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Mili ¢tenari,

chtéli byste byt fit? Nasich prazdninovych pobytd NEWSTART
se letos opét jako prednasejici ucastnil dr. John A. Scharffen-
berg z Kalifornie, ktery — byt se celozivotné vénuje zejména vy-
Ziv€ — opakované ve svych vystoupenich zdtrazioval velkou
dulezitost a vyznam pohybu pro zachovani télesného i dusev-
niho zdravi, a to do pokrocilého véku. Sam je ostatné ve svych
dvaadevadesati letech chodici (a to doslova) reklamou na to, Ze
program NEWSTART skute¢né zabira. ©

Ja, podobné jako pan doktor, ,,jedu druhou padesatku®,

i kdyzZ jsem teprve na jejim zacatku, zatimco on uZ se blizi ke
konci. Té druhé padesatky samoziejmé, nikoliv ke svému — od-
chod do diichodu mé naplanovany az po svych stych narozeni-
nach. © Touzim po tom byt také tak efektivni jako on. Kdyz ja
nékde néco feknu (nebo napisu), nékteri lidé to berou vazné...
Kdy?z ale néco tekne pan doktor — ve svych letech — berou to
vazn¢ prakticky vSichni. Jeho slova maji vahu. Jin véc je, jestli
se podle jeho rad posluchaci dokazi zaridit... Ale véfi mu!

Je to radost — ¢im jste starsi, tim vazen¢jsi. A tak by to ostat-
né mélo byt — a kdysi asi i (pfinegjmensim v nékterych kultu-
rach) bylo. V nasich dne$nich podminkéach to ale byva spise
tak, ze ¢im jsme starsi, tim — vice vazime, ze? © A pro¢ vice va-
Zime? Protoze (jime nezdravé a) mame nedostatek pohybu...

A jsme zase tam, kde jsme zacali. Z téchto tvah se da vyvodit
jednoduchy zavér: Budeme-li mit vice pohybu, budou nase téla
vazit méné, ale naSe slova vice — protoze se zejm¢e dozZijeme ve
vyborné kondici vy$siho véku. Méné¢ je nékdy vice...

Ato je dobra motivace i pro mne. Chci byt fit — zakoupil
jsem proto fitness naramek — znacky Fitbit. © Naramek za
mne pocita, kolik krokt jsem usel, kolik pater vySel, kolik kalo-
rii spalil. Je to vyborné a ndvykové — nedam uz bez néj ani ranu.
Dokonce s nim i spim (monoruje rovnéz kvalitu a kvantitu
spanku). Manzelka uz za¢ina zarlit. © Jeden den jsem dokonce
nosil na kazdé ruce jeden. To byl teprve oheil na stiese! © Pak
jsem se ji pokusil uchlacholit zapdj¢enim toho modrého (mod-
ra udajné uklidniuje), ale nezabralo to — on ji $krtil... No jo, jak
mam — i diky nému — vice pohybu, tak mi zestihlelo zapésti...
© Ted naptiklad vidim, Ze mam za den pouze 8 931 krokd (ne-
byl jsem dnes béhat), coz znamen4, Ze pijdeme na podvecerni
prochazku — s Zenou, nejen s naramkem. ©

Mili ¢tenari, pohyb je skute¢né nesmirné ddlezity. MizZe-
te se 0 tom do¢ist i vtomto ¢isle Prameni zdravi. © Budte fit!
KdyzZ uz se neseznamite s dr. Scharffenbergem, kdyz uz si ne-
koupite fitness ndramek, kdyz uz se nenechate motivovat pra-
videlnou ¢etbou naseho ¢asopisu, kupte si aspon Fit ty¢inku,
prosim — mné nejlépe chutnavala ta meruikova. ©

To vam na prahu nového Skolniho roku doporucuje,

Robert Zizka, $éfredaktor

infekéni onemocnéni

4 Pro milovniky hamburgeri

zdravi a nemoc
8  Zivot na predpis
vitaminy a mineraly
10 Mame se bat vitaminu?
mytya omyly
12 Cimvice lékd, tim vice nemoci
bylinky
13 Bylinky proti stresu a Gzkosti

dusevni zdravi

14 Zdravy mozek na cely Zivot

civiliza¢ni choroby

16 Predpis na zluénikové kameny

newstart

17 Pijte vodu, nepijte rum!
encyklopedie

18 Tri ofiSky pro Popelku
vyZivna poradna

19 Pripravte si domaci marmeladu

vztahy a komunikace
20 Prvorozeni, prosim, vstante!

partnerské vztahy

21 Tekutd laska

Zivotni prostredi

22 0dL'Oréal po Amway

tajemstvi stvoreni

23 Mate doma gekona?

k zamysleni

24 AcokdyzZ je to pravda?

produkty a recepty

26 Kvasaky mého taty

prameny zdravi

¢asopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha

Prameny zdravi, z. s. séfredaktor: Robert Zizka
Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec graficka Uprava a sazba:
redakce@pramenyzdravi.cz Robert Prokopec

tel: 226 886 861, 737 303 796 registracni ¢islo MK CR E7115
www.magazinzdravi.cz ISSN 1803-5973

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

Predplatné v CR: Prameny zdravi, z. s., Roztockd 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec,
tel. 226 886 861, 737 303 796, e-mail: redakce@pramenyzdravi.cz
Predplatné na Slovensku: T. Karenova, Pipavova 2, 841 04 Bratislava, tel.:
0907 759 250, e-mail: takarenova@gmail.com




4|

infek¢ni onemocnéni

Pro milovniky hamburgeru

Rodinné odpoledne na podzim roku 2007 se stalo pro 22letou Stephanii
osudnym. Po snézeni hamburgeru pfipraveného matkou na domacim grilu se

Stephanie necitila nejlépe.

Z knihy Romana Pawlaka W obronie wegetarianizmu. K vydani pfipravuji Prameny zdravi.

bolesti biicha. Onemocnéni v§ak ved-
lo k nékolikatydennimu kématu a k na-
slednému ochrnuti od pasu dold.

Vyrobce nasledné stahl z prodeje 844 812
hamburgerd, u kterych exis-
tovalo podezieni na nakazeni
bakterii Escherichia coli. Pti-
znaky nakazy touto bakterii
jsou pocitovany jiz nékolik ho-
din po poziti vyrobku. Rychle
se méni od pocitli na zvraceni
pies bolesti bricha a zazivaci
potize az po krvacivy prijem,
selhani ledvin a kiece. Podle
odhadt 5-10 procent nakaz
bakterif E. coli kon¢i hemoly-
ticko-uremickym syndromem,
coz je stav, v jehoz disledku
dochazi k celkovému selhani
ledvin a pripadné i k poskoze-
ni tlustého stfeva. V ne¢kterych
pripadech muze nasledovat
(jako tfeba u Stephanie) koma
a ochrnuti — ¢i dokonce i smrt.

V ¢lanku z New York Times,
ktery jako prvni popsal Ste-
phaniin pribéh, ¢teme: ,,De-
setitisice lidi roéné€ onemocni
v dtsledku nakazy timto pato-
genem. Zastupci vlady odha-

P redpokladala, Ze se jedn4 o obycejné

kazy je hamburger. Mletému
hovézimu masu je ptisuzova-
no Sestnact epidemif, ke kte-
rym doslo béhem poslednich tf let. Toto 1éto
byla nakaza zaznamenana ve tiech tisicov-
kach obchodt s potravinami na tizemi dva-
actyriceti stat.“

Nemoci vyskytujici se ve svété zvirat se
ale neomezuji pouze na samotné maso. Na-
kazy vajec a mlécnych vyrobkua bakteriemi
a viry jsou minimalné stejné rozsirené. Jejich
vliv je srovnatelny s otravami vzniklymi v dd-
sledku konzumace nakazeného masa.

Mate chut na michana vajicka?
Podle Amerického ministerstva zemédélstvi
bylo v roce 2001 zaznamenano 200 tis. pri-
padii nakazy salmonelou, pti¢emz dva tisi-
ce osob muselo byt hospitalizovano a Sede-

sat jich zemrelo. Zdrojem 53 aZ 81 procent
vsech pripada nakazeni salmonelou, ke kte-
rym doslo mezi rokem 1985 a 2002, byla vej-
ce. Ameri¢ané zkonzumuji primérné 234
vajitka na osobu a rok. AZ 99 procent z téch-
to vajec pochazi od nosnic, jeZ jsou drzené

v obrovskych mistnostech bez oken (na far-
mach CAFO), kde zivotni podminky slepic
prispivaji k vyvoji mikrobd. Podle udajti po-
chazejicich od FDA (coz je americka vladni

organizace zabyvajici se mj. otazkou bez-
pecnosti potravin) je 2,3 milionu ze 47 mili-
ard vajec prodavanych ro¢né ve Spojenych
statech (tento pocet nezahrnuje vejce pouZi-
ta pro pripravu rliznych produktd, ale pou-
ze celé vejce) nakazeno
salmonelou.

Dne 9. ¢ervence 2010 vy-
dali zastupci FDA publikaci
formulujici opatient, jejichz
zavedeni m4 zabranit naka-
ze salmonelou. V dokumen-
tu se docteme: ,,Podle FDA
bude diky novym pokyniim
souvisejicim s vyrobou vajec
a urcenym nejvétsim vyrob-
cim mozné zabranit az 79
tisicdm piipadt nakazy a tfi-
ceti umrtim zptsobenym po-
Zitim vajec nakazenych bak-
terii salmonely ro¢né.“

Zhruba mésic po zave-
deni tohoto natizeni byli vy-
robci vajec donuceni k his-
toricky nejveét§imu stazeni
vajec z prodejni sité. 18. srp-
na uvedla televizni stanice
CBS informaci, Ze z prode-
je bylo stazeno 228 miliont
vajec nakazenych salmone-
lou. Podle televizni stanice
MSNBS byla 20. srpna akce
roz$ifena na vice nez pil
miliardy vajec. K tomuto dni
bylo salmonelou nakaZeno
vice nez tisic osob, dva tisice dalsich piipada
pribylo béhem nésledujicich dni.

Infekce kampylobakteriemi

Jesté vétsim problémem nez nakaza salmo-
nelou je infekce kampylobakteriemi (Campy-
lobacter). Jen v USA zpiisobi kampylobakte-
rie kaZdym rokem vice nez dva miliony otrav
jidlem, jsou pticinou priblizné 13 tisic hospi-
talizaci a vice nez stovky imrti. Onemocnéni



dokaze zptsobit pouhych pét set kampylo-
bakterii, coZ je mnozZstvi, jaké mize byt obsa-
zené v jedné kapce $tavy z kurete. Béhem po-
slednich let onemocnélo vice nez tisic osob

v diisledku konzumace nakazeného mléka,
masa nebo vody. Infekce bakteriemi druhu
Campylobacter jsou hlavni pti¢inou prijmu
u Clovéka. Zdrojem vétsiny infekeci je dribez
(slepice a krity).

Vroce 2008 provedla evropska organi-
zace EFSA vyzkum, jehoz cilem bylo zjisté-
ni, jaké procento brojlert je nakazeno kam-
pylobakteriemi. Udaje z Polska ukazaly, ze
touto bakterii bylo infikovano 77 procent ze
419 brojlert. Vysledky vyzkumu nakupt ku-
feciho masa v britskych obchodech v letech
1995 az 2000 prokazaly, ze z 1127 zkouma-
nych vzorkd bylo 11 procent nakaZenych sal-
monelou a 57 procent kampylobakterii. Dal-
$1 vyzkum ukazal, Ze kampylobakterie byly
zjistény v 83 procentech slepi¢iho masa, v 73
procentech skopového masa a v 72 procen-
tech veprového masa. Campylobacter se
muiZe objevit také v syrovém, nepasterizova-
ném mléce.

300 miliond otrav rocné

Chov jate¢nych zvirat nebo zvirat chovanych
na mléko je pric¢inou ¢astych nakaz nejen

v piipadé masa ¢i vyrobki Zivocisného ptvo-
du, ale také jinych potravin.

Jakym zpisobem miiZe byt zelenina, jako
je napt. hlavkovy salat ¢i Spenat, infikovana
salmonelou nebo E. coli? V pozadi mize stat
nekolik faktord. V naprosté vétSing pripadi
jde o nasledek chovu zvifat v blizké vzdale-
nosti od mista péstovani zeleniny. Zdrojem
nakazy byva hnij, kompost, kontaminovana
voda nebo vykaly zvirat, jeZ jsou nosici téch-
to bakterii. Unikld moc¢tvka je pouZivana
jako hnojivo a proniké do spodnich vod. Za-
lévani zeleniny kontaminovanou vodou pak
muZe zpUsobit ndkazu zeleniny.

Nakazy tohoto druhu mohou mit devas-
tujici nasledky. Na podzim roku 2006 infor-
movala média ve Spojenych statech o otravé
priblizné 200 osob bakterii E. coli. Tti z téch-
to osob zemfrely, a u jednatticeti z nich do-
$lo k selhéni ledvin. Bakterie byly obsazeny
v baleném $penatu, ktery pochazel od vyrob-
ce z oblasti San Benito v Kalifornii. Dalsi Set-
reni prokazalo, Ze zdrojem nakazy byla voda
kontaminované kravskymi vykaly pochéze-
jicimi z farmy CAFO, kter4 se nachazela po-
bliZ mista, kde byl péstovan $penat.

Pouze v USA je kazdoro¢né zaznamena-
no priblizné€ 76 miliond pripadl otrav jidlem.
Odhaduje se, Ze pokud by byly pri¢teny ne-
zdokumentované ptipady, ptiblizil by se tento
ukazatel k 300 miliondm. Netrpi navic pou-

ze zdravi lidi, je zde i velky ekonomicky dopad.

Nemoci zvifat jsou stale
Castéjsi; prijde doba, kdy
bude tfeba Zivocisné
potraviny ze svého
jidelnicku zcela vyradit.

Jak se mizZe maso nakazit?
Bakterie E. coli se nachazi ve stfevech zvirat
alidi. Na farmach CAFO jsou zvirata drze-
na na pomérné malé plose, kde travi cely svij
Zivot ve vykalech — vlastnich i dalich zvirat.
Dochazi tak ke kontaktu kopyt a hornich ¢4s-
ti nohou s vykaly, které jsou zdrojem bakterii.
Na jatkach pak dojde kontaktem s infikova-
nymi ¢astmi téla ke kontaminaci masa témi-
to bakteriemi.

Byly-li by provadény testy masa pied
jeho dodanim do obchod, restauraci ¢i
k jinym odb¢ratellim, dala by se zmérit uro-
ven bakterialni kontaminace masa. (V USA
vsak nejsou takovéto testy po vyrobcich po-
zadovany.) Provadéni testli zvySuje moz-
nost zjisténi kontaminace, coz samoziejme
vede ke staZeni masa z prodeje a ke ztra-
tam na zisku. Podle udajia Amerického mi-
nisterstva zeméd¢lstvi polovina vyrobct
mletého hovéziho masa nikdy své produk-
ty netestovala — a z vyrobcd, kteti takovéto
testy provadéji, pouze u Sesti procent je to
alespon Ctyrikrat za rok. Abychom si mohli
predstavit, nakolik je takto sporadické tes-
tovani nedostatecné, je dilezité uvést, Ze na
jatkach dochazi k porazkam mnoha tisict
kustd dobytka denné. Napriklad na jatkach

v Greater Omaha Packing je denn¢ pora-
zeno 2600 krav. Jin4 firma — Beef Products
Inc. — vyrabi kazdy tyden 3,5 tisice tun ho-
véziho masa.

Casté pripady vyskytu nakazeného masa,
produkti Zivoc¢isného pivodu ¢i dokonce
vyrobkl kontaminovanych druhotné — pro-
stfednictvim kontaktu se zvifecim hnojem,
vykaly apod. — by nemély nikoho prekvapit,
vezmeme-li v potaz podminky, v jakych hos-
podaiska zvifata prebyvaji.

Dr. Robert Lawrence, reditel Institute for
Liable Future pti Johns Hopkins Universi-
ty se domniva, ze ,,pokud bychom cht¢li na-
vrhnout podminky, ve kterych by se bakte-
rie rezistentni vii¢i antibiotiktim vyvijely co
nejrychleji, nelze si predstavit lepsi prostredi
nez je driibezi ¢i praseci farma fungujici po-
dle modelu CAFO, kde jsou do zviteciho kr-
miva pridavana antibiotika.“

Jiz v 19. stoleti napsala Ellen G. Whiteova,
jedna z nejzname;jsich propagatorek zdravé-
ho zivotniho stylu v USA (i jinde), tato slova:

,,Clovék dnes trpi fadou onemocnéni, ktera
jsou do zna¢né miry ddsledkem konzuma-
ce infikovaného masa mrtvych zvirat. Maso
nikdy nepattilo do optimalniho jidelnicku.
V soucasné dobé, kdy dochazi k rychlému na-
ristu vyskytu nemoci u zvirat, je vak jeho
pozivani dvojndsobné trestuhodné. Nemo-
ci zvirat jsou stale astéjsi; prijde doba, kdy
bude tfeba zivocisné potraviny ze svého jidel-
ni¢ku zcela vyradit.“

Pokud by Stephanie, kter4 se stala obé-
ti bakterialni ndkazy, znala rady Ellen Whi-
teové a zaridila se podle nich, nemusela by
dnes byt na vozicku. Kéz by jeji priklad po-
slouzil jako vystraha pro vSechny milovniky
hamburgerd. @
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DalezZitost pravidelnosti v jidle

Britsky vyzkum zahrnujici 1768 Gcastnikd zkoumal vliv pravidelného stravovani na zdravi.
Ukazalo se, Ze ti Ucastnici studie, ktefi se stravovali nejvice nepravidelné, méli o 34 %
vyssi pravdépodobnost, Ze se u nich objevi metabolicky syndrom (skupina rizikovych fak-

torQ, které souviseji se zvy3enim rizika srde¢niho onemocnéni) nez ti, ktefi byli nejukaz-

dobu, byli vystaveni vy33imu riziku metabolického syndromu.
Tyto vysledky souzni s tim, co napsala Ellen Whiteova, znama zdravotni reformatorka
a autorka jiz pred vice nez 100 lety: ,Nepravidelnost v jidle naruSuje optimalni funkci tra-

s

vicich organd, coZ vede ke zhor3eni nalady a zdravi.

Predskolaci brzy do postele

Vysledky nové studie naznacuji, Ze v€asné ulozeni predsko-
Llakd do postele pomaha predchazet jejich obezité v ado-
lescentnim véku. Riziko se sniZovalo na polovinu, pokud déti
Sly na kuté pfed osmou hodinou - v porovnani s témi, které
se ukladaly az po devaté.

Odhady hovofi o tom, Ze 25 % americkych predskolakd
chodi spat po devaté, zatimco jen 25 % se uklada ke spanku
pfed osmou.

Plati tedy: Co se v détstvi naucis, v puberté jako kdyz na-
jdes. ©

Mate sedavé povolani? Hybejte se!

Asi hodina mirné intenzivni pohybové aktivity (jako je napf. rychla
chlize) denné dokaze vymazat nepfiznivé zdravotni disledky a zvy3e-
nou Umrtnost, které jsou spojené s tim, kdyz cely den v praci sedime.

V metaanalyze studii bylo zahrnuto vice nez milion muzd a Zen.
Védci zjistili, Ze ti, ktefi sedéli v praci cely den a byli nejméné aktiv-
ni (5 minut pohybu denné), méli v porovnani s témi, ktefi prosedéli
méné nez Ctyfi hodiny denné, o 27 % vy33i mrtnost. U nejaktivnéj-
3ich jedincl (60-75 minut pohybu denné) se sedavym zaméstnanim
v3ak uZ nebylo dlouhé sezeni spojeno se zvy3enou Gmrtnosti.

Nasycené tuky a transmastné
kyseliny zvySuji umrtnost

Védci sledovali po dobu asi t¥iceti let vice nez 125 tisic muzd a Zen pracuji-
cich ve zdravotnictvi. Na zacatku studie nemél nikdo z nich kardiovaskularni
onemocnéni, rakovinu ani cukrovku. Ukazalo se, Ze konzumace nasycenych
tukd na Gkor sacharidl zvySovala Gmrtnost asi o 8 %. Vysoky pfijem tran-
smastnych kyselin zvy3Soval mrtnost o 13 %.

sycenych tukd (olivovy a fepkovy olej, avokado) sniZoval na druhé strané
amrtnost o 11 %, resp. 19 %.



Zelené listy a prevence glaukomu

Vétsi konzumace zelené listové zeleniny sniZuje riziko zeleného zéka-
lu 0 20-30 %.

Velka retrospektivni analyza zjistila, Ze muZi a Zeny, u nichZ byla
zaznamenana vy3si spotieba zelené listové zeleniny, méli niZsi riziko
jednoho druhu primarniho zeleného zakalu (POA) - a to zvlasté v pfi-
padech rané ztraty paracentralniho vizualniho vidéni. Pfedpoklada se,
Ze dleZitou roli pfi rozvoji POA a pfi proudéni krve okem hraje oxid
dusi¢ny. Osmdesat procent oxidu dusi¢ného ve stravé pochazi ze zele-
né listové zeleniny.

Chceme-li si zachovat dobré zdravi a dobry zrak, zahriime tedy do

svého jidelnicku kazdy den porci salatu, kapusty, mangoldu ¢i Spenatu.

Chod'te do kostela,
prodlouZite si Zivot

Dvacet let trvajici studie na vice neZ 74 tisicich Zenach
v ramci Nurses Health Study ukazala, Ze navstévovani boho-
sluZeb vyznamné sniZuje miru Gmrtnosti.

Ty Zeny, které chodily do kostela vice nezZ jednou tydné,
mély v porovnani s Zenami, které na bohosluzbu nikdy ne-
zavitaly, 0 30 % niZ3i dmrtnost ze v3ech pficin. Mezi pravi-
delnymi navstévnicemi kostela byla i podstatné nizsi amrt-
nost na rakovinu a nemoci srdce a cév.

V Bibli se pise: ,Nezanedbavejte spole¢na shromazdé-
ni, jak to néktefi maji ve zvyku, ale napominejte se tim vice,
¢im vice vidite, Ze se
bliZi den Kristdv"

(Zidim 10,25).

Deset faktord pro prevenci mrtvice

Jednou z hlavnich pfi¢in dmrti a invalidity na svété je mozkovéa mrt-
vice. Vyzkumnici zjistili, Ze existuje deset hlavnich rizikovych faktord,
které maji na svédomi 90 % vsech mrtvic. Vsechny tyto faktory jsou
preventabilni, daji se tedy odstranit.

Vysoky krevni tlak ma na svédomi 30-69 % v3ech mozkovych mrt-
vic (rdzni se podle oblasti svéta). DalSich devét faktorl predstavuji:
nedostatek pohybu (36 % pfipadl mrtvice), vysoka hladina lipidd, ne-
boli krevnich tukd (27 %), nekvalitni jidelni¢ek (23 %), obezita (19 %),
koufeni (12 %), srdecni pFiciny (9 %), uZivani alkoholu (6 %), stres
(6 %) a cukrovka (4 %).

Jednoducha alternativa
operace kolene?

Védci rozdélili pacienty stfedniho véku s degenerativnim poSkozenim
kolenniho menisku na dvé skupiny. Prvni z nich pfedepsali posilovaci
cviceni s rostouci intenzitou. Ve skupiné pod kontrolou fyzioterapeu-
ta absolvovali béhem dvanacti tydnd 2-3 tréninky tydné. Pacienti ve
druhé skupiné se podrobili operaci a poté jim byla poskytnuta stan-
dardni pooperativni péce zahrnujici rozcvicovani kolene.

U obou skupin pacientt bylo po uplynuti 24 mésict zaznamenano
stejné zlep3eni v bolestivosti kolene, jeho funkci i kvalité Zivota.

Trpite-li degenerativnimi bolestmi kolene, zkuste tedy najit lékafe,
ktery by vas spiSe neZ na operaci poslal k fyzioterapeutovi.

S pouZzitim materidli ze serveru Positive Choices
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Zivot na predpis

Lidé neumiraji na stari.
Studie vice nez 42 tisic
pitev sto- a viceletych
osob ukazaly, ze ve
vsech pfipadech tito
lidé podlehli néjakeé
chorobé.

Z knihy Michaela Gregera How Not

to Die. K vydani (na podzim 2016)
pripravuje nakladatelstvi Noxi.

ckoliv se zdali — i svym lékardim —
A zdravi az do smrti, ani jeden ,,neze-
miel na stari“. Donedavna byl vyso-
ky vék jako takovy povaZovan za chorobu,
ale lidé neumiraji na starnuti. Umiraji na
nemoci, nej¢astéji na infarkt.
VEtsin€ umrti se dé predchazet a jsou
z velké ¢asti zplisobena tim, co jime. Nase
strava je pri¢inou pred¢asnych umrti a po-
stiZeni ¢islo jedna. TakZe strava musi byt
také predmeétem c¢islo jedna vyuky na lékar-
skych fakultach, ze?
Nanestésti tomu tak neni. Na zakla-
de vysledki nejnovejsiho prizkumu ma
(vUSA) jen ¢tvrtina 1ékatskych fakult v na-
bidce aspon jeden kurz o vyZivé, oproti
37 % pred triceti lety. VétSina lidi povazuje
lékare za velice divéryhodné zdroje infor-
maci o vyzivé, ale Sest ze sedmi dotazova-
nych 1ékara se domnivalo, zZe jejich vzdé-
lani nestaci na to, aby mohli pacientiim

davat rady ohledné zpGsobu stravovani.
Jedna studie ukazala, ze lidé z ulice toho
o vyzivé ¢asto védi vic nez jejich lékari. Je-
jim vystupem bylo, Ze ,1ékati by méli o vy-
zive védet vic nez jejich pacienti, ale vysled-
ky ukazuji, ze to nemusi byt vzdy pravda.“

Aby se tato situace napravila, byla zako-
nodarnym sborem (v Kalifornii) vydana vy-
hlaska stanovujici, Ze béhem nasledujicich
Ctyt let musi 1ékari absolvovat alespon dva-
nact (!) hodin postgradualnich vzdélava-
cich kurzi v oblasti vyZivy. MozZn4 vas pre-
kvapi, ze Kalifornska lékarska spole¢nost
osti'e vystoupila proti této vyhlasce, stejné
jako jiné mainstreamové 1ékarské skupi-
ny, napft. Kalifornska akademie rodinnych
lékara. Vyhlaska byla upravena, z nékdej-
$ich dvanicti hodin se béhem Ctyf let stalo
sedm a nakonec — nula.

Kalifornsky lékatsky vybor ale m4 je-
den vzdeélavaci pozadavek — dvanact hodin



kurzl zamétenych na zachazeni s bolesti

a péci o nevylécitelné nemocné. Tato nevy-
vazenost mezi prevenci a pouhym zmirio-
vanim utrpeni midze byt metaforou moder-
ni mediciny. (V angli¢tiné je réeni: ,An
apple a day keeps doctor away.“ Jablko
denn¢ udrzi 1ékare z dosahu.) Doktor den-
né a jablka uz nebudete potiebovat. ©

Vroce 1903 Thomas Alva Edison pred-
povédél, ze ,,1ékar budoucnosti nebude po-
davat lidem léky, ale bude své pacienty in-
struovat ohledné pFi¢in a prevence nemoci
avtom, jak se maji starat o svoji télesnou
schranku prostiednictvim stravovani.“ Je
to smutné, ale staci sledovat nékolik mi-
nut televiznich reklam, které nabadaji di-
vaky, aby se ,,informovali u svého lékare®
na tento ¢i jiny 1ék, aby nam bylo jasné, ze
Edisonova predpovéd se nenaplnila. Stu-
die nékolika tisic navstév pacienti v 1é-
karskych ordinacich ukézala, Ze primér-
na doba, kterou prakticky 1ékar stravi se
svym pacientem hovorem o vyzZivé, je de-
set vtefin.

Ale vzdyt Zijeme v jednadvacatém sto-
leti! NemidzZeme prosté jist, co chceme,

a kdyZ za¢neme mit zdravotni problémy,
vzit si léky?

Takhle pifemysli nejen ptili§ mnoho pa-
cientd, ale i lékard. Vydaje za 1éky na pred-
pis dnes piekonavaji hranici miliardy do-
larti ro¢né. Pro¢
tolik utracime za
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si toto riziko na jedno procento. American
japonského ptivodu ma ve Ctyriceti letech
zhruba stejné riziko infarktu jako Japonec
v Sedesati. Diky holdovani americkému Zi-
votnimu stylu je tedy jeho srdce o dvacet
let starsi...

Mayo Clinic odhaduje, Ze témér 70 %
obyvatel uziva alespon jeden 1ék na ptedpis.
Ale presto, ze vice nez polovina lidi je na 1é-
cich, nemluve o stalém piisunu novéjsich
a draz$ich 1€k na trh, nezijeme o moc déle,
nez ostatni. Pokud jde o o¢ekavanou délku
Zivota, jsou Spojené staty na 27. - 28. mis-
té ze triceti ¢tyf demokratickych zemi s vol-
nym trhem. Naptiklad Slovinci ziji déle nez
Americ¢ané. A ty roky navic, které mame,
nemusi byt zrovna nabité zdravim a ener-
gif. Vroce 2011 byla publikovéana znepoko-
jiva analyza v ¢asopise Journal od Geronto-
logy. Zijeme nyni déle nez o generaci diive?
Technicky vzato ano. Ale jsou tyto roky na-
vic zdravé? Ne. A je to jesté horsi — zdra-
vych rokl prozivime méng, nez tomu bylo
v minulosti.

Mé4m na mysli toto. Dvacetilety ¢lo-
vék mohl v roce 1998 ocekavat, ze bude
Zit jeSte 58 let, zatimco stejné stary ¢lo-
vék se v roce 2006 mize t&Sit na dalsich 59
let. Nicméné€ onen dvacatnik z 90. let m¢l
vyhlidku na deset let s chronickym one-
mocnénim, zatimco nyni uz je to spise let
tfindct — s onemoc-
nénim srdce, rako-

1éky? Mnoho lidi
se domniva, zZe pii-
¢inu smrti mame
predprogramovanu
v genech. Vysoky
krevni tlak v péta-
padesati, infarkt

v Sedesati, mozna
rakovinu v sedm-
desati a tak dale...
Ale u vétSiny hlav-
nich pfic¢in amr-

ti véda ukazuje, Ze

Studie nékolika tisic
navstév pacientd

v lékarskych ordinacich
ukdzala, Ze priimérna
doba, kterou prakticky
lékar stravi se svym
pacientem hovorem

0 VYZiVe, je deset vterin.

vinou, cukrovkou
nebo mrtvici. Vy-
pada to jako jeden
krok vpied, tfi kro-
ky vzad...
Vyzkumnici také
podotkli, Ze Zijeme
o dva funkéni roky
mén¢ — to znamena,
Ze dva roky nejsme
schopni zékladnich
lidskych aktivit,
jako ujit ¢tvrt ki-

geny maji na své-
domi jen 10-20 %
rizika. Napriklad pocty obéti onemocnéni
srdce nebo nejcastéjsich typl rakoviny se
u obyvatel rtznych ¢asti svéta lisi az stona-
sobné. Kdyz se vSak lidé prestéhuji z oblas-
ti s nizkym rizikem do oblasti s vy§8im ri-
zikem, poCty se srovnaji s témi, které jsou
v dané oblasti bézné. Nové stravovaci navy-
ky, nové nemoci...

Takze Sedesatilety muz, ktery zije v San
Francisku, méa pétiprocentni riziko, ze
v pristich péti letech utrpi infarkt. Kdyby
se ale prestéhoval do Japonska a adaptoval
se na mistni stravu a Zivotni styl, sniZil by

lometru, stat nebo
sedét dvé hodiny,
aniz bychom si museli lehnout, anebo stat
bez pomoci specidlnich pomicek. Jinymi
slovy: Zijeme déle, ale zdravi mame hor-

$i. S takto stoupajicimi pocty onemocné-
ni mohou na$e déti i umirat diive. Zvlastni
zprava publikovana v New England Jour-
nal of Medicine nazvané ,,Potencialni po-
kles v o¢ekavané délce Zivota v USA v 21.
stoleti“ dospéla k zavéru, ze ,,staly rast
délky Zivota v moderni dobé mize brzy
skonc¢it a dne$ni mladez mize v priméru
zit méné zdravé a mozna i kratsi zivoty nez
jejich rodice.“ @

Zavislosti

Na brehu Niagary...

Kofein je nejpopularnéjsi stimulac-
ni ndpoj na svété a je obecné nejpou-

Nachazi se v kdvé, v mnoha sycenych
napojich a v fadé Léku proti bolesti.

Mozna si myslite: , Ale prosim vas, ko-
fein nemize byt tak Spatny. VZdyt vétsi-
na lidi pije Salek ¢i dva kazdé rano." Uz
jste nékdy vyrazili do prace bez tohoto
ranniho napoje? Citili jste se podrazde-
ninebo vas rozbolela hlava? Kdyz saha-
te po néjakém Léku, abyste se citili lépe,
nerika vam to néco?

S konzumaci kofeinu je to obdob-
né, jako kdybyste méli hypotéku na dim
a vzali si jeSté dal3i hypotéku, tentokrat
na dovolenou nebo na jachtu, abyste si
mobhli uzit krasné prazdniny. Ta zku3e-
nost je zpocatku ohromna. Problém je, Ze
musite utratit zdroje ur¢ené na budouci
zabezpeceni, abyste si takto uzili. Otoci-
li jste hodnoty vzhiru nohama a riskuje-
te, Ze ztratite své investice, nebo dokon-
ce zbankrotujete. Podobné ma nase télo
rezervy energie pro budoucnost a pro
pfipady nouze. Kofein utrati ¢ast této re-
zervni energie urcené pro budoucnost. Je
pujcka z vasi budouci vitality a jeji utra-
ceni prave ted' dobrou investici?

Stejné jako u jinych zavislosti zaklada
konzumace kofeinu chemickou zavislost
a prispiva k niz3i mozkové aktivité. Mezi
bézZné nasledky konzumace kofeinu pa-
tfi nespavost, Gzkost, deprese a vykyvy
nalad. Studie Michiganské statni univer-
zity zjistila, Ze krysy narozené matkam,
které v téhotenstvi pily kofeinové napo-
je, mély abnormalni funkci mozkovych
bunék i abnormalni chovani.

Na Niagarskych vodopadech se kaz-
dych tficet vtefin Zene do propasti 125
tisic metrd krychlovych vody. To je pres-
né tolik, kolik za den vypiji Americ¢ané
kavy. V Ceské republice vypije pramérny
Cech 330 3alkd kavy za rok. Za tento né-
poj jsou utraceny miliony; a pfitom Skodi
nasemu télu i zdravi.

Z knihy Johna, Millie a Wesa
Youngbergovych Vyhrej Zivot! BéZ vpred.
Vydal Advent-Orion.
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vitaminy a mineraly

Mame se bat vitaminu?

Je ironii, ze nejrizikovéjsi chemické latky ohrozujici nas organismus nejsou
chemikalie, které nas mohou kontaminovat na pracovisti, uniknout z blizké
tovarny nebo z otravené studny.

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

vij mozek nejvice ni¢ime sloucenina-
S mi, pro jejichz konzumaci se svobodné
rozhodujeme.

Lidé maji obavy z toxickych latek, jejichz
pritomnost v Zivotnim prostiedi nemohou
ovlivnit, a presto své télo otravuji toxiny upl-
né sami. Nasi psychickou vykonnost napii-
klad velmi silné ovliviiuji alkohol, tabak nebo
jisté druhy 1é¢iv. Soucasna spolecnost je ¢im
dal vice zavisla na lécich, z nichZ mnohé ne-
gativné ovliviiuji n4§ mozek. A optimalni
zdravi va$eho nervového systému je podmi-
néno také farmaceutiky, jez do naseho zivot-
niho prostiedi vstupuji.

Vyhybat se ,jedim", které si sami
davkujeme
Vzdy kdyz mam verejnou prednasku o zdra-
votnim piinosu stravy, objevi se v publiku je-
dinci, ktefi nejsou spokojeni. Pfipada jim, Ze
jist vice ovoce, celozrnnych vyrobki a zele-
niny nemuze stacit. Chtéji néco navic. Nebo
mozné néceho chtéji méné... ©

Zdravé stravovani vyzaduje znac¢né usili,
planovani a pevnou vili, coZ plati zvlasté teh-
dy, kdyz usilujete o zvySeni podilii vegetari-
anské stravy. Proto jsou mezi nami lidé, ktefi
by chtéli stejného vysledku dosahnout potra-
vinovymi doplrky. Nestoji o to zlep§it kvalitu

I kyselina listovd, kterd je vieobecné povaZovdna za neskodnou, mize mit v jistych situacich
negativni vliv na organismus. Ddvka vice neZ 400 ug denné mizZe zvysit frekvenci zdchvatu
u pacient s epilepsii.

svého jidelnicku, ale své nezdravé stravova-
ci navyky prekryvaji zvySenou konzumaci vi-
tamind a minerald v tabletach. Svému zdravi
tim neprospivaji a mohou je dokonce i po-
Skodit. To se tyka také nervového systému

a mozku.

Problém se tyka vsech druht vitaming.
Naptiklad vitaminy rady B jsou ve vodé roz-
pustné a proto snadno odbouratelné. Z toho
dtvodu by lidé bez biochemického vzdélani
mohli dospét k zavéru, Ze se jedné o neSkod-
né latky. To neni pravda. Vysoké davky nia-
cinu (vitamin B,) mohou u pacienta vyvolat
dokonce delirium. Vitamin B, (pyridoxin) ve
velkém mnozZstvi poS§kozuje senzomotoric-
ka nervova zakonceni, coz povede k problé-
mim s koordinaci. Navic blokuji levodopu
(L-dopa), 1k pouzivany k 1é¢bé Parkinsono-
vy choroby.

I kyselina listova, ktera je vSeobecné po-
vazovana za neSkodnou, miZe mit v jistych
situacich negativni vliv na organismus. Dav-
ka vice nez 400 pg denné muze zvysit frek-
venci zachvatl u pacientti s epilepsii. Takova
davka kyseliny listové také koriguje anemic-
ké priznaky zptisobené nedostatkem vitami-
nu B, coz zvySuje pravdépodobnost, Ze chy-
béjici B, nebude spravné diagnostikovan (to
miZe mit Skodlivy dopad na mozek a nervo-
vy systém).

Vitaminy rozpustné v tucich, jako jsou
A, D, E aK, jsou pro télo htte odbouratel-
né. Proto pfi jejich pouzivani miize mala chy-
ba vést k relativné velkym nasledkdm. Na-
ptiklad mnoho lidi mélo zdravotni problémy
diky relativné malému mnozstvi vitaminu
A. Denni davka 7 500 pg vitaminu A (tedy
osmkrat vice nez je doporucené denni mnoz-
stvi pro dosp€lého muze) mize zplsobit
radu problémi neurologického charakteru
(bolesti hlavy, inavu a problémy s télesnou
koordinaci).

Zvysené mnozstvi vitaminu A v téle zpa-
sobuje nebezpecny vzestup nitrolebniho

X

tlaku (tzv. ,intrakranidlni hypertenze” ¢i



»pseudotumor cerebri”). Ten muze dlouho-
dobé zptsobit napriklad ztratu zraku. Moz-
n4 toxicita vitaminu A roste s pfibyvajicim
vékem. Starsi organizmus nedokaZe efek-
tivnim zptsobem odbouravat tento vitamin
z krevniho reciste. Potencialné toxické slou-
¢eniny nazyvané ,estery retinolu” ziistavaji
v krvi tfeba déle nez tyden (na rozdil od n¢-
kolika hodin, jak je tomu u mladsich lidi).
Proto by starsi lidé méli byt zvlasté opatrni
a neprijimat vice vitaminu A nez je doporu-
¢ené mnozstvi (900 pg pro muze, 700 pg pro
zeny).

Ja sam ¢asto mluvim o potiebé a dllezi-
tosti vitaminu D, protoZe mnozi trpime ne-
dostatkem tohoto nezbytného hormonu. Na
druhou stranu muzZe predavkovani vitami-
nem D zpisobit vaz-
né problémy. Mezi
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mozkového krvaceni a tim vazné ohrozuje
lidské zdravi.

Maéme se tedy bat, kdyz rano polykame
multivitaminovou tabletku nebo si dava-
me k snidani misku cerealii s ptidanymi vi-
taminy? Standardni multivitaminy uréené
k uzivani jednou denné neobsahuji nadmér-
né mnozstvi nékteré z obsazenych latek. Je-
jich uzivani v doporucenych davkach mutze
problémy zpisobit velmi nepravdépodob-
né. Nadto plati, ze ¢lovék, jehoz strava je kva-
litni, vlastné z4dné takové pripravky uzivat
nemusi.

Vysoké davky nékterych vitamini mohou
byt prospésné pii lécbe urcitych druhtli one-
mocnéni. Takové uzivani vitaminti ovsem
musi doporucit 1ékar, ktery dobre zvazi moz-

na rizika lé¢by. Jak
jsme jiZ jasné de-

jinymi se jedné o bo-
lesti hlavy, ztratu
chuti k jidlu, zmate-
nost, slabost, demen-
ci nebo kdma. Prici-
nou tak rozmanitych
symptomd je skutec-
nost, Ze predavkova-
ni vitaminem D zp(-
sobuje nebezpecné
zvy$eni hladiny vap-
niku a fosforu v krvi.
Vitamin D prestava
byt nebezpecny, po-
kud denni davka ne-

Vysokeé davky nékterych
vitamind mohou

byt prosp&sné pri

lé¢bé urcitych druhd
onemocnéni. Takové
uzivani vitamin( ovsem
musi doporucit lékar,
ktery dobfe zvazi mozna
rizika lécby.

monstrovali, mlize
nadmérné uzivani
vitamind zdravot-
ni problémy jesté
prohloubit.
Nejlep$im rese-
nim starosti o do-
state¢ny prisun mi-
nerald a vitaminti
je jisté prechod na
rostlinnou stravu
obsahujici dostatec-
né mnoZstvi ovoce
a zeleniny. Jeji pozi-
tiva nikdy nemohou

prekroci 2000 mj.

todou ovéreni, zda mé vas organizmus k dis-
pozici idedlni mnozstvi 25-OH vitaminu D,
je jeho pravidelné testovani.

Podobné skodlivy dokaze byt ve vysokych
davkach také vitamin E (nad 800 pg denng).
Jeho nadmeérné mnozZstvi zplisobuje neuro-
psychiatrické problémy jako celkovou sla-
bost, inavu, bolesti hlavy, rozmazané vidéni
a sexudlni dysfunkce.

Mnozi lidé Ziji v pocitu, Ze vitamin E fun-
guje jako vynikajici prevence kardiovasku-
larnich onemocnéni. Toto presvédceni ma
i svou odvracenou stranku, jak doklada ¢la-
nek publikovany v odborném ¢asopise Ar-
chive of Internal Medicine v roce 2004. Jeho
autori analyzovali vysledky mezin4rodnich
védeckych vyzkum z poslednich ¢trnac-
ti let a identifikovali sedm studii s nejvétsi
vypovidajici hodnotou (tykaly se souborné
106 tis. pacientd) zkoumajicich, zda ma vi-
tamin E v dopliicich opravdu pozitivni vliv
na nemoci srdce a obéhového systému. Pec-
liva analyza dospé€la k ptekvapivému zavéru,
Ze vitamin E nema zadny pozitivni vliv na
srde¢ni praci a dokonce mirné zvysuje riziko

byt plné€ nahrazena

pilulkami. Odbornik
na vyZzivu z University of Michigan dr. Gil-
bert Omenn nedavno shrnul pfinos literatu-
ry tykajici se vyzivy a prevence nemoci: ,,Lidé,
kteti jedi relativné velké mnozstvi zeleniny,
ovoce a celozrnnych potravin, snizuji riziko
pred¢asného umrti, zvlasté pokud jde o kar-
diovaskularni chorby a rakovinu.“

Omenn ve svém komentari citoval neob-
vykly zdroj — ¢asopis Forbes: ,,Berme kazdou
novou zpravu o preventivnim vlivu vitamint
s rezervou. Nakonec totiZ zjistime, Ze existu-
je 50-60 riznych latek, které pozitivne ovliv-
nuji naSe zdravi, a mohli, resp. méli bychom
je tedy teoreticky uzivat (v dopliicich). ,Je ale
mozné,* fika dr. Gary Goodman z Hutchin-
sonova vyzkumného centra, ,ze v§echny jsou
obsazené v brokolici.*“ ©

K Omennovu postoji se kloni mnozi od-
bornici. Vyzkumy dokladaji, Ze vitaminy
a mineraly v tabletach nikdy nenahradi pozi-
tivni prinos rostlinné stravy. Misto utraceni
penéz v 1ékarné vasemu zdravi (prokazatelné
avyznamne) prospéje, kdyz si denné dopre-
jete poradnou porci salatu z listové zeleniny
(hlavkovy salat, Spenatové listy atp.). @

Prirodni lécba

S ofechy proti
rakoviné prostaty

Rakovina prostaty je druhym nejcastéj-
$im onkologickym onemocnénim v Ev-
ropé a USA. Tym védcu z harvardské uni-
verzity publikoval zajimavou studii, ve
které poukazal na pozitivni vliv konzu-
mace liskovych a vlasskych ofechd ve
vztahu k prodlouZeni Zivota pacientd tr-
picich rakovinou prostaty.

Pod vedenim zku3eného doktora Yin-
ga Baa byl dikladné analyzovan zdra-
votni stav a Zivotni styl u 6810 pacien-
tl — v€etné jejich postoje k vybranému
jidelnicku. Studie, ktera probihala té-
mér 30 let, odhalila, Ze muzi, ktefi cas-
to konzumovali ofechy, byli obecné ak-
tivné&jsimi sportovci nez pacienti, ktefi
se ofechdm ve svém jidelnicku vyhyba-
li. Vyzkumnici dale zjistili, Ze mnozstvi
ofecht v jidelnicku nebylo rozhodujicim
faktorem pro predchazeni vzniku rako-
viny prostaty; zajimavym zjisténim vsak
byl pro bostonské védce fakt, Ze konzu-
movani ofechl pacienty s neinvazivni
formou rakoviny prostaty, a to minimal-
né pétkrat tydné, oddalilo smrt a zvysilo
sanci na preziti 0 34 %.

Tato studie se svymi poznatky fadi
k vysledkim dfivejsich mensich studii.
Také v nich nachazeli odbornici inverz-
ni korelaci (tedy vztah nepiimé iméry)
mezi spotiebou ofechl a Gmrtnosti paci-
entd trpicich rakovinou prostaty.

I kdyZ vysledky téchto studii posky-
tuji cenné informace pro pacienty, onko-
logy i vyZivové poradce, mizZe byt i dd-
leZité rozlustit, jakym zpGsobem ofechy
v téle pacientd funguji. Obsahuji ofechy
latky, které nici rakovinné buriky, anebo
naopak prirodni latky (fytolatky) obsa-
Zené v ofechach podporuji funkce imu-
nitniho systému, ktery se nasledné lépe
vyporada s nezvanym vetrelcem? Tyto
otazky stoji — pfinejmensim pro léka-
fe —za zodpovédéni, nez zacleni ofechy
jako podptrnou slozku pfi terapii rakovi-
ny prostaty.

Je dobré zminit, Ze zastoupeni ofe-
cht v jidelnicku se ukazalo byt dilezité
i pfi jinych onemocnénich nez rakoviné.
Pravidelna konzumace ofechd (zejména
vlasskych ofecht a mandli) je napf. spo-
jena se snizenym vyskytem cukrovky
2. typu a kardiovaskularnich nemoci.

Martin Moravec
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Cimvice léka,
tim vice nemoci- _

Védecky pokrok nelze zastavit. Moderni medicina

-

nabizi Spickovou diagnostiku a vysoce acinne [éky.

Z blogu Jana Hnizdila na Aktualne.cz.

mi téla, duse, s rakovinou. V uplynu-

Iych desetiletich dosahla rady dil¢ich
vitézstvi. To konecné je ale v nedohlednu.
Strategie boje selhava.

Podle Mezinarodni asociace pro studi-
um bolesti trpi v souc¢asné dob¢€ chronickou
kloubni bolesti asi 39 miliond Evropant. Do
roku 2020 se ma jejich pocet zdvojnasobit.
Naklady na lécent ¢ini kaZzdoro¢né 34 miliard
euro. Evropané z diivodi chronické bolesti
zmeskaji ptl miliardy pracovnich dni. Léky
proti bolesti pritom kraluji ve statistikach
téch nejprodavanéjsich. Jen v Ceské repub-
lice jich je kazdoro¢né distribuovano skoro
50 miliont baleni, v cen€ 4,5 miliardy korun.
Pét baleni na jednoho obc¢ana, véetné déti.

Cim vic analgetik, tim vic bolesti. Kde
udglali soudruzi chybu? Podle biologické me-
diciny je bolest nemoc. JestliZe ji ozna¢ime za
nemoc, je tieba proti ni bojovat 1éky proti ni:
analgetiky, bolest potlacit. Fatalni omyl. Bo-
lest neni viibec nemoc. Je to obranny mecha-
nizmus. T¢€lo nema jinou moznost, jak nam
povedét, Ze jsme si nalozili vic, neZ uneseme,
Ze Zijeme sob€ na ukor. Zdaleka ptitom nejde
jen o namahu fyzickou. Hlavnim motorem
bolesti se stal stres. Tizi nas problémy v rodi-
né, roz¢iluji politici, dési propusténi z prace,
ekonomicka krize, ekologické katastrofy, va-
le¢né konflikty... UZ to neni k uneseni. Nega-
tivni emoce vyvolavaji napéti svald, to vede
k tnavé a zdanlivé nevelky podnét spusti bo-
lest. Ta zase zvySuje napéti. JestliZe ji potlaci-
me prostiednictvim 1ékti, mGzeme jeste néja-
ky ¢as pokracovat v nesnesitelném zpisobu
zivota. Nez se Uupln¢ zni¢ime.

Podle udajt Psychiatrické spole¢nosti
CLS JEP se u nas v soucasné dobé soustav-
né l1é¢i antidepresivy 650 000 pacientd. Stov-
ky tisic dalSich je berou nahodile. Aktualni
studie Organizace pro hospodaiskou spo-
lupraci a rozvoj (OECD) uvadi, Ze v Cesku

S obrovskym nasazenim bojuje s bolest-

lidé zkonzumuyji pétkrat vic antidepresiv nez
vroce 2000. Zatimco tehdy bylo do 1ékéaren
distribuovano 36,58 milionu definovanych
davek, vroce 2014 to uz bylo miliont 184,46.
Pocet navstév psychiatra stoupl za stejné ob-
dobio 66 %.

Cim vic antidepresiv, tim vic depresi. Kde
udélali soudruzi chybu? Podle biologické me-
diciny je deprese nemoc, zptisoben bioche-
mickymi poruchami ¢innosti mozku. Jest-
lize ji ozna¢ime za nemoc, je tieba proti ni
bojovat léky: antidepresivy, depresi potla-
¢it. Fatalni omyl. Podle antipsychiatrd, re-
prezentovanych filosofem M. Foucaltem,
prof. Szaszem nebo R. D. Laingem, nejsou
logickymi projevy Spatného fungovani moz-
ku, nybrz ,,Zivotni strategii ¢lovéka na pod-
minky, které nejsou k zivotu“. Tedy reflexi
vnimavosti jedince a zplisobem, jakym zpra-
covava, ¢i spiSe nezpracovava, psychosocial-
ni stres.

Psycholog Erich Fromm uvadi, Ze sou-
¢asny spolecensky systém, zaloZeny na dra-
vosti, bezohlednosti, bezcitnosti a sebestred-
nosti, je systém patologicky. Pokud se na n¢j
clovek adaptuje, stava se soucasti patologie —
mentalné onemocni — otupi. Lidé, ktefi dnes
trpi depresemi a izkostmi, tedy jeste néco
citi, jesté vzdoruji, jeSté nebyli tplné zlome-
ni. Psychopati, ktefi patologicky spolecen-
sky systém buduji a rozvijeji, soucasné tém-
to lidem organizuji zdravotni péci. Posilaji je
k I¢kartim se slovy: ,Vy uz nemuzete, mate
uzkosti, deprese, bézte k psychiatrovi, uzivej-
te prasky.“ Ty ale lidem jen umozni, aby Sile-
nym zpusobem v §ilené spolec¢nosti jeste né-
jaky ¢as prezivali. Nez se tplné zhrouti...

Podle Svétové zdravotnické organizace
(WHO) prudce roste pocet lidi nemocnych
rakovinou. Ro¢né je diagnostikovano 14 mi-
liont novych pacientti, do dvaceti let jich
ma byt miliond pétadvacet. Nardst se ceka

iv Cesku. Ctyfi sta Sedesat tisic Cechti uz ra-
kovinu ma nebo mélo. V nadorech tlustého
stfeva a kone¢niku jsme pati na svété. ., Se
stale vy$Simi naklady na lé¢bu a péci o onko-
logické pacienty budou zapasit i ty nejbohatsi
zemé, pro ty chudsi se jedna o prakticky ne-
resitelny problém,“ pise se ve zpravé WHO
z roku 2014. Moderni medicina nasazuje do
boje proti rakoviné operacni techniku, ra-
dioterapii, chemoterapii, biologickou 1é¢bu.
VSechno marné.

Cim vic lékd, tim vic rakoviny. Kde udéla-
li soudruzi chybu? Bunécné studie potvrzuji,
zZe rakovinné buriky nejsou tak agresivni, jak
se drive myslelo. Lidské t€lo i za normalnich
okolnosti, ¢as od ¢asu, vyprodukuje bunku,
ktera je néjakym zptisobem atypicka nebo
poskozena. Pokud ma ¢loveék dobrou imu-
nitu, télo si s ni poradi. Pokud je ale imunita
nema protivahu, nekontrolovatelné roste, az
¢lovéka zahubi.

Rakovina tedy neni jen Gtokem zvenci, ale
soucasné zborcenim organizmu zevnitt. Je
hluboce pravdivym a nemilosrdnym zrca-
dlem stavu a zplisobu Zivota nasi spole¢nos-
ti. Oznamuje nam: ,,Otravil jsi vzduch, ted
ho dychas. Otravil jsi pddu, ted ji§ potraviny,
které z ni vzesly. Otravil jsi vodu, ted ji pijes.
Otravil jsi mezilidské vztahy, ted v nich Zijes.
Tak uZ se zastav, nebo tady kon¢is!“

Je skvelé, Ze miZeme vyuzivat §pickovou
diagnostiku a moderni 1éky. Ani bolest, ani
depresi, ani rakovinu ale nelze porazit jen
medicinskym bojem. Ruku v ruce s nim musi
jit uvédomeni a porozuméni. Zmeéna cho-
vani od dravosti, bezohlednosti a iluze ne-
konec¢ného rastu, ke spolupraci, vnitrnimu
kulturnimu a socialnimu rozvoji, k napra-
vé mezilidskych vztahd, k ochrané zivotniho
prostredi. Bolest, deprese i rakovina jsou to-
tiZ nase nemoci, pramenici z naseho zptisobu
Zivota, jsme to my samotni. @



Bylinky proti
stresu a Uzkosti

Veéci se nékdy v zivoté vymykaji zpod kontroly.

~

Clovék zacina byt vystresovany. A jaky je vysledek

chronického stresu?

Winston Craig, Vegetarian Nutrition

problémy s koncentraci a deprese. Jedi-
nec prestava byt schopen efektivné fun-
govat a uZivat si Zivota.

Staly stres muze vést i k hypertenzi, zvy-
$ené hladin€ krevniho tlaku a tukd v krvi,
nespavosti, viedové chorob¢ a podrazdé-
ni tra¢niku, tenznim bolestem hlavy, boles-
tem zad, alergiim, arytmii a zhorsené funkci
imunitniho systému se zvySenou nachylnos-
ti k infekcim.

Existuje rada cest, jak si uspé$né poradit
se stresem. Zaprvé je tfeba, abyste identiko-
vali, co vas v Zivot¢ stresuje, nastavili hrani-
ce a urcili si priority. Velmi ddlezitou roli hra-
ji pohybovy rezim, ¢as k odpocinku, dostatek
spanku a také vymezeni doby ke kazdodenni
sebereflexi.

Je zde i rada bylinek, o kterych je zna-
mo, Ze pomahaji k uvolnéni a sniZeni hladi-
ny stresu. Takova sedativa jsou v porovna-
ni s bézZnymi farmaceutiky levnéjsi a méné
riskantni.

P fetrvavajici inava, vypadky paméti,

Kava kava a kozlik lékarsky

Asi nejuzivanéjsi bylinkou pri 1é¢bé tzkost-
nych stavu a stresu je kava kava (peprovnik
opojny). Tato bylinka se v Evrop¢ Gspésné
uzivala fadu let jako mirné sedativum, které
ptinasi tlevu pfi stresu, nespavosti a nepoko-
ji. Zpravy z posledni doby nicmén¢ naznaci-
ly ur¢ita rizika pti dlouhodobém uZivani, a to
pro jatra.

Kozlik je dalsi zndmou bylinkou, ktera se
uziva jako mirny uklidijici prostredek. Je
schvaleny pti 1é¢bé neklidu a nespavosti. Ne-
jsou znadm4 zadna rizika jeho uzivani.

Mucenka

Mucenka (Passiflora incarnata) je dalsi by-
linkou se sedativnimi u¢inky. Jedna se o druh
révy, prosluly nadhernymi kvéty a chutny-

mi plody. Sbira se v kvétu i s plody a pouziva
Cerstva nebo susend. Nejucingji pusobi lis-

ty a stonek, u kvétd a korent je sedativni uci-
nek jen maly.
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Mucenku pouzivali americ¢ti indiani k jid-
luijako 1ék. V 19. stoleti byly oblibenym pro-
stfedkem proti nespavosti. Do Evropy se do-
stala od mexickych Aztékd, ktefi ji uzivali
jako sedativum proti nespavosti a nervozité.
Dnes se v Evropé péstuje a uziva v prirodni
bylinné 1é¢bé (jako ¢aj nebo v podobe kapsli),
a to zejména v kombinaci s kozlikem a me-
dunikou, jejichz u¢inky se vzajemné dopliuji.
Tato bylinkova smés se uziva pri 1é¢bé nape-
ti, neklidu a podrazdénosti a poskytuje mirné
sedativni u¢inky bez rizika vzniku zavislosti.

Lahodné ovoce se symbolickym
nazvem

Vytazek z plodii mucenky se pouZziva do po-
travin a napojt jako ochucovadlo. Zralé plo-
dy mtuzeme konzumovat syrové anebo z nich
vyrabét dzemy, rosol ¢i napoje. Ovocnym sa-
latim dodavaji bohatou tropickou prichut.
Z kvéti se da vyrobit sirup.

Plod mucenky (znamé také jako ,,passion
fruit®) obsahuje lahodnou a stavnatou du-
zinu, ve které se nalézé spousta malych cer-
nych seminek. V nedavné dobé¢ bylo zjisténo,
Ze plod mucenky je bohatym zdrojem lykopé-
nu, prospé$ného karotenoidu, ktery se naléza
také v rajcatech, vodnim melounu, riZovém
grapefruitu a papéje. Toto ovoce obsahuje fy-
tolatky, které brani vzniku novotvara v bun-
kach a tak snizuji riziko vzniku nadoru. Ob-
sahuje rovnéZ flavonoidy a fenolické slozky.

Spanélsti misionafi pojmenovali tuto
rostlinu mucenka kvili neobvyklé stavbeé je-
jich fialovych kvétd, které pro né symbolizo-
valy prvky umuceni Krista. Spatfovali zde mj.
trnovou korunu a bi¢ ¢i rany na tele, tfi bliz-
ny piedstavovaly hieby na kriZi, zatimco pét
korunnich platkt a pét kali$nich listk sym-
bolizovalo ,,pravé“ ucedniky (Petr a Jidas byli
povazovani za zradce).

Doporuceni k uzivani

Dnes se mucenka uznava jako uc¢inny pro-
stfedek nejen pri 1é¢bé mirné nespavosti

a travicich problému nervového ptivodu, ale
také béznych psychickych poruch, mezi néz
patii napt. nervozita, stres, napéti, podrazdé-
nost ¢i zkostné stavy. Na trhu je soucasti né-
kterych 1€kl proti porucham spanku.

Pri podavani muéenky nebyly pozorovany
zadné negativni vedlej$i ucinky, které se ty-
picky vyskytuji pti podavani béznych sedativ,
tj. naruSeni motorickych schopnosti ¢i poru-
chy paméti. Neexistuji ani zadné kontraindi-
kace jejiho pouziti. Typické davkovani je 1-2
gramy najemno nasekané bylinky. Caj se pfi-
pravuje vylouhovanim ¢ajové 1Zicky susené
mucenky v pil §alku vrouci vody po dobu 15
minut. Béhem dne se doporucuje vypit dva
az tti $alky tohoto caje. @
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Zdravy mozek na ce

ly zivot

Mozek dospélého &lovéka ma asi 100 miliard nervovych bunék, neuront. Tyto
bunky se vétvi k dalsim neurontm, celkem vytvareji pfes 100 triliond spojeni.

Don Hall, LifeLong Health

ozek dokaze vytvaret nové mozko-
M vé bunky a nova spojeni (proces uce-

ni se) po cely Zivot — pokud je v po-
radku. Zdravy mozek vyzaduje zdravy krevni
ob¢h.

Mrtvice a Alzheimerova choroba jsou

dva problémy, které mozek nejvice posko-
zuji. Alzheimerova choroba vede k odumi-
rani mozkovych bunék, zmensovani mozku
a tvorb¢ plaki z abnormalniho proteinu zva-
ného beta-amyloid. Pamétové centrum moz-
ku, tzv. hippocampus, je ¢aste¢né poskozené.
nou umrti. Z velké ¢asti je zplisobovana vy-
sokym tlakem, ucpanymi cévami a §patnym
krevnim obéhem, koutenim, srde¢ni choro-
bou, véetné atriové fibrilace a selhani srdce.

Doporuceni k prevenci mrtvice
Udrzujte nizky krevni tlak, idealné pod
120/80. Je treba identifikovat a 1é¢it pripad-
né problémy se srdcem, véetné atriové fibrila-
ce. Nekurte, omezte ¢i vylucte alkohol. M¢j-
te pod kontrolou cukrovku, budte kazdy den
v pohybu a udrzujte si ptfiméfenou hmotnost.
Jezte vice ovoce a zeleniny, omezte stl, nasy-
cené tuky a cholesterol.

Alzheimerova choroba (AD) je béznou
formou demence nebo ztraty mozkovych
funkcf, véetné ztraty pameti a dostatecné za-
vazné ztraty intelektudlnich schopnosti, aby
to narusilo kaZdodenni Zivot. Ma na svédo-
mi az 80 % pripadii demence a neni normalni
soucasti starnuti. Casem se postupné zhorsu-
je, obvykle béhem rady let, jde o progresivni
onemocnéni. Neexistuje Zadna znama lécba.

Ve Spojenych statech dnes trpi Alzhei-
merovou chorobou 5,4 miliont osob. O pa-
cienty se stara 15 miliond lidi a toto one-
mocnéni stoji USA ro¢né 215 miliard dolarti.
Alzheimerova choroba je zde Sestou hlavni pri-
¢inou umrti, jeji vyskyt v posledni dobe¢ rychle
roste a zacina nabirat rozmérd epidemie.

Mezi pfiznaky Alzheimerovy choroby pa-
ti ztrata kratkodobé paméti, kladeni véci na
$patna mista, problémy s béznymi tikony ¢i
zvladanim véci (jako je napf. placeni uctd).

V pozdéjsich stadiich se dostavuji zvySeny
zmatek a dezorientace v ¢ase i prostoru (napf-
co se stalo véera), problémy najit sprav-
na slova, neschopnost konverzovat, opako-
vani se, zmeny nalady ¢i chovani a zmény
osobnosti.

Jak si udrzet mozek v poradku? Existu-
je nekolik klicovych opatieni. Je ale tfeba za-
¢it s nimi brzy, tj. neZ se problémy za¢nou
dostavovat.

Optimalni jidelni¢ek pro mozek
Mozku sv€d¢i strava, ktera snizuje riziko
nemoci srdce a cév, snizuje riziko cukrov-
ky a vysokého tlaku, napomahé dobrému
zasobeni mozku krvi, ma nizky obsah na-
sycenych tukd a cholesterolu a je bohat4 na
antioxidanty.

Jedna studie sledovala 9 800 lidi po dobu
Ctyriceti let. U 469 z nich se projevila Alzhei-
merova choroba. Ukazalo se, Ze osoby s vyS$si
hladinou cholesterolu (nad 6 mmol/L) mély

Mezi priznaky
Alzheimerovy choroby
patri ztrata kratkodobé
paméti, kladeni véci na
Spatna mista, problémy
s béznymi ukony ci
zvladanim véci (jako je
napt. placeni Gctu).

0 57 % vy$si riziko tohoto onemocnéni a oso-
by s mirn¢ zvySenym cholesterolem (4—5
mmol/L) mély o 23 % vy$§i riziko demence.
Jidelni¢ek bohaty na ofechy, zelené lis-
ty, zeli a koStaloviny, raj¢ata a ovoce, plus
ryby a driibez namisto tmavého masa opro-
ti stravé s hojnosti masa, tu¢nych mléénych
vyrobkd, vnitinosti a masla snizoval podle

vysledk jiné studie riziko Alzheimerovy cho-
roby 0 38 %.

Osoby, které se nejvernéji drzely stredo-
mor'ské stravy, mély v dalsi studii 0 40 % niz-
$iriziko AD oproti tém, které se ji drzely nej-
méng¢. Stiedomor'ska strava je bohat4 na
ovoce, zeleninu, celé zrno, ofechy a semena,
lusténiny (fazole), olivovy olej, ryby (dvakrat
tydné) a vlakninu. Naopak je chud4 na tmavé
maso, maslo a nasycené tuky, cukr a rafino-
vané potraviny.

Drzte si idealni vahu

Vysledky finské studie ukazaly, Ze obezita ve
sttednim véku (definovan jako BMI nad 30)
zdvojnéasobovala riziko demence pozdéji v zi-
voté. Vysoky krevni tlak a vysoky cholesterol
vykazovaly podobny vliv. Lidé se vSemi t€mi-
to tfemi rizikovymi faktory méli Sestinasobné
riziko rozvoje demence.

Ve studii s 5 000 ucastniky se ukazalo, ze
ti, ktefi isp€sné zhubnuli (negjméné 15 kg,
coz se jim poté podaftilo udrzet nejméné rok)
méli dost pohybu — kazdy den stravili 60-75
minut rychlou chdzi. Sou¢asné konzumovali
mén¢ kalorii — asi 1400 kalorii za den, méné
se divali na televizi, vyloucili produkty rych-
1ého obcerstveni, jedli méné sladkosti, cukru,
pili mén¢ limonad a konzumovali vice ovoce
a zeleniny.

Pozor na nasycené tuky
Poznatky ze studii na lidech i na zviratech
ukazuji, Ze pfi stalé konzumaci potravin s vy-
sokym obsahem nasycenych tukd docha-
zi k naruseni kognitivnich funkci. To mize
byt zptisobeno inzulinovou rezistenci spoje-
nou s jidelnickem bohatym na nasycené tuky
a naslednou vysokou hladinou cukru v krvi.
Velka finska studie, trvajici 21 let, ukaza-
la, Ze ti, ktefi jedli hodné nasycenych tukd,
byli vystaveni vy§§imu riziku rozvoje demen-
ce. Védci soucasné zjistili, Ze urcity ochran-
ny u¢inek vykazoval mirny ptijem nenasy-
cenych tukd (oleje). Riziko Alzheimerovy
choroby zvySoval vyssi piijem tmavého masa,
vnitfnosti, tuénych mléénych vyrobki, mésla.



Ovoce a zelenina maji ochranné
ucinky
Naopak jako potraviny s vyjime¢nym ochran-
nym ucinkem se projevovaly n¢které dru-
hy ovoce, zejména bortivky, jahody, susené
$vestky, rozinky, ostruziny, maliny, §vestky,
pomerance, ¢ervené hroznové vino ¢i ttesSné.
Mezi nejlepsi druhy zeleniny pattily z tohoto
pohledu kapusta, §penat, rtiZzickova kapusta,
brokolice, ¢ervena fepa, ¢ervena paprika, ci-
bule a lilek.

Studie na star§ich zenach ukazala, ze ty
z nich, které jedly nejvice listové zeleniny
a kostalovin, byly po strance dusevniho zdra-
vi 0 jeden az dva roky mladsi neZ Zeny, které
jedly malo téchto druht zeleniny.

Orechy a semena jsou dobrymi zdro-
ji esencialnich mastnych kyselin, vitaminu
E a antioxidanti. Omega-3 mastné kyseli-
ny (DHA) ve studiich na zvifatech omezo-
valy tvorbu amyloidu, oxidativni poSkozeni
i synaptické a kognitiv-
ni skody. Predpoklada
se, ze jejich konzumace
pomahé oddalovat star-
nuti. Jejich dobrymi
zdroji jsou mleté Inéné
seminko, vlasské ore-
chy, repkovy olej a pro-
dukty ze s6ji (s6jové
mléko, boby, tofu).

Vitamin D

a kognitivni
funkce

Osoby s nizkymi hladi-
nami vitaminu D mély
0 60 % vyssi riziko ko-
gnitivniho tpadku
oproti tém, které mély
vysoké hladiny vitami-
nu D vkrvi.

Toto platilo i po za-
pocteni véku, vzdélani,
ro¢niho obdobi testo-
vani, alkoholu, kouie-
ni, BMI, depresivnich
stavl a naru$eni mobility. Data svéd¢i o tom,
Ze vitamin D hraje ddlezZitou roli pti ochrané
nervi a stimulaci neurogeneze.

Dobré zasobeni vitaminem B,
Ve studii, ktera zahrnovala 84 seniort star-
§ich 65 let, jiz prosli testovanim kognitivnich
funkcf a byla jim méfena hladinu vitaminu
B, vkrvi, védci zjistili, Ze nizké hladiny vita-
minu B, v krvi byly spojeny s narusenim ko-
gnitivnich funkci.

Lidé s nejnizsi hladinou vit. B, v krvi
(dolni tfetina) byli vystaveni Sestindsobnému
riziku zmenseni mozku v porovnani s témi,

kteti meli nejvice (horni tfetina) vitaminu
B, vkrvi.

Cukrovka, alkohol a zdravy mozek
Pocetné studie uvadeéji nizsi kognitivni vy-
konnost a urychleni ztrat dusevnich schop-
nosti u diabetikli — v porovnani s témi, kte-

I cukrovkou netrpi. Ve studii s 824 seniory
méli ti z nich, kteti byli cukrovkari, o 65 %
vy$$§i riziko onemocnéni Alzheimerovou cho-
robou nez ti, kteff meli normalni hladiny
krevniho cukru.

Strava, ktera pomahé pri prevenci cukrov-
ky, se vykazuje velkym zastoupenim vlakniny
arostlinnych potravin, omezenim rafinova-
nych sacharidi (bily chléb a bilé pecivo, bila
ryze, hranolky, limonady a cukrovinky), niz-
kym obsahem masa a nasycenych tuki a ob-
sahem polynenasycenych tuki a otechi.

Studie trvajici tfiadvacet let ukazala, Ze
ti, ktefi asto pili alkoholické napoje, méli

Pohyb stimuluje mozek zlepSenim krevniho obéhu, sniZzenim rizika obezity, hypertenze,
srdecniho onemocnéni a mozkové mrtvice, snizenim rizika cukrovky a deprese a povzbu-
zovdnim rdstu mozkovych bunék.

(oproti tém, ktefi se napili jen ob¢as) dvojna-
sobné riziko mirného kognitivniho poskoze-
ni a demence pozdé&ji v Zivote.

Procvicujte télo i mozek

Védci ze Seattlu sledovali po dobu vice nez
Sesti let 1 740 zdravych lidi starSich 65 let. Ti
z nich, ktefi byli nejméné trikrat v tydnu v po-
hybu, méli o 38 % nizsi riziko rozvoje AD

v porovnani s t€émi, ktefi se hybali velmi mélo.

V dalsi studii sledovali vyzkumnici po
dobu Ctyt let 716 starSich osob. Na zacatku
studie netrpél nikdo z nich Alzheimerovou
chorobou. Ukazalo se, Ze lidé malo aktivni
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méli dvojnasobné riziko onemocnéni v po-
rovnani s témi, kteti méli dostatek pohybu.
Onemocné¢lo 71 osob.

Studie Aerobic Research Center zahr-
novala 14 811 zen a 45 078 muz, které sle-
dovali po dobu sedmnéct let. Cim byla lepsi
jejich aerobni zdatnost (méfitko fyzické kon-
dice), tim nizsi byla imrtnost na demenci.

Pohyb stimuluje mozek zlepSenim krev-
niho obéhu, sniZenim rizika obezity, hyper-
tenze, srde¢niho onemocnéni a mozkové
mrtvice, sniZenim rizika cukrovky a deprese
a povzbuzovanim ristu mozkovych bunek.

Jak lidé starnou (60+), hippocampus, tj.
centrum pameti v mozku, ztraci kazdy rok
1-2 procenta svého objemu, coZ negativné
ovliviluje pamét.

Védci studovali 120 muzii a Zen. Polovi-
na z nich svizné chodila (40 minut ttikrat tyd-
né), druha (kontrolni) skupina se vénovala
protahovani. Po roce se projevilo u kontrol-
ni skupiny zmenseni
hippocampu o 1,4 %,
u chodcd se naopak
ukazalo zvétseni moz-
ku o2 % (méteno MRI).
U téch, ktefi chodili,
byly zmény v objemu
hippocampu v pfimém
vztahu ke zlep$eni je-
jich paméti. Ukazalo
se tak, Ze zmenSovani
mozku je moZné nejen
zastavit, ale i zvratit.

Dalsi studie zahr-
novala 926 osob ve
véku 70-93 let. VSich-
ni byli testovani na
mirnou kognitivni po-
ruchu (MCI). Osoby,
které pouzivaly poci-
ta¢ a pravidelné byly
v pohybu, mély o 64 %
nizsi riziko MCI.

Mezi dalsi faktory
spojené s demenci pa-
tii deprese, stres z osa-
mélosti, nachylnost ke stresu, malé zapojeni
do aktivit vyzadujicich premysleni, do spole-
¢enskych aktivit a do pohybovych aktivit.

Chcete-li tedy predejit demenci a Alzhei-
merove chorobé, praktikujte dobré dusevni
zdravi a zUstavejte ve svém Zivoté mentalné,
socialné i fyzicky aktivni. Jezte vice rostlin-
nych potravin, a to zvlasté takové, které jsou
syte a jasné zbarvené. Omezte maso, chole-
sterol a nasycené tuky. Hlidejte si vahu, krev-
ni tlak a hladinu cholesterolu. Dbejte na
zéasobenivit. D a B ,. Budte fyzicky aktivni—
cilem je nejméné 30 minut aerobni aktivity
denné. Omezte prijem alkoholu. @
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Predpis na zlucnikové

kameny

Pokud by existoval recept na zlucnikové kameny, byl by takovyto —hodné

cholesterolu ve stravé.

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

ezapominejme, Ze se cholesterol na-
N chazi pouze v zivocisnych produktech.

Nadmérny ptijem cholesterolu je hlav-
ni pri¢inou presyceni zlu¢i a nasledné tvorby
zluénikovych kament.

Zlug, ktera se nachazi v zluéniku, sestava
z ruznych latek, véetné soli, elektrolytd, bi-
lirubinu (krevni pigment), tukdi, odpadnich
produktt a cholesterolu.

Tento cholesterol pochazi ze stravy, kte-
rou konzumujeme, a také z cholesterolu, kte-
ry si télo samo vytvari. Kdyz jatra vylouci
nadbytek cholesterolu, Zlu¢ je timto choleste-
rolem presycena a zacinaji se tvorit krystal-
ky, ze kterych se stanou tvrdé utvary, kterym
tikdme Zlucové kameny. ZvySovani mnoz-
stvi nasycenych tukd a cholesterolu ve stra-
v€ — jinymi slovy mnozstvi Zivoc¢i$nych po-
travin — Zlu¢ presycuje. Vice nez 90 procent
diagnostikovanych Zlu¢ovych kament tvori
cholesterolové kameny, coz znamen4, ze 70—
90 procent jejich hmotnosti tvori cholesterol.

Dietni vlaknina hraje klicovou roli v preven-
ci zlucovych kamenti. (Pouze rostlinné potravi-
ny obsahuji vldkninu.) Jidelnicek s nizkym ob-
sahem vlakniny ma za nasledek to, Ze zbytky
potravy postupuji tlustym stfevem pomalej$im
tempem. Liny pohyb obsahu stfev umoznuje

vetsi vstiebani jednoho typu zluc¢ové kyseli-
ny (kyseliny deoxycholové), coz zvysuje rizi-
ko tvorby kamend. Strava s vysokym obsahem
vlakniny naopak urychluje postup obsahu stiev,
¢imz se vstrebavani této kyseliny snizuje.
Mozné bude pro vas zajimavéa skutecnost,
Ze u zvifat — na rozdil od ¢loveéka — neni zna-
mo, zZe by dochéazelo ke spontannimu vzniku
zlu¢ovych kamend. Jedn4 se o dusledek faktu,
Ze my lidé se stravujeme nepfirozené, tedy
nikoliv podle svych potieb a takovou stravou,
k jejiz konzumaci jsme byli stvoreni. Béz-
ny jidelni¢ek zapadniho ¢lovéka zaloZeny na
konzumaci masa, mléka a mléénych vyrobkd,
vajec a rafinovanych potravin je vystielkem —
drive se takto stravovala pouze aristokracie,
posledni stoleti se vSak takto Zivi mnoho lidi.
Neni divu, ze zlu¢nikové kameny se dnes sta-
ly zcela béZnym onemocnénim.

Hubnuti a Zluénikové kameny

Je paradoxni, Ze vysledkem snahy zlepsit si
své zdravi redukéni dietou, mohou byt Zluc-
nikové kameny. Béhem Sestnacti tydnt po za-
hajeni diety se objevi kameny asi u 10 procent
osob drZicich dietu a béhem dvanacti aZ osm-
nacti mésicd u vice nez 30 procent téch, kteri
se podrobili chirurgickému zmenseni Zaludku.

Jak vede hubnuti ke zlu¢nikovym kame-
niim? Kdyz télo zaéne ztracet kila, choleste-
rol uskladnény v tukovych z4sobach se dosta-
va ve zna¢ném mnozstvi do krevniho ob¢hu
a poté je vyloucen do zluce. V diisledku je
zlu¢ presycena cholesterolem, coz je hlavni
pti¢ina vzniku Zlu¢ovych kamena.

Béhem snahy zhubnout se zlu¢nikové ka-
meny spiSe objevi za nasledujicich podminek:

o Jedinec, ktery se snazi zhubnout, trpi
obezitou.

» Dojde k celkové ztrateé vahy, ktera je vetsi
nez 24 procent ptivodni télesné hmotnosti.

» Rychlost hubnuti prevysi 1,5 kilogramu
za tyden.

» Jidelni¢ek hubnouciho obsahuje velmi
malo kalorii a malo tuku.

» Hubnouci mél na zac¢atku vysokou hladi-
nu triglyceridd v krvi.

I z tohoto dtivodu tedy nelze doporucovat re-
dukéni kary. Jedinou cestou k bezpe¢nému

a trvalému zhubnuti je prechod na zdravou
stravou s vysokym obsahem vlakniny a niz-
kym (nebo nulovym) obsahem Zivocisnych
vyrobku. Takové hubnuti riziko vzniku zlu¢-
nikovych kamend nezvysuje. @
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Pijte vodu,
nepijte rum!

Tak jsem si Ji postavila pred sebe, abych na ni
nezapominala. Malo totiz piju.

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

zapomenu a vzpomenu si az vecer, ze
kromé snidanového $alku jsem uZ nic
nepila. A to je Spatné.

Telo je tvoteno ze tif ¢tvrtin vodou.

V kazdé tovarné je voda potieba, i v kaz-

dé kuchyni — no a télo je taky takova tovar-
na nebo kuchyné. V Institutu Zivotniho sty-
lu ndm uvedli trefny pfimér: nddobi taky
nemyjete v hrnecku vody, ale pé€kné si na-
pustite plny diez. Mozné mate i mycku, ale
bez vody by vam ani ona nebyla nic platna.
Holt se musime smifit s tim, Ze télo vodu
potrebuje.

Neni ovSem voda jako voda. Reklama
tvrdi, Ze potfebujeme mineralky. Je to tro-
chu jinak — potfebujeme mineraly, ale v ta-
kové podobé, kterou télo mize prijmout.
Kdyz do sebe budeme lit v jednom kuse jen
tu jednu mineralni vodu, budeme jako prui-
tokovy ohtivac. Z téch minerald moc mit
nebudeme. Ten ohtivac se ale mozna jed-
nou zanese usazeninami. Nam to hrozi taky.

Je tfeba tekutiny stiidat! Nejlepsi je pra-
menita voda, pochopitelné, ale kde ji vzit?
Nekteré obce uz si vzaly patronat nad stu-
dankami. Bylo by dobr¢ inspirovat se ti'e-
ba na internetu, kde Ize dohledat studanky
s pitnou, kontrolovanou vodou.

Voda z vodovodu je levné&jsi nez voda
balend. Byva v§ak chemicky upravena.
Voda balena zas pry byvé ozarena, aby se
nekazila...

Kazda voda ma tedy své klady a zapo-
ry, takZe to stfidejme. Ja osobné mam nej-
radsi vodu chutnou — ne oslazenou umé-
lymi sladidly nebo cukrem a ochucenou
umélymi prichutémi. Vodu chutnou, ale

S ebekriticky dodavam, ze nékdy prosté

prirodni — tfeba z melounu nebo z oku-
rek nebo z dyni nebo z cukety. Proti tako-
vé vodé télo nic nenamita — neni ani oza-
fena ani kontaminovana. Tak si dejme od
vSeho trosku. VSechno nam skodi, kdyzZ je
toho prilis.

Voda, zda se, mlize leccos nahradit. Ale
nic nenahrazuje vodu — viibec nic. Dokonce
ani ovocné §tavy. Kazdy druh tekutiny ma
svij vlastni program. T¢lo je zvyklé na teku-
tinu, ktera zadny program nema.

Kdyz ¢lovéku chybi voda, muize byt po-
drazdény. Podle dr. Batmanheligdhji mtze
voda pisobit jako 1ék proti bolesti. Dle na-
zoru tohoto lékare vétSina 1€kl zakryva pii-
znaky dehydratace v lidském téle.

Voda je pro hladké fungovani lidského
téla nezbytna. Nemé¢li bychom cekat, aZ do-
staneme zizen. U mnoha lidi neni pocit Ziz-
né dobrym indikatorem potieby se napit —
zizen jednodu$e nemaji... A u jinych zase
plati, Ze hlad je pfevle¢ena zizen. © Pokud
nedovolime, aby benzinova nadrz naseho
automobilu vyschla, pro¢ bychom méli do-
volit, aby nase t€lo dostalo Zizen, nez si ve
stanku u silnice koupime néjakou vodu?

Kdy?Z pijeme dostate¢né mnoZstvi vody
tak, Ze je mo¢ bezbarva, je to dobré zname-
ni. KdyZ mo¢ zezloutne, znamena to, Ze se
télo zaciné dehydratovat, a kdyz zoranZovi,
pak je télo skute¢né dehydratovano a nékte-
ré ¢asti téla touto dehydrataci trpi.

Nic nenahradi vodu, ale nékteré nadna-
rodni fetézce zkouseji kampang, aby lidem
misto vody vnutili nezdravé napoje... Po-
kud vas v restauraci nuti, abyste misto vody
pili napoje, které vam poskozuji zdravi, do-
porucuji ,,zménit lokal“. @
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Tri oris

fechy jsou v8ak o mnoho vice. Jsou
O vybornou a kvalitni potravinou, zdro-
jem bilkovin ajinych dileZitych la-
tek. Vezméme si tedy louskacek, pusttme
si Cajkovského a podivejme se na ofechy
podrobngji.

Definice ofechd zni: je to kazdy plod ane-
bo ovoce s jedlym olejnatym jadrem a tvrdou
skorapkou. Vime, zZe pred importem korent,
obilnin a lu$ténin byly n¢které jejich druhy
omezené jen na urcité oblasti Zemé. S ofechy
tomu tak neni. Vypada to, Ze stromy zna-
mych ofechti byly roz§ifené po celé Zemi jes-
té pred jejim rozdélenim na kontinenty pred
tisici let.

Orechy jsou charakteristické svym velkym
obsahem kvalitnich bilkovin (ve kterych neni

(jedna davka ¢inila 30 gramt) maji o 27 pro-
cent niz8i riziko vzniku cukrovky 2. typu —
orechy plisobi tedy rovnéZz antidiabetickym
ucinkem.

Orechy dale podporuji ¢innost a vykon-
nost nervového a imunitniho systému a pod-
poruji tvorbu krve. Ambulance klinické vy-
zivy (AKV) vyuziva orechy u svych pacient
a klientd i pfi hubnuti.

Skladovani a tepelna dprava
Vysoky obsah tuki zptsobuje, ze ofechy
podléhaji oxidativnim procestlim, které
jsou pric¢inou zhorknuti. Oxidace je vyvola-
né svétlem, vzduchem ¢i stykem s kovy, pro-
to je nejlepsi skladovat otechy ve skorap-

ce na chladném, tmavém a suchém misté ve

ky pro Popelku

Vétsina lidi si mysli, Ze ofechy jsou jenom na zajedeni piva a vina anebo
na louskani mezi vydatnymi vanocnimi pokrmy.

Igor Bukovsky,
' bulance klinické vyzivy

dostatek esencialni aminokyseliny lysinu),
nenasycenych mastnych kyselin, a to zejmé-
na mononenasycené kyseliny olejové, vitami-
nu fady B (véetné kyseliny listové), vitaminu
E (zejména v u¢inné podobé gama-tokofe-
rolu), minerald a stopovych prvka (drasliku,
hot¢iku, manganu, médi, selenu, zinku) a fy-
tolatek (napr. kyseliny elagové, riznych fla-
vonoidd apod.).

Ofrechy se ¢aste¢né podobaji svym ob-
sahem latek obilovinam, ale obsahuji velmi
malo $krobu. Vyjimkou jsou zalud a kastan,
které prirozené obsahuji velmi mnoho $kro-
bovin a po radu staleti jsou pouzivané v chu-
dobnych oblastech Zemé jako nahrada obi-
lovin. Tamni obyvatelé je melou na mouku,
krupici anebo vlocky a potom z nich pecou
chléb.

Orechy a zdravi

Orechy maji na lidské zdravi celou 8kalu po-
zitivnich G¢inkud. K tém nejvyznamnéjsim
patri:

Antiskleroticky ucinek — ofechy snizu-
jihladinu celkového a ,,§patného“ LDL cho-
lesterolu, bez negativniho vlivu na ,,dobry“
HDL cholesterol, ale maji také protirakovin-
ny a antioxidacni ucinek.

Studie z Harvardské univerzity prokéaza-
la, Ze Zeny konzumujici pétkrat tydné ofechy

sklenéném anebo plastikovém obalu. Nej-
citlivéjsi jsou arasidy, pekany a vlasské ore-
chy. Nejodolnégjsi jsou mandle a keSu ore-
chy. Vyloupané orechy jsou schopné vazat
na sebe cizi pachy, proto napf. pti usklad-
néni v chladnicce je tfeba je drzet dobte
uzaviené.

Orechy se ¢asto prazi, pficemz jsou vy-
stavené teplotdm vy$Sim nez 145 °C. Pra-
zené orechy maji nizsi biologickou hod-
notu nez syrové. (Mélo-li by se to vyjadrit
¢iselné, pak asi ¢tyrikrat.) Prazenim se
ni¢i vitamin B, (tiamin), poskozuji se bil-
koviny, tuky apod. PraZeni, které vyuzi-
va reakci zhnédnuti, neni jen zaleZitosti
gurmetl. PraZzeni stabilizuje mastné kyse-
liny a tim brani rychlému zhotknuti ofe-
chi. Prazeni v tuku v§ak zvySuje obsah
tukd (z toho divodu je lepsi prazit ofechy
na sucho). Kdyz se takové v tuku prazené
orfechy nakonec posoli, vznikne z paivodné
zdravych ofechli masna a slana ,,srdcer-
vouci“ potravina.

Muj tip: Loupané vlasské orechy, které
koupim pred vanocemi ve vétSim mnozstvi,
uskladnim v mrazaku v papirovych saccich
vloZenych do voln¢ uzaviené igelitové tasky.
V chladni¢ce mam sklenénou d6zu se vzdu-
chotésnym vikem, do které prekladam orechy
z mrazni¢ky na denni pouzivani. @
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Pripravte si domaci
marmeladu

Neexistuje zadny univerzalni recept na nejlepsi marmeladu.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz

oderni trendy ale veli: vyhybejte se
chemii, uberte cukru a nevarte dlou-
ho, abyste méli ve skleni¢ce marme-

ladu, ktera bude Stavnata, bude chutnat po
ovoci a nebude preslazend. Jak tedy na to?

Cistota je zaklad

Samozi'ejmosti musi pti zavarovani byt na-
prosta Cistota nddobi, pomtcek i ovoce (nebo
zeleniny) samotného. Zadné olizovani 1zicek
pii ochutnavani a pii plnéni do sklenic nebo
utirdni zavith sklenice $pinavym hadrikem.
A pouzivejte jen ovoce a zeleninu bez nézna-
ku hniloby, plisné a idealné v i bez velkych
otlakd. To v§echno jsou potencialni zdroje,
které by mohly vase usili ve sklenicich rych-
le znehodnotit. A pamatujte, i malé o¢ko plis-
né na povrchu znamena, Ze plisen je jiZ v celé
marmelad¢.

Ovoce nevarte

Ated uz k samotnym marmeladam a dze-
muam. Tradi¢ni recepty vétSinou veli ovoce

s cukrem a Zelirovaci slozkou povatrit, tim ale
v ovoci prijdete o spoustu zdravi prospé$nych
latek a ovoce déle varené s cukrem zpravidla
zméni chut. ,,Idealni postup je ten, Ze ovo-
ce oCistite, nakrajite a procukrujete den pre-
dem, aby pustilo co nejvice §tavy. Alespon po
dvanécti hodinach pak §tavu s rozpusténym
cukrem zcedte a svarte na husty sirup. Poté
teprve pridejte ovoce do sirupu a uz jen krat-
ce poduste. Ovoce si tim spis zachova svou
prirozenou chut,“ radi Vendula Svobodova

z organizace Sklizeno.

Uberte cukru

Klasické recepty na marmelady diktuji vét-
$inou kilo cukru na kilo ovoce, u kyselych
ivice. Rada pro moderni zavarovani zni: uni-
verzalni pomér neexistuje. Ochutnavejte,

a kdyZ vam bude chutnat, tak je tam cukru
tak akorat. © Cukr je pro marmelady ptiro-
zeny konzervant, takze kdybyste chtéli zkusit

zavarovat uplné bez cukru (jde to), mysle-
te na to, Ze je tfeba pridat jiny konzervant
(napt. stévii).

Pouzivejte jen kvalitni pektin
Vite, Ze nemusite pouzivat pti zavarovani
Zelirovaci cukr? Ten obsahuje vétSinou na-
prosto zbyte¢né ztuZené tuky a pomérné dost
»ecek®, kterd prece v domacich vyrobcich
z opravdového ovoce nechcete. 100% prirod-
ninahradou je citrusovy pektin, prasek vy-
robeny z citrust, ktery klasické Gelfixy a po-
dobné stréi hravé do kapsy. Staci ho smichat
s trochou cukru a rychle vmichat do ovoce
uz poduseného se sirupem. Marmelada nebo
dZem zarucené ztuhne a vyhnuli jste se ves-
keré chemii. Navic citrusovy pektin nijak ne-
chutn4 a neméni chut ovoce.

Pravidlem je, Ze ¢im je ovoce ky-
selejsi, tim vic obsahuje pek-
tinu a vy ho miiZete pridat
méné. Jahody ho maji
tfeba jen velmi malo
a pridavate pektinu
vice, angrest nebo ry-
biz ho naopak skoro
nepotiebuji.

Nevaite dlouho a plite rychle
Po rozmichani pektinu naplite smési Cerstvé
vymyté jeSté horké sklenice a zaviete vickem.
Otocte je dnem vzhtru, dokud jsou horké
a nechte takto zchladnout. Ve sklenici se pri
chladnuti vytvori podtlak, ktery pevné pritah-
ne vi¢ko a uzavie tak vzduchotésné nadobu.
K tomu horka smés vicko sama o sob¢ teplem
¢astecné vydezinfikuje, pokud by tam pieci
jen né&jaké necistoty pred plnénim zlstaly.
Zda marmeladu zavarite, uz je na vés.
Zavareni je dalsi pojistkou proti plesnivéni,
ale marmeladu vystavite znovu vysoké tep-
loté. Zavarit ale urcité musite vzdy kompoty
amarmeladu, kterou davate do sklenic s pa-
tentnim uzavérem a gumickou. @
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vztahy a komunikace

Prvorozeni, prosim, vstante!

Na to, abyste v tomto svété poznali prvorozené, nepotrebujete doktorat

z psychologie.

Z knihy Kevina Lemana Prvorozeny: Vyhoda, ¢i handicap? Vydal Navrat domu.

uvadeéli véci do pohybu. Jsou to viidco-

vé. Dokazi témér cokoliv. Pomyslete na
starostu mésta, predsedu skolni rady, feditele
firmy, v niz pracujete. Je velice pravdépodob-
né, Ze vSichni tito lidé jsou prvorozeni. Pokud
prave sedite ve vlaku, v autobuse nebo v met-
ru, a Ctete tento ¢lanek, je pravdépodobné, zZe
Clovek, ktery vedle vas lusti kiizovku ¢i sudo-
ku, je prvorozeny.

7.da se, ze néktera povolani piimo prita-
huji prvorozené. Kupiikladu ve mésté, kde
bydlime, je skupina dvanacti anesteziolo-
gl. Devét z nich jsou prvorozeni a zbyli tfi
jsou jedinécci, coZ jsou — emocionalné vza-
to — bratranci prvorozenych. Myslite, zZe je
to ndhoda? Nebo prvorozené jaksi pritahuje
presnost, ktera je nezbytna pro vykon toho-
to povolani? Neil Armstrong, prvni muz na
Meésici, byl prvorozeny (nejstarsi ze tii déti).
VSichni astronauti z Mercury 7 byli prvoro-
zeni. Z 23 prvnich astronautd, ktefi letéli do
vesmiru, bylo 21 prvorozenych. Zbyli dva
byli jedinacci. Prostredni ¢i nejmladsi dité se
mezi nimi nevyskytovalo.
[ vétSina prezidentt Spojenych sta-

ta byli prvorozeni. Frank Sulloway,
vynikajici badatel z Massachu-
ssets Institute of Technolo-
gy, napsal knihu, v niZ
tvrdi, Ze prvorozeni
byvaji svédomitéj-
8i, konzervativnéjsi,
odpovédnéjsi, po-
fadnéjsi a vice ori-
entovani na uspéch
nez ti, kdo se naro-
dili jako druzi ¢i dalsi.

P rvorozenym je od piirody dano, aby

Musi-li se prvorozeni vyrovndvat

s kritickym rodi¢em, snaZi se bud'

zalibit druhym (délaji pak to, co si preji
ostatni, aniZ by pamatovali na sebe), nebo
maji sklon k panovacnosti (,tady velim jd
a proto bude po mém — jen tak je to totiz
sprdvné").

(Ti byvaji odvaznéjsi a jsou ochotni risko-
vat a nabouravat obecné prijimané myslen-
ky a teorie.) Prvorozeni h4ji status quo a jsou
ptitom velice asertivni. Proto neni divu, Ze ve
vedoucich pozicich je tolik prvorozenych.

Vrozena schopnost vést prvorozenym
dobfe slouzi. Nicméné ne¢kdy je dohéni k §i-
lenstvi. Pro¢ to fikdm? CoZpak prvorozené-
mu vadi, Ze je vedouci? Ne. Vedouci neva-

di skutecnost, zZe si nikdo nevS§imne toho, co
je treba udélat, dokud na to ona neupozorni.
Na to byla zvykl4 od nejutlejsiho détstvi. Ne-
smirné ji v§ak vytaci skutecnost, ze i kdyZ po-
jmenovala problém a jasné fekla, co je tfeba
udélat, ostatni dal jen civi a kr¢i rameny.

Ti, kdo nejsou prvorozenti, jako by svym
postojem fikali: ,,Jisté, mas pravdu. Néco by
se s tim mélo udélat. To mé zajim4, kdo se do
toho pusti.“

Prvorozena si nékdy rika: ,Tentokrat to
nebudu délat ja. Uz je nacase, aby se za-
pojil nékdo jiny.“ Termin se ale blizi a ni-
kdo se do toho nepustil. Viem

ostat- nim je to
) A
"
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jedno — nikoliv v§ak prvorozené, nebot ta je
orientovan na ukoly a navic perfekcionist-
ka. Nakonec znechucené ekne: ,,No dobra,
tak to tedy udélam.“ A ud¢la to. A udéla to
velmi dobre.

Pak jde domti. Vidi, co vSe je tteba doma
udélat, a ma pocit, Ze se na ni vSechno vali.
Rika si: Ja to délat nebudu. Ano, vidim, Ze je
tfeba vynést smeti — ja ho ale vynaset nebu-
du. At to tentokrat udéla nékdo jiny.

Tti dny chodi po byté a opakuje si: Ja ho
vynaset nebudu. Neni to sice t€zka prace, ale
jde prece o princip. Brzy pretékaji vSechny
koSe vdomécnosti a v kuchyni stoji tti velké
pachnouci pytle plné odpadkd. Zd4 se, Ze ni-
komu v rodiné to nevadi, ale ji to opravdu, ale
opravdu vadi. Bojuje sama se sebou a nechce
to vzdaat... bojuje a bojuje a bojuje... a nako-
nec to vzda. UZ to prosté nevydrzim. Dobra,
vzdavam se..., vynesu smeti.

Nutil ji nékdo, aby to smeti vynasela? Ani
v nejmensim. (Clenové rodiny, ktefi se nena-
rodili jako prvni, mozna skutecnost, Ze v ku-
chyni je smeti, ani nezaregistrovali.) VeSkery
tlak pochazel zevnitt; byl dan sklonem k per-
fekcionismu, ktery je vlastni prvorozenym.
Jako by slySela svého otce: ,Viktorie, jak jsi

tam mohla nechat takovy svin¢ik?“ Tato slo-
va ji v hlavné zn¢la tak dlouho, az pro-
sté musela udélat néco se svin¢ikem
ve vlastni kuchyni.
Prvorozeni, viidcové smec-
ky, jsou skute¢né v nécem
jedinecni. Ale proc jsou
takovi?

Zamyslete se nad vlast-
ni rodinou — nad svymi
bratry a sestrami. Coz-
pak neplati, Ze prvoro-
zeni a druhorozeni se od

sebe lisi jako den a noc?
A pokud jste rodice, cozpak
neplati, Ze pokud se vas pr-
vorozeny vyda na vychod,
druhorozeny pojede na za-
pad? Tyto rozdily lze vy-
svétlit pofadim narozeni.



Ctete-li tento &lanek, je to pravdépodob-
né proto, Ze jste prvorozeny nebo néjakého
prvorozeného znate (a on vas dohani k silen-
stvi). Prvorozeni dokazi nékam vletét jako
vichfice a zménit toho vice, nez se zd4 lidsky
mozné, protoze jsou naro¢ni a presni. Pokud
ale ztrati vyvazZenost, stavaji se z nich $tvanci.
Jsou prehnané perfekcionisticti a kriticti.

Predstavte si skupinu prvorozenych, ktera
by se rozhodla vytapetovat vasi kuchyn. Do tfi-
ceti minut by tekla krev, protoze kazdy by chtél
velet. Proto jsou tak dulezité nejmladsi déti,
jako jsem ja. © Pokud je nevyvazuji druzi v po-
fadi a posledni, prvorozeni se do tkolu prili§
zakousnou a chtéji ho udélat ,,spravné“ (ptelo-
Zeno ,,po svém®), a o vztah ptijdou. Pak otravi
Zivot sob€ i ostatnim. Napriiklad moje Zena je
prvorozena. Kdyz ¢ekdme v sobotu navstévu,
zalne piipravovat jidlo jiz ve ¢tvrtek. ©

,Pro prvorozeného je klicovym faktorem
vyvazenost,“ fika Laura Carterova, zaklada-
telka Spolecenské klubu prvorozenych divek.
,,Maji-li si prvorozeni odpocinout, potiebu-
ji k tomu svoleni. Mame neustale problémy
srozvrhem, se stresem a s prioritami. Mame
totiz sklon brat si toho moc — vice, nez na¢
stac¢ime.“

Prvorozeni byvaji prehnané citlivi a hod-
né si v8imaji kritiky. Pokud s néé¢im prvoro-
zeni zapasi, pak jsou to vlastni vady. Méli jste
kritického rodi¢e? Mate nyni problém s vlast-
nim perfekcionismem? Méte sklon v§imat
si, kde druzi udélali chybu? Tento jediny fak-
tor je velmi dtleZity pro uspéch ¢i netispéch
prvorozeného. Musi-li se prvorozeni vyrov-
navat s kritickym rodi¢em, snazi se bud zali-
bit druhym (délaji pak to, co si preji ostatni,
aniZ by pamatovali na sebe), nebo maji sklon
k panovacnosti (,,tady velim ja a proto bude
po mém — jen tak je to totiz spravné®).

Jakmile pochopite svou osobnost prvoro-
zeného — proc jste takovi, jaci jste, a jaké fak-
tory k tomu ptispely — mizete se zdravou se-
bedlivérou postupovat kuptedu. Schopnosti
prvorozeného pak miZzete plné vyuzit v rodi-
n€, ve Skole, v praci i vztazich.

Cim to je, Ze méte sklon vzit si nékoho,
kdo neni prvorozeny, ale pratele mate prede-
v§im mezi prvorozenymi? Jak miiZete motivo-
vat déti, aby se jim daftilo ve Skole, aniz byste
je frustrovali a aniz byste se vycerpavali v bo-
jich o domaci tkoly? Pro¢ nikomu jinému nez
vam nevadi, jak lednicka v praci pachne?

Jako prvorozeni travite mnoho ¢asu sna-
hou naplnit o¢ekavani druhych. O ¢em ale
snite vy sami? Co chcete d¢lat a ¢im chcete
byt? Jak vdm k tomu mohou vlastnosti prvo-
rozeného pomoci?

O tom vSem — a mnohé vice — se doctete
v knize Kevina Lemana Prvorozeny: Vyhoda
¢i handicap. @
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Tekuta laska

Svét, jak jej popisuje sociolog Zygmunt Bauman, je
tekuty. Neustale se proménuje a nabizi nekondici
fadu novych situaci a moznosti.

Dominika Grohmann, Sedma generace

alo by se fict, Ze Héraklei-
D tova nestala reka, do kte-

ré nelze vstoupit dvakrat,
dnes tece daleko rychleji. Také
vztahy, které lidé v tomto svété
navazuji, jsou tekuté. Jak vypadaji
a pro¢ vznikaji, se docteme v auto-
rové knize Tekuta laska.

Dnesniho ¢loveéka charakte-
rizuje nevazanost. Trvalé zavaz-
ky bez otevirenych zadnich vratek
jsou povazovany za ohroZeni. Po-
dle Baumana ndm chybi odvaha
a chut trvalé, tedy i slozité, nejisté
ariskantni vztahy vytvaret. Pro¢?
ProtoZe ten druhy mize stej-
ne jako my kdykoli vztah ukon-
¢it, coZ by nas mohlo zranit. A na-
vic, vSechny vztahy, do kterych se
poustime, zejména vztahy typu

»dokud nas smrt nerozdéli“, nam
uzaviraji moznosti dal$ich roman-
tickych vztahti — a co kdyby byly
lepsi? Fa il

Clovék proto usiluje o vztah
a zdstava v ném jen do té doby,
dokud nevy¢pi, a hned poté hle-
da novy. Nesnazi se o dosazeni vy-
sokych idealq, ale radé&ji si stahne
standardy co nejniZe. VSe pak zapada do kon-
zumniho Zivotniho stylu. Konzumerismus
totiZ neznamena hromadéni zbozi, ale jeho
poutziti a rychlé zahozeni, aby se udélalo mis-
to pro zbozi (anebo vztahy) nové, protoZe to
budouci je vzdy (potencialné) lepsi. ,,Zkla-
me-li vas kvalita, hledate zachranu v kvanti-
té. Nedostava-li se vam trvani, mdze vas spa-
sit rychlost zmény.“ A nejen v obchodech, ale
nyni i ve vztazich se nabizi mozZnost ,,vraceni
bez udani divodu do ¢trnacti dnt“.

Autor nés v8ak neneché klidné spat, kdyz
pise, Ze ani diky moznosti rychle a snadno
ukoncit vztah nase rizika a izkost rozhodné
nezmizi. Podobné je tomu ve vztazich mezi
lidmi obyvajicimi stejné mesto. Globalni elita

111 B

se Casto uzavira do kondominii, aby se ne-
musela konfrontovat s jinakosti, tfeba téch
socialné slabsich. Ovsem pokud se izolujeme
aneprichazime s ostatnimi do styku, je pro
kruh se roztaci.

Zygmunt Bauman nabizi — misty lehce
ironicky — sv€Zi sociologicky pohled na pro-
meénu lidskych vztahd, a nejen téch intimnich.

Zajima-li vas, jaké ,,partnerské® rady udili
vikendova priloha britského Guardianu, jak
nakupy, mobilni telefony ¢i moderni mésto
ovliviiuji soucasné vztahy, kdo jsou to min-
gles nebo jaky je rozdil mezi mixofobii a xe-
nofobii, rozhodné nevahejte po Tekuté lasce
sédhnout. @
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Zivotni prostredi

Od L'Oréal po Amway

Mikroplasty moZna znate v podobé barevnych kulicek, na které miZete narazit
ve sprchovém gelu nebo v peelingovém krému na oblice].

Taehyun Park, Greenpeace

posledni dobe¢ se tyto kulicky dostava-
jido povédomi kviili problémim, kte-

ry pachaji v naSem ekosystému a také

v podmoiském svéte.

Tyto drobné kousky umélé
hmoty se pridavaji do béznych
kosmetickych pripravki jako ex-
folia¢ni prostredek, ktery odstra-
fuje z povrchu pokozky odumfe-
1é buriky, nebo také kviili barvé
a texture. Kuli¢ky jsou dostatec-
né malé na to, aby se mohly do-
stat do odtokového otvoru a pies
vodni filtra¢ni systém rovnou do
nasich rek, jezer a oceand.

Jenom jedina tuba ¢isticiho
prostiedku na oblicej muize ob-
sahovat az 360 tisic malych plas-
tovych kuli¢ek. To znamena, Ze
nevédomky uvolfiujeme tisice
plastovych kouskt do naseho zi-
votniho prostiedi jen pti myti ob-
liceje nebo ¢isténi zubl. Malé
plastové kousky se pak dostava-
jido traviciho traktu motskych
ptaku a do potravinového retéz-
ce dalsich zivo¢ichi. Mohou na
sebe navic vazat toxické chemi-
kalie, které se pak dostavaji do tél
podmotskych organismi.

Po zjisténi, Ze 170 druh mot-
skych zivocicht obsahuje odpa-
dy z mikroplast(, se organizace
Greenpeace rozhodla otestovat
nejvetsi znacky z odvetvi kosme-
tiky a osobni hygieny. Jak to do-
padlo? Prestoze vétSina z firem
tvrdi, Ze ma problém s plastovym
znecistovanim pod kontrolou, ani
jedné se nepodatilo splnit vSech-
ny poZadavky Greenpeace — coZ
znamena, Ze nase vodni zdroje

mohou byt i nadale vystaveny nebezpeci.
Dokonce i nejlépe hodnocené znac-

ky, jako je Beiersdorf, ktera udajné splni-

la v§echny své zavazky a pridala se k zdkazu

téchto mikrokulicek, zatim podnikla kroky

pouze k odstranéni jednoho typu plastové-
ho polyethylenu ze svych produkta, coz nijak
neomezuje dalsi zneciStujici plasty.

Skodlivé G¢inky mikroplasti jsou uz dob-

Tyto drobné kousky umélé hmoty se priddvaji do béZnych kosmetic-
kych pripravkd jako exfoliacni prostiedek, ktery odstrariuje z povrchu
pokozky odumrelé buriky. Kuli¢ky jsou dostatecné malé na to, aby

se mohly dostat do odtokového otvoru a pres vodni filtracni systém
rovnou do nasich rek, jezer a ocednd.

fe znamé, o jejich negativnich vlastnostech
mame stale vice a vice diikazi. Mnohé svéto-
vé znacky slibily, Ze se mikroplastli zbavi, pro
zakazniky vSak stale neni jednoduché se jim
vyhnout.

Za prvé, zatimco nekteré spolecnosti
hrdé nabizeji pfitomnost mikroplasta, kte-
ré ,lesti kazi“, ve svych produktovych po-
piscich, jiné obsahuji kuli¢ky jen stézi vidi-

telné pouhym okem a uvedené
v seznamu sloZek jen jako po-
lyethylen, polypropylen nebo
polystyren.

Za druhé, mnoho znacek
slibilo udélat spravnou véc
a koralky zakazat, ale kazda
znacka mé svou vlastni defini-
ci, jak si mikroplast predstavu-
je. Tyto definice se mohou liSit
funkei vyrobku, roli mikroplas-
th a dokonce i tvarem. Kvli
tomu mohou firmy dale pouzi-
vat n¢které mikroplasty, zatim-
co jiné si samy zakéazaly.

Takze, jak dostaneme tyto
otravné plastové kulicky z na-
Sich vyrobka a z nasich oce-
anti? Resent je jednoduché.
Nase vlady by mély zasahnout
a prosadit uplny zakaz prode-
je avyroby vSech pevnych slo-
zek mikroplastovych prisad
ve v8ech vyrobcich pro osob-
ni péci.

Dobrou zpravou je, Ze ta-
kové regulace se jiZ objevu-
ji. Spojené staty oznamily za-
kaz mikroplastti letos v lednu
a o zékazu se jedné i v Evrop-
ské unii, zatimco kampané
proti plastiim tla¢i na vyrobce
a distributory kosmetiky.

Do té doby mutzete rozho-
dovat vasi penézenkou a vo-
lit znacky, které nezptsobuji
toto nesmyslné znecistova-
ni. Podivejte se na mezinarod-

ni privodce Good Scrub Guide od organiza-
ce Flora & Fauna International, stahnéte si
aplikaci Beat the Microbead a poslete jasnou
zpravu vyrobclim, Ze mikroplasty nechcete
anepotiebujete. @
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Gekoni maji neuvéritelnou schopnost udrzet se na
hladkém povrchu — dokazi dokonce bézet s hlavou

doll po vylesténém skle.

Jonathan Sarfati, Creation Ministries Int.

si pred deseti lety se podatilo ukazat,
Aie nozky gekont disponuji mikrosko-

pickymi chloupky, které vyuzivaji ato-
mové pritazlivosti — a pozdéji byl objeven
stejny princip i u pavouk. Pritazliv4 sila je
na kratkou vzdalenost tak silnd, Ze i nepatr-
na kontaktni plocha dokaze udrzet vahu ce-
1ého stvoreni.

Nejenom, Ze je tato ,lepivost“ vysoce
acinna, ale kontaktni plocha chodidla se
dokaze i sama Cistit. Gekoni tak nemusi fe-
$it problém bézné lepici pasky, na niz se
lepi prach a ktera ¢asem ztraci svoji G¢in-
nost. Védci se pokusili napodobit mikro-
skopickou skladbu nozky gekona jemné
strukturovanou lepici paskou. Paska byla
silné lepiva — kontaktni plocha pouhého
0,5 cm? na skle dokazala unést zatéz vice
nez 100 gramt — a také samocistici. Pou-
Zit pro nalepeni a odtrhnuti se vSak dala je-
nom nékolikrat, poté byla jeji jemna struk-
tura znic¢ena.

Ma-li gekon béhat po n€jakém povrchu,
musi disponovat dobrym zplisobem, jak se

»prilepovat“ i ,odlepovat®. Novy vyzkum na
Oregon State University odhalil tajemstvi,
které to vysvétluje. Ukazalo se, Ze na rozdil

od imitacni lepici pasky dokaze zivy gekon
ménit Ghel chloupk. A vzhledem k tomu, Ze
chloupky jsou zaktivené, disponuji tak (po-
dobné jako pruZina) zna¢nou energii, kterou
muze jeStérka pouzit k rychlému odlepeni od
povrchu.

Tamni vyzkumny pracovnik a profesor
mechanického inZzenyrstvi Alex Greaney
k tomu uvedl: ,,Je neuvéritelné, jak vyvaze-
ny a jemné vyladény cely tento systém je.“
Avjedné z védeckych zprav zaznélo: ,Vzhle-
dem k tomu, Ze budoucnost ,gekonni tech-
nologie‘ vypadé dobie, mozna je ¢as pode-
kovat na tom mist¢, kde se to patii.“ Védci
pak citovali Kellara Autumna, objevitele vdW
mechanismt a profesora biomechaniky na
Lewis and Clark College v oregonském Port-
landu, ktery fekl: ,Adhezivni nanostruktury
jsou tak neobvyklym zptisobem, jak se mo-
hou véci k sobé prichytit, Ze si nemyslim, ze
by na to inZenyfti ptisli, kdyby se nemohli po-
ucit od gekont.“

Ano, je to tak, méli bychom vzdat hold, ni-
koliv v§ak gekontim, ktefi nemaji na stavbé
svych nohou zadnou zésluhu, ale Tomu, kdo
Sestého dne stvoritelského tydne stvoril jak je,
tak jejich neuvétitelna chodidla. ©

Ekokoutek

Prirodni barveni
vlasu

BéZné oxidacni barvy odebiraji z vlasu
vas pigment a nahrazuji ho syntetickym,
casto ziskdvanym z ropy. Pokud si barvi-
te vlasy do teplejsich odstinl a nehod-
late zesvétlovat, vyberte si néjakou rost-
linnou barvu, ktera je k vasim vlasim
zcela Setrna a jeSte je vyzivi.

Na ¢eském trhu najdete asi pét zna-
ek, které se py3ni privlastkem pfirodni
barvy na vlasy. Nemaji vétSinou Zadnou
certifikaci, protoze obsahuji nékteré che-
mické latky. DileZita je ovsem absence
téch nejtoxictéjsich latek a co nejvyssi
obsah organickych a pecujicich sloZek.
Témito prirodnimi barvami na vlasy do-
séhnete celkem bez problém i blond
odstind. VSechny tyto barvy jsou ve vétsi
¢i mensi mife bez Skodlivin, predevsim
ale neobsahuji amoniak, ¢ili pfi nanase-
ni necpi.

Italské barvy na olejové bazi Color
Erbe bez ¢pavku, nanoxynolu a resorci-
nu stoji okolo 250 K¢, v podobné kvalité
a cenové relaci, ale uzZ ne na olejové bazi
jsou domaci barvy Naturtint, Hairwonder
a HennaPlus. Mezistupném mezi pfirod-
ni permanentni barvou a ¢isté rostlinnou
praskovou barvou jsou prelivy, neboli
docasné a vymyvajici se krémové barvy,
které v Cechach najdete u znaéek Henné
Color a HennaPlus. Naprosto nejsetrnéj-
$i variantou jsou pak rostlinné praskové
barvy a hena. Kvalitni rostlinné praskové
barvy najdete v Cechach u znacek Kha-
di, Logona, Lush, Henné Color, Henna-
Plus a Sante.

U praskovych rostlinnych barev je dd-
lezité védét, jakym zplsobem se zacho-
vaji na vasich vlasech. Pfedné nezakry-
ji Sediny, spiSe je pfirozené prekryvaji.
Pokud Sediny chcete zakryt, musite vlas
predpigmentovat tfeba tmavé hnédou
a pak nasledné pouZit vasi zvolenou bar-
vu. Rostlinné barvy se do vlasu nevpi-
jeji, nijak ho nenarusuji, funguji tak, Ze
ho obaluji. Zpocatku jsou nutné tieba
i tfi aplikace, aby rostlinné barvivo oba-
lilo vlas dostatecné. MUzZete je v zasadé
pouZit i na chemicky barvené vlasy, ale
bezpodminec¢né musite barvu zkusit na
jednom skrytém prameni, abyste zjistili
reakci — se zesvétlenymi vlasy totiz ne-
musi byt nejlepsi.

Andrea M. Vémolovd, www.bioinfo.cz
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k zamysleni

A co kdyz je to pravda?

Je zajimavé, Ze nikdy v historii lidstva se netisklo tolik novych

Bibli jako dnes.

Z brozurky Vlastika Fiirsta A co kdyz je to pravda. Vydal Advent-Orion.

nez diive. Pro¢? MiZe za to v§eobec-

ny nazor nasi spole¢nosti na tuto kni-
hu. Uz ve skole jsem slysel, Ze Bible jsou po-
hadky pro méné¢ inteligentni a zaostalé lidi,
ktefi jsou ochotni véfit takovym nesmyslim.
Akdo z nés by chtél byt pokladan za méné in-
teligentniho nebo zaostalého?

V dobé mého dospivani jsme bydle-

li v Gottwaldové, dne$nim Zliné. Na sténé
naseho obyvaku tehdy jako dekorace vise-
ly housle. Jednou v patek, kdyz jsem na nich
v ramci pravidelného tydenniho uklidu uti-
ral prach, mne zaujal napis, ktery jsem uvidél
uvnitf. Bylo tam krasnym pismem vypaleno:
Antonio Stradivari. A pod timto napisem byl
nalepeny listek, na kterém bylo napséano, ze
housle opravil v roce 1862 znamy olomoucky

P festo dnes Bibli ¢te daleko méné lidi

houslat. Uvédomil jsem si, Ze pokud je to
pravda, drzim v ruce poklad.

Cely nadseny jsem s touto novinou bézel
za tatou, ktery ale mé nadseni nesdilel. ,Vlas-
tiku,“ rikal mi, ,,ja jsem s témi houslemi byl
u odbornika a ten mi vysvétlil, Ze je to jen ne-
povedena napodobenina skute¢nych stradi-
varek.“ A pak mi ukazal, v ¢em se tyto housle
1isi od originalu.

Mozn4 si mysli§, Ze Bible nema zadnou
valnou hodnotu, podobné jako ty falesné
stradivarky u nés na sténé. Jenze je také moz-
né, Ze je zlatym pokladem, ktery ndm muize
zajistit skvélou budoucnost. Pro mne je Bible
pokladem. Jak jsi na tom ty?

Pokud chce$ mit vlastni ndzor na Bib-

li, musis si ji precist. Zkus pripustit, Ze Bib-
le miiZe mit pravdu. Nespéchej. Cti jen tolik,

abys pak mohl premyslet o tom, co by se ve
tvém Zivoté zménilo, kdyby to, co rik4 Bible,
byla pravda.

Casto &tu rdzné polemiky o Bibli. Jedni ji
chvali a tvrdi, Ze si bez ni uz nedokazou pred-
stavit sviij zivot. Jini ji naopak nemohou pri-
jit na jméno, a tak se v ni snazi za kazdou
cenu najit né&jakou chybu.

Bible ma zajimavou historii, protoze Btih
pro jeji vznik zvolil zvlastni formu. Nenapsal
své dopisy sam. Pozadal ¢tyricet lidi, aby po-
psali své zkuSenosti s BoZi 1askou. Biih jim
nediktuje, co maji psat. Nechava na nich, aby
vlastnimi slovy popsali, co s nim prozili. Tak
postupné, béhem Sestnacti stoleti, vznikalo
Sedesat Sest dopisd, které nam pomahaji po-
znat Bozi lasku. Pritom nam odhaluji i jeho
dalsi vlastnosti.



Nejstarsi ¢asti Bible je kniha Job, ktera
byla sepsana patnact stoleti pred nasim le-
topoctem. Nejmladsi je naopak evangelium,
které na konci prvniho stoleti naseho leto-
poctu napsal apostol Jan.

To, co na Bohu, kterého nam predstavu-
je Bible, obdivuji, je jeho ochota riskovat, ze
téch Ctyricet vybranych autor zvladne vse
tak, jak je tfeba. Dokonce dovoli, aby se v je-
jich vzpominkéach objevilo néco, co se ndm
jevi jako chyba.

Napriklad Matou$ napiSe, ze se Jezis v ga-
darenské krajin¢ setkal se dvéma muzi, kte-
t1 byli posedli démony. Marek a Luka$ piSou
jen o jednom nemocném ubozakovi. Je to
chyba, nebo Marek s Luka$em piSou o jiném
setkani? Jezi§ uzdravil mnoho lidi, ktefi byli
posedli démony. Na druhé stran¢ evangelisté
jsou jenom lidé. Marek s LukaSem tyto pribé-
hy znali z vypravéni. Klidné se mohlo stat, Ze
se vypraveci spletli. Mohl se ale zmylit i Ma-
tous, prestoZe ten byl u toho, kdyz stado vep-
i'4, do kterych vstoupili démoni, skoncilo ve
vlnach Galilejského jezera. Ale i jeho mohla
zradit pamét.

Casto slycham, ze kiestané v minulos-
ti upravovali Bibli tak, aby vyhovovala tomu,
co chce cirkev ugit. Ze v ni dfive byly mys-
lenky, které podporovaly viru v prevtélova-
ni. Co myslite, kdyby to byla pravda, ztstaly
by v Bibli tyto drobné rozdily v podani nékte-
rych pribeéhi? Nebyly by naopak tyto texty
témi prvnimi, které by byly opraveny?

Texty Bible jsou pro kiestany tak posvat-
né, ze v nich ponechévaji i to, co se nam
muZe jevit jako chyba. Pro mne osobné je to
dikaz, Ze se Zadné vymazavani a korektury
v minulosti nekonaly.

K ¢emu je Bible dobra?

Pokud chceme mit z poznani Bible uzitek,
bude dobré, kdyz se ji samotné zeptame, co
nam nabizi. Jinak totiz mizZeme prozit zkla-
mani, které uz od premysleni nad touto kni-
hou odradilo mnoho lidi.

Jezi§ v jedné diskuzi se znalci Starého za-
kona, kterému se tehdy rikalo Pisma, prohla-
sil: ,,Zkoumate Pisma a myslite si, Ze v nich
mate veécny zivot; a Pisma svéd¢i o mné“ (Jan
5,39).

V Bibli najdeme mnoho zajimavych infor-
maci o vzniku svéta, ale to neni hlavni divod,
pro¢ byla sepsana. Nem4 se ndm stat ani kro-
nikou izraelského naroda nebo prvnich kies-
tant. Neni ani u¢ebnici biologie, astronomie
nebo d¢jepisu, prestoze nabizi zajimavé po-
znatky i z téchto obord.

To, Ze existuje Blih, mtzZe vnimavy ¢loveék
poznat i pozorovanim svéta, ve kterém Zije.
Z tohoto pozorovani je mozné dokonce odvo-
dit mnohé vlastnosti, které Bih ma. Pokud

to, co vidim okolo sebe, vymyslel a vytvoril,
pak musi byt moudry, mocny a také ma smy-
sl pro krasu.

Priroda uz mi ale neukaze, jak se vyrovnat
se zlem, které v ni také vidim, nebo se smr-
ti, ktera je pritomna vsude okolo mne. Na
podobné otazky mohu najit odpovédi v Bib-
li, pokud se rozhodnu je hledat a nebojim se
tomuto hledani vénovat dostatek ¢asu. Bible
mi pomiiZe poznat Boha jako milujiciho tatu,
kterému na mné zalezi.

Pochopeni smyslu zivota

Kazdy z nas si alesporni jednou v Zivoté polo-
Zi otazku: Ma mij Zivot néjaky smysl? A po-
kud ano, pak jaky? Mohu byt trvale $tastny

a spokojeny?

Podivejme se do Bible na moznou odpo-
véd: ,,Neméjte starost a nerikejte: co budeme
jist? Co budeme pit? Co si budeme oblékat?
Po tom v8em se shan¢ji pohané. Vs nebes-
ky Otec prece vi, Ze to vSechno potiebujete.
Hledejte predevsim jeho kralovstvi a sprave-
dInost, a vSechno ostatni vam bude ptidano.
Ned¢lejte si tedy starost o zitiek; zittek bude
mit své starosti. Kazdy den méa dost vlastniho
trapeni® (Matous 6,31-34).

Chces-li byt Stastny, za¢ni kazdy den pre-
myslet o lasce, kterou ti nabizi samotny Buh.
Neboj se mu hned rano fici, Ze na ného spo-
1éhas. Vzdyt on vi, co pottebujes k tomu, abys
tento den neprozil zbyte¢né. Blh také vi, co
z toho, co mas, nepotiebujes a mizZes se o to
rozdélit s nékym, komu to prave chybi.

Nejtézsi je délat spravna zivotni rozhod-

nuti. Biih mi v této oblasti nabizi svou pomoc.

Je ochotny prevzit zodpovédnost za mij Zi-
vot. Pokud jeho pomoc pfijmu, uz nikdy ne-
budu na sva rozhodnuti sam.

Svétlo na jeden krok

Bibli ¢tu od svého détstvi a mam v ni i sva
oblibena mista. Jednim z nich je 119. zalm.
Jeho autor v ném napsal: ,,Svétlem pro mé
nohy je tvé slovo, osvécuje moji stezku®
(Zalm 119,105). Tento vyrok ale nebyl vzdy
mym oblibenym. Zpocatku jsem ho totiZ ne-
chapal. Napadalo mne pti ném: Pro¢ autor
pise o Bozim slovu jako o svétle pro nohy?
Spis by mélo byt svétlem pro oc¢i!

AZ pozdéji jsem zjistil, Ze v dob¢ vzniku
tohoto textu pouzivali lidé v Orientu zvlast-
ni lampicky, které se upeviiovaly na palec
u nohy. Malé svétélko svitilo jen na jeden
krok. Pravé tolik, kolik potfeboval poutnik,
kdyz $el v noci nezndmou krajinou.

V dne$ni dobé jsou popularni horoskopy.
Lidé cht€ji znat, co je ¢eka. Bible mi nerika,
co mam d¢lat za tyden, za mésic nebo za rok.
Ale pomaha mi poznat, co mohu udélat v pri-
tomnosti. Dava mi dostatek poznani k tomu,
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abych prave ted udélal spravné rozhodnuti.
A az prijde dalsi rozhodovani, znovu mi pora-
di, co mam udélat.

V Bibli nenajdete konkrétni predpoveé-

di toho, co vas potka. Tato kniha vSak ve
svych proroctvich odkryva budoucnost této
Zemé i nadi civilizace. Prorok Amos napsal:

,»Ov8em, Panovnik Hospodin necini nic, aniz
by zjevil své tajemstvi prorokiim, svym slu-
zebnikdm*® (Amos 3,7). Biih v Bibli odhalu-
je vzdalenou budoucnost. Prozrazuje nadm,
jak dopadne vesmirny zapas mezi dobrem
azlem. A také jasné rika, jak moc touzi po
tom, aby nas mohl vzit do svého nebeského
krélovstvi.

Mu;j tata dostal jako mlady kluk knihu
basni. Kdyz darce odesel, tata oteviel prv-
ni basen a zacal ¢ist. Nezaujala ho. Podival
se na druhou a pak na péar dalsich. Po chvili
sbirku basni uloZil do knihovny. O n¢kolik let
pozdé&ji dostal pozvani na besedu se znamou
basnirkou. Moc se mu tam nechtélo. Basné
nepatfily k jeho oblibené ¢etb¢. Nakonec ale
Sel, aby udélal radost kamaradce, ktera ho
pozvala. Byl prijemné prekvapen. Nakonec
byl jednim z téch, kdo s basnitrkou besedovali
dlouho do noci.

Kdyz se po skonceni besedy vracel domd,
najednou si vzpomnél na sbirku basni, ktera
lezela v knihovné. VZdyt ji napsala ta skvéla
autorka, se kterou se prave seznamil! Doma,
prestoZe uz byla pozdni noc, zacal ¢ist ty bas-
né znovu. Cetl je jednu za druhou, aZ nako-
nec precetl vSechny. Uz to nebyly nudné rad-
ky. Diky tém basnim mobhl je$té 1épe poznat
nazory Zeny, se kterou ten vecer tak dlouho
diskutoval.

Podobné je to i s Bibli. Pokud alespon tro-
chu neznéme toho, kdo ji pro nés nechal na-
psat, muliZe se ndm zdat nezazivna. Jestli ale
pripustime, Ze ji nechal napsat Biih, protoze
mu na nds zalezi a protoze si preje, abychom
ho Iépe poznali, stane se pro nés jeji ¢teni no-
vym dobrodruZstvim. Na kazdé jeji strané
objevime nové informace o nasem priteli.

Nakonec se na chvile nad Bibli budeme
tésit podobné jako na dobré jidlo. Zajimavé
svédectvi podava i Jezi8. Po svém kitu pro-
zil ¢tyticet dnt na pousti. Celou tu dobu nic
nejedl. Kdyz se vracel do civilizace, setkal se
se svym nepfritelem, ktery si myslel, Ze dlou-
hy pust oslabil JeZiSovu ostraZitost. Rika
mu: ,,Jsi-li Syn Bozi, fekni, at z téchto kame-
nd jsou chleby.“ On v§ak odpovédél: ,,Je psa-
no: ,Ne jenom chlebem bude ¢lovek Ziv, ale
kazdym slovem, které vychazi z Bozich tst“
(Matous 4,4).

Pokud chceme mit ze ¢teni Bible maxi-
malni uZitek, je dobré ji ¢ist stejne pravidelné,

Pokracovdni na strané 27



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
Lékai (citi se byt za né sami zodpovéd-
ni); chtéji 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 cév, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢i obezitou) a chtéji
si vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prinési tak rychlé zlep3eni sta-
vu, jak se mohli tfeba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chtéji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostredi i spo-
le€nosti — a pFitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyzivy, piirod-
nich lé¢ebnych prostiedk ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi Zi-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou Cisté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lec¢ensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzivat 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 té&3it i na to, Ze se
seznami s radou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochézkach po okoli.
Pro déti od péti do dvanacti let je zajis-
tén v prazdninovych mésicich zvlastni
program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl jsou v roce 2016
podobné jako v roce 2015, tedy v roz-
péti 5 750 az 6 450 K¢. Cena zahrnuje
vsechny vyse zminéné sluzby. Absolven-
ti predchozich pobytd mohou opét po-
citat se slevou 10 %. Bliz3i informace

na tel. 737 303 796.
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Kvasaky
meho taty

Na kvasené okurky si pamatuji uz jako dité, kazdy
rok jsme je pojidali v parnych dnech u grilovacek
i pfi jinych prileZitostech. MUj tata je déla kazdy
rok po celé léto rok, vzdy se na né tésim, jsou
neodolatelné a velice osvézujici.

Z webovych stranek Greenwafood Petra Klimy, Séfkuchare restaurace Country Life

v Praze Dejvicich.

ale nékteré ingredience v nich prosté

nesméji chybét, hlavné prerostlé okur-
ky. © Na rozdil od od klasickych naklada-
nych okurek se pti nasi piipravé nepouziva
ocet, jedna se pouze o mlé¢né kvaseni.

Budeme potrebovat: okurky preros-
ty, vinné listy, viSnové listy, kopr, sil, vodu
avétsi sklenice. Okurky vsypeme do vétsi
nadoby, zalijeme studenou vodou a necha-
me asi hodinu odmo¢it. Nasledné v§echny
okurky peclivé opereme.

Na dno vétsi sklenice klademe vinné a vistio-
vé listy, kopr, noZzem propichnuté okurky. Mezi
dalsi vrstvu klademe listy s koprem a opét vrstvi-
me okurky. Vrch sklenice opét prekryjeme listy.

Okurky zalijeme vlaznou vodou s rozmi-
chanou soli, tak aby byly vS§echny suroviny
ponotené. (Na litr vody pouzijeme tfi mir-
né uhlazené polévkové Izice soli.) Nechdme
asi tyden v teplém misté prikryté vickem (ne
vSak prili§ utazenym).

Jakmile jsou kva§aky hotové, uskladnime
je vchladnu. Dulezité je ponechat je v nalevu
avytahnout az té€sné pred konzumaci.

Muj tip: Kvasaky se délaji rizne, nékdy se do
nich pridava kiirka chleba, ki‘en nebo tieba ces-
nek. Pokud bychom chtéli uchovavat kvasené
okurky déle, pouzivame nalev pievareny — a je
dilezité zaradit prave kien nebo kirenové listy.

I (aid}'/ je zfejmé pripravuje trochu jinak,

Cuketova polévka s fazolemi

a matou

Cuketa nebo také cukina je zelenina ptivodné
vySlechténa v Italii. V ¢eskych kuchynich se

velice rychle zabydlela nejen pro Siroké moz-
nosti jejiho poufZiti, ale také pro nenaro¢nost
pfi jejim péstovani.

V gastronomii ma mnohostranné vyuziti.
Vétsinou je sklizena v pili sezony, kdy je jeji
konzistence pevnéjsi a nepodléha tak rychlé-
mu rozvareni. Je oblibena jak pro svou stra-
vitelnost, tak i pro lehkost a je tedy mozno
ji pouzit pri jakékoliv dieté. Obsahuje vyso-
ké procento kyseliny listové, karoten, draslik,
mangan a spoustu dal$ich zdravi prospés-
nych prvka a vitamind. U tohoto receptu bu-
dete mile prekvapeni, jak miiZe byt polévka
v teplych dnech osvézujici a pritom vyZivove
plnohodnotna.

Budeme potrebovat: 4 mensi cuke-
ty, 2 mensi cibule, 1 mlady pérek, 2 zra-
la rajcata, hrst cerstvé rukoly, 100 g ma-
Iych fazoli (navy), 1 strouzek ¢esneku, 1 pl
(himalajské razové) soli, hrstka kapar, oli-
vovy olej, sul (pepr), mata

Den predem namocenou fazoli uvatime
do mékka (asi 20 minut). Oloupanou cibu-
li osmazime na oleji do riiZova, priddme na
platky nakrajeny porek a tfi cukety a restu-
jeme do zhnédnuti. Zalijeme 1,5 litrem vody,
osolime a povairime asi 10 minut.

Rajc¢ata vlozime do misky a zalije-
me vrouci vodou. Oloupeme a nakraji-
me na malé kosti¢ky. Jednu cuketu pre-
krojime naptl a nakrajime na platky. Na
panvi zprudka orestujeme spolu s roze-
tirenym ¢esnekem. Do polévky vlozime
veétsi hrst listkG maty, opepifime a rozmi-
xujeme. VloZime fazoli, cuketu, rajcata,



kapary a nasekanou rukolu. Dle potieby
dosolime.

M{j tip: Pri varent si odloZte ¢ast fazoli,
osmazenou cuketu a kapary. Na talifi mdzete
polévku témito surovinami nazdobit. Polév-
ku je dobré pokapat olivovym olejem.

Rebarborova marmelada

s bananem a jahodami

Tuto lehce exotickou marmeladu jsem popr-
vé ochutnal u rodi¢ti a ihned mé oslovila oje-
dinélou chuti. Ve je v ni ndramné vyvazené.
Nakysla rebarbora vyvazena sladkosti z ba-
nand a krasné zralych jahod. Celé prijemné
doplnuje koreni, které jsem si tam pridal pro
zvyraznéni chuti. Pro velky dostatek rebarbo-
ry, kterou jsem dostal od farmare, jsem udé-
lal marmeléady docela hodné, celou davku
vSak mizete snizit na pul.

Na 15 malych skleni¢ek budeme potre-
bovat (vaha surovin je po oloupani): 2,5 kg
rebarbory, 700 g bananti, 500 g jahod,

1/2 kg zelirovaciho cukru s jableénym pek-
tinem (Naturata), 1/2 kg tmavého trtino-
vého cukru, 1 pl skorice, 1 pl mletého za-
zvoru, 2 pl vloéek agar- agar, 1 pl kyseliny
citronové

Oloupanou rebarboru a banan rozkrajime
na mensi kousky. Vsypeme do hrnce, zasype-
me cukrem, kofenim, kyselinou citronovou
a celé promichdme, Nechame odleZet asi 1/2
hodiny, vSe pusti trochu §tavy. Agar zalijeme
2 dcl vody a také nechdme nabobtnat.

Do hrnce prilijeme na hrubo namackané
jahody, pridame agar s vodou a vlozime na
plotnu. Pfivedeme k varu, ztlumime a potom
nechame zlehka probublavat asi 20 minut.

Hotovou marmeladu nalijeme do vyvare-
nych sklenic a utdhneme Sroubovacim vi¢-
kem. V8echny sklenice nechame vickem dolu
na vét§im plechu zchladnout. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2016

2.-9. 10. hotel Antarik, Valasské Klobouky, Javorniky Q

IJméno 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)

A co kdyz...

Dokonceni ze strany 25

jako se kazdy den vénujeme jidlu. Pokrm
dava silu naSemu télu, rozjimani nad Bibli
zase posiluje nasi schopnost d¢lat sprav-
na rozhodnuti.

Pri rozjimani nad Bibli ¢asto nero-
zumim v§emu, co ¢tu. Neni to vSak nic,
¢im bych se m¢l nechat odradit od dal-
$iho ¢teni. Apostol Jakub radi: ,,Ma-li
kdo z vas nedostatek moudrosti, at prosi
Boha, ktery dava vSem bez vyhrad a bez
vycitek, a bude mu dana“ (Jakub 1,5). Bi-
ble je text, ktery pro nés nechal napsat
Biih, nés pritel. Jen on vi, pro¢ je v Bibli
zaznamenano pravé to, co v ni je. Pokud
nécemu z toho nerozumime, rad nam vse
vysvétli.

Jako maly kluk jsem mél vzdy hodné
otazek. Dodnes obdivuji trpélivost vSech,
které jsem svymi otazkami zasypaval jako
kulometnou davkou. Casto jsem dostaval
odpoved: ,Vlastiku, to bys ted nepochopil.
Vydrz. Brzy prijde den, kdy bude§ mit do-
statek poznéni, abys pochopil.“

Tato odpovéd se mi tehdy viibec nelibi-
la. Myslel jsem si, Ze mi dospéli néco taji.
Zlobil jsem se na né, ze mi nechtéji zpii-
stupnit stejné poznani, jako maji oni. Pak
jsem vyrostl a pochopil, Ze kdyby mi teh-
dy chtéli odpoveédét na vSechny mé otézky,
tak bych to stejné nepochopil.

Podobné je to i dnes s Bibli. Pokud v ni
nécemu nerozumim, rikdm: ,,Boze, vy-
svétli mi, jak tomu mam rozumét.“ Na
hodné otazek uz mi Bih odpovédél. Mno-
hé z toho, ¢emu jsem nerozumeél, uz jsem
pochopil. Ale mnohokrat jako bych slySel:

wWVlastiku, to bys ted jest¢ nepochopil. Vy-
drz. Brzy prijde den, kdy bude§ mit dosta-
tek poznani, abys pochopil.“

Jsem rad, Ze Blih nechal napsat onéch
Sedesat Sest dopisti o své lasce ke mné.
Diky nim maZe mé poznéani Boha kazdy
den rast. Diky Bibli jsem se doveéd¢l o tom,
ze mne Bh miluje. Diky této knize jsem
také zjistil, Ze je to Bih, ktery mi odpou-
$ti mé chyby a pomaha mi je neopakovat.
A tak treba, kdyZ se mi vybavi JeZiSovo vy-
praveni o ztracené ovecce, znovu si uve-
domim, Ze mne mdj Biih hledd, kdyz na
své Zivotni cesté zabloudim. @
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Prijdte s ndmi prfjemne stravit druhou séEfjovou nedél!

4P$: 5001'5.859"N, 14°8'11.868"E

PRAHA-ZLicin

countrylife

—

Nenacovice u Beroun,

nedéle 10-17 hodin v aredlu Country Life

NA (o SE MUZETE TEIT:

e prodej biopotravin, ¢erstvého peciva,
ovoce a zeleniny, prirodni kosmetiky
a ekologické drogerie

e koncert

¢ bohaty program pro déti

e zajimavé prednasky

e cooking show

o exkurze v biopekarné

¢ Cajovna Vstupné 30KE, déti ZDARMA.

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6-Sedlec

tel. 737 303 796
redakce@pramenyzdravi.cz
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