziznit“ (Izajas 49,10), s dobou, kdy ,,ze sala-
jici stepi se stane jezero a z Ziznivé zemé vod-
ni ziidla“ (Izajas 35,7). Je to Btih sam, kdo
je ,,zdroj zivych vod“ (Jeremias$ 17,13). A sa-
mai'ské zen€ zacalo svitat. Zatouzila po tom,
co Jezi§ ma (Jan 4,15), i kdyZ ji nebylo tplné
jasné, o co se jedna.

,,Jdi, zavolej svého muze!“ (Jan 4,16) To
byla bomba! Samaranka byla zastizena
v nedbalkach. Tento prikaz ji zcela vykole-
jil. ,Nemam muze,“ vyhrkla (vers 17). Je-
Zi§ s ni souhlasi a poukaZe na to, Ze uz méla
pét muzl — a s tim, se kterym ted je, neZije
v manzelstvi (vers 18).

To zabolelo. Sice to byla pravda, ale nepfi-
jemné pravda. Tim nejlepsim, co mohla Zena
ze svého pohledu udélat, bylo zménit téma
smérem k né¢emu neutralnéj$imu: ,Vidim,
Ze jsi prorok® (vers 19). A kdyby to nepo-
mohlo, miZe se jesté zacit dohadovat o tom,
kde by se mél uctivat Bah (vers 20). Jedno-
duse cokoliv, jen ne dalsi pretrasani jejiho
soukromého Zivota.

V tomto se od oné samarské Zeny prili§
neliS$ime. Jsme schopni udélat cokoliv, aby-
chom se nemuseli zabyvat naSimi opecovava-
nymi nedostatky a hiichy. Jakmile se objevi
nebezpeci, Ze by mohly vyjit najevo, okamzi-
té se davame na utek. To plati v jakémko-

liv véku. Jde o to udrzet dostate¢nou vzdale-
nost mezi sebou a svym svédomim. Prechod
najiné téma, hadka, atok, utek. Nezalezi

na tom, co to bude. Jednoduse cokoliv, aby-
chom nemuseli stanout pravdé tvari v tvar.

Ale pravé opak nés vede do nebeského
kralovstvi. Kdyz JeZi§ svym typicky jemnym
zpusobem konfrontoval onu Zenu s jeji vlast-
ni realitou, mohla sice vyzkouset rtizné tni-
kové cesty, ale ona uboh4 realita uz vysla na-
jevo. Kristovo odhalenti ji prinutilo postavit
se tvari v tvar naprosté nevhodnosti svého
Zivota.

Zena mu fekla: ,Vim, Ze prichazi Mesi-
48, zvany Kristus. Ten az prijde, oznami ndm
vSecko.“ Jezi§ ji rekl: ,,J4 jsem to — ten, ktery
k tob¢ mluvi.“ (Jan 4,25-26)

Zde se setkavame s dllezitou duchovni
dynamikou. Sami sebe neuvidime v pravém
svétle, dokud neprijdeme do Kristovy ptitom-
nosti, dokud nepochopime, kdo jsme ve vzta-
hu k Bohu. Pak a teprve pak skute¢né pociti-
me, Ze Krista potfebujeme, a zacneme volat
po oné zivé vodg, jez utisi nasi zizen (vers

15) a po Mesiasi, ktery ,,ndm oznami vSec-
ko“ (vers 25).

Zacatkem spaseni je vzdy uvédomeéni
si svych hrichd. Poté prichézi volani o po-
moc. Avtomto bodé¢ se miiZe Kristus nabid-
nout ve vétsi plnosti: ,,J4 jsem to — ten, ktery
k tobé mluvi“ (vers 26), jako ten Jediny, kdo
nam muZe opravdu pomoci.

Vtom ptisli jeho ucednici a divili se, Ze
rozmlouva s Zenou. ... Jeho ucednici ho pro-
sili: ,,Mistre, pojez néco!“ On jim rekl: ,,Ja
mam k nasyceni pokrm, ktery vy nezna-
te.“ Ucednici si mezi sebou Fikali: ,,Pfine-
tekl: ,MUj pokrm jest, abych ¢inil vali toho,
ktery meé poslal, a dokonal jeho dilo.“ (Jan
4,27-34)

Ucednici nemaji ani zdani o tom, co se
déje. Vidi pouze, Ze JeZi§ rozmlouva se sa-
mat'skou Zenou. A to je na pozadi rabinskych
poucek Sokujici. ,,At nikdo nehovofti na ve-
fejnosti se Zenou, dokonce ani svoji vlastni,
tak znélo jedno z jejich doporuceni. Podle ra-
binského uvazovani nebyla Zena schopné pri-
jmout jakékoliv skute¢né uceni.

A tady Jezi$ rozmlouva se zZenou! Ptiro-
zené Ze byli ucednici ptekvapeni. Ale znali
jiz JeziSe natolik dobre, Ze se jej neptali proc.
Udélali pouze to, co jim nejvice lezelo na srd-
ci. Byli prece hladovi — a JeZi§ musel byt hla-
dovy také.

Ona Zena se mezitim také nachéazi ve sta-
vu tzasu. Uplné zapomina na to, kym vlastné
je apro¢ se kradla ke studni daleko od més-
ta, aby se vyhnula lidem. Bez dZbanu se vra-

Jsme schopni udélat
cokoliv, abychom se
nemuseli zabyvat
nasimi opecovavanymi
nedostatky a hrichy.

ci do mésta — aby rekla lidem, Ze nasla Krista.
A jeji posluchadi se pravé vtomto okamziku
blizi, aby JeziSe spatfili na vlastni oci.

Mame zde zajimavou situaci. Zena, ktera
JeziSe neznala déle nez hodinu, daleko pred-
béhla uc¢edniky v porozuméni tomu, kdo Je-
zi§ je. Uvédomila si sviij htich a postavila se
tvari v tvar svym duchovnim potiebam, za-
timco ucednici méli boj s pychou a sobéstac-
nosti, jez fidily jejich Zivoty, teprve podstou-
pit. JeZi$ navic zcela jasné€ oné samarské zZen¢
vyjevil, Ze je Kristus, tedy Mesia$. Uvédomé-
ni tohoto faktu se v myslich u¢ednikd plné
zformovalo az o mnoho pozdgji.
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Kdyz Jezis rika, ze jej hlad presel, proto-
Ze se zabyva plnénim Otcovy vile, je rozruse-
ny zplisobem, jenz jeho nésledovnici chapou
pouze z¢4sti. Podobné rozruSena je i Zena.
Dokonce ilidé z mésta, ktefi prichazeji, aby
uvideli JeZiSe, jsou rozruseni. Témi jedinymi,
kteti ztistavaji v tomto pripadu chladnymi, je
dvanéactka ucednikl — jejich mysl se to¢i oko-
lo jidla. V tomto kontextu JeZi$ cituje dvé pri-
slovi hovorici o pripravenosti ke sklizni.

I dnes je mozné, Ze ti, ktefi travi s Jezi-
Sem nejvice Casu, jsou témi, ktefi maji nej-
mensi vhled do zazraku toho, kym je. Dokon-
ce i nyni se mize stat, Ze mnohy ,,svétec se
ve své mysli zabyva vice jidlem nez Kristem.
Takovy u¢ednik se miiZe od Zeny Samaranky
mnoho naudit.

Mnoho Samaranti z onoho mésta v ného
uvétilo pro slovo té Zeny, ktera svédcila:

,Vsecko mi fekl, co jsem dé¢lala.” Kdyz k nému
ti Samarané prisli, prosili ho, aby u nich z0-
stal. [ zlistal tam dva dny. A je§t€ mnohem vic
jich uvétilo pro jeho slovo. Oné Zené pak ii-
kali: ,,Ted uz véfime ne proto, cos nam o ném
ekla; sami jsme ho slySeli a vime, Ze toto je
opravdu Spasitel svéta.“

Tezko bychom cekali, Ze se ona Zena se
stane misionarkou. Ale nesla vyjimeéné po-
selstvi, které dobie pasovalo k jejimu vyjime¢-
nému (muzeme hlaskovat ,,nechvalné zndmé-
mu*) zZivotu. Setkala se s muzem, ktery — jak
oznamila venkovaniim — ji 0znamil vSechno,
co délala. A to o nécem vypovidalo. Protoze
toho, co d¢lala, bylo hodné, a kazdy o tom vé-
deél. V disledku jejiho svédectvi se centrum
meéstecka presunulo ke studni, se Zenou v cele.

V knize Touha véka ¢teme, Ze ,,jakmile Sa-
maritanka nasla Spasitele, ptivedla k nému
dalsi. Prokazala, Ze je lep$i misionaikou nez
jeho ucednici. Ucednici nevidéli v Sama-
i1 nic slibného, co by nasvédcovalo tomu, ze
tam budou mit aspéch. Jejich myslenky byly
upreny na velké dilo, jez vykonaji v budouc-
nosti. Nevid¢li, Ze vSude kolem nich je troda
ptipravena ke sklizni. Skrze Zenu, jiZ pohrdli,
bylo vSak privedeno ke Spasiteli celé mésto.

A Zena prinesla svétlo svym krajantm.

Tato Zena je obrazem toho, jak pisobi
v Zivoté vira v Krista. Kazdy pravy u¢ednik se
rodi do kralovstvi Boziho jako misionar. Ten,
kdo pije Zivou vodu, stava se studnici Zivo-
ta. Prijemce st4vé se darcem. Milost Kristova
v dusi je jako pramen v pousti, ktery vyvéra,
aby poskytl obéerstveni vSem a aby tém, kdoz
zmiraji, uspokojil jejich touZebné prani napit
se vody zivota“ (str. 195).

Zena ze Samaii byla mozna ne¢ekanou, ale
rozhodné Uspesnou misionarkou. Jeji posel-
stvi o vlastnim hfichu a osobnim Spasiteli ved-
lo ostatni k tomu, Ze zacali zkoumat sami sebe.
Avtomto procesu i oni nalezli svého Spasitele. @



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty uréeny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
Lékar (citi se byt za né sami zodpovéd-
ni); chté&ji chorobam predchazet a ne je
s velkymi naklady Lécit.

Dale pak tém, kdo trpi néjakou civili-
zacni nemoci (nejvdécnéjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a céy, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chté&ji
si vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prindsi tak rychlé zlep3eni sta-
vu, jak se mohli treba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostredi i spo-
le¢nosti — a pfitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyZivy, pfirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi 7i-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

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

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2017 podobné jako v roce 2016, tedy

v rozpéti 5 950 az 6 250 K¢. Cena zahr-
nuje vSechny vyse zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. BliZ5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Italska inspirace

Kukufice v minulosti byla zakladem jidelnicku
v mnoha zemich. Obsahuje mj. karotenoidy —
rostlinné barvivo s vyraznym antioxidacnim
Ucinkem — a proteazové inhibitory (maji

protirakovinny ucinek).

Z kucharky Romana Uhrina 77 inspiraci pro zdravy Zivot. Vydal Vysehrad spolecné
s Prameny zdravi (objednavky na magazinzdravi.cz/knihy).

neni znama pouze v Italii. Je oblibena

ve vSech jiznich statech Evropy od za-
padu na vychod, dale mGizeme pokracovat
pres Ukrajinu az na Kavkaz.

P olenta (vyrobek z kukuti¢né krupice)

Zakladni polenta
2 salky vody, 2 $alky sojového mléka, 2 ¢aj.
1zi¢ky wiirzlu (zeleninovy bujon), 1,5 sal-
ku kukufiéné krupice jemné, sil (podle
potieby), 2 pol. IZice oleje

Do ochucené varici vody se sdjovym mlé-
kem postupné prisypavame kukuti¢nou kru-
pici, potom za ob¢asného michani varime asi
10 minut. Nakonec vmichdme olej a vylijeme
do vymazané formy (forem) podle vlastni-
ho uvaZeni, naptiklad do dortové formy. Po-
lenta po zchladnuti ztuhne. Potom mizeme
nakrgjet k dal§$imu pouZiti anebo ji pfimo ve
formé plnit.

Rajcatova napln

2 pol. IZice oleje, 2 ks cibule, 1 ks rajcato-
vého protlaku (100 g), 4 ks sterilovanych
rajcat loupanych, nakrajet na malé kos-
ticky, 1/2 ¢aj. 1zicky bazalky, 1/2 ¢aj. 1Zic-
ky provensalského koreni, 2 ¢aj. 1Zicky la-
hiidkového drozdi, 1/2 éaj. 1zi¢ky soléanky,
1 pol. 1Zice bramborového Skrobu, stude-
na voda (vyplachnout konzervu od protla-
ku), 2 strouzky ¢esneku, stl (podle potre-
by), 1/4 ks uzeného tofu, sdjova smetana
(podle potieby)

Nakrajenou cibuli podusime na oleji, pfi-
dame rajcatovy protlak a chvili dusime. Pak
pridame nakrajena rajc¢ata, drozdi, bylin-
ky a po chvilce duSeni zasypeme bramboro-
vym §krobem, zamichame a ihned zalijeme
vodou. Po probublani (asi 2-3 minuty) na
velmi mirném plameni pridame rozmacka-
ny ¢esnek.

Pripravenou raj¢atovou smés zatepla roz-
prostieme na vrstvu polenty a uhladime. Na-
vrch rovnomeérné najemno nastrouhame uze-
né tofu a prelijeme sdjovou smetanou. Pak
muzeme z vy$ky posypat drcenou bazal-
kou a ddme zapéct na cca 15 minut do vy-
hraté trouby. Polentu krajime po ¢aste¢ném
zchladnuti.

Opecena polenta

1/3 $alku hrubé mouky, 1/2 éaj. 1zicky
wiirzlu, 1/2 €aj. 1zicky bazalky, 2 pol. 1Zice
lahtidkového drozdi, 1 ¢aj. 1zicka ¢esneko-
vého prasku, olej (na opeceni)

Vychladlou polentu nakrajime na ¢tver-
ce velké priblizné 5 x 5 cm, obalime v mou-
ce ochucené uvedenym kofenim a na oleji
z obou stran opeceme dozlatova. Po upecenti
vzhledem pripominé smazeny syr.

Pouzivame jako prilohu k jidlim ane-
bo mizeme podavat jako samostatné jidlo
s bramborovou kasi.

Celozrnné Spagety Gustoso
2 pol. Izice oleje, 3 ks cibule, 1 ks mrkve,
6-7 pol. I1Zic rajcatového protlaku
Na oleji podusime nakrajenou cibuli a na-
jemno nastrouhanou mrkev. Potom ptida-
me raj¢atovy protlak a dusime asi 4 minuty.
Mezitim si v mixéru umixujeme nasledujici
suroviny:

1 ks kapiové papriky ¢ervené, 4 strouz-
Ky ¢esneku, 2 ¢aj. 1zicky bazalky, 1,5 ¢aj.
1Zi¢Kky sol¢anky, 3 €aj. 1zicky cukru, 1 ¢aj.
I1zicka provensalského koreni, 2 $alky hor-
ké vody

Po umixovani tekutinou zalijeme dusici se
zaklad a nechame projit varem asi 5 minut.

1 ks bilého tofu (nastrouhat na struha-
dle na slzi¢ky), 1/3 uzeného tofu (nastrou-
hat najemno), 2 pol. 1Zice bramborového



$krobu, 2 pol. I1zice lahtidkového drozdi,
sul (podle potreby), 1 Salek ochucené raj-
catové Stavy, 2 pol. I1Zice olivového oleje

Pridame tofu a bramborovy 8krob, za-
michame a nechame probublat asi 3 minu-
ty. Nakonec ochutime lahtidkovym drozdim
a podle potieby soli. Spagetovou oméacku
nechame chvili odlezet a pam vmichame
ochucenou rajéatovou $tavu a olivovy olej.
Podavame jako omécku na dobte uvarené
celozrnné §pagety. Navrch jidla mdzeme na-
jemno nastrouhat uzené tofu.

Nakladana susena rajcata

po nasem

Susen4 rajcata v oleji jsou velmi chutnym
doplnikem zdravé vyzivy, maji v§ak jednu
slabinu — tou je velky podil oleje. Tak jsme
se doma rozhodli udelat leh¢i zajimavou
variantu.

2 salky susenych rajcat (do misky),

2 salky horké vody (zalit), 1/2 ¢aj. 1Zzicky
soli (pridat)

Zamichejte a nechejte stat asi 1 hodinu.
Potom vodu slijte.

1 8alek ochucené rajcatové stavy (pri-
dat k rajcattim), 3 strouzky ¢esneku, 1 ¢aj.
1zicka bazalky, 1/2 ¢aj. 1zicky provensal-
ského koreni, 2 pol. 1Zice panenského oli-
vového oleje

V8echno zamichejte a nechejte stat asi
10 minut. Pak jsou rajc¢ata pripravena k uZi-
vani. MlzZete je konzumovat s celozrnnym
chlebem s nakrajenou cibuli a jinou zeleni-
nou. Stejné tak se po nakrajeni hodi do zele-
ninovych salati nebo na obohaceni a ozdobu
zdravych jidel.

Pokud su8en4 rajcata nenakladate do ole-
je, muiZete je pouzit nakrgjend do tésta na
dalaménky a chleba, do sendvict, k pec¢ené
zelening, rozmixovana pak do pomazanek
apesta. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2017

28.5.-4.6. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky Q
2.-9.7. hotel Kodred, NOVE HULE, SUMQAVQ........oeeorereeeeeereeseeeeeereeseeeseeseesseesesssseanes a
27.8.-3.9. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose...............vcvcncrceucesrcsunnns Q
1.-8.10. penzion Beskydy, Visalaje, BeSKYdy ...........ooueurerenerenereriresisesisenennes Q

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

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

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Konec éry masa?

Dokonceni ze strany 21

maso a zachranit tak planetu pro dalsi ge-
neraci. A k tomuto cili pouziva mnozstvi
Sikovnych marketingovych néstroja.

Za prvé vyuziva k propagaci svych pro-
duktl uspésné veganské atlety, ktefi be-
rou pojidani rostlinného proteinu jako
jeden z klict svého uspéchu. Maso od Be-
yond Meat je totiz pry nejen ekologické,
ale i zdravé: neobsahuje GMO, nasyce-
né tuky, antibiotika, hormony, choleste-
rol a lepek.

Za druhé, podobné jako v Incredi-
ble Foods se snaZi co nejvérnéji napodo-
bit strukturu, chuté a viin¢ masa; vyuzi-
vaji ptitom predevsim proteiny hrachu
a s0ji, mrkve, oleju a dalsich latek. Z nich
skladaji své tri zakladni produkty: kureci

»,maso“, jehoz vladkna se skutecné tdhnou
jako u kuteciho, ,,mleté hovézi“ a beyond

burger. Z téchto produktli pak firma na-
bizi i hotov4 jidla, tfeba korejské BBQ
(barbecue).

Podstatny rozdil oproti Impossible
Foods spoc¢iva predevsim v dostupnos-
ti produktt. Beyond maso uz najdete
ve stovkach obchodt po celé Americe. Pri-
tom beyond burgery i mleté ,,maso“ lezi
v lednicich oddé€leni masnych produktd,
cozZ je prave jeden z trikd, jak naldkat tra-
di¢ni masozrouty.

V pripadé rostlinnych mas jsou pak
uspory zdroju a sniZeny ekologicky do-
pad podobné jako u masa ze zkumavky.
Jejich promotéti slibuji asi 95% tsporu
pudy i zadsadni usporu vody a emisi skle-
nikovych plynd, coz skute¢né neni malo.
Pritom rostlinnd masa maji ¢asto lepsi
nutri¢ni hodnoty, véetné vyssiho podilu
zeleza Civitaminu B, , neZ jejich Zivouci
predobrazy. Cesta k nim je navic ptimoca-
rej$i nez laboratorni vyroba statisicli mas-
nych bunék. @




Mdj oblibeny
casopis -
protoZe zdravé
Zit se vyplati!
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Zachytny bod v zaplavé informaci _ . , ,
ze svéta zdravého Zivotniho stylu Kaleidoskop €lanku a zajimavosti o zdravi

Spokojené vztahy, zdravé déti a rodina

PRAM ENY Harmonie téla, duse i ducha

Poradna a recepty zdravé vyzivy, pro krasu
Z D RAVI asilu

Objednavky predplatného: redakce@pramenyzdravi.cz
T: 737 303 796,226 886 861 W: magazinzdravi.cz

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6-Sedlec m’ OP | 12209/2005

tel. 737 303 796 Ceska posta
redakce@pramenyzdravi.cz




