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Mili ¢tenari,

z posledniho rekondi¢niho pobytu NEWSTART jsem si piive-
zl malou karti¢ku, na které je napsané: Recept na kazdodenni
Stésti. Chtéli byste byt kazdy den $tastni? Kdo by nechtél, ze?
Atak jsem si—jako muz ¢inu — karticku umistil p€kné na o¢i,
na pracovni stl, pred monitor pocitace.

Karti¢ka tam spoc¢ivé a ja na ni ob¢as pohlédnu. Neméam
sice prave ted ¢as, abych aplikoval to, co je na ni napsané, ale
tikam si— jednou to pfijde, zitra, zitra uz za¢nu... Pjdu do
toho.

Veera jsem dostal e-mail od jedné zndmé. PiSe: ,,Sleduji vasi
¢innost ve Spolecenském centru a jiz nékolikrat jsem byla roz-
hodnut4 prijit; mate opravdu velmi zajimavé programy — pred-
nasky, strava, recepty, ale taky pékné filmy... Ach jo, neslo
o0 praci a tak jsem si vzdy slibila, Ze ptijdu pristé. Mamince bylo
triaadevadesat a dcera je v poslednim ro¢niku na $kole; v kom-
binaci s domacnosti a praci si malokdy najdu ¢as na sebe. Nic-
mén€ napravim to, ptjdu do sebe — byla by to §koda, kdybych
zustala jen u véci pracovnich, tedy §koda pro moji dusi, a ta je
dalezita.“

Zda se, Ze nejsem sam, kdo ma stejny problém. Pdjdu do
sebe, byla by §koda, kdybych zustal jen u véci pracovnich... Sli-
by, chyby. Znate to? Plijdeme — ale nejdeme... Pfipomnélo mi
to znamy biblicky pribéh z LukaSova evangelia, tzv. podoben-
stvi 0 marnotratném synu. Marnotratny syn vsak (na rozdil od
leckterého z nas) nakonec skute¢né sel do sebe — a vratil se ke
svému otci.

Spoustu toho stihame, ale jak je to s nasi ,,dusi“? Jeden ka-
marad si mi postéZoval, Ze od té doby, co je v dichodu, m4 jesté
vice prace nez predtim. © A kdyz uz nékdy dorazi domd, man-
zelka jej navic je$té peskuje, Ze sice pracuje vice, ale penéz nosi
méné. ©

Mili ¢tenéri, nemyslite, Ze bychom skute¢né méli ,,jit do
sebe“? A realizovat onen recept na kazdodenni §tésti? Aby se
z nas nakonec nestaly ony Gogolovy Mrtvé duse, o kterych
jsme se ucili k maturité... Prilezitost je kazdy den. Staci zacit —
a pokracovat. Ptate se, jaky tedy je ten jednoduchy recept na
kazdodenni §tésti, ktery mam ja — Stastlivec — denn€ na o¢ich?

Zuckastnéte se rekondi¢niho pobytu (nové terminy na
str. 27) anebo navstivte nékteré ze setkani v nasem Spolecen-
ském centru v Praze (Melantrichova 15, Praha 1, blizsi infor-
mace na www.magazinzdravi.cz), tam se ono tajemstvi (mi-
mochodem, jedna se o vysledky vyzkumu védct z Harvardské
univerzity) dozvite. © Rad vam predam nejen teorii, ale i své
praktické zkuSenosti — které do té doby snad, ehm, nabydu (po-
kud se tedy napravim a ptijdu do sebe). ©

Srde¢né zdravi a zajimavé Cteni preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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4 | civilizacni choroby

v prvni fadé vysokému cholesterolu (jenz
vede k infarktu).
~ wan - Americka kardiologick4 spole¢nost na za-
V Zl va v C e le S m r tl kladeé této myslenky prisla se sedmi jednodu-
chymi faktory, které mohou vést ke zdravéj-
$imu zivotu: nekoutit, nemit nadvahu, byt
»vysoce fyzicky aktivni® (aktivita odpovidaji-

Studenti pripravujici se na drahu ékare ¢ i 22 minutém chiize denné ©), jist zdrave-

« yoo v ok v X : 4 ji (hodné ovoce a zeleniny), mit cholesterol
zdravotnika se udi, Ze jsou tfi stupné preventivni hiSi nct jo primér, mit ootimlns krovi tak
medici ny. anormalni hodnoty cukru v krvi. Cilem Ame-

rické kardiologické spolecnosti je snizit miru

umrti na srde¢ni onemocnéni do roku 2020
Z knihy Michaela Gregera How Not to Die. K vydani (na jafe 2017) pfipravuje 020 %. Pokud je ale mozné zménou Zivot-
nakladatelstvi Noxi. niho stylu zredukovat pocet infarktd o 90 %,

pro¢ mit tak skromné cile? Dokonce i snize-
ni 0 25 % bylo ,,povazovano za nerealistické.“

rvnim je primarni prevence — naptiklad 2000 byl navrzen ¢tvrty stupeni. O co by moh- Pesimismus AHA bude pravdépodobné mit
P u lidi s rizikem vzniku onemocnéni srd- lo jit? Zredukovat soubor vSech 1ékli a opera- co do ¢inéni s désivou realitou naseho zptiso-

ce — aby se predeslo infarktu. Piikladem ci z prvnich t# stupni. © Ale lidé zapominaji bu stravovani.
tohoto stupné muze byt, ze vam lékar pre- na paty koncept, zvany prvotni prevence, kte- V Journal of the American Heart Associ-
depiSe statin na vysokou hladinu choleste- ry byl poprvé predstaven jiz roku 1978 Svéto- ation byla zverejnéna analyza chovani v sou-
rolu. Sekundarni prevence prichazi na radu, vou zdravotnickou organizaci (WHO) a o né- vislosti se zdravim tficeti péti tisic dospélych
kdyz uz se nemoc u vas rozvinula, ale snazi- kolik desetileti pozdéji ho kone¢né prijala Ameri¢ant napri¢ vSemi staty. VétSina ucast-
te se, aby se nezhor$ovala — naptiklad abys- i Americké kardiologické spolecnost (AHA). nika nekoutila, polovina dodrzovala tyden-
te nedostali dalsi infarkt. Toho lze dosahnout Prvotni prevence byla zamySlena jako ni pohybovy rezim a asi tfetina dodrZovala
tim, Ze vam 1ékat predepiSe dalsi 1éky, tieba strategie, ktera by ochranila celou popula- i ostatni doporuceni — kromé stravovani. Je-
aspirin. Treti stupen preventivni mediciny se ci pred epidemii rizikovych faktort chronic- jich stravovani bylo hodnoceno na skéle od
zameéfuje na pomoc pacientim prekonavaji- kych nemoci. To znamena nejen ochranu nuly do péti, aby se ukazalo, zda jsou schop-
cim dlouhodob¢ zdravotni problémy. Napii- pred chronickymi nemocemi, ale také pred ni se drzet alespont minimalnich zdravych
klad vam lékar mtze predepsat rehabilita¢ni rizikovymi faktory, které k nim vedou. Napfi- stravovacich navykd, jako je konzumace do-
program pro kardiaky, ktery mé za cil pred- klad misto snahy predchazet infarktu u lidi poruc¢eného mnozstvi ovoce, zeleniny a celo-
chézet dal$imu zhorSeni a bolestem. V roce s vysokym cholesterolem radéji predchézet zrnnych obilovin nebo piti méné neZ tii ple-

chovek limonady tydné. Kolik z nich dosahlo
alespoii na Ctyfi z péti bodt na $kale zdra-
vého stravovani? Zhruba jedno procento...
Mozna pokud AHA doséhne svych ,,agresiv-
nich“ 20 % zlepseni do roku 2020, dostane-
mesena1,2%.©

Doba chronickych onemocnéni
Lékari antropologové pojmenovali néko-
lik hlavnich obdobi lidskych nemoci, jako je
napf. ,,doba moru a hladomoru“, ktera skon-
¢ila s primyslovou revoluci. Obdobi, ve kte-
rém se nachazime nyni, se nazyva ,,dobou
degenerativnich, ¢lovékem zpusobenych ne-
moci“. Tento posun je odrazem meénicich
se pri¢in amrti v pribéhu minulého stoleti.
Vroce 1900 byly hlavnimi zabijaky infekéni
nemoci, tj. zapal plic, tuberkuldza a priijmo-
va onemocnéni. Nyni jsou to onemocnéni
souvisejici s Zivotnim stylem — nemoci srdce
a cév, rakovina a chronickd onemocnéni plic.
Je to dano tim, Ze nam antibiotika umoz-
nuji zit déle a trpét degenerativnimi nemoce-
mi? Nikoliv. Vznik téchto epidemii chronic-
kych nemoci byl doprovézen dramatickym
Pandemie chronickych nemoci se Edstecné pripisuje témer univerzdlnimu posunu ke stravé, ve posunem ve stravovacich navycich. To nej-
které prevaZuji Zivocisné produkty a zpracované potraviny — jinymi slovy vice masa, uzenin, 1épe dokazuji zmény v poctech onemocné-
mlécnych vyrobkd, vajec, oleje, limondd, cukru a rafinovanych obilovin. ni u lidi z rozvojovych zemi, kde se béhem




poslednich desetileti méni zptisob stravovani
na zapadni.

Po celém svéte se v roce 1900 nejvice umi-
ralo na podvyZivu, napiiklad na prijmova
onemocnéni u §patné Zivenych déti, ale nyni
jsou nejvétsi zdravotni problémy zpiisobeny
vysokym krevnim tlakem, coz je onemocn¢-
ni z prejidani. Pandemie chronickych nemo-
ci se ¢astecné pripisuje témér univerzalnimu
posunu ke strave, ve které prevazuji Zivocis-
né produkty a zpracované potraviny — jiny-
mi slovy vice masa, mlé¢nych vyrobkd, vajec,

oleje, limonad, cukru a rafinovanych obilovin.

Nejlépe prozkoumanym piipadem je Cina.
Zde byl odklon od tradi¢ni rostlinné stravy
doprovazen vyraznym zvySenim poctu chro-
nickych onemocnéni jako obezita, cukrovka,
kardiovaskularni choroby a rakovina.

Proc¢ si myslime, Ze tyto zmény v jidelnic-
ku souvisi s vy§§im vyskytem nemoci? Zem¢,
které se rychle industrializuji, prochazeji mno-
ha riznymi zménami. Jakym zptsobem véd-
ci zjistuji vliv specifickych potravin na zdra-
vi? Aby se odd€lilo pisobeni riznych soucasti
stravy, vyzkumnici zkoumaji zptisob stravova-
ni a nemoci velkych skupin vymezenych sub-
jektl v pribéhu ¢asu. Vezmeéme si napriklad
maso. Aby se ukazalo, jaky efekt ma na ne-
mocnost konzumace masa, védci studovali by-
valé vegetariany. Lidé, ktefi drive jedli vegeta-
riansky, ale pak zacali jist alesponi jednou za
tyden maso, méli o polovinu vy$si riziko srdec-
nich onemocnéni a mrtvice, o dvé tietiny na-
rast rizika cukrovky a vice nez dvojnasobnou
pravdépodobnost pribyvani na vaze. Béhem
dvanacti let po odklonu od vegetaridnské stra-
vy byla konzumace masa spojena s poklesem
ocekavané délky Zivota o 3,6 roku.

Pozor na rafinované potraviny
[ vegetariani ale mohou byt ohroZeni vyso-
kou mirou chronickych onemocnéni, pokud
jedi hodné zpracovanych potravin. Napii-
klad Indie. Pocty ptipadd cukrovky, one-
mocnéni srdce, obezity a mrtvice vzrostly
mnohem rychleji, nez by se dalo vzhledem
k relativné malému nardstu konzumace
masa na osobu ocekavat. Na vin¢ je zde sni-
zeni konzumace podilu nezpracované rost-
linné stravy v jidelnic¢ku, jako tfeba posun od
hnédé ryze k bilé, a nahrazeni tradi¢ni stravy
slozené z ¢ocky, ovoce, celozrnnych obilnin,
ofechl a semen rafinovanymi sacharidy, ba-
lenymi pochutinami a stravou typu fast food.
Obecné se da rici, ze délici linie mezi zdravi
podporujicim a nemoci zplisobujicim jidlem
je vmensi mife rostlinna vs. Zivo¢i$na strava
ave vétsi mife nezpracovana rostlinna strava
vs. téméf vSechno ostatni.

Aby se potvrdila tato zjisténi, byl vytvo-
fen index kvality stravovani, ktery odrazi

procento kalorii, které lidé ziskavaji z vyzi-
vove hodnotnych nezpracovanych jidel, a to
na $kale od nuly do stovky. Cim vy3§i je tato
hodnota, tim vice té€lesného tuku lidé v pra-
béhu ¢asu ztraceji, a tim sniZuji riziko obe-
zity, vysokého krevniho tlaku, vysokého
cholesterolu a triglyceridii. Porovnanim stra-
vovacich navykt stovky Zen s rakovinou prsu
a 175 zdravych Zen dospéli vyzkumnici k za-
véru, Ze dosaZenim vy$$iho skoére na inde-

Jime tak, jako by

nam nezalezelo na
budoucnosti. A mame
data, ktera to potvrzuji.

xu kvality stravovani (vice neZ tficet versus
mén¢ nez osmndct) se snizila pravdépodob-
nost vzniku rakoviny prsu az o0 90 %.

Je smutné, Ze vétSina z nds nedosahuje
hodnot vysSich nez deset. Standardni ame-
ricka strava se pohybuje kolem 11 bodd ze
sta. Podle odhadli Ministerstva zemed€lstvi
USA pochazi 32 % kalorii z Zivo¢isnych po-
travin, 57 % ze zpracovanych rostlinnych po-
travin a pouze 11 % z nezpracovanych obi-
lovin, lusténin, ovoce, zeleniny a ofechd. Na
Skale od nuly do deseti by tedy primérny
americky jidelnic¢ek ziskal jeden bod.

Jime tak, jako by ndm nezaleZelo na bu-
doucnosti. A mame data, ktera to potvrzuji.
Studie nazvana ,Vyziva v cele smrti — zv1ast-
ni zavéry zkoumani poslednich jidel“ ana-
lyzovala v pribéhu péti let u odsouzencii na
smrt jejich prani ohledné posledniho jidla.

Ukazalo se, ze se tato prani prili$ nelisi od
toho, co lidé bézné jedi. Pokud budeme jist
tak, jako by kazdé jidlo bylo nase posledni,
miize to tak dopadnout... ©

Jaké procento populace je schopno se fi-
dit onémi sedmi jednoduchymi doporuceni-
mi, ktera vydala Americka kardiologicka spo-
le¢nost? Z 1933 dotazovanych muzii a Zen
byla vétSina schopna se fidit dvéma nebo tre-
mi z nich, ale témér nikdo nebyl schopen do-
drZet vSech sedm. Ve skute¢nosti se tim mohl
pochlubit pouze jeden respondent. Jeden
Cloveék z témér dvou tisic. Reakce byvalého
prezidenta AHA? ,,Nad tim bychom se m¢li
vSichni zamyslet.“

Pouha ¢tyii doporuéeni
Pravdou je, Ze pokud bychom se drzeli pou-
hych ¢tyt jednoduchych zdravotnich dopo-
ruceni, melo by to na prevenci chronickych
onemocnéni velky vliv. Onémi doporucenimi
je: nekoutit, nebyt obézni, asponi ptl hodiny
ce, zeleniny a celozrnnych obilovin a méné
masa. Tyto ¢tyri faktory (ijednotlive) ovliv-
nuji riziko vzniku chronickych onemocnéni
az o0 78 %. Pokud zac¢nete od nuly a povede
se vam odskrtnout si vSechny ¢tyri, mizete
snizit riziko vzniku cukrovky 0 90 %, riziko
infarktu o 80 %, riziko mrtvice na polovinu
ariziko rakoviny o vice nez tretinu. U nékte-
rych druhti rakoviny, jako naptiklad u zabi-
jéka ¢islo dvé, rakoviny tlustého stieva, se
da takto jednoduchymi zménami v jidelnic-
ku a Zivotnim stylu predejit aZ sedmi z dese-
ti pripadu.

Mozna prisel ¢as prestat vinit geneti-
ku a zaméfit se na onéch vice nez 70 %, jez
muzeme ptimo ovlivnit. Mame to ve svych
rukou. @
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| geny reaguji na zmeénu zivotospravy

Mnozi lidé, ktefi trpi nadvahou nebo obezitou, vini z této skutecnosti své neStastné
nastavené geny.

V meta-analyze skoro 10 tisic subjektd v3ak angli¢ti védci pfisli na to, Ze i u téch
lidi, ktefi skute¢né maji ve svych genech zakédovany rizikové faktory pro obezitu,
dochazelo k tomu, Ze reagovali na zménu jidelnicku a pohybového rezimu stejné
tak, jako kdokoliv jiny.

Tato data tedy velmi vyrazné svéd¢i o tom, Ze pfitomnost gent spojenych s obe-
zitou neovliviiuje schopnost zhubnout.

Chybéjici rodic a pasti zavislosti

Vysledky velké britské studie poukazaly na to, Ze v téch pfipadech,
kdy od sedmi let véku chybél v rodiné jeden rodic, se riziko, Ze dité
zacne konzumovat alkoholické napoje ¢i koufit pfed dosazenim tfi-
nacti let véku, zvySovalo na skoro trojndsobek (u piti), resp. o polovinu
(v pFipadé koufeni).

Ranéjsi holdovani témto rizikovym navykdm s sebou nese zvyseni
rizika rakoviny plic a kardiovaskularnich onemocnéni pozdé&ji v Zivoté.
Zvysuje se také pravdépodobnost vytvoreni zavislosti.

Déti, kterym chybi jeden rodi¢, potfebuji podporu a péci ze stra-
ny nékoho dalsiho, maji-li se vyhnout riziku, Ze padnou do alkoholické
nebo tabakové pasti.



Mirné omezeni kalorii
zlepsuje kvalitu Zivota

Vyzkumnici rozdélili 220 zdravych dobrovolnikd na dvé
skupiny. V prvni skupiné konzumovali U¢astnici studie

po dva roky o 25 % kalorii méné, ve druhé skupiné byl ka-
loricky pfijem bézny.

Na konci ¢tyfiadvaceti mésici sledovani bylo u Gcast-
nikd s restrikci kalorii zjisténo prdmérné zhubnuti o 7,6 kg,
zatimco u kontrolni skupiny doslo k poklesu vahy o pou-
hych 0,4 kg.

U¢astnici z prvni skupiny uvadéli podstatné zlepseni
nalady, kvality spanku, sexualni vykonnosti, v oblasti vzta-
ha i kvality Zivota celkové.

Velikost lahve hraje roli

Je zndmo, Ze z nadmérné boubelatych kojencl vyristaji tlusté déti.

U déti, které dostavaji umélou kojeneckou vyZzivu, mize hrat roli veli-

kost lahve, ve které jim je ndhrazka matefského mléka podévana.
Vyzkumnici zjistili, Ze ta miminka, ktera byla krmena z lahvi o ob-

jemu 180 ml nebo 240 ml, vaZzila v Sesti mésicich podstatné vice nez

déti, kterym se dostavalo vyzivy pouze z lahvi men3ich nez 180 mlL.
Vysledky platily i poté, co védci odpocitali dalsi vlivy — porodni

véhu, socioekonomické faktory a cetnost kojeni.

Riziko rakoviny zaludku

Rozsahly a systematicky pfehled védeckého vyzkumu ukazal, Ze kon-
zumace alkoholu, jezeni zpracovaného masa (uzeniny, konzervy atp.)
i nadvaha zvy3uji riziko onemocnéni rakovinou Zaludku. Kazdych 50
grami denné navic v podobé zpracovaného masa - coz odpovida asi
jednomu hot-dogu - zvy3Sovalo riziko o 18 %.

Rakovina Zaludku je patou nejrozsifenéjsi rakovinou na svété.

S ovocem a zeleninou
k stihlému pasu

Meta-analyza dat ze tfi velkych populacnich studii, jichZ se G¢astni-
lo celkem 133 468 muzl a Zen, ktefi byli sledovani az po dobu 24 let,
ukézala, Ze vy33i spotfeba ovoce a neskrobnaté zeleniny je spojena

s mirnou ztratou pfipadné nadvahy.

Prospésné Gcinky byly v tomto ohledu nejsilnéjsi u bobulovin, jab-
lek a hrusek, citrusového ovoce, kvétaku a dalsi kostalové zeleniny,
jako je brokolice nebo rizi¢kova kapusta, podobné jako u listové zele-
né zeleniny. Hubnulo se i pfi uZivani tofu a séji. Konzumace Skrobna-
té zeleniny, jako jsou napf. brambory, podobné prospésné Gcinky ne-
pfinesla.

S pouZzitim materidli ze serveru Positive Choices



Sul neni nad zlato

Svétoveé déjiny jsou jakoby marinované soli. Historicky prvni vlada, ktera
pochopila, Ze stl vyrazné skodi lidskému zdravi, byla v sedmdesatych letech
finska, a to v dobé prezidentstvi vyznavace zdravé vyzivy Urha Kekkonena.

Jifi Kuchaf, pretiSténo z €asopisu Reflex 39/16

Finsku vyssi nez deset gramd. (Mimo-

chodem, u nés se dnes pohybuje kolem
Sestnacti gramd.) Ve vychodni ¢asti Finska
byla procentudlné nejvyssi amrtnost na svété
na srde¢ni infarkt a mrtvici.

P rimérna denni spotfeba soli byla ve

Finsky priklad

Jako hlavniho vinika vyzkum prokézal niko-
li predpokladané genetické faktory a celkové
nezdravy zZivotni styl, ale primyslové zpraco-
vané potraviny plné soli. Navzdory zajmim
potravinarského primyslu se vlada postavi-
la na stranu obyvatel své zemé, verejnost byla
s vysledky sezndmena v plném rozsahu a kaz-
dy obchod s potravinami byl povinen oznacit
prislusné zbozi napisem ,,vysoky obsah soli“,
coz bylo zavazné i pro vyrobce.

Statni arady je podnécovaly, aby nabizeli
méne¢ slané verze, a dovolily firmam se zdra-
vé&j$imi produkty, aby opatfily obaly uklidiu-
jici vétou ,,obsahuje maélo soli“. Umrtnost na
obéhové nemoci v zemi vyrazné klesla.

Potrebu prijimat sodik jako mineral-
ni latku soucasna véda objektivne prokaza-
la. Otéazkou zlistavaji jeho zdroje a mnozstvi,
Pokud se tyka doporucené denni davky, je
v pfipadé sodiku situace tabu.

Stl se sklada ze 40 procent ze sodiku a ze
60 procent z chléru. Nase ministerstvo ze-
médélstvi doporucuje podle aktualné platné
vyhlasky €. 225/2008 Sb. limit u chléru 800
miligramt denn¢ pro dosp€lé. Bez soli by
byl potravinai'sky primysl vyfizeny, a pro-
to pro sodik Zadny podobny limit neexistuje.
To je konstatovani. Dan z pridané hodnoty
ziskané ze samotné soli neni ni¢im ve srov-
nani se ziskem z primyslové zpracovanych
potravin.

Podle studii si dnes vic nez 80 procent
soli, kterou celkem zkonzumujeme, ptine-
seme domui v nakupu. Jestli nevérite, podi-
vejte se nékdy na obsahové hodnoty. Uzas-
nete — teba i proto, Ze sil najdete i ve
sladkostech, v nichz dokézZe zvyraznit jejich
sladkou chut.

Idealni davka
Kdybychom méli dodrzet doporuceni tykajici
se chloru, vyjde ndm vzhledem k jeho zastou-
peni v chloridu sodném kolem ptl gramu
sodiku na den. To je nejen v nasich pod-
minkach naprosta iluze. V rGznych zdrojich
najdete pestra doporuceni, od utopickych
350 mg po udajné realistickych 2400 mg so-
diku denné, jinymi slovy Sest gram soli.
Toto ¢islo se u nas (zcela bezdidvodné) pova-
zuje za idealni denni davku solného piijmu.
Proto najdete na nékterych potravinai-
skych vyrobcich tdaje vztazené k tomu-
to dennimu limitu. Je to nejen zbyte¢n4, ale
i Skodliva iniciativa. VétSina lidi si tento limit
totiz prevadi na svoji doméci spottebu, a pro-
toze Cajova lzicka obsahuje pét grami soli,
dosolit doma touto jednou IZi¢kou je zdanli-
vé v poradku. Tomuto omylu radi podléhame,
protoZe jsme si stil oblibili. Je pro nés kon-
zervant, dochucovadlo, a také stimulant, kte-
ry z mozku uvolni dopamin stejné¢ spolehlivé
jako cukr.



Na rozdil od cukru, ktery je obsazen v ma-
tefském mléce, ndm ale chut na slané vro-
zend neni. Presto jsme prosolovani uz od
plenek, ackoli nasi denni potrebu sodiku
i chléru pokryji ptirozené potraviny. Podob-
né jako v ptipadé rafinovaného cukru uz
jsme nastaveni na bod slané blazenosti.

Pozor, sal!
Americké vlada navrhla v roce 2010 sniZit
doporucené denni mnozstvi do 1500 miligra-
md, a to zejména lidem, pro néz je vétsi por-
ce sodiku rizikova. Do této skupiny patii ob-
¢ané nad padesat let, ¢ernosi bez ohledu na
vek, lidé s cukrovkou, hypertenzi a chronic-
kymi problémy s ledvinami.

Toto mnozstvi oficialné uvadi od roku
2015 American Heart Association pro vSech-
ny dospélé. Kdyz jsme pripravovali knihu Po-
zor, stl, spocitali jsme, Ze v nasi zemi se cel-
kova denni spotieba sodiku pohybuje u muzi
okolo 8000 mg a u Zen okolo 5500 mg denné.

Tato ptekvapiva Cis-
la zahrnuji veskery sodik,
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Velké Britanii vletech 2003 az 2011 spotie-
bu soli 0 15 procent. To provazelo snizeni
umrtnosti na mozkovou mrtvici o 42 procent.
Americké studie jasné ukazaly skodlivy vliv
soli na srdce; bylo prokéazano, ze skodi tra-
vicimu i mo¢ovému systému i Ze m4 vliv na
neplodnost.

Setfeni soli

Kdo by mél mit z4jem soli Setfit, kdyZ hlav-
nim nepritelem solné lobby jsou dnes tep-

1¢é zimy a klesajici spotfeba na soleni silnic?
Pti ptiprave knihy o soli jsme se obratili na
jednoho z nasich vyrobci biosyra, Polabské
mlékarny, s dotazem, proc jejich vyrobek ob-
sahuje 1,5 procenta soli, tedy jedno baleni
1500 mg soli, resp. 600 mg sodiku. Odpovéd
byla, Ze ,,uvedené mnozstvi soli se jevi z tech-
nologického pohledu jako minimum, které
Ize pro danou kategorii vyrobkt pouzit“.

V Némecku nebo Rakousku pritom pro-

davaji biosyr, ktery ma tetinové mnozstvi
soli a chutn4 stejné, ne-
-li 1épe. Dlvod je jas-

ktery zkonzumujeme vé-
domé i skryté — at uz v ovo-
ci, zeleniné, nebo v mase,
ale i v pramyslem ptida-
né soli, v aditivech, dopln-
cich stravy, napojich nebo

Podle studii si dnes
vic nez 80 procent
soli, kterou celkem

ny: slané vydrzi na pul-
tech déle. A protoze se
sl zatim nepovazuje za
civiliza¢ni ¢asovanou
bombu, mizete najit

v obéde, ktery jeste vlo-

,obycejné® pitné vode. ZA |§O nzumujeme, R ni nabizela diichodctim
prineseme domu Terénni pe¢ovatelska
26 miliard dolart . sluzba Brno-Zabovre-
V ¢ervnu 2009 prekvapi- v na k u p u. sky, slozeném z rajské

la americka biochemic-
ka dr. Kartika Palarova
z Rand University v Santa Monice studii, po-
dle niz se midze kvalita Zivota osob zavislych
na soli zlepsit prinejmensim o 30 procent,
kdyZ denni spotteba klesne na Ctyfi gramy,
tedy na 1600 mg sodiku. Zohlednila pfitom
krevni tlak, vykonnost ledvin, vSeobecnou vy-
konnost, efektivitu nervového systému, nad-
vahu, uzivani 1€k, navstévy u lékare, pracov-
ni neschopnost a také napéti ve vztazich.

Podle ni by mohlo byt vUSA o 11 miliont
0sob s vysokym tlakem méné¢ a na vydajich
na lé¢bu by se usetfilo skoro 18 miliard do-
lard. Kdyby spotieba soli na osobu klesla na
1,5 gramu denné, které spolehliveé uspokoji
lidskou potiebu sodiku a chléru, usettilo by
se dokonce 26 miliard dolard.

Podobnych studii existuji stovky. Dnes uz
se bezpecné vi, ze nadmerna konzumace soli
je jednou z pricin obezity, chronickych oto-
ki koncetin, vysouseni o¢ni tekutiny a o¢nich
zakald. Podle portugalskych vyzkumi mé vy-
soka konzumace soli také devastujici vliv na
mozek a obéhovou soustavu.

Diky londynskému profesoru Grahamu
McGregorovi se napiiklad podatilo snizit ve

polévky, sedlackého fiz-
ku a bramborového sa-
latu, celkem 12,6 gramu soli, tedy 5040 mili-

gramu sodiku, jak bylo oficialné publikovéano.

Presolend jsou u nas i détskd menu ve fast
foodech; néktera i pétkrat.

Lidé, ktefi nemaji ve zvyku divat se na
obaly s idaji o obsahovych latkach, netusi,

Ze napriklad olomoucké tvartzky, povazova-
né za hodnotnou, ¢i dokonce dietni potravi-
nu, skryvaji podle udaja vyrobce ,,maximalné
5,5 procenta soli“. Stogramové baleni k vece-
fi vam tak poskytne minimalné 2200 miligra-
mu sodiku.

Vroce 2005 vzniklo hnuti World Action on
Salt and Health (WASH), tedy Svétova zdra-
votni akce proti soli. Snahou je zlep$it zdra-

vi populace po celém svété postupnym snizo-
vanim piijmu soli na troven doporu¢ovanou
WHO. Naposledy to bylo vroce 2013 doporu-
¢eni typu ,,mnozstvi mensi nez 2000 miligra-
mu denné“. Hnuti chce spolupracovat s vla-
dami a presvéd¢ovat nadnarodni korporace

o0 vyznamu sniZené spotieby soli. Kazdy rok né-
kde usporada kongres; kdyz se v§ak kon4 u nas,
média otisknou v nejlepsim pripade pouze par
varovnych titulkd — a je ticho po pesiné. @

Zdravi déti

Zaci v programu Food
for Life jedi Castéji
ovoce a zeleninu

Britsky program Food for Life, ktery
bylinspiraci pro cesky program Sku-
tecné zdrava skola, se mize pochlu-
bit dalSimi aspéchy, zjisténymi neza-
vislymi studiemi.

Nové publikovand studie zkoumajici do-
pad programu Food for Life ukazala, ze
Zaci ve Skolach, které program realizu-
ji, maji dvakrat vyssi pravdépodobnost,
Ze budou jist pét nebo vice porci ovo-
ce a zeleniny denné nezZ Zaci v ostatnich
$koléch. Zaka, ktefi by za den nejedli vi-
bec Zadnou zeleninu &i ovoce, je na Sko-
lach s programem Food for Life o tfetinu
méné neZ na ostatnich Skolach.

Vyzkumnici z University of the West
of England také uvedli, Ze Zaci ve Skolach
realizujicich program Food for Life jedi
ve Skole asi o tfetinu vice ovoce a zele-
niny nezZ Zaci v ostatnich Skolach a kon-
zumuji také vyrazné vice ovoce a zeleni-
ny doma. Navic pravdépodobnost, Ze jim
bude chutnat Skolni obéd, je u nich o0 40
procent vy33i nez u zakd skol do progra-
mu nezapojenych.

Do prirezové kontrolni studie bylo
zapojeno 47 Skol, ve kterych byla pro-
stfednictvim dotazniku mérena spotfeba
ovoce a zeleniny 2 400 Zakd.

Dal3i vyzkum, ktery se zaméfil na fi-
nanéni pfidanou hodnotu programu Food
for Life, zjistil, Ze koncept programu, kte-
ry buduje kulturu zdravého stravovani
a nabizi podporu v oblasti stravovani od
materskych skol az po nemocnice a do-
movy seniord a vytvafi spolupraci s mist-
nimi zemédélci, vyrobci a kuchynémi, vy-
kazoval pozitivni navratnost v oblasti
spolecenského kapitalu ve vysi 4,4 libry
na kaZdou jednu investovanou libru.

Nejvétsi podil z vytvorené spolecen-
ské hodnoty ziskaly mistni potravinar-
ské podniky: zahrnoval udrzeni ¢i ziskani
novych prodejt diky smlouvam s pro-
vozovateli stravovacich sluzeb a nardst
prodeje zbozi verejnosti. Dalsimi subjek-
ty, které profitovaly z rozvoje programu,
byli zaméstnanci potravinarskych podni-
kd, mistnich Gradd a Skol.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz
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Zdravi1 po devadesatce

Koureni, alkohol, malo pohybu. To jsou bézné neduhy, které trapi ceskou

populaci.

Pripravila Vaclava Burdova, pretisténo z Prazského deniku

zdravém Zivotnim stylu jsme si bé-
O hem Dne zdravi v centru pro seniory

Zivot 90 povidali s vyZivovym porad-
cem Robertem Zizkou. Kromé uzenin, které
jsou podle néj zdaleka nejskodlivéjsi, by lidé
méli z jidelnicku vyradit i maso obecné.

Schazime se na akci Den zdravi Zivota 90.
Co vétsinou se seniory béhem konzultaci
probirate?

Dny zdravi délame se sdruzenim Prameny
zdravi nejenom pro seniory. Je to sluzba pro
lidi a zaroven urcity skrinink populace.

Tim, Ze ucastniky zmérime a vyplni si test
zivotniho stylu, zjistime, jaké maji problémy,
amuzeme jim adresn¢ radit. Starsi lidé nebo
seniof, jako tieba tady v centru Zivot 90, trpi
civiliza¢nimi nemocemi. To jsou nemoci, na
které si postupné cely Zivot zakladame svym
nezdravym Zivotnim stylem.

Co konkrétné seniory nejcastéji trapi?
Skoro vsichni lidé, co k ndm dnes prisli, méli
vysoky tlak. Nekteri byli cukrovkari, v rodi-
né méli infarkt. Objevovala se nadvdha a obe-
zita, i to jsou samozrejmé civilizacni nemo-
ci. My k nim vydavame letacky a dopliujeme
sluzby, které poskytuje nase zdravotnictvi,

o0 servis v oblasti vyzivy a Zivotospravy. Diile-
Zita je primarni prevence. Co se da délat, aby
se onemocnéni viibec nerozvinulo.

Postaci starsim lidem prevence, pokud uz
nemoci trpi?

U stars$ich lidi, ktefi uz onemocnéni maji,
funguji ta sama opatteni k tomu, aby se ne-
moc zastavila, nebo dokonce zvratila. Coz
bézny Cesky l1ékar ¢asto nevnima nebo nevi...
Rada lékaidi u nas napt. ziejmé jesté nevi,

Ze se da zvratit ateroskler6za neboli proces
ucpavani cév.

To znamena, Ze zména stravovani muiize
pomoci i s rozvinutou nemoci?

Nejedna se jenom o stravovani, ale celkove
0 zivotospravu. Véetné pohybu, pitného re-
Zimu, psychiky. Strava je ale hodn¢ diileZita.

My seniorm doporucuje-
me, co mohou udélat, aby
postup nemoci zastavi-

li nebo dokonce zvrati-

li. Pokud se doty¢ny za-
Fidi podle téchto rad,
mohou mu zkvalitnit

a prodlouzit zivot.

Spravny Zivotni

styl miiZe ¢lovéka
ivylécit?

Mtze. Cévy se ucpava-

ji cely Zivot. Pokud se
zacnete stravovat aplné
zdravé a mate dost pohy-
bu, jsou ale schopné se po-
stupné vycistit a regenerovat.
Kdyz naptiklad jednomu z prv-
nich propagatord Cisté rostlinné
stravy Nathanu Pritikinovi udélali po
jeho smrti pitvu, zjistili, Ze mél cévy jako mi-
minko. Nemél v nich Zadné aterosklerotic-
ké nanosy.

Jak toho docilil? Jak zil?

Kdyz mu bylo 42 let, diagnostikovali u n¢j sr-
de¢ni onemocnéni. Piesel pak na prakticky
Cisté rostlinnou stravu. Jeho cévy se postup-
né uplné vycistily. Riziko infarktu ¢i vysoké-
ho krevniho tlaku se snizilo skoro na nulu,
podstatné si tak také snizil rizika fady dru-
hti rakovin, zkratka téch nemoci, na které se
nejvic umira.

Spravné stravovani je hodné individualni,
pro kazdého plati néco jiného. Co vsech-
no zjistujete, kdyz k vam nékdo prijde na
konzultaci?

Jak jste ptisla na to, Ze je hodné individualni?

Lidé maji riizné genetické predpoklady,
jiny metabolismus. Neplati tedy pro kazdé-
ho trochu jina pravidla i ve stravovani?
Neni to Uplné tak. Samoziejmé jsou mezi
nami odli§nosti dané genetikou. Novy védec-
ky obor zvany epigenetika v§ak jasné ukazuje,

Ze i tady

hraje zivotni
styl dtlezitou roli —
jednoduse feceno, geny mizeme vypnout i
zapnout. Vliv Zivotniho stylu je u vétSiny ne-
nebo zatizeni. Malokdo také vi, Ze napriklad
jenvroce 2013 bylo celosvétove publikova-
no vice nez 22 tisic védeckych studii o vzta-
hu vyzivy a zdravi. Z toho se do nasich médii
a k naSim lékaiim dostane naprosté mini-
mum. Studiemi o zdravé vyZive se zabyvam
poslednich 25 let. Jasné¢ ukazuji, Ze kdyz jite
zdravé, tedy vegetariansky, a mate zdravy zi-
votni styl, snizujete riziko fady onemocnéni,
nékteré dokonce Uplné vyloucite.

Uréité existuji i vyjimky...

Samoziejmé existuji odchylky. Extrémni pii-
pad je, kdyz nékdo kouti, ji uzené a dozije se
devadesati let. Druhy extrém je ¢lovek, ktery ji
zdrave, Cisté rostlinnou stravu, mé dost pohy-
bu a doZije se pouze pétasedesati. My si kazdy
myslime, Ze jsme prave ta vyjimka. To je tako-
vé pomyleni dne$ni doby, Ze si kazdy mysli, Ze
pro n¢j plati néco jiného. Neni to pravda. Stu-
die jasné ukazuji, co prospiva a co skodi.



Co tedy ¢lovéku prospiva? Jaké jsou rady,
kterymi by se mél ridit?

znacné nekouftit. Na drunhém misté je dosta-
tek pohybu, to znamen4 jedna hodina den-
né. Diive se uvadelo ptl hodiny. Zdravotnici
predpokladali, Ze hodina je moc, pacienti se
tim nebudou ridit a je$té je to bude deprimo-
vat. Ve skute¢nosti se ukazuje, Ze télo potre-
buje hodinu pohybu denné.

O jak naro¢nou fyzickou namahu by se
mélo jednat?

Uplné staéi prosta chiize, nemusi jit 0 né-
jaké sportovani. Jak kdo muze, aerob-

ni pohyb, optimalné na hranici zadychani.
Projedete se na kole, jdete si zaplavat, na
prochézku se psem. Nemusi to byt vic nez
hodinu. Pokud se bude jednat o dvé hodi-
ny vrcholového sportu denné, jako jsem de-
sitky let praktikoval ja, tak to uz 8kodi, to
je nad miru. TakZe pohyb je stejné dulezity
jako vyziva.

VyZivy?

Ve vyzivée je velmi dlleZité dobré zasobeni ze-
leninou a ovocem — celkem 400 az 800 gra-
mui denné€. Plus dalsi zdravé potraviny — celo-
zrnné obiloviny, lusténiny, ofechy a semena.
Postavite-li na nich svij jidelnicek, mate vy-
hrano. Existuji dnes jiz stovky studif, které
ukazuji, jak napt. zelena listové zelenina, mr-
kev, rajcata, cibule, ¢esnek nebo porek, jabl-
ka, celé zrno, fazole, Inéné seminko, vlagské
otfechy a mnohé dalsi konkrétni potraviny
chrani proti riznym nemocem.

Plati tato pravidla i pro seniory, nebo se

s vékem naroky na zdravou Zivotospravu
méni?

Pravidla se s vékem pfrili§ neméni. Plati pro
vSechny — od malych déti po cely Zivot. Se-
niofi jsou ovSem ohroZen¢jsi. Kalorickou po-
tfebu nemaji tak vysokou. Jak télo starne, ne-
probihaji uz télesné pochody tak intenzivné.
Telo méné spali. Kdyz budu jako senior jist to,
co jsem jedl dfive, ve stejném mnozstvi, a jes-
té obvykle omezim mnozstvi pohybu, budu
prirozené nabyvat na vaze. Problémy se bu-
dou akcentovat.

Zastavim se u pohybu. Zde urcité plati jina
doporuceni pro mladsi lidi a pro seniory.
Jaky druh pohybu jim doporucujete?

Z vysledki védeckych sledovani vyplyva, Ze
uplné staci prochazka, takovym tempem,
jak kdo zvladne. Nemusi se chodit v kuse.
Clovék maze vyrazit tieba tiikrat denné na
dvacet minut, nebo po ¢tvrt hodinach. Jed-
na z populact, které se celosvétove doZzivaji

nejvyssiho veku, Zije napf. na ostrove Sardi-
nie. Mistni lidé se béZné dozivaji sta let. Maji
samozi'ejmé zdravy jidelnicek, ale také byd-
1i vdomech, které jsou patrové. Chodi néko-
likrat denné nahoru, dolu. Ani staii lidé tak
doslova neposedi. Hlavni je nesedét. Kdyz
travite cely den u pocitace, je to velmi ne-
zdravé. Aspon se jednou za hodinku prot4h-
néte a projdete.

Co vSechno by lidé méli zaradit do svého
jidelnicku?

Kromeé zeleniny a ovoce by méli zaradit vice
celozrnnych obilovin ve formé celozrnného
chleba, celozrnného peciva a té€stovin. Vypla-
ti se zaradit lu§téniny. Pfi nasich Dnech zdra-
vi zjiStujeme, Ze lidé, kteti k nam prichazeji,
jedi obvykle mélo lu§téniny. Pritom lusténiny
maji vynikajici ochranné u¢inky. Naprtiklad
do ur¢ité miry eliminuji nezadouci ucéinky
konzumace masa. Jsou dobr¢ a levné. Dale
by se mélo jist vice ofechti a semen. I s tim
mé vétsina Cechd problém.

Jsou i potraviny, které byste nedoporuéil
ani v malém mnozstvi, jez by méli lidé upl-
né vyradit?

Asi nejvetsi lidsky vynalez, jak se co nejvice
poskodit prostfednictvim jidla, jsou uzeniny.
Kombinuje se v nich nékolik skodlivych fak-
torti. Obsahuji prebytek soli, jde 0 maso a na-
vic maso uzené, takze se v ném vytvareji kar-
cinogenni latky. Setkavam se s tim, ze mnozi
nasi klienti fikaji: ,,Ja jim ale pouze libovou
Sunku.“ To je sice hezké, ale Sunka je porad
uzenina...

Reknéme, Ze je nékdo milovnikem uzeniny
anechtél by si ji odeprit uplné. Jak ¢asto
avjakém mnoZstvi jsou uzeniny pro zdra-
vi snesitelné?

To zaleZi na tom, jak si ¢lovek ceni svého
zdravi, jak dlouho chce zit a fungovat. Sa-
moziejmé je to trochu individualni. Nékdo
je odolngjsi, n€kdo méné. My ov§em uzeniny
viibec nedoporucujeme ke konzumaci. Je ale
jisté rozdil, jestli je jite denné anebo jednou
za tyden. Ve velkych studiich se ale védciim
podatilo zachytit, Ze maso $kodi, i kdyz je
jime naptiklad pouze jednou tydné. Dokon-
ce se ukazal rozdil mezi lidmi, ktefi je jedli
jednou za tyden, a témi, ktefi je jedli jednou
za meésic.

Ted uz se nebavime jen o uzeninach, i ne-
vyuzené maso je podle vas Skodlivé?

Nejde o to, co je $kodlivé podle mne, ale o to,
co ukazuji vysledky studii — a v nékterych
ptipadech se jedn4 o dlouhodob4 sledova-
ni statisicd lidi, anebo o peclivé zdokumen-
tované klinické studie. A téch studii je dnes
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jiz opravdu hodnég. Z takovych dat se snazim
poslednich dvacet let vychazet. Ano, maso
je Skodlivé v jakémkoliv mnozstvi. Ale opét —
je samoziejmé rozdil, jestli snite za rok napf.
90 kilo masa (cca priimérny Cech) anebo
napt. devét kilo masa.

Cim maso ¢lovéku skodi?

Maso neobsahuje ty latky, které potrebujeme.
A naopak obsahuje takové, které nepotiebu-
jeme a které Skodi. Obsahuje nasycené tuky

a cholesterol, které piispivaji k nemocem srd-
ce a cév. Neobsahuje vlakninu. Kdyz se upra-
vuje, tak se musi okofenit, aby ndm chutna-
lo. Zkuste si dat napiiklad neosoleny steak.
Stl je dal§im problémem. Zvysuje krevni tlak
a tak i riziko mozkové mrtvice.

Pokud ¢lovék maso aplné vyradi, nema de-
ficit jinych potrebnych latek? Nechybi mu
pak néco?

To je dobré otazka. Kdyz jsem zhruba pred
pétadvaceti lety prichazel do oboru, tuto
otazku jsem hodné resil. Clovék slysi ze
vSech stran: ,,Kdyz nebudes jist maso, bude§
mit nedostatek bilkovin, bude$ mit nedosta-
tek Zeleza, nedostatek vitaminu B ,...“ Kdyz
jsem se poté zacal zabyvat vyZivou na zakla-
de vysledka védeckych studii, zjistil jsem, Ze
to neni pravda. Neohrozuje nés nedostatek
bilkovin, spi$e jejich nadbytek, ani nedosta-
tek Zeleza, spiSe jeho nadbytek. Jsem osm-
néct let na veganské, tedy Cisté rostlinné
strave, a zZelezo v krvi mam pii horni hranici
optimalniho rozpéti.

Nejist maso takto zni jako reSeni, jak

se stat zdravéjsim. Opravdu je to tak
jednoduché?

Samoziejmé, pokud bude vegetarianska
nebo veganska strava nerozumné postave-
n4, n&jak extrémné, tak to také nebude op-
timalni. Budete-li se Zivit pfevazné bilymi
rohliky, budete trpét nedostatkem Zivin. Po-
kud se ale budete stravovat rozumné, kom-
binovat prirozené, nerafinované produkty,
zadny nedostatek s nejvétsi pravdépodob-
nosti nenastane. Jedinym skute¢nym argu-
mentem proti veganské stravé miize tak byt
vitamin B ,.

Jaké potraviny obsahuji vitamin B ,? Kde
jej tedy ziskavat, kdyZ ne z masa?

Tento vitamin obsahuji v aktivni formé jen
zivocisné produkty. Nemusite ale jist maso,
staci trocha mléka, obcas bily jogurt. Mimo-
chodem, u vétsiny lidi s nedostatkem vit. B,
v krvi jde o problém s jeho vstiebavanim, ni-
koliv s jeho nepritomnosti v jidelnicku.

Pokracovdni pristé
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Pohyb a zdravi

Kazdy rok umira asi 250 000 lidi (v USA) pfedcasné
pouze v dusledku nedostatku pohybu.

Don Hall, LifeLong Health

ouze jeden z péti dospélych (20,6 %)
P plni sou¢asna doporuceni pro mini-

mum fyzické aktivity.
Sedavy Zivotni styl je riskantni
Dlouhodobé sezeni tésné souvisi s vyssi
umrtnosti z jakékoliv pric¢iny — jak se ukazalo
ve velké studii s 219 628 ucastniky. Osmiho-
dinové nebo delsi sezeni denné zvySovalo bé-
hem doby trvani studie umrtnost o 15-40 %.
Ctvrtina Géastniki studie travila vsedé kazdy
den vice neZ osm hodin.

Dlouhodobé sezeni souvisi s rizikem sr-
de¢niho onemocnéni, cukrovky 2. typu
a zkracenim zivota. Naopak pireruSovani se-
zeni kratkymi prochazkami (kazdou ptl-
hodinu dvé minuty chiize) snizilo hladinu
inzulinu v krvi 0 19 % (na cely den) a snizi-
lo hladinu cukru v krvi 0 39 % (v porovnani
s témi, ktefi se nehybali). Kratké prestavky
naplnéné chiizi byly u¢inn€jsi nez 30 minut
souvislého pohybu v rannich hodinach.

Veédci proto dnes doporucuji: Cheete-li
sniZit rizika dlouhodobého sezeni, délejte
kazdych 30 minut prestavky v podobé dvou-
minutové prochazky. To snizi vasi hladinu
krevniho cukru a také riziko srde¢niho one-
mocnéni a cukrovky 2. typu.

Fyzicka aktivita vdm pomuzZe sniZit rizi-
ko infarktu nebo mrtvice, mit pod kontrolou
svoji vahu, sniZit riziko cukrovky 2. typu, sni-
zit riziko rakoviny, posilit kosti a svaly, zlep-
$it naladu a dusevni zdravi a zvysit pravdé-
podobnost, Ze budete zit dlouhym Zivotem
ve zdravi.

Prospésné acinky pohybu
Pohyb chrani srdce tim, Ze sniZuje krev-
ni tlak, snizuje zanétlivost, zlepSuje hladi-
nu cholesterolu, posiluje srde¢ni sval a krev-
ni obéh, snizuje hladinu cukru v krvi, snizuje
mnozstvi tuku v téle a snizuje riziko vzniku
krevni sraZeniny.

Harvard’s Health Professional Follow-up
Study zahrnovala 44 452 muzi a dvanact let
sledovani. Vyskyt srde¢niho onemocnéni se

snizoval se zvySujici se rychlosti chtize. Muzi,
kteti hodili rychlosti 4,8—6,4 km/h, sniZi-

li svoje riziko srde¢niho onemocnéni 0 40 %.
Rychlost chiize byla lep$im predpovédnim
faktorem rizika nez doba chiize. Maximalni
aerobni kapacita pak byla lep§im predpoved-
nim faktorem imrtnosti nez vysoky krevni
tlak, koureni, cukrovka, hladina cholesterolu
¢i abnormalni EKG.

Mezi faktory, které zlepSuji HDL choleste-
rol, patii aerobni pohyb (19-32 aerobnich ki-
lometrt tydné), dosazeni/udrzeni optimalni
vahy (zhubnuti o 5 kg), nekoureni, vyhybani
se transmastnym tukim, omezeni rafinova-
nych sacharidd a konzumace bobulovin a ci-
trust. Na kazdé zvyseni HDL o 1 % se snizi ri-

ziko koronarniho srde¢niho onemocnéni o 2 %.

Fyzicka aktivita chrani
proti depresim, snizuje
vyskyt demence,

sniZuje priznaky uzkosti,
snizuje hladinu stresuy,
potlacuje projevy Unavy
a napomaha pocitu dobré
pohody.

Pohyb chrani pred vysokym cholestero-
lem a snizuje hladinu tukd v krvi. Aerobni po-
hyb pali tuky a snizuje jejich mnozstvi v krvi.
Jedenéct Zen den odpocivalo, dalsi den vy-
razilo na devadesatiminutovou prochazku.
Poté doslo k poklesu hladiny tukd v krvi na-
la¢no i po jidle (0 19 % nizsi nalacno, 0 24 %
niz8i po konzumaci tu¢ného jidla).

Jina studie zahrnovala 2 548 lidi, kte-
i1 byli sledovani patnact let. VSichni méli na
zacatku studie normalni krevni tlak. Po pat-
nacti letech bylo u téch nejméné aktivnich

dvojnasobné riziko vyskytu vysokého krevni-
ho tlaku oproti tém, ktefi byli nejaktivné;jsi.

Byla vypracovana studie Cooper Institu-
te na 722 muzich. Védci testovali jejich fy-
zickou kondici a sklon k zanétu, méreno hla-
dinou CRP (C-reaktivni protein). Muzi ve
vyborné kondici méli nizsi hladiny CRP nez
muzi ve Spatné kondici, coz naznacovalo niz-
$1 zanétlivost.

KaZdou minutou v pohybu spélite
3—12krat vice kalorii nez pti sezeni. Pov§im-
néte si relativniho navyseni spalenych kalorii
(oproti sezeni) prostrednictvim nasledujicich
aktivit: kalanetika 3—8x%, horska turistika
5-10x, jizda na kole (16 km/h) 7x, chiize
(6 km/h) 4,3%, béh (5,5 min/km) 11x, tenis
4-9x, plavani 4-8x. Pohyb pali tuk v brisni
krajin€.

Dalsi studie zahrnovala 654 827 lidi star-
Sich 40 let, kteti byli sledovani nejméné de-
set let. Védci zjistili, Ze lidé s nadvahou (BMI
25-29,9) a obézni (BMI 30-34,9), kteti byli
aktivni (coz zde odpovidalo vice nez 150 mi-
nutam rychlé chiize tydné), zili déle, nez oso-
by s normalni t€lesnou hmotnosti, které ne-
byly fyzicky aktivni.

8 633 muzl nediabetikl védci sledova-

li po dobu Sesti let. Muzi se Spatnou kondici
byli vystaveni 3,7krat vy$8§imu riziku cukrov-
ky nez muzi ve vyborné kondici. Muzi v pri-
mérné kondici méli riziko cukrovky 1,7krat
vy$$i neZ muzi ve vyborné kondici. Pohyb
zlepSuje citlivost na inzulin a chlze sniZuje
umrtnost cukrovkart. Pohyb ¢aste¢né chrani
i pred riziky koufeni.

Fyzicka aktivita a rakovina

Ve studii na 73 615 Zenach, které védci sle-
dovali po dobu 12 let, se ukazalo, ze v porov-
nani s neaktivnimi Zenami sniZovala hodi-
na chiize denné riziko rakoviny prsu o 14 %,
jedna hodina namahavé aktivity denné¢ pak
snizila riziko 0 25 %. V piehledu triceti stu-
dii sniZovala fyzicka aktivita riziko rakoviny
prsu 0 20—40 %.

Védci sledovali 29 133 muza po dobu 12
let. V porovnéni s kancelarskymi pracovni-
ky méli zaméstnanci s lehkou fyzickou praci
040 % méng¢ rakoviny tlustého stieva, stied-
né az namahave pracujici muzi mélio 55 %
niz8i vyskyt rakoviny tlustého stfeva a muzi,
kteri pracovali fyzicky v praci a byli nejaktiv-
néjsi i ve svém volném Case, méli dokonce
0 67 % nizsi vyskyt rakoviny tlustého stieva.

Ctyri nebo vice hodin chiize nebo turistiky
tydneé snizily riziko rakoviny slinivky o 54 %,
ato i po odecteni vlivu koureni, cukrovky
a dalSich rizikovych faktord.

Ve studii na 25 892 muzich ve véku 30—
87 let, kteti byli sledovani po dobu 10 let, se
ukézalo, Ze muzi ve vyborné kondici méli



ve Spatné kondici, a to i po odecteni vli-
vu kouteni, véku, BMI, uzivani alkoholu
a cukrovky.

Pohyb a dusevni zdravi
Fyzicka aktivita chrani proti depresim, sni-
zuje vyskyt demence, snizuje piiznaky uzkos-
ti, sniZuje hladinu stresu, potlacuje projevy
Unavy a napomahé pocitu dobré pohody.

Byla vypracovana studie na 156 paci-
entech s klinickou depresi a sedavym zpG-
sobem zivota. Nahodné byli rozdéleni do
skupin. Jedna skupina dostévala léky, dalsi
skupina béhala mirnym tempem pil hodiny
denné a pacienti Zadné léky neuzivali. Po 16
tydnech doslo k opétovnému vySetieni miry
deprese. Stav pacientd, ktefi chodili behat,
se zlepsil stejné jako u téch, kteri dostava-
li 1éky. Ale pouze u béhajicich pacientd doslo
ke zlepSeni stavu v duSevnich schopnostech,
jako je schopnost soustiedéni, planovani
aorganizovani.

V prospektivni studii vypracované v ob-
lasti Seattlu sledovali védci po dobu vice
nez Sesti let 1 740 zdravych lidi star§ich 65
let. Osoby, které prinejmensim tfikrat tydné
byly dostate¢n¢ v pohybu, mély — v porovna-
ni s témi, ktefi prili§ mnoho pohybu neme¢-
li — 0 38 % nizsi riziko rozvoje Alzheimero-
vy choroby.

V dalsf studii védci zkoumali 716 star-
$ich osob. Nikdo z nich netrp€l na zac¢atku

Alzheimerovou chorobou. V pribéhu deseti
dnti byla méfena mira jejich aktivity akcele-
rometrem. Sledovani trvalo ¢tyti roky. U 71
ucastnika studie se rozvinula Alzheimerova
choroba. Jaké byly vysledky? Lidé, ktefi byli
malo aktivni, méli dvakrat vyssi riziko toho-
to onemocnéni v porovnani s témi, ktefi byli
hodné fyzicky aktivni.

Studie Aerobic Research Center zahrno-
vala 14 811 Zen a 45 078 muzt. Kazdy
z Ucastnikd prosel testem fyzické kondice na
béhatku. Sledovani trvalo sedmnact let. Bé-
hem doby trvani studie doslo k 164 tmrtim
v disledku demence. Na kazdé 1-MET zvy-
Seni aerobni kondice se umrtnost v disledku
demence sniZovala o 14 %.

Jak ¢lovék starne (60+), hipokampus, coz
je centrum paméti v mozku, ztraci 1-2 %
svého objemu kazdy rok, coz ma vliv na pa-
mét. Pohyb zpomaluje/obraci toto zmenSo-
vani mozku.

Védci sledovali 120 muz a Zen. Polovi-
na z nich se vénovala rychlé chdzi (40 mi-
nut tfikrat tydn€). Druha polovina (kontrol-
ni skupina) se v€novala pouze protahovacim
cvi¢enim. Po jednom roce se ukazalo u kon-
trolni skupiny zmens$eni hipokampu o 1,4 %.
U chodicich se naopak ukazalo zvétSeni této
¢asti mozku o 2 % (méfeno magnetickou re-
zonanci). Podle védct byly u téch, kteii cho-
dili, zmény v objemu hipokampu v pfimém
vztahu ke zlepSeni funkce paméti. Aerobni
pohyb tedy dokazal zpomalit béZny proces

Na kaZdou hodinu, kterou ucastnici studie
strdvili v pohybu, ziskali dali dvé hodiny
v podobé prodlouZeni Zivota. V porovndni
s neaktivnimi lidmi Zili ti, kterf byli aktivni,
podstatné déle.

zmenSovani mozku u starsich lidi o 1-2 roky,
zlepSovala se soucasné jejich pamét.

Ve studii Good Health Practices bylo sle-
dovano 6 900 lidi po dobu skoro 10 let. Mira
fyzické aktivity byla nejlep§im predpovédnim
faktorem dlouhovekosti. I v Adventist Health
Study se 30 000 ucastniky aroven fyzické ak-
tivity nejlépe predpovidala dlouhovekost. Ve
studii Harvard Alumni se také ukazalo, zZe
¢im vétsi vydej energie béhem tydne, tim niz-
§i riziko umrti z jakékoliv priciny.

Dr. Paffenberger pak zjistil, Ze na kazdou
hodinu, kterou Gi¢astnici studie stravili v po-
hybu, ziskali dal§i dvé hodiny v podob€ pro-
dlouzeni zivota. V porovnani s neaktivnimi
lidmi zili ti, ktefi byli aktivni, podstatné déle.
Ti, kteti po vétsinu dni tydne chodili na rych-
1é prochazky trvajici 30—60 minut, Zili v pra-
méru o 3—4 roky déle. Lidé, kteri byli v pohy-
bu hodinu denné a méli optimalni vahu, se
dozivali 0 7,2 roku vice.

,»Kazdy, kdo je toho schopen, by mél v zimé
v 1été chodit na cerstvém vzduchu. Prochazka,
ato ivzimé, prospéje zdravi vice, nez vSech-
ny 1éky, které 1ékari mohou predepsat.” @
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" a vystaveni olovu

Pouziti olovnatych barev byva dosud problém,

a to zejména u starsich domd — dokonce i v USA.
K¥expozici dochazi také v didsledku kontaminace
ptdy olovem a vdechnuti toxického prachu.

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

husté zastavénych méstskych oblas-
V tech se v disledku zvySuje riziko, ze
vy i ¢lenové vasi rodiny muizete byt vy-
staveni olovu od sousedd — i kdyz va§ dam
je ,,Cisty“.
Dal8im faktorem spojenym s vysokou hla-
dinou olova v krvi je Zivot v prelidnénych

méstskych oblastech, a to zejména tam, kde se

dosud uziva olovnaty benzin (anebo se v mi-

nulosti do zna¢né miry uzival). Riziko vystave-

~ni olovu zvySuje pro obyvatele mést i blizkost
~ tovaren a dalSich priimyslovych budov.
~ Nedavna studie peclivé analyzovala vzor-
- ky pudy na obsah tézkych kovt. Védci zjistili,
Ze ¢im blize se nachazely primyslové provo-

~ zy, tim vé&t3i byla kontaminace piidy olovem

- adalsimi potencialné toxickymi kovy, jako je
arsen, barium, chrom, mangan nebo nikl.

Olovo skodi zejména détem

Olovo je toxinem, u kterého jsou znamé ze-
jména jeho Skodlivé ucinky na détsky orga-
nizmus. Jeho dopady jsou natolik rozsahlé,
Ze je zde neni mozné dopodrobna popisovat.
Vzhledem k tomu, Ze mélokdo si je védom
toho, jak velka je skodlivost olova v pribéhu
téhotenstvi i pied pocetim, dovolim si pres-
to par pozndmek. Na prvnim mist¢ plati, ze
vystaveni olovu miZe paru zabranit v poceti
ditéte; olovo je totiz davano do vztahu s muz-
skou neplodnosti.

Olovo mé také nepfiznivy vliv na rozvoj
plodu v prenatalnim obdobi. Obecné plati,
Ze ¢im vice olova je uloZeno v kostech mat-
ky, tim mensi je porodni vaha ditéte. Védci
z National Institute for Public Health z No-
vého Mexika byli mérenim mnozstvi olova
v kostech schopni ur¢it, jak velké expozici
tomuto tézkému kovu byla matka vystave-
na. Kdyz byly Zeny rozdéleny do ¢tyt skupin

na zaklad¢ hladin olova v kostech, déti naro-
zené matkadm nejvice vystavenym olovu vazi-
ly v priméru o 156 gramt méné neZ potomci

S rostoucim mnozZstvim olova v kostech
se sniZovala porodni délka a obvod hlavy
novorozencd. Déti matek, které byly nejvi-
ce vystaveny olovu, vykazovaly navic v prv-
nim mésici Zivota zpomaleny rast. Déti, které
byly vyhradné kojeny, pribyvaly na vaze nej-
1épe; tato vyhoda byla ovSem caste¢né nego-
vana v pripad¢ vétsich zasob olova u matky.
Béhem laktace dochézi ziejmeé k uvolnovani
olova z kosti do krevniho obéhu a nasledné
do matetrského mléka.

Jiné studie poukazaly na dalsi problé-
my plodu zptsobené jeho vystavenim olovu
v déloze. Mezi né pattilo narozeni mrtvého
ditéte, poruchy riistu, naruseni vyvoje moz-
ku (v€etné poruch reci), nizsi IQ a poruchy
pozornosti.

Zena, ktera za¢ne uvazovat o téhoten-
stvi, by se méla dlouho dopredu zamyslet nad
tim, jestli nebyla vystavena tomuto tézkému
kovu. Olovo totiz v lidskych kostech ziistava
po mnoho let. Proto i expozice ve vzdalen¢j-
$i minulosti maze plod ovlivnit, protoze se
olovo uvolni z kosti matky a dostane do krev-
niho obéhu matky a poté i plodu. Kazda po-
tencialni maminka by proto méla védét, jaké
jsou potencialni zdroje vystaveni olovu.

Chtel bych zdiraznit, ze kdokoliv, bez
ohledu na to, kde bydli, se miiZe dostat do
problémd s vystavenim olovu. Napriklad
i ¢asta konzumace konzerv byla dana do sou-
vislosti s expozici olovu. Zdrojem tohoto t&z-
kého kovu mohou byt také instalatérské ar-
matury. V. mnoha ¢astech svéta je hlavnim
zdrojem expozice pouZzivani keramického



nadobi glazurovaného olovem — a to zejména
tehdy, kdyz se uziva na vareni. Pfijem vapni-
ku byl na druhé stran€ spojen s niz8imi hla-
dinami olova (pokud ¢lovek neuziva dopliiky
vapniku obsahujici olovo).

Pro téhotnou Zenu predstavuje riziko i po-
byvani v jedné domacnosti s rodinnym pii-
slusnikem, jenz je vystaven olovu na svém
pracovisti. Jako priklad maze poslouZit pro-
fese opravare chladi¢ti v autoservisu. V do-
macnosti automechanika se setkavame s ob-
sahem olova v prachu, ktery je az ¢tyricetkrat
vy$§i nez u nekoho, kdo nepracuje v provo-
zu, kde se vyskytuje olovo. S tim souvisi jesteé
vétsi problém — hladiny olova v krvi obyvatel.
Asi nejmarkantnéji se to ukazuje na détech,
které jsou nejzranitelnéjsi skupinou.

Vzhledem ke svému typickému chovani
(hraji si na podlaze, davaji si prstiky do ust
atp.) jsou déti vystaveny vétsi expozici olov-
natému prachu v domacnosti. Ale i manzel-
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miry olovo (obsah olova se riiznil od 39 %
do 74 %). Horeni takové svicky v uzavieném
prostoru laboratore uvolfiovalo dostate¢né
mnozstvi olova, aby to mélo neptiznivé di-
sledky pro lidské zdravi.

Dal8i vyzkum poukazal na to, Ze 20 % olo-
va v takovych knotech se nachazelo v téka-
vé formé — pti hofent se tak uvolnovaly mik-
roskopické ¢astecky do vzduchu. Toto olovo
muze byt snadno vdechnuto — anebo spocine
na povrchu predmétt (kde ohrozuje zvlasté
malé déti, které je mohou pozit).

Na zakladé téchto informaci dospél aus-
tralsky odbornik na otravy olovem Michael
van Alphen k tomuto zavéru: ,,Hladina olo-
va v krvi mize u déti snadno presahnout 10
mikrogramu/dl, a to v dasledku expozice, ke
které dojde, kdyZ v mistnosti hoti n€kolik ho-
din tydné svicka s kovovym knotem obsahu-
jicim olovo.” (Hladiny olova v krvi na Grov-
ni 10 mg/dl mohou snizovat inteligenci a mit

Ekokoutek

,Oskliva" zelenina
ma u zakazniku

uspéch

Cesti zékaznici maji o ,,03klivou™ zeleni-
nu zdjem. Dokazal to test online super-

marketu Rohlik.cz.

Ten do svého sortimentu na mésic za-
fadil papriky a okurky, které neodpovi-
daji estetickym narokdm fetézcl kva-

li nestandardnimu zbarveni, velikosti ¢i
nepravidelnému tvaru. Ohlasy zakaznikd
byly pozitivni, ,,05klivé" okurky a papriky
se podilely na celkovych prodejich této
zeleniny tfetinou. Obchodu se nasled-
né podafrilo sehnat novou varku ,,05klivé"
zeleniny. Ceské brambory, cibule, ¢esnek,
karotka a hrusky se prvni den vyprodaly

béhem nékolika hodin.

Zdanlivym paradoxem je, Ze na trhu
neni nestandardni zelenina pfili$ do-
stupna. Je tedy mozné, Ze az obchod
vyse uvedeny sortiment vyproda, v sor-
timentu ani pres zajem zakaznikd zatim
dale nebude. Zemédélci totiZ nestan-
dardni zeleninu vlibec nesklizeji, proto-
Ze o ni dosud nebyl ze strany obchod
zajem. Pravé pozitivni ohlasy ze strany
zakaznikd pro né mohou byt zasadnim
signalem, Ze se jim vyplati ,03klivou" ze-
leninu sklizet.

.Podle Organizace pro vyZivu a zemé-
délstvi OSN se kvili vzhledu vyhodi az
20 % zemédélské produkce, coz je ob-
rovskeé ¢islo. V listopadu chystame kulaté
stoly s odborniky, ktefi se pohybuji v ob-
lasti zemédélstvi a prodeje, abychom na-
vrhli zpusoby, jak vyuZit i tuto odmitanou

ky opravara chladicd anebo jiné osoby, které
jsou vystavené pracovnimu prostiedi s vyso-

kym obsahem olova, vykazuji tendenci k vys-
$im hladindm olova v krvi. Pokud Zena sama
pracuje v takovém prostredi, miZeme samo-
ziejme oc¢ekavat, Ze hladina olova v krvi u ni

bude vyznamné zvysena.

neblahé ucinky na chovani a dalsi rozvoj di-
téte). Van Alphen pokracoval prohlasenim:
,Pravidelné hoteni svi¢ek v malém a a §patné
vétraném prostoru mizeme dat do souvislos-
ti s klinickou otravou olovem i smrti.“
Nejedna se o prehnané obavy. Claudia
Millerova je 1ékarkou ptisobici ve méste San
Antonio v Texasu. Pti své praci v idoli Rio
Grande se Casto setkava s kostelnimi svicemi,
z nichZ mnohé maji kovové knoty, a to prave
v domovech déti, které trpi respiracnimi pro-
blémy, jako je astma. Uvazuje o tom, jestli se
rodi¢e nemocnych
déti vice nemodli
a paradoxné nepali
vice kostelnich svici
kvtli nemoci svych
déti, pricemz si ne-

Nepredpokladané zdroje
kontaminace

Rada vysledkiti védeckych studii z nékoli-
ka poslednich letech zvysila obavy souvi-
sejici s ne¢ekanym
zdrojem kontamina-
ce — svickami. | kdyz
bylo dosazeno velké-
ho pokroku tim, ze
se prodava praktic-

Olovo ma nepfiznivy vliv
na rozvoj plodu. Obecné
plati, Ze ¢im vice olova je

ky bez vyj in,lky pouze - jsou 'vaidom,i s}<uteé- &ast produkce," uvedla mluvei organizace
bfzotlovnity benzin,  ylozeno v kostech matky,  nosti, ze pravé tato Zachrar jidlo Anna Strejcova.

presto vykazuje pri- , v L, praxe muiZe prispi- .Nezaznamenali jsme jedinou stiz-
blizng 900000 ame-  LIM MeNsije porodnivaha  vatkchabému zdra-

nost na tuto zeleninu, naopak byli zakaz-
nici nadSeni a dékovali za jeji zarazeni
do sortimentu,” fekl Tomas Jerabek, ob-
chodni reditel Rohlik.cz.

Firma prodava ,,05klivou" zeleninu

vi jejich potomkd.
Jsou svicky bez-

pec¢né, pokud se vy-

hneme knottim s ob-

rickych déti do véku
6 let zvySené hodno-
ty olova v krvi. Svi-
¢ek se proda vUSA

ditéte.

ro¢né za vice nez dvé miliardy dolart — mo-
hou tak byt vyznamnym zdrojem vystave-
ni olovu.

Veédci z Agentury na ochranu Zivotniho
prostiedi (EPA) v roce 2002 zvetejnili vy-
sledky analyzy sta rdznych druht svicek, je-
jichz knot bud obsahoval kovové jadro ane-
bo byl pokryt kovovym pigmentem. (Kovové
knoty jsou v oblibé, jelikoZ se neohybaji a da
se s nimi Iépe posvitit, souc¢asné také hori
pomaleji, coz je na trhu s vonnymi svickami
atraktivni vlastnost.)

Ve studii EPA obsahovala kazda dvanac-
ta svicka s kovovym knotem z mensi ¢i vétsi

sahem olova? Ziejmé plati, Ze relativné ano.
Némecky vyzkumny tym pod vedenim
doktora Lau analyzoval organické znecis-
tujici latky, které vznikaji pti horeni svicky.
I kdyz svi¢ky pti horeni skute¢né uvolnuji
fadu toxickych latek véetné dioxint, diben-
zofurant, polycyklickych aromatickych uhlo-
vodika (PAH) a tékavych organickych latek
(VOC), jedna se o velmi malé koncentrace.
Pokud chcete vystaveni témto emisim uplné
minimalizovat, mizete se vyhybat i svickdm
s normalnimi knoty. Osobn¢ nevidim Zadné
vétsi riziko v obcasném zapaleni svicky pri
zvlastni prilezitosti. @

levnéji. Zakazniky tedy pritahuje ne-
jen aspekt ekologicky (sniZovani plytva-
ni jidlem), ale motivace je i ekonomicka.
.Je tieba fict, Ze zajem o nestandardni
okurky a papriky sniZil prodeje téch kla-
sickych. Na tom se ukazuje, o jak kom-
plexni téma jde. Podstatné ale je, Ze se
véci davaji do pohybu,” dodava Tomas
Jerdbek.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz
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Chybi nam vitamin D?

UZ nékolik rokd pisu o tomto vitaminu a pfipominam jej v témér kazdém
televiznim a rozhlasovém vysilani.

Z knihy Igora Bukovského Plan B: 30-dfiovy manual zdravého chudnutia. Vydala AKV.

dyz jsem o jeho vyznamu v prevenci
I(a 1é¢bé rakoviny mluvil na mensim on-
kologickém seminafi v listopadu 2011

v Tren¢in€, mnozi kolegové byli velmi skep-
ti¢ti — a uz rok poté méli o vitaminu D samo-
statnou sekci programu na kongresu.

Nedavné roky byly bohaté na nové a ¢as-
to velmi prekvapivé informace o tomto vi-
taminu a myslim, Ze je$té stale nejsme na
konci zajimavych objevi. Za chvili se docte-
te, jaké mnozstvi u¢inkd tento vitamin, resp.
hormon ve vaSem téle ma, ale nezapomen-
te — ani toto neni zZadny zazrak, ktery viech-
no vyresi. Je to v§ak diilezita latka a jeji defi-
cit je primo epidemicky! Vsadim se o sto kil
bortivek, Ze v lep§im pripad¢ maximaln¢ jed-
na ze sta zen, které ¢tou (anebo nectou) tyto
radky a neuzivaji vitamin D, ma jeho hladinu
vnormé. ©

Vitamin D je skupina nékolika latek roz-
pustnych v tucich. T¥i hlavni formy (kalcife-
rol — D, ergokalciferol — D, a cholekalcife-
rol - D,) pfedstavuji provitamin, ze kterého
pomérné¢ slozitym zpusobem v jatrech aled-
vinach vznik4 kone¢na uc¢inna forma — kalci-
triol (dnes se povazuje spiSe za hormon, ne
vitamin). Dalsi detaily nechame studentiim
organické chemie a mediciny. ©

Funkce a G¢inky
Vitamin D reguluje hladiny vapnika v krvi
(podporuje jeho vstiebavani ve stieve,

podporuje resorpci vapnika z kosti atp.), re-
guluje prirozeny proces délent, rastu a odumi-
rani bune€k (urychluje hojent sliznic aran, ale
dokaze napt. i vyvolat smrtelnost jinak nesmr-
teln}'lch nédorovj;ch bunék) reguluje mno-
protivirovy aimunomodulaéni u¢inek (tj. har-
monizuje oslabené anebo pirehnané obranné
reakce) a reguluje funkci kardiovaskularniho
systému (deficit = zvy$ené riziko hypertenze).

Vitamin D déle podporuje hormonal-
ni funkce (deficit = zvySené riziko cukrovky
a zanétu §titné z1azy) a reguluje fadu proce-
st nervového systému (deficit = zvySené rizi-
ko depresi, rychlejsi ubytek mentalni vykon-
nosti a zvy$ena nachylnost na degenerativni
poskozeni mozku — napft. Alzheimerova cho-
roba apod.).

Vitamin D se nachézi v rybim tuku, v tu¢-
nych rybach (losos, tunidk, makrela), ve for-
tifikovaném (obohaceném) mléku, mésle,
ceredliich, margarinech, rostlinnych mlé-
kéach, ovocnych dzusech apod. — ale to je sta-
le jesté malo! Deficit vitaminu D je totiZ po-
dle poslednich poznatk prakticky nemozné
upravit bez pouzivani kvalitnich doplikd vy-
Zivy — zvySena konzumace potravin bohatych
na vitamin D a opalovani nestaci.

Doporucené denni davky
Détem a dospivajicim se doporucuje piijem
5 mikrogrami (200 IU) denné, dospélym do

50 roka rovnéz, ve véku 51-70 let pak 10 mi-
krogramt (400 IU) a nad 70 let 15 mikrogra-
mi (600 [U).

Tyto davky jsou ovSem nastavené pouze
na udrZovani fyziologické hladiny vitaminu
D v organismu, pokud vam lékar zjisti defi-
cit, potfebuje prijimat o mnoho vice. Za chvi-
li vam prozradim kolik.

Pasobenim UV paprskd slunce na pokoz-
ku vznika v téle nejprirozenéjsi a nejucinngj-
$1 forma vitaminu D, proto vystavte pokozku
slune¢nimu zafeni — ukazuje se, Ze prehnané
obavy z rakoviny kiiZe nejsou pti rozumném
opalovani na misté; od jarnich mésict po-
stupné navykejte svoji pokozku na slune¢ni
paprsky i bez ochrannych prosttedk.

Na udrZeni normalni hladiny vitaminu D
bélochdm staci 20—-30 minut slune¢niho z4-
feni na vetsi ¢ast povrchu téla denné (¢ernosi
mohou na stejny ucinek pottebovat az 3 ho-
diny). VSechno, co oslabuje prinik UV pa-
prska (odév, sklo, mraky, krémy apod.), sni-
Zuje tvorbu vitaminu D v pokoZce.

Tvorbu vitaminu D sniZuje i opalena ktize:
¢im jste tmavsi (to je pigment melanin), tim
mén¢ UV paprskt proniké vasi pokozkou
a tim méné¢ vitaminu D za stejny ¢as vytvori-
te. Nikdy se nespalte, ale nebojte se opalit.

Deficit vitaminu D v krvi je témér nemoz-
né upravit jen opalovanim. Pii hodnotach
pod 20 nanogramid/ml byste se museli opalo-
vat 6-8 hodin denné, abyste béhem léta stihli



deficit vit. D zlikvidovat. Nedélate-li naho-
dou plav¢ika nékde na floridské plazi, je to
asi nesplnitelny ukol. ©

Solarium a vitamin D
Ano, i opalovani v solariu podporuje tvorbu vi-
taminu D, ale je to ten nejhorsi zplsob, jak jej
ziskat. Kontrolované opékani v solariu je pro
kazi 0 hodné horsi nez nekontrolované opé-
kani na slunicku. Pokud ke svému §tésti po-
trebujete i v zimé vypadat jako ¢okoldda ane-
bo mirné pripeceny kastan, je to vase véc, ale
neargumentujte si vitaminem D a povézte své
kidzi, at pocita s nejhor$im. A nezatajujte pred
ni, Ze tabletky jsou (v tomto ptipad¢) mno-
Vitamin D je mozné uZivat v pfirod-
ni formé jako rybi tuk (D,) nebo v syntetic-
ké podobé jako cholekalciferol (D,) v kaps-
lich, kapkéach, tobolkach, tabletkach (Casto
v kombinaci s dal§imi prvky, napt. vapnikem,
hot¢ikem, vitaminem K apod.).
Kombinovani vitaminu D s jinymi slozka-
mi vjednom ptipravku midze velmi kompli-
kovat fe$eni deficitu. Ctéte slozeni a spo¢i-
tejte si: Pokud napriklad pripravek obsahuje
v 1 tablet¢/davce 400 IU vitaminu D a sou-
¢asn¢ 500 mg vapniku, museli byste uZit pét
takovych tabletek, abyste si zajistili potfeb-
nych 2000 IU vitaminu D denné — je to neje-
nom neekonomické, ale i velmi nebezpecné,
protoZe byste soucasné prijali 2500 mg vap-
niku (tj. extrémné hodng¢).

Vitamin D chrani pred rakovinou
Je pravda, Zze nadmérné ptisobeni UV zare-
ni na pokozku zvySuje riziko jejiho zhoubné-
ho onemocnéni. Na druhé strané je UV za-

Tvorbu vitaminu D snizuje
i opalend kize; ¢im

jste tmavsi, tim méné

UV paprskud pronika
pokozkou a tim méné
vitaminu D za stejny cas
vytvorite.

feni skoro nenahraditelnym faktorem, ktery
podporuje tvorbu vitaminu D. Vitamin D ma
silny protirakovinny u¢inek — nekolik studii
ukazalo, Ze dostatek vitaminu D sniZuje rizi-
ko rakoviny kliZe, tlustého streva, prsu, va-
jecnikd, prostaty a kone¢niku, a také, ze lidé,
kteti maji v dob€, kdy onemocnéli, malo vi-
taminu D v krvi, maji o hodn¢ mensi $anci

vylécit se. Dr. Garland z University of Califor-
nia v San Diegu po analyze 63 velkych studii
z celého svéta fika: ,,Ochranny Gcinek vita-
minu D pred nékterymi druhy rakoviny je tak
silny, jako nic jiného. Vysledek na$i analy-

zy je stejné evidentni, jako je tomu v pripadé
vztahu koureni a rakoviny.“

Nedavno se navic objevily propocty a ana-
lyzy, které ukazuji, Ze benefit z ,,ochrany pred
sluncem” je mensi nez $koda, kterou to na-
sledné pacha: pocet pripadt rakoviny kize,
kterym se ochranou pied slune¢nimi paprs-
ky zabranilo, je 0 hodné mensi nez pocet no-
vych ptipadt rliznych rakovin, které vznikly
v dtsledku nésledného deficitu vitaminu D.

Vysledky studii poukazuji na vyuziti vita-
minu D pfi prevenci a lé¢bé osteoporodzy, pri
prevenci padu z poruch stability u starSich
lidi, na podporu imunity (zde je mimorad-
né dulezity a u¢inny), pfi prevenci a podptr-
né 1é¢bé hypertenze, pti prevenci a podptrné
1é¢bé rakoviny kiiZe, prsu, tlustého stie-
va, vaje¢nikd, slinivky, leukémie a prostaty
i pti prevenci a podptirné 1é¢bé roztrousené
sklerozy.

Prospésné ucinky byly zaznamenany i pri
prevenci a podptrné 1é¢bé cukrovky, psori-
azy, astmatu (snizeni frekvence zachvatt),
nemoci nervového systému a pti prevenci
respira¢nich onemocnéni (zejména u pacien-
th s astmatem a chronickym obstrukénim
plicnim onemocnénim). Pomaha také
pri prevenci preeklampsie v tého-
tenstvi, téhotenské cukrovky
adeprese.

Jisté je vzdy velmi pode-
zfelé, kdyz je néco soucasné
urcené na holeni, ¢isténi po-
kojovych rostlin a lepeni obu-

vi —vim! © Nemam rad véci,

které jsou ,,na vSechno“. Ale ten-

to vitamin/hormon ma4 skute¢né §i-
rokou $kalu ucinkd. A informacim o vitami-
nu D véfim — vzdyt napf. i hormony §titné
zlazy ovlivniiuji vSechny buriky vsech organti
a systémi téla.

Nemate-li deficit vitaminu D, neuzivejte
nekolik vyzivovych doplikili s obsahem vita-
minu D. Nadmérné davky vitaminu D (u ma-
lych déti vice nez 25 mikrogramd, tj. 1000 IU
au dospélych vice nez 500 mikrogramd, tj.
20 000 IU denné€) mohou byt pti dlouhodo-
bém uzivani toxické.

K zakladnim pfiznakiim hypervitaminé-
zy D (ptedavkovani) patii: hyperkalcémie,
nadmérna zizen, kovova chut v Gstech, boles-
ti v kostech, unava, svrbeni, prijem, svalové
kiece a (v extrémnich piipadech) selhani srd-
ce aledvin.

Vystavenim se slune¢nimu zareni v téle
nemuZe v téle vzniknout toxické mnozstvi
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vitaminu D — ani kdybyste skute¢né vzali ono
misto plav¢ika na floridské plazi.

Na tvorbu vitaminu D je potiebna kyseli-
na pantotenova (vitamin z fady B). Léky sni-
zujici vstiebavani tukd a cholesterolu (napf.
cholestyramin, laxativa, léky na hubnuti)
omezuji vstiebavani vitaminu D z potravy.
Alkohol zpomaluje preménu vitaminu na ak-
tivni formu a uzivani nékterych 1€kt (napft.
antacida, tiazidova diuretika) muaze vést pri
sou¢asném uzivani vitaminu D k poruchdm
rovnovahy minerald v téle.

Jak postupovat?
Pochopili jste? Uverili jste? Starejte se tedy
0 to, abyste méli vitaminu D dostatek, pro-
toze nejnovejsi analyzy ukazuji, Ze lidé (Zeny
jeste ¢astéji nez muzi) v primyslove rozvinu-
tych zemich trpi nedostatkem tohoto dalezi-
tého vitaminu — ze strachu pted rakovinou
kiZe se nékdy az panicky vyhybame slunku
ajeho zareni a ochuzujeme se tak o nejptiro-
zenéj$i a nejucinnéjsi formu tohoto vitami-
nu. TakzZe co s tim?

Nechejte si vySettit koncentra-
civitaminu D v krvi. Za normu
se dnes ve vétsin¢ laborato-
fi povazuji hod-
noty

Vv roz-
péti 30-
80 nano-
gramid/ml (tj.
75-200 nanomold/l).
Nejlepsi vSak je, kdyz se vaSe hodnoty nacha-
zeji v horni ¢tvrting této normy, tj. vice nez 67
nanogramd/ml (vice nez 168 nanomolu/l).
Mate-li zjistény deficit, je téeba jej upra-
vit co nejdiive (a to zvlaste jste-li onkologic-
ky pacient anebo trpite-li autoimunitnimi
onemocnénimi, jako je psoriaza, roztrouse-
na sklerdza, zanét $titné zlazy apod.). V Am-
bulanci klinické vyzivy obvykle ordinujeme
denni davky na 2 000-5 000 IU vitaminu D,
(soucasné doporucené davky na kompenza-
ci deficitu viibec nestaci — mame to vysledo-
vané kontrolnimi vySetfenimi a stejné tak to
uvadéji klinické studie). Vitamin D uzivejte
vzdy jen s vydatnym jidlem, které obsahuje

Pokracovdni na str. 27
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Jak idealné vnimat cas

Je mozZné, aby vsichni pfizpUsobovali sva jednani néjakym casové vzdalenym
cilm? A mdZe vnimani ¢asu ovlivnit nads Zivot?

Renata Svobodova, Sedma generace

dpovéd na vySe zminéné otazky ndm
O mize nabidnout teorie ¢asovych per-

spektiv, zptistupnéna Sirokému okru-
hu ¢tenarh v knize The Time Paradox (Pa-
radox ¢asu). Zrodila se v myslich zndmého
psychologa Philipa Zimbarda (proslavené-
ho zvlasté Stanfordskym vézenskym experi-
mentem zpopularizovanym v knize Lucifertiv
efekt) a jeho kolegy Johna Boyda. Desitky let
jejich badani by se daly nejstru¢néji shrnout
vétou: lidé vnimaji ¢as rozdilnymi zptsoby
skrze takzvané ¢asové perspektivy, coZ ovliv-
fiuje mnoho aspektt jejich Zivota.

Za viechno mize ¢as

Predstavte si ¢asovou perspektivu jako bryle,
jimiZ se divate na svét. Kazdy si nasazuje bry-
le s jinym odstinem, vnima ¢as jedine¢nym
zpusobem. MlZeme vSak popsat Sest typl
Casové perspektivy, pricemz jeden ¢lovek jich
Casto pouziva nekolik a v riiznych situacich
mezi nimi ,,ptepind“. Snadno si oviem zvyk-
ne uptednostiiovat urcity typ a vytvari tak
vlastni ¢asovou orientaci zkreslenou danou
perspektivou. Dobrou zpravou je, Ze tento
zpuasob nazirdni na ¢as neni vrozeny, a mize-
me jej tedy zmenit.

To je ostatné cilem knihy: poznat, jaké
Casové perspektivy nejcasteji pouzivate, vy-
hodnotit jejich klady a zapory a pripadné je
zménit tak, abyste dosahli ,,idealni casové
orientace®. Kniha tedy patii do skupiny ,,se-
berozvijejicich®, ¢tenar v ni najde prakticka
cvieni i ¢tivé osobni pasaze ze Zivota obou
autord. Dozvime se tak naptiklad, jak se ze
Zimbarda, vyristajiciho v newyorském Bron-
xu, stal aspésny a uznavany psycholog. (Maly
spoiler: za v§e mtize vnimani ¢asu!) Presto
vSak kniha stoji predev$im na relativné pev-
nych zakladech desitek védeckych vyzkum?ti.

Seznamte se s...
Rozdilnosti jednotlivych ¢asovych perspektiv
nejlépe porozumime, predstavime-li si je na
osobach, které jsou jejich — mozna ponékud
prehnanym, le¢ vystiznym — ztélesnénim. Té-
méf viechny udaje jsou pak podlozené zaveéry
vyzkumt, osoby jsou tedy fiktivni, informace
samotné nikoliv.

Pomnénka se diva na svét skrze minu-
lou pozitivni ¢asovou perspektivu. Pisobi na
ostatni jako spokojena, vyrovnana a pratel-
ska zena. Je klidna a neZene se do zadnych
novot. Uziva si malé rodinné tradice i velké

Predstavte si Casovou
perspektivu jako bryle,
jimiz se divate na svet.
Kazdy si nasazuje
bryle s jinym odstinem,
vnima cas jedinecnym
zplsobem.

seSlosti. Pomnénka se s radosti prehrabuje
starymi fotkami a obcas ji pritom prepadne
naval sentimentalnich pocitd.

Do minulosti se obraci také Norbert, vidi
jivsak podstatné negativnéji. Norbert je uza-
vireny a ¢loveék u néj nikdy nevi, kdy vybuch-
ne. Neciti se §tastné, coz pricita zvlasté svym
predchozim negativnim zkusenostem. Kdyz
na néj neprijemné vzpominky drtivé doleh-
nou, neuspés$né je prebiji alkoholem nebo
hranim na automatech.

Hédonistickou pfitomnou ¢asovou per-
spektivu ztélesiiuje energicky Herbert. A¢koli



ho pravé vyhodili z vysoké $koly, je se svym
zivotem spokojeny. Nesmi chybét na Zadném
vecirku, vyhledava nové véci a zazitky veet-
né drog a alkoholu. Chodit pozdé¢ patii k jeho
zivotnimu stylu stejné jako krabice od jidla

z fast foodu u jeho nevyneseného kose. Ob-
¢as ma pocity uzkosti, které vsak s dalSim
zazitkem odeznivaji. Nema zadné plany do
budoucna a o disledcich svych rozhodnuti
prili§ nepremysli.

Pritomnosti Zije také Franz utopeny ve fa-
talistické pritomné perspektive. Bydli s rodi-
¢i v chudé ¢asti mésta, a navzdory své mizivé
finanéni situaci ¢asto vysedava v baru. Vsak
penize vzdy n¢jak seZene, i kdyby mél sem
tam néco ukrast. Franz je uzavieny, naladovy
a nesnesitelné cynicky. Casto trpi depresemi.
Je skalopevné piesvédcen, ze nic, co udéla,
nema zadny dopad, protoze — jak s oblibou
tvrdi — co se ma stat, to se stane.

Budouci ¢asova perspektiva prevliada
u Barbory, vysoce postavené Zeny se tre-

mi tituly. M4 sviij Zivot pod kontrolou, jeji
kazdodenni rozvrh je precizné naplanova-
ny. Pracuje vZdy s nasazenim az urputnosti
aje proslula dodrzovanim terminti. Odpoci-
vé pouze v tu dobu, kdy si na to vyhradi ¢as

v diafi. Tato ambicidzni Zena ma par dobrych
pratel, i kdyz jim ¢asto odiikava schiizky kvi-
li pracovnim povinnostem.

Posledni, transcendentalni perspekti-
vu, zamefenou na posmrtné odmeny a tresty
¢i na Zivoty dalSich generaci, ztélesiiuje Ta-
mara, vdova Zijici se svymi ¢tyfmi détmi. Je
kiestankou a pust i odiikani ji neni cizi. A¢-
koli v zivoté hodné¢ stradala, naptiklad po
smrti svého muze, na ostatni pisobi vyrov-
nang, klidné a trpélive.

Jak dosahnout idealu?

Mozna4 jste se v nékteré z osob poznali a prav-
dépodobné jste taky odhadli, jaké maji jed-
notlivé ¢asové perspektivy klady a zapory.
Podle Zimbarda a Boyda mizZeme dosah-
nout idealni ¢asové orientace nejspise tim,
Ze budeme v téch spravnych situacich prepi-
nat mezi ttemi ¢asovymi perspektivami: Po-
mnéncinou minulou pozitivni, Herbertovou
pritomnou hedonistickou a Barbotinou bu-
douci. Tyto perspektivy vytvareji rovnovahu
mezi vzpominkami na minulost, ocenénim
pritomnosti a realnym pohledem do budouc-
nosti. Minulé negativni a fatalistické bychom
se pak méli vyvarovat.

Ma vsak cenu snaZit se 0 zménu ve vnima-
ni ¢asu? Pravdépodobné ano. Kdyby se Her-
bert naucil myslet trochu vice na budoucnost,
mohl by si uzivat bezpecnéji, zdravéji — a tre-
ba i dostudovat. Rzné ¢asové orientace pak
v kone¢ném duasledku urcuji naptiklad i spo-
trebni chovani a celkovy Zivotni styl. @

zahiati, na chut

-
—
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1 proti chripce
Z3azvor pali. Snad proto ho mnozi nedoporucuji.

J3 si ale myslim, ze kdyz to s nim neprehanim, at
trosku pali — at vypali bacily, a taky at pom(ze

kloubtm...

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

azvor snizuje nadmérnou zanétlivost.
Z Pry mudZe byt stejné ucinny jako nékte-
tom zaludek. Pacientlim s revmatoidni artri-
tidou zazvorovy ¢aj ¢asto ulevi od bolesti.

Zéazvor viak pomaha i obéhovému sys-
tému. Taky zahtiva: tieba v zimé, kdyZ pro-
chladneme, mtizeme si udélat zazvorovou li-
monadu. Navoda uz bylo publikovano dost,
tak tfeba oloupeme kousek zazvoru (zéle-

Zi na chuti — asi tak kosti¢ku 1x1 nebo 2x2),
nakrajime ho nebo nastrouhéme, zalijeme
Salkem horké vody a nechame asi deset mi-
nut louhovat. Pak ptecedime a podle chuti
osladime medem. Mizeme pridat i trochu ci-
tronové §tavy.

Zazvor téZ urychluje latkovou vymeé-
nu. Dokonce pry ma i protirakovinné u¢inky.
Doufam ale, Ze strach z rakoviny nékoho ne-
donuti prehanét to.

Zazvor jsem objevila i ve vyhlazovacim
krému proti vraskam. Slibované ucinky na
krabi¢ce — Ze budu mit do hodiny o osmde-
sat procent méné vrasek — beru s rezervou. ©
Fakt je, Ze kdyz zazvor popoZene krev, bude
to, jako kdyZ u nés na prehradé pusti tur-
biny a stojata voda se proméni v bysttinu —
hned je na ni hez¢i pohled. Tak aZ si budeme

délat domaci pletovou masku, mzZeme pri-

dat i kapku §tavy ze zazvoru, ale pozor — vy-

zkousejme to n¢kde stranou, kde je pokozka
silngjsi. Hlavné ne u o¢i. Zazvor je néco jako
ohen — dobry sluha, ale zly pan!

Jak uchovavat zazvorovy oddenek? Tot
otazka. Kdyz ho nechdme na vzduchu, vy-
schne. Kdyz ho neprody$né uzavieme, zples-
nivi. Jedna z mozZnosti je dat ho do sacku, ale
ten neuzavirat zcela. Nebo oloupany zazvor
pomeleme a dame do medu. Nebo ho, téz
oloupany, vloZime do dobte tésnici nadoby
a ddme do mrazaku. Podle potieby odstrou-
havame. Anebo nez nechat zazvor zplesnivét,
je lepsi ho ususit. Pak uZ ma ale trochu jiné
vlastnosti. KdyZ rikam jiné, nemyslim, Ze hor-
$1. Do popredi se dostavaji vzdy rtizné slozky.
Lidem s artritidou a jinymi zanétlivymi one-
mocnénimi je doporuc¢ovan zejména zazvor
suseny. J& osobn¢ beru to, co je po ruce.

A po ruce nejéastéji mivam kandovany za-
zvor ,,od Gresika“ (to je jeden z naSich nej-
lepsich znalcti bylin). Vozim jej (ten zazvor)
s sebou v ,krabicce posledni zdchrany“ nebo
spi$ prvni pomoci. Jak nékde prostydnu, sah-
nu pro néj — a jesté pro hiebicek, ktery po-
dobné jako zazvor prohtiva, dezinfikuje a po-
vzbuzuje imunitni systém. @
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Laskavost jako zivotni styl

.Mam slabost pro lidi, ktefi z(stavaji na ocet," fikd Sylvie. ,KdyZ jsem ho
prvniho dne vidéla prichazet, dala jsem si hodné zalezet, abych ho pozdravila.
Vypadal dost oSuntéle, a prave to mé pritahovalo."

Z knihy Gary Chapmana Laska jako Zivotni styl. Vydal Navrat domd.

vota jen pil a spal. Byl to bezdomovec —

mistni sttedisko pro bezdomovce ale
nepftijimalo lidi, kteti pili. Proto James, po-
dobné jako skupinka jemu podobnych, pre-
spaval v mistnim parku. Manzelsky par, kte-
ry se snazil pomahat bezdomovcim, pro néj
hledal préci. Tak se James ocitl v Sylviiné
kancelafi.

Sylvie je energicka babicka. Pracuje na
¢astecny uvazek jako recepéni. Kdykoli byla
v kancelari, snazila se s Jamesem prohodit
par slov. James ji vypravélo své rodiné a o mi-
nulosti. Tak se seznamili.

Jednou James Sylvii fekl, Ze na né€jakou
dobu odjizdi do Nového Mexika. Sylvie si ne-
byla jista, zda ho je§té nékdy uvidi. Vratil se
po Ctyfech mésicich se Spatnou zpravou: M¢l
rakovinu. Chtél se rozloucit s maminkou, ta
ho v8ak odmitla. A tak se vratil do naseho
mésta, vydéSeny a osamgély.

»N&jakou dobu bydlel v jakémsi levném
motelu,“ vzpomina Sylvie. ,,Nebyl nemocny

J amesovi bylo pres padesat a vétSinu zi-

natolik, aby ho pfijali do nemocnice. Ale za
nékolik mésict skoncil v1écebné financova-
né vladou.“

Z4dny piibuzny o Jamese neprojevil z4-
jem. Sylvie ho proto zacala pravideln¢ na-
vStévovat, zvlasté kdyZ se jeho zdravotni stav
zacal horsit. Mluvili o jeho vzpominkach
z détstvi a James ji vypravél, jak sni o nebi.
Oteviené hovotili i 0 jeho strachu ze smrti
a o nad¢jich. Mijely mésice a Sylvie sledova-
la, jak se jeho zdravotni stav hor$i a jak bo-
lest nartista. Kdyz James zeslabl natolik, ze
jiZz nemohl mluvit, Sylvie ho drZela za ruku
a zpivala mu. Kdyz umiral, nebyl u n¢j nikdo
kromé¢ Sylvie.

wWVibec jsem nepremyslela o tom, Ze jsem
laskava,“ rika ted Sylvie. ,,Prosté mi to pripa-
dalo prirozené. Mluvila jsem s nim. Vénovala
jsem se mu. Na svété je tolik osamélych lidi —
pro¢ by k nim m¢l pattit i James?*

Laskavost znamena byt pozorny vi¢i dru-
hym a v8imat si jejich potieb. Je to vnimani
hodnoty kazdého ¢lovéka, jehoz potkavame.

Laskavost muZe byt mnohem prostsi a mno-
hem 6¢innéjsi, nez si uvédomujeme. Tak je
tomu totiz s kazdym rysem milujiciho ¢lovéka.

KLli¢ k lasce
Kdyz jsem vyrustal, ucil jsem se z Bible, ze
mame byt na sebe navzajem laskavi; ale ne
vSechny déti z nasi nedélni skoly byly laskavé.
Nekteré déti byly laskavé do okamziku, nez
jim neékdo ukradl jejich hracku, znic¢il jejich
umelecké dilo nebo je odstr¢il od stolku s na-
poji. Jakmile je nékdo zacal provokovat, na
laskavost zapomnély a opé€t se staly sobecky-
mi détmi. Svych chovanim fikaly: ,,Nedoty-
kej se me a mych véci!“ Nékteré déti nebyly
laskavé témér nikdy. Celkove by se o détech,
s nimiZ jsem vyrastal, dalo fici, Ze byly laska-
vé k tém, kdo byli laskavi k nim, a nelaskavé
k tém, kdo jednali nelaskave s nimi.

Domnivam se, Ze v tomto ohledu se do-
spéli od déti prilis nelisi. Manzel je na manzel-
ku laskavy, je-li laskava ona na néj. Kdyz mu
uvari dobré jidlo, rad vynese smeti. KdyzZ je
na néj mila, je na ni mily také. Poskytne-li mu
prijemny sexualni zazitek, rad ji umyje auto.

Co se vsak d¢je, jsme-li laskavi i tehdy,
kdyZ narazime na nespravedlnost a Spatné
zachazeni? Jeden manzel mi takovou situ-
aci popsal: ,,Mluvil jsem se svou Zenou tvr-
de€. Rozmetal jsem jeji mysSlenky a tvrdil jsem
ji, ze mluvi nelogicky. Zvysil jsem hlas a rekl
jsem ji, co si opravdu myslim. Vysla z pokoje
aja se dal dival na fotbal v televizi. Za ptl ho-
diny prisla se sendvic¢em, Cipsy a kolou. Ve
pekné usporaddano na tacu, ktery mi polozi-
la na klin se slovy ,Mam té€ moc rada‘. Pak
mé polibila a zase odesla. Sedél jsem tam
a rikal jsem si: Tohle neni normalni. Pékné
to se mnou zacvicilo. Jeji laskavost me pre-
mobhla. Odlozil jsem t4c, $el jsem do kuchy-
né a omluvil jsem se.“ Jeho manzelka projevi-
la laskavost skute¢né lasky — a tato laskavost
zmenila srdce jejiho manzela.

Paradoxni je, Ze stane-li se laskavost na-
$im zplisobem Zivota, prinasi to radost nejen



druhym, ale i nam. Jsme-li laskavi bez ohle-
du na okolnosti, poznavame, jak jsou vSedni
rozhodnuti daleZita.

Jednim z krokd, jak se naucit vyjadiovat
laskavost, je pozorovat, jak to délaji druzi.
Laskavost ¢asto bereme jako samoziejmost —
zejména v ramci rodiny. Nékdo uvaii, jiny
umyje nadobi, ale nikdo si téchto jednodu-
chych, nicméné vyznamnych projevi laska-
vosti nepovSimne. Nékdo pere ruéniky, vyti-
ra podlahu, ¢isti zrcadla a seka travu. Mozna
jde o vic nez jen o uzite¢nou ¢innosti — moz-
na tim vas Zivotni partner vyjadiuje lasku.
Chape ale n¢kdo tyto ¢iny jako projevy lasky?

Nekdy lidi vyzyvam, aby si zapsali kazdy
projev laskavosti, s nimz se toho dne setka-
ji. Jeden z muzd, ktery to skute¢né udélal, mi
pak predal tento seznam:

,,KdyZ jsem nevstal na zvonéni budiku,
manzelka mé vzbudila, abych nepfiSel pozdé
do prace. Kdyz jsem vyjizdél na hlavni ulici,
jeden muz zastavil a pokynul mi, abych vyjel.
Kdyz jsem priSel do kancelare, mél jsem jiz
spustény pocitac — postaral se o to muj asi-
stent. Kdyz jsem si chtél o prestavce koupit
napoj v automatu a neme¢l jsem drobné, je-
den kolega mi puj¢il. Obédval jsem sam, ale
dva kolegové ze sousedni kancelare mi po-
kynuli, abych si k nim prisedl. Pékné jsme si
popovidali.

Odpoledne jsem dostal e-mail od jedno-
ho z nasich zakaznikd — dékoval mi, Ze jsme
rychle vytidili jeho objednavku (takovych e-

-mailti mnoho nedostavame). Kdyz jsem od-
chazel z budovy, vratny mi podrzel dvere.
Kdy?Z jsem vyjizd¢l z parkoviste, néjaka Zena
pribrzdila, abych se mohl zaradit do hlavni-
ho proudu.

Kdyz jsem prijel domt, Weasels (nas pes)
m¢ pribéhl uvitat. Kdyz jsem vstoupil do
domu, manzelka mé objala a polibila. Man-
zelka pravé varila. Umyl jsem si ruce a pomo-
hljsem ji — to byl zase projev laskavosti ode
meé. Po vecefi jsem naskladal nddobi do my¢-
ky. Po veceti vzala manzelka psa na prochaz-
ku, abych si mohl jesté jednou prohlédnout
postu. Manzelka se se mnou divala na zpra-
vy. Pozdéji §la se mnou do obchodniho centra
koupit novy batoh. NezZ jsem usnul, polibila
mé a fekla mi, ze mé miluje. Byl to dobry den.“

Lidé byvaji ¢asto prekvapeni, kolik laska-
vych skutki mohou beéhem kratké doby zaku-
sit. Pokud si téchto skutkt za¢neme v§imat
a pokud se nauc¢ime je ocenovat, roste i nase
vlastni touha projevovat podobné skutky.
Mame-li touhu byt rovnéz laskavi, snaze roz-
poznavame prilezitosti, kdy béhem dne las-
kavost projevit. Takovych prilezitosti je cela
fada — doma, v praci, v obchodé — vSude, kde
se setkavame s lidmi. @

Odpusteni—-. -

Zamysleme se nad tim, jak funguje lidské télo.
Kdyz dojde ke zranéni, je nutné ranu vycistit, aby
nedoslo k infekci. Pokud k infekci dojde, je tfeba
ji ihned Lé¢it. Cim déle se to nedé&je, tim vice se
infekce Sifi — aZ prinese fatalni dusledky.

Z knihy kolektivu autort Creation Health.

dyZ u nas doje k emocionalnimu zra-
I(néni,je také tfeba vycistit ranu — a je-

dinym zplisobem, jak to ud¢lat, je od-
pusténi. Jinak se rana rozsiri a nakazi i dalsi
oblasti nasich zivotd. Pravdépodobné se nam
ale vlibec nebude chtit odpustit. Miize to
udélali.

Co myslime odpus$ténim? Mozn4 je za-
hodno nejprve poznamenat, co odpusténi
neni. Odpusténi neznamena, zZe incident pre-
jdu, jako by se nic nestalo. Timto druhem
netecnosti jenom zadélavame na jesté vet-
$1 konflikt v budoucnosti. Odpusténi ani ne-
znamena, Ze souhlasim s tim (§patnym), co
se stalo. Nékteti lidé maji dojem, Ze kdyz rfek-
nou: ,,Odpoustim ti,“ vlastné tim vyjadiu-
ji, Ze to, co druhy ud¢lal, nebylo Spatné. Tak
tomu ale viibec neni. Nem¢li bychom si dé-
lat starosti, Ze odpusténim vyvolame tako-
vy dojem.

Odpusténi ve skute¢nosti znamena, zZe ne-
chame odejit (od-pustime) to zlé, které bylo
na nas spachano. Odevzdame to Bohu, ne-
mame to jiz druhému ¢loveku za zI€ a pokra-
Cujeme ve vztahu. Timto zplisobem se osvo-
bodime od otroc¢eni horkosti a zasti, a to
nezavisle na tom, jak bylo zranéni vazné.

Kdyz odpustit odmitneme, velmi sami
sebe poSkodime. Nesmifitelny postoj

omezuje nasi kreativitu, ubiji na§ smysl pro
humor a vysava nasi radost ze Zivota. A nej-
pustit, sniZuje se tim nase schopnost mi-
lovat druhé — a to i ty, kterym odpoustét
nemusime.

Rika se, Ze odpoustét je tézké, ale odpus-
téni ve skutecnosti Zivot usnadnuje, nikoliv
ztézuje. Corrie Ten Boom, ktera prezila na-
cisticky koncentracni tabor, poukazuje na
fyzické dlisledky neodpusténi: ,Védéla jsem
0 odpusténi nejenom jako o Bozim piikazu,
ale z kazdodenni zku§enosti. Po konci valky
jsem v Holandsku provozovala domov pro
obéti nacistické brutality. Ti, ktefi dokaza-

li odpustit svym drivejSim nepratelim, byli
schopni vratit se do spole¢nosti a znovu vy-
budovat své Zivoty, a to nezavisle na tom,
jaké jizvy si odnesli. Ti, ktefi nadale chova-

li pocity horkosti a nenavisti, zlstali invalidy.
Tak prosté — a stra§né — to bylo.*

Za povSimnuti stoji priklad odpusténi,
ktery projevila Clara Bartonova, zakladatel-
ka amerického Cerveného kiize. Pritelky-
n¢ ji pfipomenula néco zvlast krutého, co ji
nekdo pred 1éty udelal — ale zdalo se, Ze si
Clara nevzpomina. ,,Ty se na to nepamatu-
jes?“ zeptala se pritelkyné. ,Ne,“ priSla od-
poved, ,ale presné si pamatuji, Ze jsem to
odpustila.“ @
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Chov zvirat a globalni
oteplovani

Al Gore je pravdépodobné nejzndméjsim viceprezidentem Spojenych statd.
Svoji popularitu vsak neziskal jako viceprezident, ale jako aktivista proti jevuy,
znamému dnes jako globalni oteplovani.

Z knihy Romana Pawlaka Na obranu vegetarianstvi (k vydani pfipravuji Prameny zdravi).

roce 2005 konstatoval Al Gore v jed-
V né ze svych prednasek, Ze ,,dvé tisicov-

ky v&dcti ze 100 zemi sepsaly spole¢né
stanovisko, ve kterém se mazeme docist, ze
pokud néco neudélame s faktory, které pri-
spivaji ke globalnimu oteplovani, budeme
svédky strasnych katastrof“. K tezi prezento-
vané Gorem se priklan€ji mnozi védci, ktefi
teorii globalniho oteplovani povazuji za fakt
a zaroven za skutecnost, které — jak napovida
Al Gore — je potieba co nejrychleji zabranit.

V dusledku aktivit nekterych politikd,

rady védcti a dalSich osob byla (v USA) pod-
niknuta urcita opatieni za icelem sniZeni de-
struktivniho vlivu ¢lov€ka na nasi planetu.
Tamni vlada napt. zavedla danové tlevy pro
osoby a firmy, které provedou rekonstrukci
dom a budov a namontuji okna nebo izola-
ci za u¢elem snizeni tepelnych ztrat. Arnold
Schwarzenegger, byvaly guvernér Kalifor-
nie, prisel v roce 2006 s programem obsa-
hujicim seznam zamérq, jejichz cilem bylo
sniZeni emise oxidu uhli¢itého. Soukromé
osoby z rliznych zemi svéta, od znamych her-

zpusobujicich globalni oteplovani — napft. vy-
meénou zarovek, lednicek ¢i oken anebo za-
koupenim tspornych aut.

Vyse uvedené kroky jisté prispéji ke zlep-
Seni vlivu ¢lovéka na globalni oteplovani. Ve
spektru aktivit vlad, aktivistt a jinych skupin
byl v§ak témér zcela opomenut jeden velmi
dalezity aspekt globalniho oteplovani. Kon-
zumace masa totiz neptispiva pouze k chro-
nickym onemocnénim, ale také ke znecisténi
zivotniho prostfedi — a tim velmi vyznamné
i ke globalnimu oteplovani.

Trpi vase krava nadymanim?

K zakladnim plyntim souvisejicim s global-
nim oteplovanim patfi oxid uhlicity (CO,)
aoxid dusny (N,0). Nejvice je do ovzdusi
emitovano oxidu uhli¢itého. PfestoZe emise
metanu nejsou stejné velké jako emise oxidu
uhli¢itého, metan je z hlediska vlivu na otep-
lovani ovzdusi priblizné jedenadvacetkrat
efektivnéjsi nez oxid uhlicity. Z tohoto divo-
du je metan v procesu globalniho oteplovani
dle vypoctd je soucasna koncentrace metanu
v atmosfére priblizné 150krat vyssi nez pred
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zacatkem primyslové revoluce. Vice nez po-
lovina metanu v ovzdusi souvisi s plisobe-
nim ¢lovéka. Koncentrace oxidu dusného je
v atmosfére velmi mald, ale tento plyn ma ve
srovnani s oxidem uhli¢itym témér 300krat
vétsi vliv na oteplovani ovzdusi.

Zivo¢isna vyroba se vyviji rychleji nez ja-
kakoliv jina oblast zeméed¢lstvi. Problém spo-
¢iva zejména v mnozstvi a zptisobu chovu
zvirat v bohatych statech Severni Ameriky
a Evropy i v nékterych rozvojovych zemich,
jako je napt. Cina, Indie, Brazilie ¢i Argenti-
na. Zivo&igna vyroba je jednim z nejzavaznéj-
Sich faktord prispivajicich k emisi plynt zpa-
sobujicich oteplovani klimatu.

Metan je vedlejsim produktem toho, zZe
zvirata travi velké mnozZstvi vldkniny. Podle
organizace FAO se nasledkem fermentace
vlakniny ve zvirecich strevech do ovzdusi do-
stane priblizné 86 miliond tun metanu ro¢né.
Kromé vytvareni plynti ve stfevech ptispiva-
ji k emisim metanu velkou mérou i zviteci vy-
kaly (cca 18 miliondl tun ro¢né). Dalsi 1atkou
je amoniak (zdrojem cca 64 procent amonia-
ku vytvareného v souvislosti s lidskou aktivi-
tou je chov vepia).




Podle dokumentu vydaného FAO ma zi-
voci$na vyroba na svédomi 18 procent tvor-
by plyna souvisejicich s globalnim oteplo-
vanim — coz predstavuje vétsi mnozstvi, nez
jsou napf. emise souvisejici s dopravou. Zi-
voci§na vyroba je zodpoveédna za 9 procent
emisi oxidu uhli¢itého (vyrabéného Clove-
kem), za 37 procent emisi metanu aza 65
procent vyroby oxidu dusného. Metan a oxid
dusny jsou plyny, které vykazuji silny vliv na
teplotu vzduchu. Amoniak a oxid sificity, jez
jsou v disledku chovu zvirat také emitovany
ve velkém mnoZstvi, tvoii jeden z faktord od-
povédnych za tzv. kyselé desté.

Pastviny a pole misto lesu
adzungli...

Celosveétova konzumace masa s sebou nese
jesté dalsi faktor, ktery vede ke globalnimu
oteplovani. Za G¢elem zajisténi krmiva pro
zvifata, kterd jsou zabijena na maso pro
lidi, se dnes pribliZné 30 procent povrchu
Zemeé uziva k vyrobé picnin (krmiv pro zvi-
rata), tj. pSenice, kukuftice, s6ji ¢i dalSich
plodin. Poptavka po mase celosvétoveé ros-
te a tak se nova pole ziskavaji kacenim lest
a dzungli.

Napriklad v Jizni Americe bylo jiZ podle
odhadti pokaceno priblizné 70 procent lest
v povodi Amazonky — na téchto pozemcich
vznikly pastviny a pole potiebné k chovu hos-
podarskych zvirat a pro vyrobu obilnin a dal-
$ich rostlin uréenych za krmivo pro tato zvi-
rata. Diky této transformaci se v letech 1980
az 2004 celosvétova produkce obilnin zvySila
043 procent.

Védci predpokladaji, ze hektar lesa je
schopen béhem roku absorbovat ptibliz-
né 1,3 tuny oxidu uhli¢itého. Proto pfeme-
na lest a dZungli na pastviny ¢i pole snizuje
schopnost planety redukovat v atmosfé-

e mnozstvi plynd, zptsobujicich globalni
oteplovani.

Hospodarska zvirata chovana v oblastech,
kde drive rostly lesy, navic prispivaji ke zne-
¢isténi spodnich vod, fek, jezer, mofi a oce-
4nd. V dusledku dnes napt. i koralové atesy
trpi nésledky kontaminace vody hnojivy, ji-
miz byla o$etfena pole, na nichz se péstuje
obili ¢i s6ja na krmiva. Do Zivotniho prostte-
di se kromé toho dostavaji i hormony a anti-
biotika, ktera jsou podavana zviratim za tce-
lem rychlejsiho réstu a dosazeni pozadované
télesné hmotnosti.

Jak jasné vyplyva z vySe uvedenych sku-
tecnosti, prechodem na vegetarianskou
nebo (jesté 1épe) veganskou stravu mize-
me kromé zlepSeni svého zdravotniho sta-
vu prispét i k feSeni environmentalnich pro-
bléma rizného druhu, véetné globalniho
oteplovani. @
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Pozor, tady

to klouze!

Asi kazdy uz jsme nékdy vidéli napis ,,Pozor, tady to
klouze!™ A je pravdépodobné, Ze jsme si nékdy takeé
vyzkouseli, jaké to je uklouznout na mokré podlaze.

Joni Ruokamo, pretiSténo ze serveru www.creation.com

které uc¢inné odpuzuji vlhkost, jsou na-

sledné kluzké — a pravé takové povrchy
nalézaji mnohé vyuziti v pramyslu. Kazdy
rok utraceji firmy velké sumy ve snaze vyvi-
nout takové materialy, které budou ptisobit
timto repelentnim u¢inkem. Podafilo se tak
vyvinout vysoce u¢inné materialy.

Védci a dezignovi inZenyti pritom stéale
vice kopiruji z ptirody; této védecké discipli-
né se rika biomimetika. Sou¢asny vyzkum
povrch, které vysoce u¢inné odpuzuji vodu,
byl naptiklad inspirovan jednou rostlinou
z dilny Stvoritele — lotosovym kvétem (Ne-
lumbo). Listy lotosu odpuzuji vodu diky tex-
ture svého povrchu — iké se tomu lotosovy
efekt.

Kazdy list je pokryt drobnymi hrbol-
ky, které nesou nazev papillae. Mezi nimi
a kapkami vody se zachycuje vzduch —
ve vysledku povrch odpuzuje vodu. Tato
voda soucasné odplavuje prach a povrch se
tak sam Cisti.

N eni nikterak prekvapivé, Ze ty povrchy,

rialy, které budou odpuzovat nejenom vodu,
ale také oleje ¢i ropu. Navzdory vice neZ de-
kade¢ vénované intenzivnimu vyzkumu kluz-
kych povrchii se védctim stéle nedafilo prijit
s takovym multifunkénim materialem.

Zkuste si predstavit povrch tak kluzky, ze
odpuzuje nejenom vodu, ale i krev ¢i dokon-
ce nezpracovanou ropu. Piedstavte si, Ze to
dokaze iv tézkych podminkach — a dokonce
se sdm zaceli, dojde-li k jeho poskozeni, a vy-
Cisti, je-li zneciStén. Zni to neuvéritelné, ale
néco takového existuje — seznamte se s tech-
nologii inspirovanou jednou masoZravou
rostlinou.

Rostliny z rodiny Nepenthes chytaji Zi-
vocichy (zejména hmyz), ktefi uklouznou
a spadnou do jejich kalichu — poté, co se se

zatoulali do oblasti obklopujici ,,usta“. Pe-
ristom rostliny zachycuje jeji nektar, ktery
poté vytvari na povrchu tenky kluzky film.
Kluzkost peristomu této masozravé rostli-
ny je ddna kombinaci lukrikantu a textury
povrchu.

Korist rostliny sklouzne (pfipomina to
aquaplaning) a utone ve §tavach, které se
nalézaji v kalichu. Zde je pak pomalu stra-
vena a poskytne ziviny, které rostlina potre-
buje k tomu, aby preZila v podminkéach, jez
jsou jinak na Ziviny velmi chudé. Veétsi rost-
liny tohoto druhu dokazi spolknout dokon-
ce i zaby anebo mysi, v téch nejvetsich se
pak nalezly dokonce i krysy anebo — zcela
vyjime¢né — i ptéci.

Védctim z Harvardské univerzity se poda-
filo na zakladé vyzkum? této rostliny vytvorit
takovy povrch, ktery vynika podobnymi ucin-
ky — dokaze odpuzovat tekutiny i oleje (do-
stalo se mu nazvu SLIPS). Podle toho, jaky
lubrikant je pouZit v kombinaci s extrémné
hladkym, presto v8ak por6znim povrchem
(prohlubeniny o hloubce 1 nanometru, tj. mi-
liardtiny metru), dokaze takovy povrch od-
puzovat skoro cokoliv — vodu, led, krev, ole-
je isolny roztok. Tento povrch se dokéze sam
Cistit — a dokonce i sdm zacelit, napf. po po-
Skrabani noZem. Vzhledem k §iroké sfére
ucinkd mohou byt povrchy SLIPS pouZiva-
ny v rad¢ aplikaci — od architektury po le-
tectvi, od spotfebniho zbozi az po nasazeni
ve zdravotnictvi.

Védcim trvalo cela desetileti, nez doka-
zali zkopirovat mistrovsky plan obsazeny
v jedné prosté rostlin€ — vytvorené tim nej-
lep§im Dezignérem. A mohou jen tiSe Zas-
nout — a pokorné se sklonit pred svym Stvo-
fitelem. Vzdyt i v Rimantim 1,20 Bozi slovo
tika, Ze ,,lidé nemaji vymluvu, kdyz premys-
leji o jeho dile“. @



Jitfenka

Bud'te dokonali

~Bud'te tedy dokonali, jako je dokonaly
vas nebesky Otec." (Matous 5,48)

Slovo , dokonali* z Matouse 5,48 je pre-
kladem reckého slova telenoi. Toto slovo
viibec nemluvi o absolutni dokonalos-

ti nebo absolutni bezhfi3nosti. Teleios
znamena ,dospély" a v modernich pre-
kladech Bible se ve vétSiné pripadu také
takto i preklada.

V biblickém vnimani jsou lidé teleioi
(dokonali), kdyZ dosdhnou plné vysky.
Student, ktery ma pokro¢ilé znalosti ma-
tematiky, je teleios (dospély nebo doko-
naly). Je opakem studenta, ktery s mate-
matikou pravé zacina.

Toto slovo nam pripomina jesté jed-
nu mys3lenku, a sice Ze véci maji svij ko-
nec, cil, zdmér a smysl. V cestiné je to
vyjadreno vyrazem teleologie. V&c je te-
leios, pokud spliuje cil, pro ktery byla
vytvorena nebo urcena.

Proto si musime polozit otazku, kva-
li €¢emu, pro jaky cil byly stvoreny lidské
bytosti. Bible nas nenechéava na pochy-
bach. ,Uc¢inme ¢lovéka, aby byl nasim
obrazem podle nasi podoby." (Genesis
1,26) Lidé maji byt jako Blh. Proto Je-
Zi$ v Matousi 5,48 prohlasuje, Ze lidé
maji byt teleioi (dokonali nebo dospéli)
v lasce podobné jako jejich Otec v nebe-
sich. Vzdyt ,Buh je laska." (1 Janova 4,8)
Kfestané maji jednat v lasce jako Buh,
Nemaji konat d'ablovy skutky.

Podle Nového zakona je tedy doko-
naly kfestan ten, ktery je dospély, zra-
Ly, cely, Gplny. TotézZ plati i ve Starém
zakoné. Slovo, které se v ném preklada
jako dokonaly, znamena ,,Gplny", ,.pfimy"
nebo ,bezihonny" v duchovnim smyslu.

Mozna premyslite, odkud se pak vza-
la predstava dokonalosti jako absolutni-
ho, neposkvrnéného, bezhfisného Zivota.
Zrodila se v odpadnuti stfedovéké cirkve,
ktera prijala myslenky feckych filozofd,
jako napfiklad uceni o nesmrtelné dusi.
Toto stfedovéké chapani dokonalosti do-
slovné vedlo a vede lidi k pokusum do-
sdhnout dokonalosti v klasterech.

BoZi cesta je lepsi.

Z knihy George R. Knighta Na hore
blahoslavenstvi. Vydal Advent-Orion.
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Smiril ses
s Bohem?

Kdosi se zeptal jistého basnika na smrtelné posteli:
,OMiril ses s Bohem?" Pokus o vtipnou odpovéd se
dostavil ihned: ,,Nevim nic o tom, Ze bych s nim byl

ve valce."

Z knihy Clifforda Goldsteina Children of the Promise. Vydalo nakladatelstvi Pacific

Press Publishing Association.

mirajici bard si ovS§em neuvédomoval,
U Ze — neprijetim Krista — je s Bohem

prinejmensim v krizku, pokud ne vy-
slovené ve valce.

Jezi$ rika (u Matouse 12,30): ,,Kdo neni
se mnou, je proti mné.“ A apostol Pavel uva-
di (v Rimantim 8,7): ,,Soustiedéni na sebe
(smysleni téla) je Bohu nepratelské, nebot se
nechce ani nemuize podiidit Bozimu zakonu.“
V Koloskym 1,21 pak mtizeme ¢ist: ,Vas, kte-
i1 jste diive byli odcizeni a nepratelsti Bohu
svym smySlenim i zIymi skutky, nyni s nim
smiFil.“

Od prirozenosti jsme ,,synové hnévu“
(Efezskym 2,3). At nasi rodice jakkoli dob-
fe naprogramovali nas software, jsme stale
jesté trvale napojeni na hiich. Jenom Adam,
Eva a Jezis Kristus prisli na tento svét Cisti

a usmireni s Otcem; kdokoliv z nas spada do
jiné kategorie, a i kdyZ nejsme vinni Adamo-
vym padem, pfinejmensim podléhame jeho
dusledktim, jimiz jsou nase vlastni htichy,
odcizeni, odlouceni a nepratelstvi, jez ten-

to pad prinesl. ,,Skrze jednoho ¢loveka totiz
vesel do svéta hrich a skrze hiich smrt; a tak
smrt zasahla vechny, protoZe vSichni zhresi-
1i.“ (Rimantim 5,12)

Bih nebere hrich na lehkou vahu, at uz
se jedn4 o nas vlastni nebo hrich né€koho ji-
ného. ,,Bozi hnév se zjevuje z nebe proti kaz-
dé bezboznosti a nepravosti lidi.“ (Rimantim
1,18) Nepravost nas odcizuje Bohu (,,odcize-
ni od Boziho zivota“ — Efezskym 4,18), od-
déluje od n€j (,,jsou to prave vase nepravos-
ti, co vas oddéluje od vaseho Boha“ — Izajas
59,2) a ¢ini z nés jeho nepratele (,,kdyZ jsme




jesté byli nepratelé“ — Rimantim 5,10). Hiich
ajeho smutné disledky jsou pfi narozeni na-
$im jedinym pravem.

To nas vede pfimo k jednomu z mnoha
textd o znovuzrozeni: ,,To vSecko je z Boha,
ktery nas smifil sdm se sebou skrze JeZise
Krista“. (2. Korintskym 5,18) I kdyz Kris-
tova smrt vratila svét do Bozi ptizné (2. Ko-
rintskym 5,19), pouze ti, ktefi se rozhodli
prijmout Krista, jsou s Bohem opravdu smi-
feni — ve smyslu spa-
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nepochybné bylo u Adama pred padem do
hrichu. Bozim aktem smireni v§ak presto
byla zborena jakakoliv bariéra mezi Stvori-
telem a jeho lidskym stvorenim. Skrze Jezise
Krista si miizeme uzivat spole¢enstvi s Bo-
hem. Tomuto spolecenstvi nemize zabranit
nic jiného nez nase vlastni nedostatky, po-
chybnosti a nepravosti.

»ProtozZe Jezi§ obétoval svou krev, smime
se, bratii, odvazit vejit do svatyné cestou no-

vou a zivou, kterou

seni. Toto usmireni
si vyzaduje osobni
zéavazek k Bohu pro-
stiednictvim sjed-
noceni duse s Jezi-
Sem Kristem. Pouze
tehdy skute¢né zmi-
zi ono odcizeni, ne-
pratelstvi a odde-
leni, které s sebou
hrich pfirozené nese.

neprojevilo?

Je mozné, aby se

par, ktery se sobé
navzajem odcizil

a znepratelil, usmiril -
a v jejich zivotech se to

nam otevrel zruse-
nim opony — to jest
obétovanim svého
téla. Mame-li tedy
tak velikého kné-
ze nad celym Bo-
zim domem, pfistu-
pujme pred Boha

s opravdovym srd-
cem a v plné jisto-
té viry.“ (Zidm

Jsme-li smifeni s Bo-

hem prostiednictvim

Krista — nejenom tim, co pro nés vykonal na
krizi, ale ijeho veleknéZskou sluzbou — pak je
obnoveno spolecenstvi mezi Bohem a ¢love-
kem. ,JestliZe jsme my, BozZi nepratelé, byli

s Bohem smireni smrti jeho Syna, tim spi-

$e nas smifené zachrani jeho Zivot.“ (Rima-
niim 5,10)

Dobrou zpravou je, ze kdyz je ¢lovék
usmiren s Bohem skrze Krista, m@ze s nim
mit skoro takovy vztah, jako by nikdy ne-
zhtesil. Skoro, protoze emocionalni, té€lesné,
duchovni a intelektualni zpustoseni, které
htich prinesl, omezuje nasi schopnost nava-
zat s Bohem stejnou plnost vztahu, jak tomu

10,19-22)
Je mozné, aby

Clovek, ktery byl diive Bohu odcizen, ale nyni
s nim byla ndhle smifen, nezakusil ve svém
Zivoté radikalni zménu? Je to podobné jako
v manzelstvi. Je mozné, aby se par, ktery se
sobé navzajem odcizil a znepratelil, usmiril —
avjejich zivotech se to neprojevilo?

O co vice plati stejné pfi usmireni s Bo-
hem. Je mozné, aby nékdo, kdo byl odlou¢en
od svého Tvirce, ale Kristem byl s nim pfti-
veden do harmonického vztahu, nezakousel
uplné novy zivot? Jak by se mohl nezménit
nekdo, kdo byl diive Bohu odcizen, ale nyni
jim byl pfijat — jako bez vady a dokonaly?

Odpovéd je jednoducha — neni to mozné. @

Basen

Mluv na mé

Mluv na mé hlasem, jenz tvofri svéty
Hlasem, jenz Septa i buraci

Mluv na mé dal - viak necekej
vdéku

VZdyt vis, jak ¢lovék oplaci

Rikej mi dal ta Tvoje slova

| kdybych zdjem jenom hral
Rikej je, prosim, zas a znova
Ac za lasku sklidis jenom Zal

Bolest za stalé odmitani

Kdyz chces mi v3ecko, v3ecko dat
Kdyz stojis za dvefmi zamcenymi
A tiSe Fikas: Mam té rad

Mam té rad vic, nez vlastni Zivot
Pro¢ nechces jit za svym Bohem?
A ja Tvou bolest nevidim

KdyZ mizim Ti za nejbliz$im rohem

Pres tohle vsechno — mluv na mé
dal

Mozna dnes, zitra, co ja vim

Neodolam tvému hlasu

A na tvoje volani odpovim

Magda Berkyova




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.
Pobyty probihaji pod dohledem zdra-
votnika. Na zacatku a na konci pobytu
se hostim méfi tlak, télesna hmotnost
a nékteré dalsi ukazatele.

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

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

Varime zdrave

Dr. Neal Barnard je zakladatelem organizace
Physicians Committee for Responsible Medicine.
Vénuje se védeckému vyzkumu a je autorem

nékolika knih.

Z knihy dr. Neala Barnarda Breaking the Food Seduction.

e své knize poukazuje na jednodu-
ché zmény jidelnicku a Zivotniho stylu,
které pomahaji zbavit se zavislosti na

urcitych nezdravych potravinach. Pfinasime
ukazku nékolika receptli z publikace.

Salat ze smazenych paprik

a rajcat

Tento neobvykly pokrm pripomina spise ze-
leninovou pomazanku nez bézny salat. Tra-
di¢né se serviruje na krajici chleba ozdobeny
dilkem citronu.

4 éervené masité papriky, nakrajené na
dvoucentimetrové kousky, 1 pol. IZice oli-
vového oleje, 2 zrala rajcata, nakrajena,
1/2 ¢aj. 1zicky utreného ¢esneku, 1-2 ¢aj.
1zi¢ky titinového cukru (nebo jiného sladi-
dla, které si vyberete), Spetka soli (a pepre)

Ve velké panvi zahrejte olej. Do panve
vlozte papriky, smazte je na mirném plame-
ni tak dlouho, aZ zméknou a lehce zhnéd-
nou. Pridejte rajc¢ata, esnek, cukr, stil a pept
anechte asi 30 minut mirné pobublavat,
az smés zhoustne. Podava se za tepla i za
studena.

Polévka z c¢ervené cocky

Jedna se o polévku, ktera je tak vyZivna a na
pripravu jednoduch, Ze siji jisté oblibite.
Tim spise, kdyz vynika vybornou chuti.

7 salku vody, 2 1/2 salku susené cerve-
né ¢ocky, 1 velka cibule, nakrajena, 1 ¢aj.
1zicka kurkumy, velka Spetka kajenské-
ho pepre, 2—4 pol. IZice Cerstvé citrono-
vé §tavy, 1 ¢aj. 1zicka mletého kminu, stil
(apepr)

Vlozte vodu, ¢ervenou ¢ocku, cibuli, kur-
kumu a kajensky pepr do velkého hrnce na
vareni polévky a ptrivedte do varu. SniZte pla-
men, prikryjte ¢astecné¢ poklickou a nechej-
te pobublavat tak dlouho, az se cocka aplné
rozvari, coz trva 30—60 minut. Ochutte citro-
novou §tavou, kminem, soli (a piipadné Spet-
kou pepre).

Lilkové pesto

Tady je recept na pesto, jehoz piiprava je
velmi snadn4 a které chutna skvéle — at uz
jako dip, ktery se serviruje za pokojové tep-
loty, anebo jako tepla omacka na Spagety Ci
obiloviny.

Cca 1/2 salku vody, 1 stfedni cibule, na-
krajena na kostky, 1/2 ¢aj. 1zicky utrené-
ho ¢esneku, 1 velky oloupany lilek, 1 Salek
pekanovych orechil, 1/2 (napéchovaného)
Salku Cerstvé bazalky, 2-3 pol. IZice cer-
stvé citronové stavy, 2—4 pol. I1Zice svétlé-
ho misa

Ve velké panvi s neptilnavym dnem za-
hrejte vodu. Pridejte cibuli a ¢esnek, které
povarite 5 minut na stfednim az silném pla-
meni. Mezitim nakréjite lilek na kosticky
o velikosti jednoho centimetru. Pridejte lilek
k cibuli, ptikryjte poklickou a vaite na stied-
nim plameni za ¢astého michani tak dlou-
ho, dokud lilek poradn¢ nezmékne, coZ trva
asi 25-30 minut. Pokud je teba, dolijte do
panve vodu, aby se lilek neptichytaval ke dnu.
Jakmile je lilek mekky, vlozte smés do mixé-
ru a mixujte se véemi zbyvajicimi ingredien-
cemi tak dlouho, az je zcela hladk4. Smés ma
byt husta.

Muizete servirovat hned anebo pozdéji (za
pokojové teploty). Zbytky muizete uskladnit
v chladnicce.

Tunisky bramborovy salat
Navzdory jednoduchému sloZeni se tento je-
dine¢ny bramborovy salat stane skoro urcité
hitem mezi ¢leny vasi rodiny i prateli.

Piil kilogramu novych brambor, 1/4 §al-
ku Cerstvé citronové stavy, 2 pol. 1Zice (pa-
nenského) olivového oleje, 2 pol. 1Zice vody,
1 ¢aj. 1zicka mletého kminu, 1/2 ¢aj. 1Zi¢-
ky sladké papriky, vétsi Spetka kajenského
pepre, stil

Vatte brambory v osolené vodé tak dlouho,
az zméknou. Jsou-li malé, rozkrojte je na po-
lovinu, jsou-li vétsi, na ¢tvrtiny. Promichejte



je opatrné s dresinkem z citronové §tavy, oli-
vového oleje, vody, kminu, papriku, kajen-
ského pepre a soli. Podavejte teplé anebo dii-
kladné vychlazené.

Bananovy krém
Tento chutny a zdravy krém se d4 servirovat
na toasty anebo do bagety.

1 velKky zraly banan, 1/4 $alku naseka-
nych orechil ¢i semen, 1 pol. 1Zice arasi-
dového (mandlového) masla (prip. tahi-
ni), 1 pol. 1Zice rozinek (prip. susenych
brusinek)

Banan dobre rozmackejte vidlickou (ane-
bo ponornym mixérem). Vmichejte zbyvajici
ingredience. [hned podéavejte.

Horké karobové kakao

Salek horkého karobového kakaa poslouzi
jako jednoduchy dezert. Karobové kakao je
prekvapivé husté a vynikéa krémovitou kon-
zistenci, a to i kdyz je pfipravené pouze s vo-
dou. Jeho chut pripomina horkosladkou ¢o-
koladu. Vzhledem k tomu, Ze karob je sladsi
nez kakao, neni ti'eba je prilis oslazovat (né-
kdo se bez slazeni i zcela obejde).

2 pol. Izice neslazeného karobového
prasku (svétlého), 1/4 ¢aj. 1zicky kukuric-
ného skrobu, 180-240 ml vody nebo vanil-
kového sojového (prip. ryzového) mléka,
sladidlo podle vaseho vybéru (neni nutné)

Na malé panvi promichejte karob s kuku-
ricnym Skrobem. Postupné pridavejte vodu
nebo mléko, tak aby byla smes co nejhladsi.
Za stalého michani zahfivejte, dokud nepfi-
vedete skoro do varu.

Vmichejte pro chut vanilkovy extrakt, pii-
padné osladte. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
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28.5.—4.6. hotel Andromeda, Ramzovd, JesSeniky.............ovcvvcseurecsrcsucnns Q
2.-9.7. hotel Kodrea, NOvé HULE, SUMQVA.........coowvveeerrrrmerreeerssssssssessssssssssssssssanns a
27.8.-3.9. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose Q
1.-8.10. penzion Beskydy, Visalaje, Beskydy ............crverserevcrevcrescrrecnne a

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)
newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Chybi nam...

Dokonceni ze strany 17

ne¢jakou zdravou formu tukd (podporuje
to jeho vstrebavani).

Kontrolni vySetteni krve se doporucu-
je nejpozdgji 6-8 tydntli po nasazeni suple-
mentace. Pokud jste dosahli hodnoty nad
60 nanogramd/ml, sniZte davku vitaminu
D na 400-1000 IU denné. JestliZe jste do-
sahli hodnoty 30-60 nanogramd/ml, uzi-
vejte ptvodni davku jesté stejné dlouhé
obdobi a znovu si nechejte zkontrolovat
hladinu vitaminu D v krvi (pokud pfi opa-
kované kontrole dosahnete hodnotu nad
60 ng/ml, postupujte podle predchazeji-
ciho useku).

Pokud viibec nedoslo ke zlepSeni, pti-
¢inou muiZe byt nedostate¢na davka, po-
rucha vstiebavani (chronicka pankreatiti-
da, zanétlivé onemocnéni stireva, celiakie,
chemoterapie, ozarovani apod.) ane-
bo fakt, ze vyzivovy doplnék neobsahuje

deklarované mnozstvi vitaminu. (Nebud-
te prekvapeni — analyzy obsahu vitaminu
D v tabletach na americkém trhu z roku
2013 ukazaly Sokujici udaje: n¢které pri-
pravky obsahovaly mén¢ nez 50 % dekla-
rovaného mnozstvi.)

Tipy k opalovani

Nikdy se nespalte, ale nebojte se opa-

lit. Uz v jarnich mésicich si doprejte slu-
nic¢ko — neni tak ostré jako v 1ét€ a pokoz-
ka si na né privykne. Pokud vstoupite do
letnich dnti bez jarni ptipravy, slurite se

v bezpecném cCase, tzn. do 11. hodiny a po
15. hodiné.

Budete-li uz dobre adaptovani na slu-
nec¢ni paprsky, muizete si jich uzivat i bez
ochrannych krému. Dnes vime, Ze kdysi
doporucovanych 15-30 minut na slunku
denn¢ je malo — a uz vime i to, Ze ¢im je
kdze z opaleni tmavsi, tim méné vitaminu
D ve vasi krvi vznika, tj. potiebujete stra-
vit slunénim vice ¢asu, aby se vytvorilo
stejné mnozstvi vitaminu D. @




VSTUPENKA pro 2 osocby ZDARMA

" JDNY ZDRAVI
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- Lazné, rehabilitaéni a relaxacni zarizeni
i - Magnetoterapie, tejpovani
' - Estetickd medicina a specializovana zarizeni - Prirodni produkty

i - Kompenzaéni a ortopedické

i - Sortiment pro zdravotnictvi

l DUM TECHNIKY PARDUBICE

10.00 - 18.00
' SO 10.00-15.00

Odborné prednasky,
we poradny

- Farmaceutické produkty

- Péce o dusevni zdravi, zdravy Zivotni styl

pomiicky - Biopotraviny, specialni vZiva, potrav. dopliiky |

www.dtpce.cz

- Prirodni kasmetika, Ié&ivé byliny, detoxikace
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