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Mili ¢tenari,

obcas se divam s manzelkou vecer v televizi na zpravy — aby si
nepiipadala sama. ©

Nedavno jsme sledovali zajimavou reportaz z fungovani
britské snémovny, kde vystupy jednotlivych poslancti ¢i sku-
pin pripominaly spiSe neZ jednani divadlo — ale velmi kvalitni
kus. © Je t&zké si predstavit, jak by v takovych podminkach, na
tak horké pade vasnivych, ale kontrolovanych a mnohdy i vtip-
nych slovnich prestielek dokazal obstat n€jaky nas zastupitel;
rozdil oproti nasi poslanecké snémovné (Sot z ni ve vysilani na-
sledoval) byl neptehlédnutelny. Ze stejného diivodu ostatné mi-
nimalné sleduji nasi doméci politickou scénu, mozna se mylim,
ale pripada mi ponékud nudna.

Fascinujici (nejenom pro mne) je naopak to, co se v téchto
tydnech a mésicich odehrava ve Spojenych statech po volbé no-
vého prezidenta. UZ se sdm musim napominat, abych se kon-
troloval a se sledovanim zprav z USA to nepiehanél. © Vzdyt
jsem prece Cech! Ale je to tak zajimavé... A to piesto — nebo
mozna prave proto — ze v informacni valce, ktera tam probiha,
je ¢im dal tim vice obtizné se orientovat.

Jak to souvisi s vyzivou a zivotospravou, ptate se?

Mili ¢tenafi, myslim, Ze i v této oblasti probiha informacni
valka. Na rozdil od té politické se v této ,,valce“ prece jenom po
téch skoro pétadvaceti letech ,,ve sluzbé“ trochu orientuji. Jiz
jsem se sdilel o tom, kolik navodi a zaruc¢enych receptti ,,pro
zdravi“ z nepftili§ daveéryhodnych zdrojt dorazi kazdy tyden do
mé e-mailové schranky. Mél-li bych to v§echno ¢ist a brat vaz-
né, musel bych se z toho zblaznit. ©

Val¢éi se dnes nejenom o nase télesné, dusevni a socialni
zdravi, ale v posledku také o naSe zdravi duchovni. A ze zku-
Senosti, které mam z raznych ohlast (napf. na prednaskach
¢i nasich rekondi¢nich pobytech), se domnivam, Ze ve v§ech
orientovat a rozpoznat pravdu od 1Zi, prospé$né od Skodlivého,
dobré od zlého.

Reportaz z britské snémovny koncila tim, Ze pon¢kud bru-
natny ,,rozhod¢i“ (osoba zvlast uréena k této funkci) prekricel
nastalou viavu a dal zti¢astnénym za trest tisickrat napsat néco
ve smyslu: ,,Nebudu nepriméfené napadat ministerskou pred-
sedkyni.“ ©

A jasifikam: Neni na$ hlavni problém v tom, Ze se prekri-
kujeme tak hlasité, Ze uz neni slySet Slova (to neni piteklep ©)?
Ze prekiikujeme ,,ministerskou predsedkyni“? Ze nad sebou
nechceme mit zadného ,,rozhod¢iho“? A to at se se nachazime
v USA, ve Velké Britanii, v poslanecké snémovn¢ anebo tfeba
iv Praze — Sedlci? ©

Abychom nakonec neprohrali vSichni.

To sobé i vam ze srdce preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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civiliza¢ni nemoci

Mozkova mrtvice

PFi zhruba 90 % mrtvic se prerusi privod krve do
mozku, takze mozek neni zasobovany kyslikem
a €asti mozku, spojené s ucpanymi tepnami,

odumrou.

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

omu se fiké ischemicka mozkova pfri-
T hoda (z latinského ischaemia, coz zna-

mena ,,zastava krve®). Jen malé procen-
to mrtvic tvori hemoragické cévni mozkové
prihody, které zptsobuje krvaceni do mozku,
kdyz céva praskne.

Poskozeni zplisobené mrtvici zavisi na
tom, ktera oblast mozku je pripravena o kys-
lik (anebo kde dojde ke krvaceni) a jak dlou-
ho to trvalo. Lidé, kteri prodélali jen rych-
lou mrtvici, se mozna budou potykat pouze
s ochabnutim ruky ¢i nohy, zatimco u téch,
které zasahla siln€j$i mrtvice, se miiZe proje-
vit ochrnuti ¢i ztrata schopnosti mluvit. A ¢as-
to takova mozkova prihoda kon¢i i smrti.

Neékdy krevni srazenina plisobi jen oka-
mzik — tedy ne dost dlouho, aby to ¢lovek za-
registroval, ale dost dlouho na to, aby odrov-
nala malou ¢ast vaseho mozku. Tyto tzv.
tiché mrtvice se mohou s¢itat a pomalu ome-
zovat kognitivni funkce, neZ se projevi na-
prosta demence. Cilem je tedy omezit riziko
jak silné mrtvice, kter4 vas zabije okamzi-
té, tak mensich mrtvicek, které vas likviduji

nékolik let. Podobné¢ jako u infarktu midZe ri-
ziko ohrozeni mrtvici snizit zdrava rostlinna
strava tim, Ze se snizi cholesterol i krevni tlak
a zlepsi pritok krve a hodnoty antioxidantd.

Vlaknina, vlaknina, vlaknina!
Kromé obecné znamych prospésnych tcin-
ki na funkci stfev zvySeny pfisun vlakniny
omezuje riziko rakoviny tra¢niku a prsu, cuk-
rovky, srde¢nich chorob, obezity, a také pred-
casného umrti. Z rady studii nyni vyplyva,
vraceni mrtvice. Doporuc¢enou denni dav-
ku vlakniny nanestésti nekonzumuyji ani tii
procenta z nas. Vlakninu v ptirozeném sta-
vu a vysoké koncentraci najdeme pouze na
jednom misté — v kvalitni rostlinné strave.
V priimyslové zpracovanych potravinach je
ji méné a produkty zivo¢isného ptivodu ji ne-
obsahuji viibec. Zvirata drzi pohromadé kos-
ti, urostlin tuto funkci plni vldknina.

A pritom neni tfeba k odvraceni rizika
mrtvice zvysit prisun vlakniny nijak drama-
ticky. UZ jen pouhych sedm grami denné

navic muze toto riziko sniZit o 7 %. Rizni
lidé maji riizné mrtvice — a zjevné to souvisi
s mnozstvim vldkniny, které konzumuji. Pri-
dat do vaseho jidelni¢ku 7 gramd navic je
jednoduché, odpovida to misce ovesné kase

s lesnimi plody anebo porci fazoli.

Jak ale vlaknina chrani mozek? V tom ne-
mame zcela jasno. Vime, Ze vldknina poma-
ha hlidat hladinu cholesterolu a cukru v krvi,
coz muze prispét k omezeni ucpavani te-
pen v mozkovych cévach. Vyziva bohata na
vlakninu maze také snizit krevni tlak, coz ma
za nasledek snizeni rizika krvaceni do mozku.
Vyuzit této znalosti a pristoupit k ¢inu roz-
hodné muizete i diive, nez védci mechanis-
mus uplné osvétli.

Na to, aby ¢lovek zacal jist zdravéji, neni
nikdy dost brzy. PrestoZe je mrtvice pova-
Zovana za nemoc starsich lidi — jen dvé pro-
centa umrti na mrtvici se objevi pred péta-
Ctyricitkou — rizikové faktory se mohou zacit
kumulovat uz od détstvi. V jedné nedavno
publikované vyznamné studii byly stovky déti
pozorovany po dobu 24 let — od zakladni Sko-
ly aZ do dospélosti. Badatelé zjistili, Ze nizky
prisun vlakniny v raném véku mél souvislost
s kornaténim tepen vedoucich do mozku —
coz je z hlediska mrtvice klicovy rizikovy fak-
tor. UZ v dobg, kdy détem bylo 14 let, byly pa-
trné jasné rozdily ve stavu tepen v zavislosti
na tom, jaké mnozstvi vlakniny mély tyto déti
kazdy den ve svém jidelnicku.

A opét, neznamenalo to moc. O jablko,
¢tvrt misky brokolice nebo pouhé dvé polév-
kové lZice fazoli denné v détstvi vice mize
mit v pozd€js$im Zivoté na stav tepen vyznam-
ny vliv. Pokud chcete byt opravdu proaktivni,
tak nejlepsi dostupné védecké zavery docha-
zeji k tomu, Ze riziko mrtvice minimalizuje-
te konzumaci nejméné 25 gramu rozpustné
vlakniny denné (tedy vlakniny, jez se rozpus-
ti ve vodé, coz plati pro fazole, oves, ofechy
a bobulovité plody) a 47 grami denné ne-
rozpustné vlakniny (kterou Ize nalézt hlav-
né v celozrnnych produktech, jako je ryZe na-
tural ¢i celozrnna mouka). Pokud bychom



na to pristoupili, museli bychom k dosaze-
ni takové vySe prisunu vladkniny prestoupit
na mimoradné zdravy jidelni¢ek. Mnohem
prisnéjsi, nez za dostate¢né oznacuje vétsi-
na zdravotnickych expertl. Pfal bych si, aby
misto laskavych rad o tom, co je podle nich
pro Sirokou verejnost ,,dosazitelné®, radsi li-
dem vysvétlili, co o tom Fiké véda, a rozhod-
nuti nechali na nich.

Draslik - banany nestaci...

Kazda buiika naseho téla potiebuje ke své-
mu fungovani draslik, a ziskavat jej musime
z potravy. Po zna¢nou ¢4st historie lidstva
jsme se zivili takovym mnozZstvim rostlin, Ze
jsme prijimali az 10 000 mg drasliku denné.
Dnes ani dv¢ procenta obyvatel nedosahu-
jidoporucené denni davky 3 500 mg. Hlavni
davod je prosty: nejime dostate¢né mnozstvi
nezpracované rostlinné stravy.

Prehled studif o vztahu mezi draslikem
decni chorobou a mozkovou mrtvici, do-
spél k zaveru, Ze jiz zvySeni ptijmu drasliku
0 1640 mg denn¢ je spojeno s pétadvaceti-
procentnim poklesem rizika mrtvice. Pred-
stavte si, o kolik by se riziko snizilo, kdybyste
zdvojnasobili ¢i ztrojnéasobili prisun rostlin-
né stravy.

A co banany, které reklamy vychvaluji
mimo jiné pravé kvali obsahu drasliku? Po-
dle databaze Ministerstva zemedé€lstvi USA
nepatii banany ani do prvni tisicovky po-
travin s vysokym obsahem drasliku: dostaly
se az na pozici €. 1 611, tésné za jednu obli-
benou ¢okoladu plnénou arasidy. © Muse-
li byste snist dvanact bananti denné¢, abyste
se dostali na naprosté minimum doporucené
spotreby drasliku.

A které potraviny opravdu jsou bohaté na
draslik? K nejlep§im zdrojim patii listova ze-
lenina, lusténiny a sladké brambory.

Citrusy, nejen na zimni vyjizd'’ky
Dobra zprava pro vsechny milovniky pome-
ranc¢li: konzumace citrusovych plodd je da-
vana do spojitosti se snizenym rizikem moz-
kové mrtvice — maji mit jesté siln€jsi ucinky
nez jablka. Myslite, Ze tyto dva druhy ovoce
nelze srovnavat? A ja to pravé udélal. © Kli-
¢em k feSent je fytonutrient obsaZeny v ci-
trusovych plodech, zvany hesperidin, ktery,
jak se zd4, zvySuje pratok krve télem — véet-
né mozku.

S pomoci pristroje zvaného fluximetr mo-
hou védci prosttednictvim laserového pa-
prsku mérit pratok krve skrze kizi. Pokud
pacienta pripojime k pfistroji a podame mu
roztok obsahujici takové mnozstvi hesperi-
dinu, jaké obsahuji dv¢ sklenice pomeran-
¢ového dzusu, krevni tlak se snizi a celkovy

pratok krve se zvys$i. Pokud pacient vypije
pomerancovou §tavu namisto roztoku he-
speridinu, pritok krve se jesté zlepsi. Jiny-
mi slovy, U¢inek pomeranci, snizujici riziko
mrtvice, presahne i u¢inek, ktery by mél he-
speridin. Pokud jde o potraviny, celé potra-
viny maji zpravidla siln€jsi u¢inek nezZ suma
jejich ¢asti.

Abychom zméfili pozitivni u¢inky citru-
sovych plodt na pritok krve, nepotiebujeme
k tomu zadny priistroj. V jedné studii se véd-
ci obratili na Zeny, které byly choulostivé na
chladné pocasi v souvislosti s nizkym priito-
kem krve — Zeny s chronicky studenyma ru-
kama, chodidly a prsty u nohou — a umisti-

li je do mistnosti se silnou klimatizaci. Zeny
v pokusné skupiné vypily roztok obsahujici
fytonutrienty z citrusovych ploda, zatimco
Zeny v kontrolni skupiné pily placebo (napoj
s umélymi ochucovadly imitujicimi pome-
ranéovou §tavu). Zenam v kontrolni skupiné
bylo ¢im dal vice zima. Jelikoz objem prto-
ku krve jejich télem se sniZoval, teplota jejich
téla poklesla v pribéhu experimentu o vice
nez Ctyti stupné. Konecky prstl Zen, jez vy-
pily pravou pomerancovou §tavu, vykazo-
valy mén¢ nezZ polovi¢ni pokles teploty, pri-
tok krve cévami u nich totiz zdstal vice méné
stabilni.

Pokud tedy pred jizdou na sarnkach (anebo
pred zimni vyjizdkou s ko¢arkem) snite par
pomerancl, pomuize vam to udrZet prsty na

rukou a na nohou lépe v teple. Jestli jsou ale
piijemné teplé ruce, pak vézte, Ze snizené rizi-
ko mozkové mrtvice je jesté ptijemnéjsi. ©

Aby molekuly neblaznily...

Citovan byvé vyrok uznavaného biochemika
Earla Stadtmana, ocenéného Narodni me-
daili za védu, nejvys$§im ocenénim za védecky

poc¢in v USA: ,,Starnuti je nemoc. Jednotliva
udobi lidského Zivota odrazeji troven posko-
zeni bunék volnymi radikaly, které se v nich
hromadi. KdyZ poSkozeni dosahne urcité-
ho stupné¢, burnky uz nemohou dale existovat
a museji to vzdat.“

Ve védeckych kruzich je fenomén, kdy se
molekula kysliku zmocni zatoulaného elektro-
nu a ,,zblazni“ se z toho, nazyvan oxida¢nim
stresem. Teorie fika, Ze vysledné poskozeni
buriky je tim, co v podstaté zplisobuje starnu-
ti. Starnuti a nemoci byly pokladany za pro-
ces oxidace lidského téla. Ty malé hnédé skvr-
ny na hrbetu vasi ruky? To je pouze oxidovany
tuk pod vasi kizi. Oxidacni stres je pokladan
za pric¢inu vzniku vrasek, ztraty ¢asti paméti
itoho, Ze systémy nasich télesnych organt po-
stupné prestavaji fungovat s tim, jak starneme.
V podstaté je to tak, Ze rezivime. ©

Tento proces oxidace mizZeme zpomalit
tim, Ze budeme jist potraviny obsahujici vel-
ké mnozstvi antioxidantd. Zda je néjaké po-
travina bohat4 na antioxidanty, zjistime tak,
Ze ji rozkrojime, vystavime ptisobeni vzdu-
chu a pak budeme pozorovat, co se prihodi.
Pokud potravina zhnédne, oxiduje se.

Vezmeéte si dva nejpopularnéjsi druhy
ovoce: jablka a banany. Rychle hnédnou, coz
znamena, ze v nich neni prili§ mnoho anti-
oxidantd. (Veétsina antioxidantd v jablku je ve
slupce.) Kdyz naopak rozkrojite mango, co
se stane? Nic, protozZe je v ném spousta an-
tioxidantt. Jak zabranite tomu, aby ovocny
salat nezhnédnul? Pridate citronovou §tavu,
ktera obsahuje antioxidant, vitamin C. An-
tioxidanty mohou zabranit potrave, kterou
konzumujte, aby podléhala oxidaci — a totéz
mohou ¢init ve vaSem téle.

K chorobam, kterym antioxidanty po-
mahaji predchdazet, patii i mozkova mrtvi-
ce. Svédsti védci sledovali vice nez tiicet ti-
sic starsich zen po dobu dvanActi let a zjistili,
Ze tém, které konzumovaly nejvice potravin
(nikoliv doplnkt) bohatych na antioxidan-
ty, hrozilo nejniZsi riziko mrtvice. Stejné za-
véry byly hlaSeny ze studie skupiny mladsich
muzi a Zen v Italii.

Se znalosti téchto faktt se védci pustili do
hledani potravin nejbohats$ich na antioxidan-
ty. Sedesat védcti po celém svété publikovalo
databazi antioxidacni sily vice neZ ti{ tisico-
vek potravin, ndpoj, bylinek, koreni a potra-
vinovych doplnku. Testovali vSechno od cere-
alii po drcené suSené listy afrického baobabu.
Testovali i desitky znacek piva, aby zjistili, ve
kterém je nejvic antioxidantti. © Je to velice
smutné, ale pivo predstavuje nejvétsi zdroj
antioxidantd ve stravé Americ¢ant (a u nas to
bude asi stejné — pozn. prekladatele).

Pokracovdni na str. 27
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Zhorsovani sluchu, prvni
priznak demence?

Védecti pracovnici zjistili v rdmci Baltimore Longitudinal Study of
Aging, 7e existuje tésny vztah mezi ztratou sluchu a demenci. BEhem
osmnacti let trvani studie méli ti, ktefi trpéli mirnou, stfedni ¢i vdZnou
ztratou sluchu, dvakrat, tfikrat a pétkrat vy3si riziko, Ze u nich dojde
k rozvoji demence. Tento vztah platil, i kdyZ vyzkumnici vylou¢ili vliv
dalsich faktorq, kterymi byly vék, diabetes, vysoky krevni tlak a nékte-
ré dalsi.

Je jisté dobré zajit si obcas na kontrolu sluchu, v pfipadé potieby
nosit naslouchadla a chranit tak svj mozek.

iR

Jsou balené salaty
bezpecné?
Brit3ti védci zjistili, Ze i minimalni po3Skozent lis-
th salatu dokaze vyrazné zvysit riziko otravy sal-
monelou. V balenych salatech se prokazalo se,
Ze $tava, ktera je vyjimecné bohata na Ziviny,
dokaze pfi vytoku z rozmacknutého listu stimu-
lovat mnoZeni baktérii v porovnani se sterilni
vodou a7 skoro tfistandsobné.

Zakaznikim se proto doporucuje respekto-
vat tato prakticka opatreni, aby se riziko mini-
malizovalo: Kupujte co nejcerstvéjsi salaty. Vy-
hybejte se balenim, ve kterych jsou nékteré listy
kaSovité nebo slizovité. Nekupujte baleni, ktera
vypadaji nafouknuté. Salat doma okamZité vloz- o+
te do lednicky. Pfed konzumaci jej dobfe pro- L
plachnéte.

Trocha ofechi posili zdravi

Analyza vysledkd dvanacti klinickych studii s celkem 450
Gcastniky s cukrovkou 2. typu pfinesla poznatek, Ze konzu-
mace asi 50 gramU ofechd (mandli, liskovych ofechd, para,
ke3u) denné piinasi pomérné vyrazné zlepseni kontroly gly-
kemie.

Pacienti zaznamenali podstatné nizsi hladiny krevniho
cukru nalacno, snizily se také hladiny HbA1c (coz je méfitko
hladiny glukézy v ¢ase). V&dci se domnivaji, Ze se mlze jed-
nat o dasledek Gcinku zdravych tukd, které se v ofechach na-
lézaji.

Nejenom diabetikidm se proto da doporucit, aby nahradili
nekvalitni kalorie kazdy den hrsti ofechd.

Optimalni délka spanku

Nedostatek nebo nadbytek spanku zvysuji riziko mozkové
mrtvice. Kolik hodin spanku denné znamena ale pfilis malo?
A kolik pfilis hodné?
Védci v Japonsku byli prvnimi, kdo se Gspé3né pokusi-
li zodpovédét tuto otazku. Sledovali téméF sto tisic muzi
a Zen stfedniho véku po dobu ¢trnacti let. Ve srovnani s lid-
mi, ktefi spali v prdiméru sedm hodin denné, ti, kdo spali jen
Ctyfi hodiny ¢i méné anebo deset hodin a vice, méli o témér
padesét procent vy33i riziko, Ze zemfou na mozkovou mrtvici.
Velké studie uskute¢néné v Evropé, Cinég, a jinde toto po-
tvrdily. Optimalni je sedm aZ osm ho-
din spanku. Pro¢ tedy neusilovat
o to, abychom se pohybova-
L li v tomto rozmezi? Slad-
ké sny!




Pohyb snizuje riziko deprese u déti

Asi osm stovek norskych déti se ve véku Sesti, osmi a deseti let podrobilo progra-
mu pohybové aktivity. Vyzkumnici zjistili, Ze ti, kterym se ve véku 6 ¢i 8 let dosta-
lo vys3ich davek stfedné naro¢ného nebo intenzivniho pohybu, vykazovali od dva
roky pozdé&ji méné priznakid deprese.

Kazda hodina stfedné naro¢né nebo intenzivni pohybové aktivity denné prina-
3ela snizeni depresivnich pfiznakl o 20 %, coz je vysledek podobny vysledkim
dosahovanym pfi nasazeni psychosocialnich interven¢nich programd.

Plsobme proto jako rodie na skolni zafizeni, aby kazdy den vyclenila urcity
¢as na sportovni aktivity.

Piskavice nejenom
pro sportovce

Mleté semeno piskavice Ffecké seno se ¢asto pouziva v indic-
ké a blizkovychodni kuchyni.

Piskavice vyrazné zlep3uje svalovou silu a silovy vykon
pfi zdvihani bfemen - napfiklad sportovci pfi tréninku noha-
ma zvedli o 40kg vic, nezZ ti, ktefi misto piskavice dostavali
placebo. Piskavice v laboratornich testech také vykazuje sil-
né protinadorové Gcinky.

Konzumace semi- nek piskavice mé jeden
zvlastni vedlejsi Gcinek: podpazi vdam budou
vonét po javorovém sirupu. ©

Zpusobuji pripalené toasty rakovinu?

Kdyz se Skrobnaté potraviny tepelné upravuji az do temné hnédé bar-
vy, dochazi ke tvorbé akrylamidu.

Studie na zvifatech naznacily, Ze by mohla existovat souvislost
mezi akrylamidem a rizikem rakoviny. Vysledky velké studie, pokryva-
jici desitku evropskych zemi, oviem zatim neprokazaly, Ze by toto pla-
tilo i u clovéka.

| kdyzZ tak situace neni jesté jasnd, vyplati se zfejmé zafidit podle
doporuceni organizace Food Standard Agency, ktera radi snizit vysta-
veni akrylamiddm tim, Ze pfi peceni, toastovani a restovani chleba &i
brambor neprekroc¢ime zlatavé Zlutou barvu.

S pouzitim podkladt ze strdnek PositiveChoices a NutritionFacts.
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Casté otazky o veganstvi

NezpUlsobuje sbja rakovinu prsu? — Srovnavaci studie vlivu s6ji na rakovinu
prsu skytaji lidem, ktefi séju konzumuji pravidelné, prevazné povzbudivé
vysledky — vétsina z nich dochazi k zavéru, Ze sbja mlzZe riziko rakoviny prsu
sniZit nebo na néj nema méritelny vliv.

Z brozury Priivodce veganstvim. Vydala Ceska veganska spoleénost.

vliv na zdravi také ptinaseji pozitivni ny prsu.
vysledky. Ze Sesti studii populaci s vys-
§1 konzumaci s¢ji (ptiblizné jedna az dvé por- Nema sé6ja feminizacni Gc€inky?

S tudie sledujici stravovaci navyky a jejich s6ju behem dospivani jako prevenci rakovi-

ce s6ji denné), tii shledaly, Ze vyssi pifjem [ pres rozsifené presvédceni o feminizacnich
s0ji byl spojen se sniZzenym rizi- ucincich s6ji na muze, studie ukazuji, Ze jde
kem rakoviny prsu. Dalsi o ptehnana a nepodlozena tvrzeni. Jak ostat-
dv¢ japonské stu- né dokazuje mnoho asijskych narodd, kde
die nenalez- muzi dlouhodobé séju konzumuji, jakéko-
ly Zadnou li obavy nejsou odtivodnéné. Jediny ptipad
spoji- feminiza¢nich G¢inku (citliva prsni tkar)

byl zaznamenén u muZe, ktery konzumoval
dlouhodobé dvanact porci sdji denné (tj. cca
tfi litry sdjového mléka). Konzumaci takto
extrémnich davek soji samoziejmé nelze do-
porucit. To vSak plati i o nadmérné konzu-
maci témér kazdé jiné potraviny. Studie na-
vic ukazuji, ze davka isoflavond, ktera by
se rovnala Sesti porcim séji denné, coz je
dvojnasobek tamniho primeérného mnoz-
stvi zkonzumované séji, by neme¢la zpa-
sobovat vét§iné muzt jakékoli zdravot-
ni potizZe.

Jak sé6ja pulsobi na stitnou
Zlazu?
Lidé se zdravou §titnou Zlazou by nemé-
li mit se s6jou sebemensi potiZe, pokud
maji ve stravé dostatek jodu. V soucas-
né dob¢ probihaji vyzkumy o vlivu s6ji na
organismus se snizenou funkci §titné zlazy,
které zatim nepfinesly zadné prokazatelné
vysledky. Dokud nebudeme védét vice, lidem
se snizenou funkci §titné zl4zy doporucuje-
me konzumaci s6ji pro jistotu omezit.

Ako- Musi vegani s6ju vibec jist?
ne¢né Séja je kvuli kompletnimu spektru esenci-
The Europe- alnich aminokyselin, ale i Sirokému spektru
an Prospective In- vyuziti ¢astou a oblibenou soucasti vegan-
vestigation Into Cancer ského jidelnicku (napft. v podobé tempehu,
(EPIC), ktera zahrnula i mnoho vege- tofu, sdjovych jogurt ¢i salamu), nicméné
tariand, nenalezla jasnou spojitost. Upozor- Ize se obejit i zcela bez ni. Strava muze ob-

nuje ale na fakt, ze je vhodné konzumovat sahovat napt. dalsi druhy lu$ténin, obiloviny,



otechy, houby, zeleninu apod. Vegani, kte-

t s6ju nekonzumuyji (napt. z ddvodu aler-
gie), jsou celkem znevyhodnéni v nabidce
alternativ Zivo¢iSnych vyrobkd, nicméné i na-
bidka nesdjovych polotovart je ¢im dal Sirsi
(pSenic¢né maso seitan, robi maso, veganské
syry z kokosového tuku, ale i ovesné, ryzové
amandlové mléko ¢i smetana).

Poskytuje veganstvi dostatek
Zeleza?

Vegetariansky a vegansky jidelnicek obecné
obsahuje v porovnani s jidelnickem zahrnu-
jicim maso stejné nebo veétsi mnoZstvi Zele-
za. Z britského celostatniho prizkumu stra-
vovani a vyzivy vyplynulo, Ze vegetaridnska
strava neni spojena s podprimérnym pri-
jmem Zeleza a ze mezi indikatory stavu zZele-
za a piijmem Zeleza ve stravé existuje jen sla-
ba vazba. Vegetariani a vegani mohou mit ve
srovnani s konzumenty masa niz$i hladinu
feritinu v krevnim séru (ovSem stale v nor-
malnim rozmezi), i kdyz maji adekvatni pri-
sun Zeleza. Fyziologické nasledky nizsi hla-
diny feritinu u vegetarianti a veganti zatim
nejsou znamy.

Vegetariani a vegani mohou omezit rizi-
ko nizké hladiny Zeleza konzumaci potravin
bohatych na latky zlepsujici jeho vstfebavani
jako vitamin C nebo organické kyseliny.

Nemusi vegani jist kvanta
zeleniny?

Podle obecné sdilené predstavy se vega-

ni muse;ji Zivit velkym mnoZstvim zeleniny

a ovoce, aby ziskali dostatek zivin. Ve skutec-
nosti vSak mize spravné slozeny vegansky ji-
delnicek obsahovat obdobna mnozZstvi ovo-
ce i zeleniny jako jidelni¢ek konvenéni (tzn.
600800 gramii denng). Ziviny dodavané

do konvenéniho jidelnicku Zivo¢iSnymi pro-
dukty totiZ do jidelnicku veganského dodé-
vaji predevsim lusténiny, pripadné i ofechy
asemena.

Je cisté rostlinna produkce
udrzitelna?

Oproti zivocisné produkci je rostlinna vyro-
ba na zdroje i pGdu mnohem méné naroc-
n4. Lidska populace roste kazdoro¢né zhru-
ba o 1,2 %, zatimco pocty hospodarskych
zvirat rostou o asi 2,4 % roc¢né. Chov téchto
zvirat jiz dnes vyuziva tfi ctvrtiny svétové ze-
médélské ptidy. Na krmeni hospodarskych
zvirat se pouziva tfetina obilnin a do roku
2050 muiZe toto mnozstvi vzrist jesté zhru-
ba o polovinu. Dnes je navic obili, které hos-
podarska zvirata konzumuji, obohacovano
predevsim krmnou s6jou, kvili které Soku-
jicim tempem mizi jihoamerické lesy a sava-
ny. Pokud bychom konzumovali misto masa

sdju, pokleslo by kaceni prirozené vegetace

pti ziskani stejného mnozstvi bilkovin 0 94 %.

Ziskavani bilkovin z kuteciho masa vy-
zaduje trikrat vice plidy nez ziska-

vani bilkovin ze s6jovych bobd,
u veprového masa je prosto-
rova naroc¢nost vétsi devét-
krat a u hoveéziho dokonce
dvaatticetkrat.

Nejsou

veganské

potraviny

drahé?

Rostlinny jidelnicek

Ize sestavit ze suro-

vin jako lu$téniny

(¢ocka, fazole, tofu

aj.), obiloviny (pe-

¢ivo, téstoviny, ryze),
ovoce, zelenina, ore-

chy, semena a rostlinné
tuky (fepkovy nebo olivo-
vy olej). Existuji i drahé az
luxusni polotovary a rostlin-
né varianty Zivoc¢isnych produk-
th (rostlinny syr z kokosového tuku,
ovesné Ci tfeba mandlové mléko nebo
rostlinné uzeniny), ty v§ak ve veganském jid-
Inicku nejsou nijak nezbytné a jsou spise jeho
zpestrenim.

Je tfeba dopliiovat vitamin B ,?
Tento vitamin nedokaZi vytvaret ani rostli-
ny ani zivocichové (véetné ¢loveéka). Produ-
kuji ho rtizné druhy bakterii, které Ziji napti-
klad v tlustém stievé zZivocichti nebo v ptidé.
Pokud ¢lovek nekonzumuje zadné Zivo¢isné
produkty a dodrZuje hygienické zasady jako
myti rukou a potravin (coz je v dobé pestici-
da a chemickych hnojiv nutnosti), musi do
své stravy zaradit spolehlivy zdroj vitaminu
B ,. Zvitatim v primyslovych chovech, je-
jichz potrava neni v kontaktu s ptidou ani
trusem, je vitamin B, (nebo jeho prekurzor)
taktéZ podavan samostatné.

Jedinym spolehlivym veganskym zdro-
jem vitaminu B, jsou potravinové dopliky
a obohacené potraviny. Ve starsich studiich
se objevovalo, Ze je B, , obsazen v nékterych
rasach, houbach, rostlinnych nebo kvase-
nych potravinach (chlorella, kombucha, tem-
peh, kim¢i). Jde v§ak prevazné o tzv. analogy,
tedy latky B,, chemicky podobné, ovsem bio-
logicky neaktivni, tedy neplnici funkci toho-
to vitaminu.

Neni kravské mléko nepostrada-
telnou soucasti lidské stravy?
Dvé tretiny lidi na Zemi ztraceji (stejné jako
ostatni savci) po odkojeni schopnost travit

vétsi mnozstvi mlééného cukru laktozy. Tvor-
ba laktazy, tedy enzymu §tépiciho laktdzu,
pretrvava az do dospélosti jen asi u tietiny
lidi, predevsim to jsou Evropané a America-
né. Tento jev se nazyva laktazova perzistence.
Matet'ské mléko krav neni pro ¢lovéka nutric-
né vhodnéjsi nez matei'ské mléko lidské, kte-
ré v dospé€losti nikomu nechybi. Kravské mlé-
ko a vyrobky z néj navic obsahuji hormony,
nasycené tuky a cholesterol, které naSemu
organismu prili§ nesvéd¢i. Konzumace mléc-
nych vyrobkti ma souvislost prinejmensim

s rakovinou prostaty a také nemocemi ob¢-
hové soustavy (vzhledem k obsahu nasyce-
nych tukii a cholesterolu). Rada zivin v mlé-
ku je ¢lov€ku prospésna, ale kravské ani jiné
mléko zdaleka neni jejich jedinym zdrojem.

Je veganstvi vhodné i pro
sportovce?

Mnoho vrcholovych sportovct dokazuje, ze
veganska strava je pro nase telo velice vyhod-
na a pomaha jim k lep§im vykontim. Namat-
kou mizeme jmenovat Brendana Braziera
(Ironman), Patrika Baboumiana (Strong-
man), Franka Medrana (kalestenika), Tima
Shieffa (Parkour atletika), Steph Davisovou
(horolezectvi), Scotta Jureka (ultramaraton),
nebo tieba Natea Diaze (MMA). Ti vSichni
tvrdi, Ze jim veganska strava pomaha k ex-
trémnim vykontim, jichz dosahuji. @
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Biomanzelka,
stitna zlaza
d SeX ha recept

.COo vas trapi? Jaky mate zdravotni problém?"
Ptam se kazdého pacienta pfi vstupu do ordinace.
Obvykle nasleduje lavina steskd.

Z pripravované knihy Jana Hnizdila Pfibéhy obycejného uzdraveni. Pretisténo ze

serveru Vitalia.

dpovéd pana Pavla mne zaskoci-
O la. ,Vibec nic mi neni, citim se vybor-

né. Objednala mne k vim manzelka.“
Okamzité se mi rozsvitila cervena kontrolka.
Potvrzuje se mi totiz, ze kdyz nékdo nékoho
objednava, obvykle je pravé on hlavni prici-
nou potizi objednavaného.

,,Pred ¢tyfmi lety mi zjistili poruchu funk-
ce §titné Zlazy a nasadili euthyrox. I kdyz se
citim dobre a kontroly médm v poradku, dok-
tor mi jej porad pise. Pry ho musim brat cely
zivot. Manzelka vés slySela v rozhlase mlu-
vit o §titné Zlaze, Ze se da vylécit bez 1€kd. Tak
mne k vdm poslala, abyste mi rekl, kde délam
chybu, co mam zménit, abych se praski zba-
vil,“ pokracoval Pavel.

Jsem presveédceny o tom, Ze kdyz se ¢lo-
vek citi subjektivné dobre a neexistuje objek-
meél obejit. Rozhodl jsem se zjistit, jak Pavel
pred ¢tyrmi lety k euthyroxu priSel. Tehdy mél

posedla zdravym Zivotnim stylem. Nakupu-
je jediné biopotraviny. Potrpi si na drahé ob-
leceni. ,,Neumite si predstavit, jak je to dra-
hé. Cim vic vydélam, tim vic utrati. D¥iv jsem
hodné sportoval, ted nestiham,* postézoval
si Pavel.

Vysvétlil jsem mu, Ze pokud se chce zba-
vit euthyroxu, musi se uvolnit. Nejlep§im Ié-
kem na napéti je pohyb. Jde o to, aby si na
néj nasel ¢as, aby ho bavil, aby jej uzival jako
1ék, nejlépe kazdy den davku. Zadné honi¢-
ky a posilovny. Nejlepsi je pohyb rekreacni,
uvolnujici, emotivni. Pavlovi jsem doporucil
vychazky, plavani, cviceni...

,»A co sex pane doktore? Manzelka je sice
posedla zdravym Zivotnim stylem, ale na sex
moc neni. Z toho jsem v nejvetsi tenzi,“ vyhr-
kl. Musel jsem mu dat zapravdu. Sex idealné
spojuje jak pohyb, tak emoce. ,,Tak mi to tam
napiste, vdm manzelka véii,“ poprosil Pavel.

Ordinaci opoust¢l s rozzafenyma o¢ima,
v ruce lékarskou zpravu s razitkem a doporu-
¢enim. Pokud manzelka chce, aby vysadil eu-
thyrox, musi slevit ze svych narokd na biopo-
traviny — a pfidat v biosexu. ©
velky stres v praci, k tomu chytil virézu, bole-
lo ho v krku, bral antibiotika. V ramci rady vy-
Setfeni mu lékar zkontroloval také Stitnou Z14-
zu, zjistil zhorseni funkce, nasadil euthyrox.

Pavlovi jsem vysvétlil, Ze §titna zlaza je
emocni §tit. Pokud je ¢lovek citlivy, emotiv-
ni a ma n&jaké starosti, tak jej ty starosti tizi.
Vyvolavaji napéti, a to nejen psychické, ale
izvySené napéti svald. Aby to ¢lovek vSech-
no vydrzel, unesl, stihnul. Svalové napéti pak
samo o sob¢ vycerpa spoustu energie a do-
stavi se inava. V8ak se také rika ,,utahanej ze
starosti“. Pokud napéti trva delsi dobu, una-

vi §titnou zlazu a ta zacne Spatné fungovat — [
coz jeSte zvyS$i napéti a tnavu. f -
Zajimalo mne, jestli Pavla v soucas- + 1 .
né dobé néco stresuje, jestli neni z néce- . -
ho v napéti. Je mu necelych ¢tyricet, pracu- s T =

je jako manager, prace ho bavi, stres zvlada.
Na radu priSel osobni Zivot. Patrani netr- =N -
valo dlouho. ,Manzelka je hodné naro¢na, = e . v




Karob doda vapnik

Neni chléb jako chléb. Svatojansky chléb vlastné neni Zzadny chléb, nazyvaji se
tak tmavohnéde, ploché lusky rohovniku obecného.

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

du. Hodné¢ ho dnes péstuji a vyuzivaji
také na Kypru nebo v Kalifornii.
Seminka, ktera jsou uvnitt luskd, se uz od
starovéku pouZivala jako zavazi, pozdéji jako
vahova jednotka drahych kovii a drahoka-
m. Z feckého nazvu keration (maly roh) se
pozdéji vyvinul termin karat. Hmotnost jed-
noho semene byl takzvany karat, a to az do
roku 1907, kdy jeden karat byl stanoven na
200 miligramt. Znate to — dvanactikaratové
zlato. Zlato si vS§ak nekupujeme kazdy den,
takZe nas spis bude zajimat vyZivna hodno-
ta rohovnikovych lusku. Prazené a rozemleté
se drive pouzivaly jako jedna z kavovin — tak-
zvana karobova kéva. Dnes se pouzivaji zra-
14, oloupana semena, semleta na mouku. Tou
se zahustuje pecivo, zmrzlina atd.
Na Mallorce se ze svatojanského chleba
vyrabi téz sladky likér. Pro nas je nejdilezi-

To je strom pochazejici z Blizkého vycho-

hrazka kakaa — pro vSechny, kdo z n¢jakého
dtivodu kakao nemohou ¢i nechtéji, anebo
prosté pro ty, kdo karob maji rad¢ji. Karob na
rozdil od kakaa neobsahuje kofein, takze je
vhodnéjsi zejména pro déti. Ma vysoky obsah
vapniku (pry trikrat vétsi nez kakao), zeleza
ahof¢iku, jsou v ném téz vitaminy D, C, B,

a provitamin A.

V prodejnéch zdravé vyzivy seZeneme ne-
jen karobovy prasek — ten pridavame treba
do babovky, do pudinkd nebo z néj uvarime
»kakao“ tak, jak jsme zvykli. Taky se prodava
vSelijaké dietni mlsani, tfeba rozinky obale-
né v karobové hmot¢ nebo samotné karobové
hromadky. Karobové bonbonky mizeme pfi-
dat do peciva — tieba do babovky. Bude zase
jina chutové i vzhledové.

Bratr mi vozi z Kypru karobovy sirup.
Kdyz se trefi spravny pomér, mize vzniknout
lahodny napoj podobny kave i karamelu za-
rovenl. Dam si do vy$si sklenky par 1Zic suSe-
ného pohankového ,,mléka“, priliju horkou
vodu asi tak do poloviny. Pak doliju chladnou
vodu tak, aby byl napoj ptijemny na piti. Do
néj ptidam asi tak 1zici karobového sirupu.
Necham zajemce, aby se pokochali paletou

encyklopedie | 11

Karobovy prdsek se vyuZivd jako ndhrazka kakaa — pro vSechny, kdo z néjakého divodu kakao
nemohou ¢i nechtéji, anebo prosté pro ty, kdo karob maji radéji.

barev od bilé pies krémovou a béZovou az

po hnédou, a pak teprve dovolim, aby si na-
poj zamichali a vypili. Dluzno ovSem podotk-
nout, Ze poméry si musi kazdy vyzkouSet po-
dle chuti. Kdyz se da karobu moc, budete si
marné lamat hlavu, co na ném mam, kdyz

je tak odporny. Je to stejny pripad jako u po-
dobného napoje s melasou.

S rozsifenim krabickovych s6jovych na-
poja miZe byt priprava karobového napoje
uplné jednoducha. Vytipujete si na trhu tako-
vy napoj, ktery se da naslehat jednoduse tak,
Ze ttepete zavienou krabickou. Naslehané so-
jové mléko pak nalijete do koktejlové sklenice

a pridate karobovy sirup. Je to rychlé, dobré
a efektni.

Z karobu si mdzeme pripravit i zdravou
pomazanku, néco na zplisob nugety ¢i nutely.
V téhle pomazance nejsou ztuzené tuky, kte-
ré télo neumi vyuzit, ani susené mléko, které
ne kazdy snasi.

Jeden z recepti: Umeleme nebo umixu-
jeme hrnek nabobtnalych oloupanych man-
dli (nebo ofecht), pridame hrnek rozinek
predem namocenych s hrnkem vody, tfi 1Zi-
ce karobu (mozno i vice), 1zicku vanilkového
cukru (myslim pravy, vanilkovy, nikoli s etyl-
vanilinem). VSechno dohladka vymixujeme. @
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slibdi je odpoved: podle okolnosti. Do
znacné miry to zalezi na vas.

Tady je klicové otazka: Jste ochotni se za-
fidit podle nejlepsich souc¢asnych doporu-
¢eni? Pokud jste ochotni piejit na zdravej-
$ zivotni styl, plati, Ze miiZete do zna¢né
miry u sebe eliminovat riziko vzniku cukrov-
ky. Dokonce, i kdyz je vase hladina krevniho
cukru jiz na vys$si hodnotg, nez by méla byt,

i vy muiZete nastoupit tuto cestu, abyste mini-
malizovali komplikace a mohli si uzivat dlou-
hého a plnohodnotného Zivota.

Podivejme se na to, s ¢im prichazi vé-
decky vyzkum ohledné moznosti prevence
cukrovky.

P odobné jako u tady dal$ich podobnych

Co ukazuje véda

Jednou z nejvétsich studii, které se zabyvaly
zkoumanim toho, pro¢ néktefi lidé onemoc-
ni cukrovkou a jini ne, byla studie Harvard-
ské univerzity zndma pod ndzvem Nurses’
Health Study. Vyzkumnici zacali sledovat
84 941 Zen, které nemély cukrovku. Zkou-
mali Zivotospravu té€chto Zen — jejich stra-
vovaci navyky, kolik maji pohybu, kolik vazi,
jestli kouri atd. — a udrzovali s nimi kontakt,
aby mohli zaznamenat, které Zeny onemoc-
ni cukrovkou a které nikoliv. Odhalili n€kolik

Zijete-li typickym
Zivotnim stylem
b&Zného Cecha nebo
Slovaka, riziko, ze
onemocnite cukrovkou,
je docela znacné. Je

ale mozné tomuto
zniCujicimu onemocnéni
predejit. Mozna si fikate:
A plati to i pro mne?

Z knihy Dona Halla Devét opatieni k
prevenci diabetu. K vydani pfipravuji
Prameny zdravi.

t cukrovce

faktord z oblasti Zivotniho stylu, jez jasné
ukazovaly na to, kdo dostane cukrovku. Mezi
témito faktory byly: nadvaha, nedostatek fy-
zické aktivity, kouteni a nezdravy jidelnicek.

Po Sestnacti letech porovnali védci ty Zeny,
které neuvedly Zadny z vy$e zminénych rizi-
kovych faktord, se skupinou Zen, kde se vy-
skytoval jeden nebo vice rizikovych faktord.
Zjistili, Ze ty Zeny, které mély jeden ¢i vice ri-
zikovych faktord, mély skoro desetinasob-
né riziko onemocnéni cukrovkou oproti tém,
které neméely Zadny rizikovy faktor. KdyzZ za-
Zzili porovnani pouze na zZeny, u kterych se
cukrovka vyskytovala v roding, vysledky byly
v podstaté totozné.

Tato studie ukazuje, Ze faktory z oblasti
Zivotniho stylu jsou dileZit&jsi nez genetické
sklony, a Ze pokud nekoufite, mate dost po-
hybu, stravujete se zdraveé a mate pod kontro-
lou svoji vahu, muiiZete tak snizit svoje riziko
onemocnéni cukrovkou o 90 ¢i vice procent.
To naznacuje, jak dilezity je zdravy Zivotni
styl pfi prevenci tohoto zavazného onemoc-
néni. Dalsi velka studie z posledni doby zkou-
mala podobné navyky v oblasti Zivotospravy
a zjistila u téch, kteri neméli zadny rizikovy
faktor — tedy jinymi slovy u téch, kteri volili
zdravi — sniZeni rizika onemocnéni cukrov-
kou 093 %.



Pro prediabetiky

Muzete si ted fikat: Mdm nadvahu, nemam
dost pohybu a hladinu glukézy uZ mam zvy-
Senou. Mohu v néco doufat? Tuto otazku by
si mohli — a pravdépodobné tak ¢ini — polozit
imnozi dalsi lidé.

Organizace National Institutes of Health
vypracovala studii na lidech, ktefi jiz mé&li
zvySené riziko cukrovky, aby zjistili, jestli
iunich je prevence je$t¢ moznd. V ramci to-
hoto vyzkumu sledovali 3 234 lidi. V8ichni
méli nadvahu a vétsina zila sedavym zptiso-
bem zivota. Jednalo se o tzv. prediabetiky. Vy-
zkumnici ndhodné rozdélili u¢astniky studie
do tii skupin, aby zjistili, ktery druh terapie
bude nejucinngjsi.

Ugastnici v prvni skupiné dostévali pla-
cebo. Poslouzili jako kontrolni skupina. Pa-
cientlim ve druhé skupin€ podavali 1ék met-
formin. Jeho tcelem je pomahat lidem
s prediabetes udrzet hladinu krevniho cukru
pod kontrolou.

Lidé ve treti skupiné byli vystaveni inter-
vencim v oblasti Zivotniho stylu. Dostali za
ukol tii véci: (1) Za prvé méli zhubnout, ci-
lem bylo zhubnuti o 7 procent té€lesné hmot-
nosti. (2) M¢li se zacit pravidelné pohybovat,
cilem bylo, aby kazdy tyden nachodili rych-
lou chtizi 150 minut — to je tficet minut den-
né po pét dnd v tydnu. A (3) méli zlepSit své
stravovaci navyky. Méli zacit konzumovat
vice potravin s vysokym obsahem vlakniny,
jako jsou celozrnné obiloviny, ovoce, zeleni-
na a luténiny. Zeny mély piijmout 25 gram
vlakniny denné, muzi pak 38 gramti vlakni-
ny denné. M¢ly téz zacit jist méné pevnych
nebo nasycenych tukd, které mély nahrazo-
vat rostlinnymi oleji. A nakonec si mély vybi-
rat vice potravin s nizkym glykemickym in-
dexem — zejména snizit svoji spotiebu bilého
chleba a peciva, limonad, brambor a bilé ryze.

Za necelé tfi roky sledovani zjistili vy-
zkumnici, Ze lidé uzivajici metformin méli
0 31 procent nizsi riziko onemocnéni cukrov-
kou 2. typu nez ucastnici v kontrolni skupi-
né, zatimco ti, u kterych doslo k intervencim
v oblasti Zivotniho stylu, méli riziko cukrovky
niz$i o 58 procent nez v kontrolni skuping.

Tento vyzkum nés ujistuje, Ze at zacneme
s vyznamnymi zmeénami v Zivotosprave kdy-
koliv, miizeme vyrazné snizit svoje riziko one-
mocnéni cukrovkou 2. typu. Podobné studie
zametené na prevenci byly s velmi podobny-
mi vysledky zopakovany i v dal§ich zemich.

Pro ty, ktefi jiz cukrovkou
onemocnéli

Treti otazkou je, pokud jiz cukrovku mam,
jestli mi zmény v oblasti Zivotniho stylu mo-
hou pomoci mit ji pod kontrolou a snizit vaz-
narizika, ktera ji doprovaze;ji?

Vysledky fady studii ukazuji, Ze dokonce
i kdyzZ ¢lovek jiz byl diagnostikovan s cukrov-
kou, pokud udéla vyznamné zmény ve své Zi-
votosprave, miZe ji zvladat a dokonce nekdy
i prabéh onemocnéni zvratit, kdyz se mu po-
darf snizit hladinu cukrovky pod prah dia-
gnozy diabetu. Je vSak pravdou, Ze k vét§iné
ptipadd zvraceni prabéhu cukrovky dochazi
béhem prvnich nékolika let po diagnostiko-
vani onemocnéni.

Programem, ktery je pti léceni cukrovky
ucinny, je program NEWSTART. Jedna se
program intenzivnich zmén v oblasti Zivoto-

Mezi faktory, které zvySuji
riziko cukrovky, patfi
nadvaha, nedostatek
pohybu, koureni a
nezdravy jidelnicek.

spravy. Asi 50 procent diabetika, ktefi se to-
hoto programu zt¢astni, se béhem pouhych
osmnacti dnt zbavi potieby uzivani 1ékti na
cukrovku. A az 80 procent téch, ktefi trpi dia-
betickou neuropatii, je za stejnou dobu zcela
bez bolesti.

I kdyz mnozi lidé dok4zi sniZit svoji hla-
dinu krevniho cukru na normalni hodno-
ty, neplati to pro vSechny; proto nepresta-
vejte uzivat 1éky na diabetes bez toho, aby to
schvalil vas oSettujici 1ékar. Také je dobré byt
si védom toho, Ze i kdyZ se vam miZe poda-
rit drzet cukrovku po radu let zkratka pouze
stravou a pohybovym rezimem, je pravdépo-
dobné, zZe se onemocnéni nakonec vrati, pro-
toze s pribyvajicimi lety prestava byt star-
nouci slinivka schopné vytvaret dostate¢na
mnozstvi inzulinu.
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Pripadova studie

Lelandtv pribéh ilustruje, jak je mozné do-
stat cukrovku pod kontrolou zdravym Zivot-
nim stylem. Pfi 101 kg té€lesné hmotnosti m¢l
Leland docela zna¢nou nadvahu. Nevénoval
se pravidelné zadné fyzické aktivité a jedl ne-
zdravou stravu, ktera je dnes az prilis typic-
k4. Cukrovku mu diagnostikovali, kdyZz mu
bylo 38 let — to je jisté prili$ brzy na toto one-
mocnéni, i kdyzZ se s tim dnes setkavame sta-
le Castéji.

Lelandtv Iékar mu naordinoval 1éky. Pak
mu v8ak navrhnul, aby udélal n€jaké zmeny
ve své zivotosprave. Leland se zacal stravo-
vat zdravéji a zapracoval také na své nadvaze,
podatrilo se mu zhubnout jedendct kilogra-
mu. Zacal také pravidelné chodit. Po tiech
mésicich uz dokazal prokladat chizi joggin-
gem; o nekolik tydndi pozdéji byl schopen
ubéhnout 1,6 kilometru bez zastaveni. Ne-
trvalo dlouho a lékat nemusel uz Lelandovi
zadné 1éky predepisovat, protozZe je nepotie-
boval — jeho hladina krevniho cukru se vrati-
la k normalu.

Leland stale zvySoval davky fyzického za-
tizeni, postupné se dopracoval k tomu, Ze tfi-
krat tydn€ ubehnul osm kilometrd. Zacal se
vénovat i turistice a aktivnimu sportovani.
Diky zménam zivotospravy byl schopen po
dobu deseti let mit cukrovku zcela pod kont-
rolou — bez toho, Ze by musel uzivat jakéko-
liv 1éky.

Nakonec musel léky opét zacit uzivat, ale
presto je dnes po padesatce zdravéjsi nez
pred deseti lety, tedy pred tim, nez zménil
sviij zivot. Riké: ,,Pohyb mi zachranil Zivot.
Mam nyni Gplné jiny pohled na Zivot a jsem
mnohem §tastnéjsi.“ Leland vede aktivni Zi-
vot, zdrave se stravuje, tési se dobrému zdra-
vi a uziva si svého zivota.

Ato muze platit i pro vas. @
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Se zazvorem proti
migrénam a PMS

Zazvor se pouzival proti bolestem hlavy stovky let, tak se skupina danskych
|ékard rozhodla doporucit ho jedné z pacientek trpicich migrénami.

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

pustit ¢tvrt 1zicky mletého zazvoru ve

vod¢ a vypit ho. Bolest do ptil hodiny
zmizela. A zazvor Ucinkoval pokazdé, bez vi-
ditelnych vedlejsich acinkd.

Tak tomu se rika ptipadova studie. Pii-

padové studie jsou povazované za diikaz-
né nejslabsi, ale ¢asto stoji na poc¢atku dalsi-
ho badani. TakZe zprava o tom, jak se jedna
pacientka uspésné zbavila migrény pomo-
ci zazvoru, neni sama o sob¢€ moc uzitecna,
ale muze inspirovat dalsi védce, aby jej dale
testovali.

P Fi prvni znamce bolesti si Zena méla roz-

Dnes se zdzvor povaZuje za netoxickeé Sirokospektrdlni antiemetikum (lék proti zvraceni), které tcinné pomd-
hd proti nevolnosti zplisobené cestovdnim, téhotenstvim, chemoterapii, radiaci a pooperaénimi stavy.

Po néjaké dobé se uskutecnil dvojité za-
slepeny randomizovany a kontrolovany kli-
nicky test, ktery porovnéval u¢inky zazvoru
pii 1é¢be migrény se sumatriptanem, jednim
z nejprodavanéjsich 1ékd na svéte. Pouhé os-
mina lzi¢ky mletého suSeného zézvoru (cena
takové davky je témér zanedbatelna) ucin-
kovala stejné rychle jako 1ék. VEtSina pacien-
th zpocatku trpéla stiedné nebo velmi silnou
bolesti, ale po uzivani 1éku nebo zazvoru byla
bolest jen mirna nebo zcela zmizela. Stejné
mnozstvi pacientd bylo s 1é¢bou spokojeno —
at uzivali komer¢ni 1é¢ivo nebo zazvor.

/'J_ "4

U me ale zvitezil zazvor. Nejen Ze je (o par
miliard ©) levngjsi, zptsobuje také podstat-

Tradicni lécitelstvi
vyuZzivalo zazvor uz tisice
let. V Indii se zazvoru rika
maha-aushadhi, neboli
Jvelky lek®™.

né méné vedlejsich ucinkd.
Z pacientq, kteti dostavali 1€k,
si néktefi stézovali na toce-
ni hlavy, sedativni t¢inky, za-
vraté ¢i paleni Zahy... Jediny
vedlejsi u€inek zazvoru, ktery
hlasil priblizné jeden pacient
z pé€tadvaceti, byl podrazde-
ny zaludek. (Pozor, cela 1Zi-
ce mletého zazvoru na prazd-
ny zaludek podrazdi kazdého,
tak to s nim neptehangéjte.)
Kdyz snite jen osminu lzi¢-
ky mletého zazvoru, je to ne-
jen zhruba ttitisickrat levnéj-
$i nez komercni 1€k, ale také
se snizuje pravdépodobnost,
Ze se sami stanete pripadovou
studii, jako ti, kdo po sumat-
riptanu dostali srde¢ni infarkt
nebo zemfeli...

Migrény patii k ,,jedném
z nejbéznéjsich® bolestivych
syndrom?l, postihuji pribliz-
né 12 % populace. Tomu fika-
te ,,bézny“? A co menstruac-
ni bolesti, které suzuji az 90 %
mladych Zen? Nepomohl by



jim zazvor? Uz osmina lzi¢ky mletého z4zvo-
ru tiikrat denné sniZila subjektivné hodnoce-
nou bolest z 8 na 6 (na skale 1-10) a béhem
druhého mésice dokonce na 3. Zeny neuziva-
ly zazvor cely mésic, zacaly den pred zacat-
kem menstruace a vysledky ukazaly, Ze i kdyz
prvni mésic neni zlepSeni velké, vyplati se na
kofen nezaneviit.

A co doba trvani bolesti? Ctvrt IZi¢ky mle-
tého zazvoru tfikrat denné nesnizilo jen silu
bolesti (ze sedmi priblizné na pét), ale také
zkratilo délku bolesti z celkem 19 hodin na
priblizné patnact, coz je o hodné Iépe nez
placebo, jimz byly tobolky plnéné mletym
toastem. Ale Zeny proti menstruacnim kie-
¢im nezobou drobky. © Jak zazvor obstal ve
srovnani s ibuprofenem? Védci provedli stu-
dii: 1/8 1zicky mletého zazvoru proti 400 mg
ibuprofenu. Zazvor byl stejné u¢inny jako
tento oblibeny prasek. Na rozdil od komer¢-
niho 1é¢iva dokaze zazvor také omezit krva-
ceni, z pll $alku za celou dobu menstrua-
ce priblizné na ¢tvrt $alku. Kromé toho, kdyz
Zeny zacaly uzivat osminu 1Zi¢ky zazvoru
dvakrat denné uz tyden pied za¢atkem men-
struace, vyrazn¢ se omezily psychické i fyzic-
ké predmenstruacni potize.

Tradi¢ni [écCitelstvi vyuzivalo z&zvor uz ti-
sice let. V Indii se zdzvoru ik maha-aushad-
hi, neboli ,,velky 1ék“. Ov§em teprve v roce
1982 byly prokazany jeho ucinky proti nevol-
nosti v testu s komerénim lékem dramami-
nem. Pfi pokusu dobrovolnikiim zavazali oc¢i
aroztocili je na naklonénych tocicich kies-
lech. © Dnes se zazvor povaZzuje za netoxic-
ké Sirokospektralni antiemetikum (1ék proti
zvraceni), které u¢inné pomaha proti nevol-
nosti zptisobené cestovanim, téhotenstvim,
chemoterapii, radiaci a pooperacnimi stavy.

Vyzkousejte si moje doma piipravené cit-
ronovo-zazvorové bonbony. V mixéru rozmi-
xujte jeden oloupany citron s kouskem cer-
stvého zazvoru dlouhym asi jako dlan. Ve
sme¢si obalte Ctyti jablka nakrajend na plat-
ky; platky rozloZte do suSicky a suste, dokud
neziskaji konzistenci, ktera vdm bude vyho-
vovat. Ja je mam rad jesté trochu vlhké, ale
muiZete je vysusit docela, az vzniknou jaké-
si jable¢né chipsy, které také muiZzete pod-
statné déle skladovat. Mné zarucené poma-
ze, kdyz si dam ne¢kolik kouskt asi 20 minut
pred cestou.

Pozor: Zazvor je obvykle mozné konzu-
movat i v téhotenstvi, ale maximalni dav-
ka Cerstvého zazvoru je 20 gramd (asi ¢ty-
davky mohou vyvolat délozni stahy. Zeny,
které budou moje zazvorové bonbony pou-
Zivat proti rannim nevolnostem, by si mély
davku vyrobenou ze ¢tyt jablek rozdélit na
nekolik dnf®
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Jakvypada ~

normalni
stolice

Ano, mili pratelé,
chci se skutecné
zabyvat timto
delikatnim
tématem. ©

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

mazdéné v kone¢niku zpisobi roztaze-

ni, které nasledné vede k reflexnim sta-
htm hladkych svald kone¢niku a uvolnéni
analniho svérace. Asi ve stejné dobé dojde ke
stahu svald bricha a brénice a stolice je vypu-
zena ven.

Videalnim pripadé nezakousi pti tom ¢lo-
veék zadné nepiijemné pocity, pred vyprazd-
nénim zaznamena pouze nebolestivé nut-
kani ve spodni poloviné bricha. Neni tieba
vydat se na panicky uték na toaletu anebo se
bat toho, zZe prislusné zatizeni nenajdu vcas.
Samotné vyprazdnéni probiha bezbolestné
aje provazeno pocitem prijemného uvolné-
ni. Dojde k nému po jednom lehkém zatlace-
ni v brisni krajiné (tedy nikoliv po silném ¢i
opakovaném namahani se). Maximalni ,,vy-
poustéci ¢as“ nepredstavuje vice nez deva-
desat vtefin (veetné veskeré doby, kterou na
toaleté stravime, tedy i pouziti toaletniho pa-
piru). Clovék zakousi pocit tiiplného vyprazd-
néni a k dal§imu nutkani na stolici dochazi
teprve poté, co je kone¢nik opét zaplnén.

Konzistence vykalti by méla byt mékka
a obvykle beztvara — i kdyZ béhem prichodu
se stolice mUzZe vytvarovat i do podoby parku.
Stolice se ¢asto v zachodové mise rozpadne
a nekteré jeji ¢asti mohou plavat na povrchu.
Navzdory popularnimu presvédc¢eni nemu-
si byt ,,plovouci stolice“ ptiznakem toho, Ze

I ( vyprazdnéni dochézi, kdyz vykaly shro-

ve vasi stravé se nachazi dostatek vlakniny.
Neni to tak dlouho, kdy se na trhu objevil je-
den druh chleba, ktery vdécil za svij vysoky
obsah vlakniny pridavku stromové kary. Jis-
téze takova stolice plula na hlading, to ale jes-
té neznamena, Ze byla normalni. ©

Barva stolice ¢lovéka, ktery se Zivi rostlin-
nou stravou, bude svétle zluta nebo hnéda.
Ruazné druhy zeleniny v§ak mohou pfispivat
odlisnymi barvami. Po konzumaci ¢erve-
né fepy se napriklad stolice zbarvi do temné
rudé. Bézn4 strava se zastoupenim masa, jeZ
obsahuje hodné¢ Zeleza, naopak dodava stolici
daveérné zndmou tmave hnédou barvu. Abych
nezapomnél, kdyz konzumujete zdravou stra-
vu s vysokym zastoupenim ovoce a zeleniny,
je zcela normalni, kdyz se ve vasi stolici objevi
idrobné nestravené zbytky, jako napft. zrnko
kukurice, kousek hrasku nebo boravky.

VétSina lidi chodi na stolici jednou az tfi-
krat denné, a to obvykle v rannich hodinéch.
U jinych v8ak k tomu dochazi nepravidelné,
tfeba obden — a i to mize byt byt zcela v po-
radku. Nejdulezitejsi ze vSeho je, jakou ma
stolice konzistenci a jak snadno jsme schopni
jiztéla dostat.

Tak takto vypada funkéni vymeésovani,
takto vyhlizi normalni stolice. Ideal, ke které-
mu vSichni sméfujeme. ©



Trpelivost v akci

Vzdycky mé zarazi
zvlastni rys lidské
povahy: Jdeme-li

ke svému autu na
parkovisté, rozciluji
nas rididi, ktefi se Fiti
jizdnimi pruhy, jez
musime prechazet. To
nemohou par vterin
pockat, nez prejdeme?
Jakmile ale sedime

v auté, rozCiluji nas
choddi, ktefi chodi tak
pomalu. ©

Z knihy Gary Chapmana Laska. Vydal
Navrat domd.

provozu neni tieba chodit daleko. V ¢er-

venci 2007 musel Odbor dopravy sta-
tu Kalifornie na ¢as uzavrit dalnici ¢islo 138,
protoZe ridice roz¢iloval pomaly postup sta-
vebnich praci. Projekt jejiho rozsireni, ktery
stal 44 milionti dolard, mél snizit pocet ne-
hod na této pretizené trase. Prestoze stavebni
terminy byly Sibeni¢ni, nespokojent ridici vy-
hrozovali stavebnim délnikéim smrti, strile-
li na né z kulickovych pistoli a nejraznéj$imi
zplisoby je ohrozovali. Nakonec bylo nutno
dalnici na n¢jakou dobu uzaviit a ridice pak
zdrzovala pilhodinova objizdka, dokud sta-
vebni prace neskoncily.

V zapadni kulture nas trpélivosti nikdo
neuci. Nadtizeny ndm da né&jaky ukol a my
se zeptame: ,,A kdy by to mélo byt hotové?*

wWeera,“ uslySime nejednou. Hned pochopime,
co ndm chce rici: Neni ¢asu nazbyt. Pustte se
do toho a at je to co nejdriiv.

[ v osobnim Zivoté ocekdvame okamzité
uspokojeni. Roz¢iluje nas uz to, jak dlouho
musime ¢ekat, nez se ndm rano spusti poci-
tac. Jiz dnes si chceme koupit to, co si vlast-
n¢ nemizeme dovolit, a tak zaplatime kredit-
ni kartou, prrestoze pak budeme muset platit
vice. Pfiplatime si, aby ndm zbozi dodali do
24 hodin. Pouzivame dalnice, abychom se vy-
hnuli pomalému provozu na obycejnych sil-
nicich. Jakmile dalnici opustime a narazime

P ro piiklady netrpélivosti v dopravnim

na semafory, roz¢ili nas kazdy ridic, ktery se
nerozjede okamzité, jakmile nako¢i zelena.

Jsme-li tak netrpélivi, pokud jde o techni-
ku, auta a majetek, mohlo by nas prekvapit,
Ze jsme netrpélivi i ve vztahu s lidmi? Pred-
stava, ze bychom ve vztahu s lidmi méli byt
trpélivi, je pro nasi kulturu néé¢im neobvyk-
lym. Nicméné trpélivost je jednim z ryst mi-
lujiciho ¢lovéka. Chceme-li si v dne$nim své-
té vypéstovat trpélivost, musime se védomé
rozhodnout pro lasku.

V3e zalezi na pristupu
V riznych vztazich se trpélivost projevuje
ruzné. Trpélivost, kterou prokazujeme servir-
ce, jeZ popletla nasi objednavku, je jina nez
trpélivost, s niz ¢ekame, az u nasich dveri za-
zvoni marnotratna dcera. Jsme-li ale trpélivi
v urcité oblasti svého Zivota, pomaha nam to
prokazovat trpé€livost i v jinych oblastech.
Nejradéji to ukazuji na Zivoté Florence
Nightingalové. Narodila se v bohaté rodi-
né a mohla vést bezstarostny Zivot. Nicméné
kdyz dospivala, vénovala sviij ¢as navstévam
nemocnych lidi v okolnich vesnicich a zaca-
la usilovat o lep8i zdravotni péci v Londyné.
V roce 1845 oznamila, Ze se chce stat zdra-
votni sestrou. Nedbala na protesty vlastni ro-
diny. Zdravotni sestry nemély v poloving de-
vatenactého stoleti valnou povést a rozhodné
neslo o povolani, které by si tehdy volily



mladé damy z vysSich vrstev. Ale Florence
Nightingalové byla presvédcena, Ze jde o jeji
poslani, a proto se vtomto oboru pilné vzdé-
lavala. Soucasn¢ se prohluboval jeji zajem

o0 socialni otazky.

Vroce 1854 sestavila tym osmatticeti
zdravotnich sester, které se vypravily do Tu-
recka, aby se staraly o zranéné z Krymské
valky. Opét narazila na odmitani — britsti 1é-
kari ji davali najevo, Ze ani ona, ani jeji tym
nejsou zadouci. Kdyz se nevzdavala, povo-
lili ji drhnout zakrvavené podlahy. Po deseti
dnech ale dovezli tolik novych zranénych, Ze
Florence a dalsi sestry se kone¢né mohly za-
¢it vénovat svému tkolu.

Florence Nightingalova trpélivé jednala
s témi, kdo snizovali vyznam jejiho povolani.
Stejnou trpélivost méla i s témi, jimz poma-
hala. Vojaci ji milovali — fikali ji ,,dama s lam-
pou®, nebot se o né starala i v noci. Kdyz tak
nemohli u¢init sami, posilala za né domd je-
jich dopisy i Zold. Ztizovala nemocni¢ni ¢i-
Sovala hygienické podminky v nemocnici,
prestoze z pocatku narazela na nesouhlas 1é-
kari. Sama provadeéla vyzkumy v oblasti hy-
gieny. Jeji hluboka vira v ddlezitost hygieny
pomohla zachranit tisice Zivotl. Pozdgji se-
psala svou nejznaméjsi knihu — Pozndmky
o0 oSetrovatelstvi. Doporucovala v ni citlivy
pristup k pacientiim. V jeji dobé §lo o revo-
luéni nazor.

Celozivotni dilo Florence Nightingalové
znamenalo zasadni zménu v pristupu k oSet-
rovani nemocnych a otevielo cestu k zaloze-
ni Cerveného kiize. Tato Zena dokazala milo-
vat druhé a zachranovat Zivoty, protoZe méla
trp€livost i se svymi odptrci. Podminky v ne-
mocnicich nemohla zménit pres noc. Védéla
vsak, ze pokud bude dlouhodobé¢ tvrdé pra-
covat a spravné pecovat o pacienty, nakonec
tim ovlivni i druhé.

Vytrvalou pili mdZeme prokazat jen tehdy,
je-li trpélivost nasim zakladnim postojem. At
uZ nam jde o zlepSeni socialnich podminek ¢i
pouze jedname s neznamym ¢lovékem v ban-
ce, pestujeme-li trpélivost, budeme schopni
vice milovat kazdého ¢loveka, ktery nam pfi-
jde do cesty. VSimnéme si dvou véci, jeZ ndm
pomohou rozvijet tento postoj v kazdoden-
nim Zivoté.

Bud'te realisticti ve svém
ocekavani

Trpélivost vyzaduje, abychom se na druhé
lidi divali tak, jak si ptejeme, aby se oni divali
na nés. Lidé nejsou stroje, abychom od nich
mohli o¢ekéavat dokonaly vyrobek. V pribé-
hu setkani v§edniho dne snadno zapomina-
me, ze kazdy z nas mé své emoce, predstavy
atouhy a ze kazdy z nas se né&jak rozhoduje.

Byt trpélivy znamena milovat i lidi, ktefi se
rozhoduji jinak, nez bychom si prali.

Ne kazdy sdili naSe priority. Lidsky faktor
je prosté realita, kterou musime ve vztazich
pfijmout. Musime s timto faktorem pocitat
ve svych predstavach a ocekavanich, jinak
zlstaneme netrpélivymi lidmi. Netrpélivost
nas povede k odsuzovani. To ov§em dobrym
vztahlim nesveéd¢i.

Nikdo z nas nezlistava stejny. Stale se
ménime — k lep§Simu nebo k hor§imu. Po-
kud tuto skute¢nost vezmeme vazné, bu-
deme shovivavéjsi k piibuznym, spolupra-
covnikim ¢i pratelm, ktefi prave ted ¢ini
rozhodnuti, jeZ se ndm nikterak nezamlou-
vaji. Pokud jejich rozhodovani respektujeme,
zvySuje se pravdépodobnost, Ze je budeme
moci nékdy pozitivné ovlivnit. Druhé lidi ne-
muzZeme ovladat; to v§ak neznamena, ze na
né nemame vliv. Trpélivost vytvari atmosféru,
kdy midzeme lidi pozitivné ovliviiovat.

Druhé lidi nemizeme
ovladat; neznamena to
vSak, ze na né nemame
vliv. Trpélivost vytvari
atmosféru, kdy mizeme
lidi pozitivné ovlivhovat.

Trpélivost je mocna

To mé privadi k druhé véci, ktera nAm poma-
ha zaujmout postoj trpélivosti. Trpélivost lidi
proménuje — to ostatné ¢ini kterykoli rys las-
ky. Pfipominé mi to Ezopovu bajku Severak
a slunce. Zni takto:

Severak se prel se sluncem, kdo je moc-
néj$i. Tu spatfili na cesté poutnika. Slunce
teklo: ,,Napada mé, jak rozhodnout nés spor.
Zvitézi ten, kdo poutnika priméje, aby si svlé-
kl kabat. Mizes zacit.“ Slunce se tedy scho-
valo za mrak a vitr zacal na poutnika foukat,
jak nejsilngji umél. Cim siln&ji viak foukal,
tim vic se poutnik halil do svého plasté. Na-
konec to severak vzdal. Pak vySlo slunce a za-
¢alo ve v§i své nadhere na poutnika svitit. Ne-
trvalo dlouho a v kab4té mu bylo tak horko,
Ze si ho svIékl, aby mohl pokracovat v cesté.

Tato starobyla bajka obsahuje dalezitou
pravdu, jez ndm muiZe pomoci v nasich vzta-
zich. Tvrda a bourliva slova vedou spise ke
ztraté spojeni s druhymi lidmi. Ti se jen utvr-
zuji ve svém nevhodném ¢i nelaskavém cho-
vani. Nasim pratelstvim, manzelstvim ¢i
pracovnim vztahtim prospéje spiSe vytrvala
a trpéliva laska.
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Kdyz ztratim trpélivost a ve §patné nala-
d¢ ki¢im na svou Zenu ostra slova, stdvam se
nepritelem, nikoli pritelem. A jak zareaguje
ona? Bud pred nepritelem utece, nebo s nim
bojuje. A tak tady mame poradnou hadku,
kterou nemtiZe nikdo vyhrat. Nakonec skon-
¢ime oba se zranénim nebo dojde k odcizent,
v némz se jeden druhému vyhybame. At tak
¢i onak, ztratili jsme moznost druhého pozi-
tivné ovlivnit. Pokud na druhé stran¢ prokazi
trp€livost tim, Ze se ovladnu, a to, o¢ mi jde,
vyjadiim laskave, vztah se nenarusi a moz-
nost pozitivniho ovlivnéni je vétsi.

Jisté, je mnohem snazsi byt trp¢livy s lid-
mi, ktefi jsou trpélivi s ndmi. Pokud se po se-
tkani s netrpélivym ¢lovékem uzavieme do
sebe, ztracime moznost spatfit, jako moc by
nase trpélivost mohla mit. Pravé v téchto slo-
zitych situacich nas muze prekvapit, jak trpé-
livost dokaze lidi proménit, rozhodneme-li se
pro skute¢nou lasku. @
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Sedm zasad kazne,
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J1Z uci sam zivot

Zivot je zpravidla sloZitéj3i, nez aby se dal zvladnout na zékladé snadného

navodu. Vmeéstnat jej do nékolika hesel je velmi tézké.

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

festo se pokusim zformulovat sedm za-
P sad, na nichz je kazen, jiz u¢i sam Zivot,

zaloZena.
Uplatnujte nad svymi détmi
zdravou autoritu
Rodina neni demokracie. Rodi¢e musi roz-
hodovat. Pokud ptipustime, aby se déti staly
stfedem pozornosti a aby se v rodiné vSechno
tocilo kolem nich, vyvolavdme v nich dojem,
Ze jsou stfedem vesmiru a Ze nejvice ze vseho
zalezi na tom, aby byly $tastné. To je ovsem
pravde¢ na hony vzdaleno. Mnohé rozmazle-
né déti se pak ocitnou v drsném svété a jsou
Sokovany zjisténim, zZe svét se netoci kolem
nich. Doma byli princové a princezny, ale na-
hle zjistuji, Ze ve svété jsou pouhymi pésaky,
anedokazi se s timto zjisténim vyrovnat. Déti

se nejlépe piipravi na vstup do realného své-
ta v roding, v nizZ mohou byt platnymi ¢leny,
ale ne duleZit&jsi nez vSichni ostatni.

Déti potiebuji, aby jejich rodice jedna-

li jako rodice. Vlastné po tom touzi. Projevy
neposlusnosti a vzpoury jsou mnohdy poku-
sy presvédcit se, zda jste ochotni poskytovat
jim rodi¢ovskou vychovu. Pokud si nezjedna-
te rodi¢ovskou autoritu vy, nezjedna si ji ni-
kdo jiny — tuto autoritu nemiiZe mit ani kola,
ani média, a uz viibec ne vrstevnici. Nebojte
se ujmout se ve své rodiné vlady. Vase slovo
rozhoduje.

Autoritu ovSem musite vykonavat zdra-
vym zplsobem. Jak se piSe v listu Efezskym
6,4, nem¢li byste ,,své déti drazdit ke vzdo-
ru“. Vase autorita je sice projevem moci, ale
jesté vice musi byt projevem lasky.

Nerozpakujte se nechat své déti neuspét. Zahrnite je ldskou, dejte jim najevo, jak jsou pro vds
dalezité, ale nesnazte se je chrdnit pred netuspéchem. Jako rodice nejsme svym détem povino-

vdni takovou nemoudrou ochranou.

Volejte déti k odpovédnosti

za jejich jednani

Jako rodice vSichni provozujeme doméci $ko-
lu. Kazdy den bychom méli své déti ucit, ze
jejich jednani ma urcité dasledky — at uz po-
zitivni, ¢i negativni. Je to jedna z nejduilezi-
t&jsich véci, kterou ve svém zivoté potiebuji
pochopit.

»Jdu pozdé, napis$ mi prosim té omluven-
ku,“ rika dcera cestou k autu. ,,A co tam
mam napsat?“ zeptate se nevinné. Ashley jde
dneska pozdg... pro¢?“

»Potiebuji omluvenku!* Zadoni dcera.
Zacina mit strach, Ze ji tentokrat nechate
v bryndg¢. ,,Ja ale musim mluvit pravdu,“ od-
povite. ,,Co mam tedy napsat? Ashley jde
pozdé, protoze dvacet minut telefonovala
s kamaradkou, misto aby se pfipravovala do
Skoly. Postupujte prosim tak, jak postupujete,
kdyz dité prijde pozdé€ bez vazného dlivodu.

»2Mami!“ Ashley si o vas mysli, Ze jste stras-
ny netvor, ale ve skute¢nosti ji davate zasny
dar. Ucite ji, Ze jeji jednani ma dasledky. Od-
mitate tahat ji z bryndy, v niz se ocitla v dd-
sledku svého jednani. Pokud ji napiSete omlu-
venku, bude se i nadale chovat nezodpovédné.
Vy vsak berete vazné jeji rozhodnuti — a proto
jiumoznite, aby nesla jeho nésledky. Vedete ji
k zodpovédnosti za vlastni jednani.

At vase dité uci sam zivot

Kdyz kocka vbéhne na silnici pred jedouci
auto, stane se z ni prejeta kocka. Je ndm to
vSem lito. VSem je nam jasné, Ze kdyby se za-
stavila a rozhlédla se obéma sméry, byla by
stale jeste nazivu. Je to cenné pouceni, které
mohou déti ziskat pozorovanim nebo z vlast-
ni zkuSenosti.

Jsem rad, chovaji-li déti zlaté rybky jako
své domaci mazli¢ky. Kdyz rybky nenakrmite,
zemrou. Déti musi pochopit, Ze kdyZ nepecu-
jiotvorecky nebo véci, které maji na staros-
ti, prijdou o né. Kdyz zlat4 rybka zemfre, uz



jinevzkfisite. Smrt nemizZete zrusit, jakko-
li byste chtéli. Vasim détem to muiZe byt moc
lito, ale timto zplisobem se pouci.

Hledejte ,,chvile vhodné pro pouceni®,
kdy vam sam zivot pomuze sdélit ditéti néco
dadlezitého. Muzete tieba détem jednou po-
volit, aby Sly pozd¢ spat, aby se nasledujici-
ho dne presvedcily, ze budou opravdu velmi
unavené. (To ale mizete ucinit jediné tehdy,

!500

pokud mate doma zavedeno, Ze déti chodi
spat v rozumnou hodinu.)

Nerozpakujte se nechat své déti neuspét.
Mnozi rodice se domnivaji, Ze netispéch fa-
talné poznamena détskou sebeuctu. Takovi
rodic¢e pak podvadgji, méni pravidla, tvaii se,
jako ze dite vlastné uspélo, a brani ditéti, aby
zkouselo néco nového. Kdyz svého potomka
pred nedspéchem neochrani, maji pocit viny.
Pocit viny je pak vede k celé Skale Spatnych
rozhodnuti.

Vase rodina by méla byt mistem, v niz
muze dité neuspet — a poucit se ze svého ne-
uspéchu. Zahrnite déti laskou, dejte jim na-
jevo, jak jsou pro véas dulezité, ale nesnazte
se je chranit pred neuspéchem. Jako rodice
nejsme svym détem povinovani takovou ne-
moudrou ochranou. Sam Zivot je tZasnym
ucitelem, a pokud naucite déti, aby se necha-
ly poucit zivotem, bude je toto pouceni pro-
vazet az do smrti.

Davejte ¢intim pfednost

pred slovy

Vase déti uz védi predem, co se chystate
fici. V poloviné piipadii by byly schopny to
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vyslovit misto vas. ,,Pospés si, nebo ti ujede
autobus.“ ,,Bud opatrna, at si nevypichne§
oko.“ ,,Uz ti to nebudu opakovat...“ Pak to
ale opakujete... a opakujete.

Neustale jsme v pokuseni poucovat déti
svymi slovy. ,,Tentokrat ti to jeSté prominu,
ale uz se to nesmi opakovat.“ Co myslite, Ze

vvvvvv

Ze uz se to nesmi opakovat, nebo skutecnost,

Ze mu to prominete? Jednani je vzdy dilezi-
t&jsi nez slova.

Kdyz byl nas Kevin v osmé ttidé¢, pro-
sil mé&, abych mu pomohl pripravit se na pi-
semku z pravopisu. Za normalnich okolnosti
bych to rad ud¢lal. Bylo vsak deset hodin ve-
cer a prave se dodival na dvouhodinovy film
v televizi. Odmitl jsem a fekl jsem mu, Ze mél
dat prednost pripravé pred televizi. Ted uz
bylo pozdé.

Mozna vam to pripada tvrdé. Mohl jsem
mu tfeba jen pohrozit prstem a fici: ,,Dob-
r4, ale pristé uz ti nepomohu.”“ Takov4 slo-
va by neméla zadny vyznam, kdeZto svym
jednanim jsem Kevina vedl k zodpovédnos-
ti. A tusite, jak to pokracovalo? Druhy den
brzy réno jsem slysel, jak Kevin vstava, aby
se mohl ptipravit na pisemku.

Chcete-li aplikovat kazen, jiZ u¢i sdm zi-
vot, musite détem vcas sdélit, co od nich oce-
kavate. Vase déti musi znat své povinnosti —
co se od nich o¢ekava v rodiné, ve skole, ve
vztahu k jinym lidem. Pak se ale uz nemusite
opakovat. At za vas hovoti vase jednani. @

Pokracovani pristé

Newstart

Alkohol a anava?
Necekané spojeni...

Mnoho lidi si mysli, Ze sklenicka vina
¢i jedno pivo pred spanim jim pomo-
hou rychle usnout a dobre spat. | kdyz
sedativni Gcinky alkoholu mohou na-
vodit ospalost, na kvalitu spanku maji

vliv i jiné faktory.

Nékolik hodin po vecerni sklenicce se
zvySuje hladina adrenalinu v téle — a to
je stresovy hormon, ktery zvysuje tepo-
vou frekvenci srdce a vieobecné pusobi
stimulaéné, coz mizZe byt ddvodem no¢-
niho probouzeni se. Ve skutecnosti se al-
kohol zfejmé podili az na 10 % pripadd
chronické nespavosti — a také na zhorSe-
né kvalité spanku.

Alkohol uvolnuje svaly hrdla a mék-
kého patra. To vyvolava nebo zhor3uje
poruchy spankového dychani a pfispiva
k onemocnéni zndamému jako spankova
apnoe (zastava dychani). Alkohol navic
zvySuje potfebu moceni béhem noci -
coz je dalsi faktor, ktery narusuje spanek.

Sedativni G¢inky alkoholu nés okré-
daji o energii potfebnou na dalsi den.
Piti vina, piva anebo tvrdého alkoholu
béhem dne zpuisobuje ospalost a pocity
letargie. Pokud jste predchozi noc dobre
nespali, uz jenom jedna sklenicka alko-
holu vam mGzZe navodit ospalost, zejmé-
na pokud si ji date v ¢ase, kdy je obvykle
pocit energie nejslabsi — napfiklad upro-
stfed odpoledne anebo pozdé vecer.

Nejlepsim napojem, ktery nas do-
kaze postavit na nohy a resetovat nasi
energetickou hladinu, je Gplné obycej-
na voda (a to i voda z kohoutku). Jednim
z prvnich signalG nedostatku tekutin je
pocit Gnavy a slabosti. Voda tvori pfibliz-
né 50-60 % télesné hmotnosti. Neusta-
le ji ztracime prostfednictvim moci, potu
a také dychanim. Tuto vodu je nezbytné
doplnit.

Dostatecné zasobeni vodou prostred-
nictvim piti ndpojt a konzumace tekutin
v pokrmech, které vynikaji vysokym ob-
sahem vody (napfiklad napfiklad ovoce,
zelenina nebo polévky), vam pomizZe za-
chovat si béhem celého dne dostatecné
mnozZstvi energie k vykonavani téch cin-
nosti, kterym se chcete vénovat.

Pretisténo z webovych stranek
Ambulance klinické vyzivy.
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Mésta bez ndnosu reklam

MoZna se vam to taky stalo — prochazite Masarykovou ulici v Brné nebo
prazskym Vaclavskym naméstim a z agresivni smési nazva, reklamnich slogand,
kFiklavych barev a plakat vas rozboli oci a radéji sklopite zrak k zemi.

Barbora Bako3ova, Sedma generace

pater, prekvapi vas, jak vyklady prizem-

nich obchodt zcela pohlcuji pritazli-
vou architekturu. Takzvany vizualni smog je
zejména ve stiedni Evropé nanestésti velmi
aktualni.

Ze mame s vizualnim smogem v Cesku
problém, pochopime az v moment¢, kdyz
vycestujeme do zahranic¢i — tfeba do blizké-
ho Rakouska nebo Némecka. Reklamou za-
nesené vyklady zde mizi a nahrazuji je mno-
hem nenapadné&;jsi vyveésni §tity, subtilnéjsi
styly pisma nazva obchodd a vyklady, skrze
néz skuteéné vidite dovnitf. MuzZete si Fict, ze
je to prece jen véc vkusu a Ze Ceské reklam-
ni poutace zkratka patii ke koloritu mistni-
ho podnikatelského ducha. VZdyt ten obchod
alesporn najdeme rychleji a prodejci prece
musi byt vidét! Odbornici ale poukazuji na
to, Ze ,,prereklamovanost“ verejnych prostor
muiZe mit negativni dopad na nase psychické
zdravi, a nemélo by se to s ni tudiz prehanét.

I (dyi jej ale zvednete vzharu do vyssich

Pohled, ktery skodi

Vizualni smog byva definovan jako agresivni,
neprimérena a ¢asto nevkusné forma propa-
gace zbozi ve verejném prostoru. Ulice diky
nému ztraceji svou jedine¢nost a promeénuji
se na velkou reklamni plochu. Kromé jiz zmi-
novanych ,,preplacanych® vykladii obchodt
muzou vizualni smog zapficinit i velkofor-
matové billboardy, ilegalné vyvésené plaka-
ty, reklamni plachty na leSenich a zabradlich,
ale tfeba i reklamou oblepend tramvaj.

Pro prodejce je to cesta, jak zaujmout ko-
lemjdouci, z niz se postupné vyklubal souboj
0 pozornost zdkaznikl ¢im dal tim bizarnéj-
$imi zpUsoby. V poslednich letech se ale tako-
véto zamoreni vefejného prostoru stale horsi,
a do pozoru proto zaveleli jak urbanisté, tak
psychologové, designéri nebo aktivisté. Ti vi-
zualni smog kritizuji z rznych perspektiv.
Za prvé poukazovanim na jiz zminéné psy-
chické dopady. Mnoho studii ukazuje prova-
zanost kvality okolniho prostredi se vznikem

stresu a mentalnim zdravim. Podle Svétové
zdravotnické organizace muize napiiklad ne-
hezky vyhled z okna zvysit pravdépodobnost
vzniku depresi az o Ctyficet procent.
7da se, Ze ast verejnosti zacin byt na
komercionalizaci a estetické znehodnoco-
vani vefejného prostoru citliva. Vkus je sice
subjektivni a kazdy ma jinou citlivost k vizu-
alnim podnétiim, Ze ale ceska mésta nadmi-
rou reklam trpi, uznava ¢im dal vic obyvatel.
LWVEtsina lidi, kterym jsem téma vizualniho
smogu priblizila, ho zacala vnimat jako pro-
blém, ve kterém pouze Ziji tak dlouho, Ze jej
prestali vnimat,“ fika o své zkuSenosti grafic-
ka designérka Veronika Rut Novakova, ktera
se tématu vénovala v diplomové praci.

Bez reklamy, bez problému?

Z odstranovani vizualniho smogu se v po-
slednich letech stalo celosvétové hnuti, za
nimz stoji zejména mistni iniciativy usp&s-
n€ vyvijejici tlak na své radnice. Prvni ploSny
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LVétsina lidi, kterym jsem téma vizudlniho smogu pribliZila, ho zacala vnimat jako problém, ve
kterém pouze Ziji tak dlouho, Ze jej pfestali vnimat," Fikd o své zkusenosti grafickd designérka

Veronika Rut Novdkovd.

zakaz reklamy ve vefejném prostoru prijalo
brazilské Sao Paulo, kde radnice v roce 2007
pod tlakem obyvatel prijala Zakon o ¢istém
mésté. Narizovala v ném plosny zakaz ven-
kovnich reklam a postupné odstranila vice
neZ patnact tisic billboard( a na tfi sta tisic
rozmérnych reklamnich poutacti. Zmizely
tak nejen reklamni malby na fasadach, obri
reklamni plachty, billboardy u dalnice, ale
ivyvésni §tity mensich obchodt. S tim méli
majitelé pochopiteln¢ nejvétsi potize, bali se,
Ze jejich prodejny ztrati zdkazniky. Obecné
vsak se zdkonem souhlasili, stejné jako pres
sedmdesat procent mistnich obyvatel.

Po Sdo Paulu prichézela jind mésta—na
regulaci reklamy ve vefejném prostoru kyvlo
Chennai, Tokio, Bristol nebo New York. Mira
omezeni je vSude riznd, nejc¢astéji se natizu-
je odstranéni obtich billboardd. Prvnim ev-
ropskym méstem zakazujicim jakoukoliv po-
uli¢éni komer¢ni reklamu se v roce 2014 stal
francouzsky Grenoble, kde navic kazdou od-
stranénou reklamu nahradil vysazeny strom.

Cisténi po Cesku

Proti reklamé ve vefejném prostoru svych
mést se rozhodly bojovat i mistni iniciativy
aradnice v nékolika ¢eskych a moravskych
méstech. Iniciativy nej¢astéji broji online —
na socialnich sitich a webovych strankéach
narazite na spoustu kampani, které doku-
mentuji, retusuji nebo zesmesnuji nepiime-
fené reklamy podnikd. Projekt Vizuvir orga-
nizoval v roce 2011 antisoutéZ o reklamou
nejzneCisténéjsi verejny prostor v Praze, gra-
ficka skupina Visual Smog Project se pokusi-
la o redesign reklam obchodd v jedné prazské
ulici, web Jina Praha vizualizuje mésto bez
reklam a na vizudlni zneci$téni upozornuje

na Facebooku napftiklad stranka Vizualni
smog v Plzni.

Aktivitou za¢inaji ale hytit i radnice. Znoj-
mo prijalo vyhlasku regulujici velikost a ba-
revnost reklamnich §titd a vykladnich vyle-
pu tak, aby respektovaly okolni architekturu.
Radnice zaroveii nabidla majiteldm financ-
ni a odbornou (prostrednictvim grafického
designéra) pomoc na tpravu jejich pouta-
¢. Velkych reklamnich billboardt se planuje
zbavit napiiklad méstska ¢ast Praha 11. Pro
celou Prahu téz vypracoval Institut planova-
ni arozvoje vroce 2014 Manudl tvorby ve-
fejnych prostranstvi, v némz vénuje reklamé
avyveésnim §titim celou kapitolu. Obdobny
dokument planuje i Brno.

O proménu reklamni estetiky se ale né-
kdy umi postarat i samotni podnikatelé. VIna
hipsterskych farmarskych obchidkd, kava-
ren a restauraci pouziva mnohem citlivéjsi
prezentaci, 1épe pasujici k okolni architek-
tufe. Jejich vzhled se sice za¢ina opakovat,

a proto trochu nudit, minimalné vSak pripo-
menul pivab minimalistickych zasahd.

Na lepsi €asy nesvita

I kdyZ radnice a magistraty postupné nacha-
zeji vili problém vizualniho smogu fesit, kva-
litni vefejny prostor ale nad agresivni rekla-
mou zdaleka vyhrano nema. Trpf totiZ také
kvili prilisnému a nevkusnému reklamnimu
osvétleni nebo hlasité hudbg, ktera se ozyva

z nékterych prodejen, aby nalakala zdkazniky.
Od zastaveného utoku reklam v ulicich si na-
vic vydechneme jenom na chvili. Posviti si na
nas z monitorl pocitaci, televizi, asopist
nebo mobild. Ale to uz je jiné téma, i kdyz se
porad dotyka toho samého — miry, nakolik si
nechat vpustit reklamu do svych Zivott. @

Ekokoutek

Sampony v lahvich
z plazového plastu

Spolecnost Procter & Gamble ozna-
mila, Ze znacka Head & Shoulders
(H&S), svétova jednicka na trhu se
Sampony, uvede prvni recyklovatel-
nou Samponovou lahev na svété, kte-
ré bude az z 25 % vyrobena z recyklo-

vaného odpadniho plastu z plazi.

Ve spolupraci se spole¢nostmi Terra-
Cycle a SUEZ, které se zabyvaji recykla-
ci, bude tato inovace letos v lété uvede-
na ve Francii jako limitovana edice lahvi
H&S v Carrefouru, jednom z prednich
svétovych maloobchodnich fetézca.

Tyto lahve budou predstavovat nej-
Vétsi svétovou vyrobni sérii recyklo-
vatelnych lahvi vyrobenych ¢astecné
z recyklovaného plazového plastu od ko-
necného spotfebitele. Pijde o prvni vy-
znamny krok pfi tvorbé jedine¢ného do-
davatelského fetézce s podporou tisict
dobrovolnikd a stovek neziskovych orga-
nizaci sbirajicich plastovy odpad, ktery
se nachazi na plazich.

Spolecnost Procter & Gamble déle
oznamila, Ze v Evropé bude do konce
roku 2018 vic nez pul miliardy ro¢niho
objemu lahvi obsahovat az 25 % recyk-
lovaného plastu od konecného spotrebi-
tele. To predstavuje vice nez 90 % vsech
lahvi prodavanych v Evropé v ramci
portfolia vlajkovych znacek spole¢nosti
Procter & Gamble v kategorii péce o vla-
sy, napr. Pantene ¢i Head & Shoulders.

Tento projekt bude kazdoro¢né po-
tfebovat 2600 tun recyklovaného plas-
tu, tedy stejnou hmotnost jako osm plné
naloZenych letount Boeing 747.

Procter & Gamble v obalech vyuziva
recyklovany plast od koneéného spotre-
bitele jiZ vice nez 25 let a aktualni ozna-
meni je dalezitym krokem na cesté spo-
le¢nosti dosdhnout firemniho cile do
roku 2020, a to zdvojnasobit vyuZiti re-
cyklovaného plastu od kone¢ného spo-
trebitele v obalech.

Podle nadace Ellen MacArthur Foun-
dation ekonomika ro¢né prichazi o 95 %
hodnoty plastového obalového materia-
lu v cené 80-120 miliard dolart. Bude-li
to takto pokracovat, bude do roku 2050
v mofi (z hlediska hmotnosti) vice plas-
th nez ryb.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz
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evoluce vs. stvoreni

Tajemstvi pavoucich siti

Ziva stvofeni vyuZivaji riznorodou 3kalu zplsobd, jak se k n&cemu prilepit ¢i
néco prichytit. Patfi mezi né tfeba chloupky na nozkach gekond (o nichZ jsme

jiZ psali).

Jonathan Sarfati, Creation Magazine

tosti v prirode je pavoudi sit. Vlakna sité

jsou relativné pevnéjsi nez jakékoliv vlak-
no vyrobené ¢lovékem, véetné vlakna ocelo-
vého — kromé toho jsou odoln teplu. Pouha
pevnost vS§ak k zachyceni hmyzu nestaci —
pavouci vylucuji na vldkna malinké kapic-
ky lepidla, a to asi dvacet kapek na jeden mi-
limetr délky vlakna. Jak toto funguje, bylo
dlouho zéhadou, az tajemstvi rozlustili biolo-
gové z University of Akron v Ohiu.

VétSina lepidel plni jedinou funkci; tou

je prilepit véci k sobé. Pavouci lepidlo je ale
jiné, je multifunkéni— jedna se o ,,chytré

J ednou z nejznadmé;jsich lepivych zalezi-

lepidlo“. Pavoudi lepidlo sestava z polyme-
rti — dlouhych molek slozenych z mole-
kul malych, které jsou spojené dohromady —
jimz se tika glykoproteiny. Malé molekuly
jsou aminokyseliny a cukry. Tyto jsou spoje-
né kiizem, coz znamena, Ze sily se daji efek-
tivné rozlozit — jak to vyjadril jeden z vy-
zkumnikd: ,,U¢innost adhezivni latky zavisi
na tom, jak se v ni prenéseji sily.“ K¥izové
spojeni m4 za nasledek, Ze kapicky jsou sto-
To by ale mohlo predstavovat problém,
kdyz chce pavouk odstranit chyceny hmyz
ze sité. Resenim je lepidlo s proménlivou

Pavouci vylucuji na vldkna malinké kapicky lepidla, a to asi dvacet kapek na jeden milimetr
délky. Vétsina lepidel plni jedinou funkci; tou je prilepit véci k sobé. Pavouci lepidlo je ale jiné,
je multifunkéni — jedna se o, chytré lepidlo®.

lepivosti: mnohem silngjsi za vysokych rych-
losti nez za rychlosti nizkych. Lepidlo je silné
lepivé, kdyz v siti uvizne letici hmyz, zmita-li
se potom v ni a jeho pohyby jsou jiz pomalej-
81, zacne se lepidlo chovat spiSe jako gumo-
vy pasek. A kdyz se hmyz prestane Uplné po-
hybovat, pavouk jej dokaze pomérné snadno
vymotat, protoZe lepivost je jesté nizsi.

Veédci jako obvykle slozili nekomentova-
nou poklonu evoluci, i kdyz otazka evoluce
viibec s jejich vyzkumem nesouvisela. Pre-
jdeme-li ale v jejich komentarich par bezdu-
chych nesmysld, poskytuji vlastné velmi silné
argumenty pro stvoreni:

,Priroda vyvinula myriady dobie kvalit-
nich lepivych latek, které pomahaji pti po-
hybu, sebeobrané i chytani koristi.“ Po vy-
jmenovani nékolika prikladd pokracovali:

»Existence podobnych adhezivnich strate-
gii u relativné velmi vzdalenych druhd zvirat
naznacuje, Ze v evoluci prirozenych adheziv
musel existovat néjaky spole¢ny designersky
princip.“

Dnesni navrhari se snazi poucit od desig-
nu pavoucich siti. Jeden védec uvedl: , Tyto
poznatky by mély vyznamné prispét k vyvo-
ji syntetickych adheziv, ktera by byla pouzi-
telna v biomediciné, ortopedii a v pfipravcich
pro hojeni ran. Pochopeni toho, jak pavouci
uzivaji své unikatni lepidlo, pomize védctim
vyvinout reverzibilni adheziva, ktera budou
ucinkovat i ve styku s vodou.“

Nejedna se o ojedinély priklad toho, jak se
¢lovék mize poucit u Stvoritele, mistrného
navrhare. Ve skutecnosti v biologii praktic-
ky nic nedavé smysl, pokud to nevnimame ve
svétle stvoreni.

Posledni zbyvajici otazkou zlistava, pro¢
vlastné Biih vytvarel néco, co m¢lo slouZit
k chytani a zamovavani hmyzu? Je mozné, Ze
pred padem (do htichu) pavouci chytali néco
jiného. Vime, Ze jeSté dnes nékteii mali pa-
voucci zachytavaji pyl, ktery jim slouzi za po-
travu — a existuje dokonce i pavouk vegeta-
rian. ©



S vitaminem B,
proti depresi

Vedle tryptofanu, tyrosinu

a omega-3 mastnych kyselin
existuje rada dalSich zivin, jejichz
dostatecCny prisun hraje zakladni
roli pri dosahovani co nejlepsiho
duSevniho zdravi.

Z knihy dr. Nedleyho The Lost Art of Thinking.

vat nejlépe ze stravy anebo (vyjimeéné) prostiednictvim vhod-
n¢ volené suplementace.

Vitamin B, (pyridoxin) je jednim z nékolika nutrientd, které
jsou nutné pro udrZeni hladiny homocysteinu v krvi v optimalnim
rozpéti. Bez dostate¢ného zasobeni pyridoxinem zac¢iné hladina
homocysteinu stoupat — coz je stav, za kterého se dramaticky zvy-
Suje riziko deprese a rozvoje neurodegenerativ-
nich onemocnént, jako jsou Parkinsonova nebo
Alzheimerova choroba.

Vitamin B hraje dlilezitou roli ve zdravi ner-
vového systému a je nezbytny pro tvorbu neuro-
transmiterd, jako je GABA a serotonin. Pii nedo-
statku vitaminu B, byly u lidi i zvifat pozorovany
zachvaty, zmény chovani a abnormality motoric-
kych funkci.

Za konzumace jidelnicku, jenz je zaloZen
na rostlinnych potravinach, neni obtizné si zajis-
tit dostatecné davky této nezbytné Ziviny. Jidel-
nicek zalozeny na konzumaci zivoc¢isnych potra-
vin vSak mtize zplisobit potfebu uzivat vitamin B,
v dopliicich.

Mezi potraviny, které jsou bohaté na vitamin
B, pati napfiklad pSeni¢né klicky (1,3 mg/100 g),
cesnek (1,0 mg/100 g), brambory varené ve slup-
ce a liskové orechy (0,6 mg/100 g), orechy keSu
abanany (0,4 mg/100 g), arasidy a ¢ervené papri-
ky (0,3 mg/100 g) ¢i ¢ocka (varend) a varené lima
fazole (0,2 mg/100 g).

Doporucena denni davka vitaminu B je
1,5 mg. Pacienttim, kteri maji vysokou hladinu homocysteinu
v krvi, doporucuji uzivat doplnék obsahujici 25—-50 mg denné.

Mnozi lidé se domnivaji, Ze vzhledem k tomu, Ze vitaminy rady
B jsou rozpustné ve vodé, neni mozné se jimi predavkovat. Nic-
méné vysledky studii ukazaly, Ze uZivani vitaminu B, ve velkych
davkach muze zhorsit pribéh Parkinsonovy choroby a zptisobo-
vat nervové potize. @

J edna se o vitaminy, mineraly a fytolatky, které mizeme ziska-
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Cholin pro déti
a tehotné zeny

Kromé toho, Ze je cholin (neboli
vitamin BP) nezbytny pro optimalni
duSevni vykonnost, hraje duleZitou
roli v klicovych metabolickych
procesech v celém téle.

Z knihy dr. Nedleyho The Lost Art of Thinking.

kladni latka pro neurotransmiter znamy jako acetylcholin.
Zvyseni mnozstvi cholinu ve stravé umozni mozku pfi sti-
mulaci vytvaret vétsi mnozstvi acetylcholinu.

Soucasny vyzkum ukazuje, Ze t€hotné Zeny by mély dbat
na dobré zasobeni cholinem. V fadé€ modelli na zvifatech se uka-
zalo, Ze nedostatek cholinu neptiznivé plisobil na rozvoj mozku
v prenatalnim obdobi. Dal§im fascinujicim vhledem z vyzkum
na zvifatech bylo, Ze matky, které jsou béhem téhotenstvi vybor-
né zasobené cholinem, poskytly trvalou
ochranu mozktm svych potomk v dé-
loze. Dokonce i v dospélosti méli tito po-
tomci méfitelné hodnoty ochrany pred
toxickym poskozenim.

Slibna data naznacuji, ze slozky cho-
linu pomahaiji zlepSovat pamét starSich
dospélych lidi, ktefi nemaji demenci.
Mala studie vypracovan4 ve Spanélsku
se zabyvala 24 star$imi lidmi s vypad-
ky paméti. V porovnani s placebo skupi-
nou vykazovali ti, ktefi dostavali denné
300-1 000 mg CDP-cholinu (citikolinu),
vyznamna zlepSeni ve tfech rtiznych tes-
tech fungovani paméti. Védci z Massa-
chussets Institute of Technology vypra-
covali vétsi studii, ktera zahrnovala skoro
stovku subjektt (47 zen a 48 muzt)
ve véku 50 az 85 let. U téch z nich, kteri
méli znatelné problémy s paméti, se pro-
kazalo pti podavani citikolinu podstatné
zlepSeni. Nejlepsi vysledky byly pri dav-
kovani 2 000 mg citikolinu denné.

Citikolin se také ukazal byt vyjimecéné prospéSnym pii posko-
zeni mozku. V porovnani s témi, ktefi jej nedostali, méli ti, kterym
podali béhem 24 hodin po stfedné tézké nebo tézké mrtvici davku
2 000 mg citikolinu, 0 38 % vétsi pravdépodobnost, Ze o tii mésice
pozd¢ji bude jejich mozek zcela v poradku. Takovou davku vSak ze
stravy neziskame, je tfeba ji podat v podob¢ dopliiku.

Mezi potraviny bohaté na cholin pati zejména s6jova mouka,
sdjové boby nebo vejce, dale pak Inéné seminko, quinoa, amarant,
jecné kroupy ¢i Spenat. @

V jedné z téchto kriticky dileZitych roli slouzi cholin jako z4-
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Falesné a zkreslené
predstavy o Bohu

Bylo by téZké (a dokonce arogantni) chtit definovat Boha, ktery pfesahuje
vSechny nase kategorie a pojmy a vymyka se lidské predstavivosti.

Z knihy Katefiny Lachmanové Karikatury Boha. Vydalo Karmelitanské nakladatelstvi.

aSe predstavy o Bohu mohou byt to-
N tiZ natolik vzdalené originalu, Ze nas

vztah s nim spiSe narusuji, neZ umoz-
nuji. Nakonec i mnozi nevérici odmitaji niko-
li Boha, ale jakousi jeho karikaturu, o niz se
domnivaji, ze pfedstavuje Boha, protoze jim
jej nékdo takto prezentoval.

Nastésti se nam sam Bih priblizil v Kris-
tu Jezisi (,,kdo vidi
mne, vidi Otce” —
Jan 14,9), aby-
chom ho alespori
¢aste¢né mohli po-
znat, a tak s nim
mohli navazat
vztah.

Zkusme tedy
metodou loupani
cibule (odborni-
ci by rekli ,,nega-
tivni teologii”) ve
svétle u€eni Bible
ocistit nasi pred-
stavu Boha ale-
sponi z téch nej-
hor$ich nanost
a karikatur.

Staromé6dni
Bilh

Je ,,mimo pro-
blém“, nerozumi
dnednimu ¢loveku
a dneSnimu svétu,
prosté ,,ujel mu vlak®. Je to roztfeseny starec
s bilym vousem, mozna trochu vztekly a za-
hortkly, protoze ho vétsina svéta nechce po-
slouchat. Kolikrat uz jsme vidéli podobného
Sedovlasého starce na néjaké kostelni fresce
amozna museli poslouchat starodavné pis-
nicky ze zazloutlého zpévniku, za doprovo-
du rozvrzanych varhan, v zatuchlém koste-
le. VSechno napovidalo tomu, zZe Biih a vira

patii maximalné do muzea (pokud nékam
vibec patfi).

Ale: Bah nestarne. — Bah, v néhoz véri
kiestané, nestarne, ,,neni zemdleny, neni
znaveny, jeho rozumnost vystihnout nelze“
(Izaid$ 40,28b). Nejde o starecka, ktery opla-
kavé staré dobré ¢asy: ,,Hle, ¢inim néco do-
cela nového* (Izaias 43,18—19) — proti jeho

tviiréim schopnostem jsme vS§ichni nenapra-
vitelni konzervativci!

Buh spici, vzdaleny

Kdosi nazval tuto karikaturu ,,bohem — ho-
dinarem*: Uvedl vSechno do chodu, stanovil
pfirodni zakony a vzdalil se. AZ svét ,,doti-
ka“, prijde vyactovat. Podle tohoto poje-

ti Bdh kdesi existuje, ale svét ponechava

svému osudu. O jednotlivce se absolutné ne-
zajima. Clovék véici v tuto karikaturu zasté-
va krédo ,,co si neudélas sam, nemas“. Zivot
je vtomto pojeti jako sisyfovsky vystup na
sklenénou horu, na jejimz vrcholu Bth pa-
sivné ¢eka.

Ale: Btih je s nami! Nebesky otec se
predstavil jako Immanuel — ,,Btih s ndmi“
(Matous 1,23),
jako ten, kdo je
nam bliz nez my
sami sobé, zad-
ny detail naseho
Zivota mu neni
lhostejny.

Buah policista
Buh je tu od toho,
aby sledoval pre-
stupky, aby je
evidoval a tres-
tal. Jinymi slo-
vy — strazce zako-
na. Nekteri z nas
v détstvi mozna
slychali: ,,Panbth
té vidi a potres-
ta!“ Slo o jasnou
vyhrtzku. Upte-
ny pohled takové-
ho boha vyvolava
strach a nejisto-
tu (co zas bude,
€O jsem zase pro-
vedl). Clovék pak zije v pocitu, ze Bozi pii-
zen si musi tvrdé zaslouzit, a hlavné: nic se
nepromiji!

Ale: Bih je milujicim Bohem. — Jezi§
iapoS$tolové nam predstavuji docela jiného
Boha, jehoz laska predchazi jakékoli nase
snazeni a ktery neodplaci podle nasich hii-
chd. V centru jeho zajmu je ¢lovek a ne jeho
prestupky.



Vodic loutek

Takovyto Bith vSechno fidi, nic se na tom
neda ovlivnit, véechno je dano piedem. Clo-
vek nic nenadéld, nic nezméni. Cely svét i Zivot
kazdého ¢lovéka je jakoby neviditelnymi drat-
ky ovladan ze zakulisi. Spravny vérici by byl
podle této karikatury vlastné uvédomelym Bo-
zim otrokem — bez vlastni vile, bez vlastnich
nazor(, prani a tuzeb. Mél by mit ,,vygumova-
ny mozek“, protoze myslenti je nezadouci.

Ale: Biih respektuje svobodu. — Jezi§ Kris-
tus mluvil o jiném vztahu mezi Bohem a ¢lo-
vékem: ,,Nenazyvam vas sluzebniky, ale pra-
teli“ (Jan 15,15). Apostol Pavel zase pise, ze
kiestané jsou ,,spolupracovniky na BoZim
dile“ (1. Korintskym 3,9). Vystiznou defini-
ci tohoto vztahu vyslovil i Zidovsky myslitel
Martin Buber: ,,D¢jiny se tvoii setkanim lid-
ské svobody s Bozi
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z otroctvi zla a hfichu, ze zacarovaného kru-
hu vlastniho sobectvi, ktery by nas zlikvido-
val. Biih nenavidi htich, ale miluje hti$nika.
Nabizi nam svou pomoc a cestu k sob¢. Pro
tuto cestu se ale musime rozhodnout a vydat
se po ni!

Trapic

Takovyto ,,btih“ si libuje v lidském utrpe-

ni stylem ,,¢im hat, tim lip“. Kdo se ma dob-

fe, mél by mit pomalu pocit viny a honem

si n¢jaké trapeni vyrobit. Bozi viile se hle-

da v takovémto pojeti snadno — je to vzdy ta

horsi moznost, vzdy to pochmurnéjsi, t€zsi,

nepifjemné&jsi.

Verici ¢lovek s takovouto predstavou

Boha ptisobi tisnivym a utrpnym dojmem,

i kdyz se muze vykazat radikalnosti a naroc-
nymi asketickymi vy-

svobodou, jeZ se na-
zyva milosti.” Tedy
zadny otrok, zadné

Blh pouze pro
pfipad nouze
Clovek jej vyhledava

To, co si mnoho lidi

loutky. predstavuje pod
pojmem BUh, diky Bohu
neexistuje. (Karl Rahner)

kony. Ve své askezi
vidi prostredek k zis-
kavani zasluh a uzna-
ni u Boha, potvrzeni
své hodnoty, proto ji
tolik vyhledava.

Ale: Utrpeni neni
samo o sobé dobré. —

jen jako ,,zachran-
ku“ v situacich,
kdy selhavaji lidské prostiedky. V takovém-
to vztahu ale chybi dtvéra. Misto ni nastu-
puje obchodni komunikace: ,,Jestli tato véc
dopadne dobre, tak slibuji, ze...; ,Kdyz se
budu mésic modlit, o¢ekavam, ze...“ A kdyz
takto Buh nefunguje, kdyz nereaguje podle
nasich predstav a neptistupuje na takovéto
obchody, ztraci ¢lovek snadno zgjem.

Ale: Bth je pritel i Otec zaroven. — Do na-
Seho vztahu s Bohem patfi i vSechny nase
strachy a problémy. V opravdovém vzta-
hu jde v8ak o daleko vic. Bih naznacuje, Ze
touzi po vztahu ,,otec/matka — dité“, , pti-
tel s pritelem®, ,,manzelka — manzel“. A dité
prece nevyhledava otce nebo matku, jen kdyz
mu dojde kapesné.

Déda mraz, Santa Klaus

V této karikature je Bih dobrackym dédec-
kem, ktery ma v popisu prace nosit darky
avlbec pracovat pro blaho ¢loveéka a odstra-
novat mu ze Zivota veskeré t€Zkosti. Je to
Bth tolerantni, a hlavné — nenaro¢ny. Chape,
Ze jsme slabi, hiich a zlo omlouva, v podstaté
mu nic nevadi, je dobrak.

Clovéku s timto pohledem se stira rozdil
mezi bilou a ¢ernou. Vic¢i Bohu neproziva
ani strach, ani lasku.

Ale: Bith ndm nemuze pomoci, nemu-

Ze nas zachranit (spasit) bez nasi viile a bez
nasi spoluprace. — Bh je nesmirné dobry
a milosrdny. Prave proto nés chce vytrhnout

[ kdyz se kiestanovi
utrpeni nevyhne a né-
kdy skute¢né napomaha k ristu a o¢istova-
ni, neznamena to, Ze je kvalitou samo o sobé.
Biih ndm neslibil, Ze ze svéta odstrani ves-
keré trapeni, ale slibil ndm silu a pokoj, aby
nas nezdrtilo. A jiz Stary zakon nés ujistuje,
Ze ,,z rozmaru lidské syny nepokoii ani neza-
rmouti“ (Pla¢ Jeremiasiv 3,25-33). V evan-
geliich vidime, Ze JeZi§ nemoci nerozdaval,
ale uzdravoval.

»Cosi", ,néco" nad nami, jakasi
~vesmirna vyssi inteligence"
Podle tohoto pojeti je Bih jen vysoka inteli-
gence vysoko nad nami, vy$si moc, vesmir-
na vSepronikajici energie. Ale ne Ziva bytost,
s niZ je mozné Zit ve vztahu.

Clovék vyznavajici tuto karikaturu sice ro-
zumem uznava, ze Bih mize existovat, ne-
vstupuje s nim v8ak do vztahu, nekomuniku-
je s nim. Biih se tak snadno stava véci mezi
jinymi vécmi. Tento bith samoziejme nezna
cit a soucit, ani se mnou, ani se svétem.

Ale: Bh je osoba a partner. — Bth vstu-
puje do lidskych déjin a jedna v nich. Ne jako
neurcita bozska sila, ale jako osoba a partner
pro ¢loveka. Biih ¢loveka oslovuje, dava se
mu poznat, zve ho, aby s nim vstoupil do hlu-
bokého osobniho vztahu. Kiestanska vira pak
neni jen uznanim BoZi existence ¢i pravd na-
uky o Bohu, ale navazanim a prohlubovanim
tohoto vztahu s Bohem. Je to Zivot s Bohem.
A na vztahu s nim lze postavit sviij zivot. @

Jitfenka

Seslany z nebe

.Nikdo nevstoupil na nebesa, le¢ ten, kte-
ry sestoupil z nebes, Syn ¢lovéka." (Jan
3,13) ,Nebot jsem sestoupil z nebe, ne
abych ¢inil vali svou, ale abych ¢inil vali
toho, ktery mé poslal." (Jan 6,38)

Co je to za ¢lovéka? Kdo mliZe o sob&
troufale tvrdit, Ze sestoupil z nebe? Neni
divu, Ze Zidé méli s JeZzisem potiZe. A my
bychom je méli mit také. V jadru véci jde
o to, Ze bud'to byl JeZis tim, kym tvrdil, Ze
je —anebo se jednalo o blazna toho nej-
nebezpecnéjsiho druhu.

C.S. Lewis uhodil hfebicek na hlavic-
ku, kdyZ odmita ty, ktefi prohlasuji: ,, Jsem
pripraven prijmout JeZise jako velkého
moralniho vidce, ale odmitam jeho narok
na to, Ze je Bih."

.10," Fika Lewis, ,je jedna z véci, kte-
ré fikat nesmime. Nékdo, kdo by byl pou-
hym ¢Elovékem a fikal to, co Jezis, by ne-
mohl byt velkym mravnim ucitelem. Byl
by to bud'Silenec - srovnatelny s né-
kym, kdo o sobé tvrdi, Ze je sazené vejce —
nebo d'dbel z pekel. Musite si vybrat. Bud'
ten muz byl a je Synem Bozim; anebo $i-
lencem ¢i né¢im jesté horsim. MiZete ho
umlcet jako blazna, mizete ho poplivat
a zabit jako démona; anebo mu muize-
te padnout k nohdm a nazyvat ho Panem
a Bohem. Ale neohanéjme se zadnymi
blahosklonnymi nesmysly o tom, Ze byl
velky mravni ucitel. Tuto mozZnost nam
nenechal otevienou. Nemél to v dmyslu*.

Takovy je Jezis z Bible. Jeho tvrze-
ni vyZaduje ode mne i od vas, abychom
na né dnes i kazdy dal3i den reagovali.

A s jakym tvrzenim JeZi$ pfichazi! Se-
stoupil z nebe jako Syn ¢lovéka. Tady Je-
Zi$ bere titul, ktery u Daniela 7,13 poziva
nebeska bytost, jez dostava od Boha Otce
vladu nad Jeho véénym kralovstvim (vers
14). JeZis s oblibou pouzival pro sebe ti-
tul ,.Syn ¢lovéka". Jednim z poslednich
pouziti tohoto vyrazu v Bibli je Zjeveni
14,14, kde Syn clovéka pfi i podruhé
z nebe, aby vysvobodil svij lid a nastolil
své nebeské kralovstvi.

Mezitim ndm Jan sdéluje, Ze JeZis ne-
jenom sestoupil z nebe, aby pobyval
na zemi, ale Ze tak ucinil s ur¢itym po-
slanim - aby ¢inil BoZi vali (Jan 6,38).

A Gstfednim rysem této vile pro né&j bylo
byt vyzdvizen na kfiz, tak ,,aby kazdy, kdo
v ného véri, mél Zivot vé¢ny" (Jan 3,15).

Co je to za ¢lovéka? Nase odpovéd'
na tuto otazku je nejduleZitéjsim rozhod-
nutim naseho Zivota. A je tfeba, abychom
se k ni postavili tvari v tvar pravé ted.

Z knihy George R. Knighta Turn Your Eyes
Upon Jesus.




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

Lehka a rychla
hlavni jidla

KukuFice obsahuje mnoZstvi karotenoid( a patfi k tém
nejlepSim potravindm pro vase oci. Nebojte se Ji.

Z knihy Igora Bukovského a Pavola Liptdka Hned to bude. Vydal Slovart.

z ni pribiraji, ale jako vzdy, i za tim je né-

jaké ,,ale“. Vas asi nikdo nezavie na dva
meésice na toaletu a nebude vés nutit kazdy
den snist pét kilo kukutice, nebo ano? ©

J e pravda, ze kukufici se krmi prasata a Ze

Kvétak s lahtidkovou kukufici
1 velky kvétak (nebo sacek mrazeného),
1 konzerva proplachnuté sladké kukurice,
2 pol. Izice olivového oleje, 1 pol. I1Zice na-
drobno nasekané petrzZelové naté, morska
sul, trocha vody

Razicky kvétaku vloZime do nadoby s po-
klici vhodné pro pouziti v mikrovinné trou-
bé. Nadobu zavieme, nastavime otvor pro
unik pary. Asi na 5 minut vloZime do mik-
rovlnky zapnuté na plny vykon. (Pokud po-
uzivate mrazeny kvétak, ¢as musite dmérné
prodlouzit.)

Az kvétak zmékne, kukurici a petrzelovou
nat ohi'ejeme na panvi na trose oleje. Kdyz je
kvetak mekky, nechame ho odkapat a vmicha-

me ho do kukufice spolu s 1 polévkou Izici oleje.

Jesté par minut ohiivame a podavame teplé.

Cinskeé zeli s arasidy
1 cibule, nakrajena nahrubo, 1 malé ¢in-
ské zeli, nakrajené na prouzky, 2 nahrubo
nastrouhané stredné velké mrkve, 1 kon-
zerva drcenych rajéat (asi 350 g), 1/4 hrn-
ku balzamikového octa, 1 pol. 1Zice hnédé-
ho cukru, morska siil, ¢erstvé mlety pepr,
kousek chilli papricky, Spetka mleté skori-
ce, 1/2 hrnku nasekanych nesolenych pra-
Zenych arasidii, 4 pol. IZice oleje

Olej rozehiejeme ve velké panvi, pridame
cibuli a mrkev a 3 minuty pomalu restujeme.
Pridame nakrajené zeli a arasidy, promicha-
me a restujeme dalsi 3 minuty. Pfidame ocet
a cukr, promichame, pridame rajcata, koreni

adusime asi 5 minut. Podavame s ryzi natural.

Skveéla thajsk4 kombinace vitamint
amineralii! Cinské zeli obsahuje mnozstvi

vapniku, ktery se po tepelné Uprave zeleniny
v pritomnosti bilkovin z arasidd a balzamiko-
vého octa dobre vstiebava.

Tohle je jidlo, které vas zahteje za chlad-
nych vecerd. Skorice a chilli délaji tento po-
krm pikantné rafinovanym.

Restovana mrkev se zazvorem

2 baleni mrazené baby mrkve (asi 800 g),
rozmrazené a nakrajené na kolecka sil-

na 0,5 cm, 1 hrnek pomerancového dzu-
su, 1 pol. 1Zice jemné nasekaného zazvoru,
2 pol. Izice olivového oleje, % ¢aj. 1Zi¢ky su-
Sené citronové kiiry, 1 pol. 1zice hnédého
cukru, morska sul, Spetka mletého pepre

Olej rozehtejeme v hluboké a Siroké panvi
s poklici. Ptiddme mrkev a 2 minuty restuje-
me pii nizké teploté. Pfidame zazvor, pome-
ran¢ovy dzus, susenou citronovou kdru, dob-
e promichame a privedeme k varu. Odkryté
varime asi 10 minut. Pfed podavanim dochu-
time soli a kofenim.

Pokud pro vas strouhana mrkev s jablkem
neni vrcholem mrkvové kreativity, nebude-
te verit, jaka dobrota se d4 z obycejné mrk-
ve vykouzlit. Mrkev totiz viibec neni obycej-
na. Je to Uzasna zelenina s pohnutou histori
a mnozstvim dulezitych latek, uzite¢nych ne-
jen pro oko, ale také pro sliznice dychacich
cest, pokozku, mocové cesty a asi tak sto tisic
kilometrti vasich cév. ©

Mrkev by méla byt alesponi trochu ,,nedo-
varena“ (al dente), aby v ni zUstalo co nejvice
chuti a barvy. Mrkev na vichsky zpdsob (po-
dle mésta Vichy) patii do klasické francouz-
ské kuchyné¢. Tato variace je vS§ak mnohem
rafinovangéjsi.

Cuketa na bylinkach

2 stredné velké cukety, nakrajené na kolec-
ka silna asi 0,5 cm, 2 pol. 1Zice olivového
oleje, 2 nasekané strouzky cesneku, 2 pol.
I1Zice najemno nasekané petrzelové naté,



1 pol. Izice ¢erstvého oregana (anebo I1zicka
suseného), morska stil, Cerstvé mlety pepr
Predehtejeme klasickou troubu na ma-
ximum. Plech vyloZime papirem na pece-
ni, husté poklademe kolecky cukety, posoli-
me a peCeme v troubé asi 5—10 minut. Zatim
v hluboké mise smichame ¢esnek, oregano,
olivovy olej a petrzelovou nat (misto ni muiZe-
me pouzit i rozmaryn nebo bazalku). Upece-
na kolecka cukety vysypeme do misy a promi-
chame. Servirujeme ochucené $petkou pepre.
Jde o nizkokalorické jidlo vhodné jako ve-
Cefe nejen pro ty, ktefi hubnou. Energeticka
hodnota samoziejmé zavisi na tom, kolik ole-
je pouZijete, a cuketa — podobné jako tieba
lilek — do sebe olej nasdkne jako houba, tak
si dejte pozor. Jedna polévkova IZice oleje se
kaloricky rovna asi poloviné horalky — a to je
tedy poradna bomba! ©

Listovy Spenat

4 hrnky umytych a ocisténych Spenatovych
listii, 2 pol. IZice oleje, 1 cibule, nasekana
najemno, 1 strouzek ¢esneku, nasekany
najemno, moiska sil, ¢erstvé mlety pepr

Do hrnce nalijeme vodu a privedeme ji
do varu. Spenatové listy viozime do cedniku
ana 1 minutu ponotime do vrouci vody. Vy-
jmeme je, vodu vylijeme, ve stejném hrnci
ohrejeme olej a po 2 minuty restujeme ces-
nek s cibuli. Pfidame blansirovany $penat,
dochutime mot'skou soli, pepfem, promicha-
me. Hotovo! Podavame jako prilohu, ptipad-
né s téstovinami, s tofu a podobné.

Pokud préve neni po ruce Cerstvy Spenat,
pouzijte mrazené Spenatové listy. Odpadne
¢isténi a blansirovani.

A ted vyteSeni zahady ,,Spenat a Zelezo“:
Spenat skute¢né obsahuje hodné¢ Zeleza, ale to
Zelezo se ze syrového Spenatu vstiebava vel-
mi $patn€. Po tepelné aprave Spenatu — jako
napiiklad v tomto receptu — z n¢ho ziskate asi
Sestkrat vice Zeleza neZ v syrovém stavu. @
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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........eeorereeeeeereereeeeeereeseeeeeeseesseesesssseenes 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)

Mozkova mrtvice

Dokonceni ze strany 5

Nemusite si ale vkladat do lednicky
seznam o sto tiiceti osmi stranach. ©
Staci dbat na jedno jednoduché pravi-
dlo: rostlinné potraviny obsahuji v pri-
meéru CtyriaSedesatkrat vic antioxidantl
neZ potraviny Zivo¢isného ptivodu. Jak
to vyjadrili védci: ,,Potraviny bohaté na
antioxidanty maji ptivod v rostlinném
kralovstvi, zatimco maso, ryby a dalsi
potraviny z zivo¢i§né riSe maji niz8i ob-
sah antioxidantd.“

Dokonce i ta nejméné cenna priroze-
na rostlinna potravina, na jakou si doka-
Zu vzpomenout, stary dobry ledovy salat
(tvoreny z 96 % vodou), obsahuje sedm-
nact jednotek antioxidaéni sily. Pro pred-
stavu (v nizZ vychazi ledovy salat dost ubo-
ze), nékteré bobuloviny maji vice nez
1000 jednotek. Ale srovnejte sedmnact

jednotek ledového salatu s Cerstvym loso-
sem, ktery ma jen tfi jednotky. Kute? Pou-
hych pét jednotek antioxidacni sily. Niz-
kotu¢né mléko ¢i vejce natvrdo? Jen Ctyri
jednotky.

»Jidelnicek zaloZzeny na potravinach
zivoc¢isného ptivodu je proto na antioxi-
danty velmi chudy,“ uzavira védecky tym,

»zatimco jidelnicek sestavajici ze §kaly po-
travin rostlinného ptivodu je diky tisicim
antioxidacnich fytochemikalii obsazenych
v rostlinach, a to véetné téch, které jsou
konzervovany v mnoha potravinach a na-
pojich, velmi bohaty.“

Ke zvyseni piijmu antioxidantli neni

nutné vybirat ze seznamu jen jednotli-

vé treSnicky (i kdyz zrovna tfe$né maji az
714 jednotek); muazete si prosté jen v kaz-
dém svém jidle vychutnavat nejriiznéj-

$1 ovoce, zeleninu, bylinky ¢i koreni. Tak
muZete zaplavovat své télo antioxidanty,
které prispé&ji k zahnani mrtvice a jinych
chorob spojenych s vékem na Gték. @
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Zit se vyplati!

13045

prameny ©
)::p m zdmy my

~

L0

i
29

=

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




