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Mili ¢tenari,

jiz vite, Ze ve volnych chvilich rad relaxuji — pokud se zrovna ne-
angazuji jako nosi¢ nakupt z Kauflandu pro moji milou — sle-
dovanim zajimavych dokumentt na serveru You Tube. Narazil
jsem tak i na velmi zajimavy snimek popisujici, k ¢emu doslo po
rozpadu Sovétského svazu v devadesatych letech na Kubé.

Ptate se, jak to souvisi s t¢ématikou a naplni naseho ¢asopi-
su? Tak poslouchejte. © Prakticky ze dne na den se dramaticky
zmeénily Zivotni podminky Kubéncti. Zahrani¢ni obchod pokle-
sl 0 80 %, zavladl akutni nedostatek pohonnych hmot, infra-
struktura a zasobovani prestavaly fungovat. Vlada zavedla pii-
délovy systém na potraviny — mnozi obyvatelé se totiz ocitli na
pokraji hladomoru.

Silnice se vyprazdnily od aut, lidé za¢ali hromadné vyuzivat
jako dopravni prosttedek jizdni kola (¢inské vyroby). © Lec-
ktefi (mezi nimi 1ékari) tak rano $lapali do prace 20 kilomet-
ri — a vecer totéz nazpatek. I ve méstech zacaly rodiny vyuzi-
vat doslova kazdou volnou plochu (dvorky ¢i parkoviste, terasy,
balkény, apod.), k péstovani zeleniny a ovoce — pro vlastni ob-
zivu a k prodeji na trhu (a privydélku).

Jaké byly/jsou vysledky téchto nedobrovolnych zmeén Zivot-
niho stylu? Primérny Kubanec zhubnul o 10 kilogramu. Sni-
zil se vyskyt hlavnich civiliza¢nich chorob. ZlepSily se soused-
ské vztahy — lidé si museli navzajem pomahat, chtéli-li prezit.
V globalnim mé¥itku se snizilo napt. pouzivani pesticidi z pi-
vodnich 21 tisic tun ro¢n¢ na aktudlnich tisic tun (tedy 0 95 %).
Osmdesat procent kubanského zemédélstvi je tak dnes v kva-
lité BIO (ekologické) — prostedky na ndkup umélych hnojiv
a dalsich chemikalii totiz jednoduse nebyly (a asi ani nejsou).
Béhem par let se vy¢erpana plida vzpamatovala a zacala vyda-
vat tirodu. Clovék prestal pracovat proti pfirodé — a ona zadala
spolupracovat s nim.

Ata, jiz zemiely druh mé maminky, jezdival kdysi velmi rad
na Kubu, jako expert vodohospodai mél k tomu v rdmci bratr-
ské pomoci vzdy dobrou zdminku. © Nevim, co by on fekl
Kubé dnes.

Aja? Byt dokument mohl byt jisté lehce nalakovany nariiZo-
vo, presto si troufnu prijit s kacirskou mysSlenkou — neprospélo
by vlastné i nam, Cechtim a Slovakiim, kdyby misto stale pro-
klamovaného a (4dajné€) zadaného a zadouciho ekonomického
riistu nas potkal, ehm, propad? Neprospélo by i nam jezdit do
prace 20 kilometra na bicyklu, namisto traveni ¢asu v zacpach
na silnicich — a se zacpou na luxusni splachovaci toaleté? Ne-
prospély by i ndm lep8i sousedské vztahy — a ztrata par desitek
nadbyte¢nych kilogramti? ©

Mili ¢tenari, na tuto otazku necht si odpovi kazdy z vas sdm.
Ja zatim uvazuji o tom, Ze jako novinku (a v ramci ptipravy na
horsi, vlastné lep$i ¢asy) budeme s nakupem z Kauflandu cho-
dit s manzelkou ony dva kilometry pésky. ©

Jdu ji to sdélit. ©

Krasné kubanské 1éto preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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4 zivotni styl

Buh na tallr

Nikdy jsme jidlo neresili tak jako dnes. Nez se zakousneme, rychle si je jesté

vyfotime.

Pavla Francova, pretisténo z casopisu Newsweek 9/2016 (redakéné kraceno)

eustale se objevuji nové ,,zaruce-
N né dokonalé® trendy, které rikaji, co

ajak jist, abychom byli zdravi, $tastni
a krasni. Jidlo uZ neni jen par chutnych kalo-
rif, je to kult moderni spoleénosti. Rekni mi,
co ji§, aja ti reknu, kdo jsi — plati vic nez kdy
driv. ,,Jidlo je nova popkultura,“ tvrdi Hanni
Riitzlers, ktera se uz dlouho zabyva vyzku-
mem trend ve stravovani.

Bavi nas travit vecery tim, Ze se v televizi
divame, jak jini jedi, kuchatky patii k nejpro-
davanéj$im kniham, z $éfkuchar jsou cele-
brity a kurzy vareni si uz objednavaji i firmy
jako médni zptisob teambuildingu. Obcho-
dy lakaji na superpotraviny, které zaruci véc-
né mladi.

Vegansky obchod na burze

Trendt je spousta: po vegetarianstvi pfislo
veganstvi, syrova nebo tieba praveéka strava.
Jime bezlepkové, bez sacharidi, bez laktdzy

nebo bez cukru. Cim vice pfedpon bez- po-
traviny maji, tim 1épe. Ostatné i tenhle trend
ma nazev: ,free-from“. Zdrava vyziva se uz
neprodava jen ve specialnich obchodech
nebo zastréend v dolnich regalech, kde ji hle-
daji lidé v batikovanych trickach. Je z toho
byznys, ktery rychle roste.

Své o tom vi Jan Bredack, byvaly top ma-
nazer v automobilce Daimler-Benz. V roce
2011 zalozil v Némecku prvni supermarke-
ty s vyhradné veganskym zboZim. Jmenuji
se Veganz (aby bylo jasno) a Bredack s nimi
nasel piesné to, ¢emu se fika dira na trhu.
V prvnim roce fungovani utrzil 1,6 milionu
eur, loni to bylo uz 24 miliont a letos planu-
je, Ze se dostane na 80 miliond eur. ,,Kupuji-
ci ndm to tady trhaji z rukou. Je vidét velmi
silny trend, prani mnoha lidi jist méné masa
a stravovat se uvédoméleji a Cisteji,“ rekl
Bredack v neddvném rozhovoru pro tyde-
nik WirtschaftsWoche. Nejde podle n¢j jen

o Cistokrevné vegany, pro mnoho lidi je ziek-
nuti se masa a dalSich Zivoc¢i§nych vyrobka
novym Zivotnim stylem.

Podle odhadi je dnes v Némecku na 900
tisic vegant a pribyvaji dalsi. Na podzim se
na nékolika vysokych Skolach zac¢ne vyucovat
obor veganska vyziva. A na Bredackové firmé
je vidét, Ze tento trend je skvély byznys. Kro-
meé vlastnich deseti pobocek (jedna je dru-
hym rokem iv Praze) funguje Veganz také
jako velkoobchod pro velké fetézce. Spus-
til e-shop, letos za¢ne prodavat na Amazonu
a chce expandovat do USA. Béhem dvou let
by chtél vstoupit na burzu. Veganstvi je nyni
v Némecku jednim z nejsilngji rostoucich
trendl ve stravovani a podobné, jako je tomu
u dalsich véci, se d4 cekat, Ze se brzy dostane
v podobné mire i k ndm.

Jisté, hodné lidi v Cesku stale nakupu-
je hlavné podle ceny a bez ohledu na kvalitu
(i kdyz netrpi nouzi) a na balenou sekanou




neda dopustit. Téch, kdo Fesi, co maji na ta-
liti, v8ak pribyva i u nés. Ve velkych méstech
neni problém jist vegansky, v cukrarnach se
chlubi bezlepkovymi dortiky a supermarke-
ty vydavaji oslavné tiskové zpravy o svych no-
vych koutcich se zdravou vyzivou.

Kolik lidi se stravuje vyhradné rostlinnou
stravou u nas, se nevi. Ale vmnoZstvi vegan-
skych bister na pocet obyvatel patii Praha
mezi svétové lidry. Podle statistiky webové-
ho atlasu Happy Cow, ktery mapuje vegetari-
anské a veganské podniky po celém svéte, je
Praha na sedmém misté (v dob¢ s¢itani s 29
ryze veganskymi restauracemi). V Evropé€ se
vic takovych podnikt nachazi uZ jen v Berli-
né, kde jich Happy Cow napocitala 47.

»Zakaznici pribyvaji. Stoprocentné,“ po-
tvrzuje Agha Bjorkander, spolumajitelka ve-
ganského a vegetarianského bistra Moment
z prazskych Vinohrad. ,,Chodi sem i spousta
lidi, ktefi normaln¢ jedi maso, ale uvédomi-
li si, Ze veganska kuchyné je zdrava. Jidlem
u nas si vylepsuji zivotospravu. A stale vice
lidi prechazi na veganstvi. Nékteri z etickych
davodd, jini proto, Ze se docetli o antibioti-
kéch, které dneska maso obsahuje,“ dodava.
Chvali si rostouci zgjem o catering i rozvoz
veganskych jidel a rik4, Ze chce oteviit v Pra-
ze jesté jednu restauraci, kterd ma byt vic za-
mérena na veganské sladkosti.

Nejde vsak jen o vegany, ptibyva také
lidi, ktefi odmitaji tepelnou Gpravu potra-
vin a jedi jen syrovou stravu. Jak dobfe se tzv.

raw jidlu v Cesku dafi, vi Tereza Havrlandova.

Pred deseti lety zaloZila firmu Lifefood, kte-
réa vyrabi a prodava raw potraviny. Raketo-
vy start, jaky proZiva se svou siti Veganz Jan

Bredack, nepoznala. Pét let byla v dluzich
abojovala o preziti. Okolo roku 2011 se to
ale zlomilo, podafilo se ji uchytit v Némecku
aiunas se zacalo jeji zbozi dobie prodavat.
Dnes uz zaméstnava 130 lidi, trzby se pohy-
buji okolo 200 miliond a v roce 2015 vydélala
témér 16 miliont cistého.

Zdravi a silni ,apostolové"

Jidlo je dnes novodobé naboZenstvi, kult.
Odrikani pohodli a potéSeni — to je smer,
ktery si mnozi dobrovolné a stale ¢astgji voli
ve svém jidelnic¢ku. PSenice, cukr nebo te-
ba maso se démonizuji. A lidé se pevné¢ drzi
viry a presvédceni, Ze jejich askeze je nejen
zdrava, ale i etickd, jednoduse lepsi pro né

i svét okolo. Navic takové vymezeni dava
moznost, jak si najit novou socialni skupi-
nu, jak nékam pattit a ukotvit se v chaosu

a téméf nekoneéné nabidce dnesniho sve-
ta. Ostatné pribéhy ,,apostola“ novych tren-
du, ktefi jsou plni energie, neznaji inavu,
maji vypracovana téla a dobrou naladu, jsou
svidné.

,»Bez masa se stravuji asi 25 let, z toho ve-
gansky priblizné osm. V podstaté cely Zivot
jsem i straight edge, tedy nepiji alkohol, ne-
koufim nebo neberu drogy,“ popisuje svou
Zivotospravu Spickovy cesky thaiboxer Jan
Miiller. Sdm je veganem, protoZe se mu pii-
¢i zabijeni zvifat. Zdravi a sportovni vykony,
ke kterym mu pry tento jidelnicek pomaha,
jsou pro néj prijemnym bonusem. Mimocho-
dem v bojovych sportech je veganstvi v mode,
jak doklada projekt Vegan Fighter. Také v né-
mecké bundeslize $pickovi fotbalisté stale
Castéji z jidelnicku vypoustéji maso.

Zdravd vyZiva se uZ neproddvd jen ve specidlnich obchodech nebo zastréend v dolnich regd-
lech, kde ji hledaji lidé v batikovanych trickdch. Je z toho byznys, ktery rychle roste.

Miliardovy byznys bez lepku
Marketingovi experti si mnohdy mnou nad
novymi trendy ve stravovani ruce. Ukazko-
vym prikladem je moda bezlepkové diety,
kterou dodrzuji (alespon na nékolik tydnt)

i ti, kdo s lepkem (jenz se nachazi v obilovi-
nach) nemaji nejmensi potize. Bezlepkovych
potravin se na celém svéte prodava ¢im dal
tim vic. Zatimco v roce 2009 dosahoval celo-
svetovy trh s balenymi bezlepkovymi potra-
vinami podle webu Statista hodnoty 2,3 mi-
liardy dolarti, v roce 2014 to bylo o miliardu
dolard vic. Podle studie spole¢nosti Markets
and Markets loni tento trh narostl na 4,6 mi-
liardy dolard a do ¢tyr let mé posilit o dalsi tFi
miliardy. Vyroba potravin bez lepku je dra-
ha a producentiim se samoziejme hodi, kdyz
ziskaji vice kupct a nemusi spoléhat jen na
celiaky, ktefi jinou volbu nemaji. Lidé, ktefi
tuto dietu zkusili, presto ¢asto tvrdi, Ze se ci-
tili Iépe nez driv.

Komu se nechce prekopavat od zakladu
svij jidelnicek, pro toho je tady dalsi mod-
ni trend: takzvané superpotraviny alias su-
perfood. At uz to jsou seminka chia, kustov-
nice ¢inské, acai nebo treba listy moringa
a mnoho dalsich, sliby vyrobcti jsou vic nez
lakavé. Podle jejich vyznavacli maji spous-
tu vitamind, mineralQ, antioxidant, vlakni-
ny, zpomaluji starnuti, pomahaji predchazet
takovym nemocem, jako je rakovina, jsou
elixirem zdravi. Jak jen jsme bez nich viibec
mohli Zit? Vysoka cena byva v tomto pfipa-
dé¢ automaticky povazovana za jasnou zaru-
ku kvality.

Domaci hvézdy: cesnek, Spenat,
jahody

Podobnym hitem jsou dnes i ¢ervené plo-

dy kustovnice ¢inské, zndmé také jako goji.
Navod na ,,vyrobu superfood“ je snadny:
exotické plody nebo rostliny, krasny ptibéh,
zézracny ucinek a vysoka cena. Vyzivovi po-
radci sice nepopiraji, Ze by v nich udavané
vitaminy nebo mineraly chyb¢ly, podobné
superpotraviny se stejné zdzraénymi u¢in-
ky ale rostou odedavna i u nas. Jahody, bo-
ravky, vlasské orechy nebo tieba cesnek ¢i
$penat si znacku ,,super® zaslouzi podob-
n€. A navic za ndmi nemusi cestovat pies pul
svéta a zanechavat za sebou mohutnou uhli-
kovou stopu.

Pravé i to, odkud potraviny jsou, jak se vy-
péstovaly a kde a jak se zpracovavaji, zacina
zajimat stale vice lidi. Etické a Setrné k Zivot-
nimu prostredi ma totiZ byt jidlo, nejen jeho
konzumenti. A je moZna jen otazkou ¢asu,
kdy se i u nds — podobné¢ jako v sousednim
Némecku — budou snazit dostat stovky hla-
dovcid do nového bistra, aby si doprali tieba
burger z ¢ocky. @
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Nechcete tromboézu?
Nesedejte si k okynku!

Lékari z American College of Chest Physicians (ACCP) prozkoumali
viechny studie na toto téma od roku 2008 a zjistili zajimavou skutec-
nost: nejvyssi riziko tromb6zy méli ti, ktefi v letadle sedéli u okna.
Neni to kvili néjakym specifickym fyzikalnim podminkam. Clovék
sedici u okynka se zkratka méné hybe. Tim se zhor3uje obéh krve v cé-
: véach dolnich konéetin a zvy3uje riziko trombdzy.
\ Proto se doporucuje viem cestujicim na dlouhé vzdalenosti (ne-
jen v letadle, ale i v auté, autobusu ¢i vlaku) kazdou hodinu alespori na

5-10 minut vstat a projit se, pfipadné procvicit vSechny svaly nohou.

Prijem ovoce a zeleniny
vs. srdecni choroby

Podle studie publikované v odborném casopise European Heart Jour-
nal maji lidé, konzumujici alespori osm porci ovoce a zeleniny denné,
0 22 % niZsi riziko Gmrti na srdecni choroby ve srovnani s témi, kte-
fi si denné dopreji méné nezZ tfi porce. Za jednu porci se povazuje 80—
100 g ovoce Ci zeleniny, coZ odpovida malému bananu, stfedné velké-
mu jablku, pomeranci nebo stfedni mrkvi.
V rdmci studie bylo sledovano vice neZ 300 tis. muzl a Zen z osmi
evropskych zemi. Vysledky ocisténé o dalsi faktory (koufeni, hyper-
tenze, obezita, hypercholesterolemie apod.)
naznacuji, Ze kazda dalsi por-
ce ovoce a zeleniny sniZi ri-
ziko onemocnéni srdce
(s nasledkem smr- -
f Y Zadné mléko do caje!
0.

Némecti védci z berlinské univerzitni nemocnice prokazali, Ze pfi-
davani mléka do (Cerného) ¢aje neguje jeho pozitivni G¢inky na cévy
a zfejmé i odstrafiuje jeho mirny protirakovinny Gcinek.

U skupiny 16 Zen po menopauze méfili védci z berlinské univer-
zitni nemocnice vliv piti ¢aje — s mlékem a bez mléka. Pokud Zeny
vypily ¢aj bez mléka, jejich cévy na pfechodnou dobu ziskaly lepsi

pruZnost. Pokud v3ak Zeny vypily ¢aj s mlékem, jejich cévy zlstavaly
stejné nepruzné jako pred podanim caje.

Pfi¢inou negativniho G&inku mléka na ¢aj jsou mlécné bilkoviny ka-
seind, které reaguji s flavonoidy ¢aje a brani jejich vstfebavani.

Vitamin E a rakovina

Chrani nebo nechrani vitamin E pfed rakovinou? Dosavadni vysledky studii byly
znacné rozporuplné. Zda se v3ak, Ze odpovéd' na tuto otazku se kone¢né nasla.

Vitamin E se vyskytuje v riznych formach: v potravinovych zdrojich nej¢asté-
ji nachazime gama a delta-tokoferoly a ve vyzivovych dopliicich alfa-tokoferol.
Tyto formy maji, jak se ukazuje, zcela opacné Gcinky — pfirodni formy riziko rako-
viny snizuji, zatimco alfa tokoferoly z vyzivovych dopliiki mohou riziko rakoviny
i zvysit (totéZ se déje napf. i u piirodni vs. syntetické formy betakarotenu).

Védci z Rutgers University a Cancer Institute publikovali sva zjiSténi v prestiz-
nim casopise Cancer Prevention Research. Vychazeli z hodnoceni nékolika epi-
demiologickych studii na lidech a ze studii na zvifatech.

e —— p—
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Funkce Stitné Zlazy a riziko potratu

Je zndmo, Ze snizend funkce 3titné Zlazy zvysuje riziko potratu u té-
hotnych Zen. Nej¢astéjsim zpisobem, jak zjistit stav funkce 3titné Zla-
zy je méfeni hladiny hormonu 3titné Zlazy (TSH) v krvi.

Za horni hranici normy je ve vétSiné laboratofi povazovano 4,5 az
5 mU/L. Lékari se v praxi téchto hodnot nadale drZi, a to pfesto, Ze jiz
v roce 2007 se za horni hranici normy TSH u téhotnych Zen doporucilo
povazovat v prvnim trimestru 2,5 mU/L a v druhém a tfetim trimestru
3 mU/L. Hodnoty nad tuto hranici by u téhotné Zeny mély byt chapany
jako patologické (a podle toho by mély byt i léCeny).

Potvrzenim je i nova studie, které se zd¢astnilo 4100 Zen v prvnim
trimestru (Stagnaro-Green, Italy), v niZ bylo zjisténo, Ze Zeny s hladi-
nou TSH nad 2,5 mU/L mély vyznamné vy33i pocet potratli nez Zeny
s niz3i hladinou.

Nejnebezpecnéjsi
potravina na grilovani

Heterocyklické aminy (HA) vznikaji pfi grilovani potravin s obsahem
aminokyselin nebo kreatinu (tedy zejména masa) a patii mezi znamé
karcinogeny. (Pfi grilovani vegetarianskych potravin tyto karcinogen-
ni latky nevznikaji.) Napfiklad uz konzumace 10-20 nanogrami (ng)
denné zvysuje riziko rakoviny prsu na dvojnasobek. Heterocyklické
aminy zvy3uji i riziko vzniku nékterych jinych druht rakoviny, véetné
rakoviny tlustého streva.

Ze srovnani obsahu HA u rliznych potravin vysla piekvapivé jedno-
znacné jako daleko nejhorsi grilovana kufeci prsa (14 000 ng). UZ 3esti-
minutové grilovani vytvori zna¢nou davku téchto karcinogennich latek.

Prispivaji aditiva
k rakoviné plic?

Strava bohaté na anorganické fosfaty, které se nachazeji

v riznych zpracovanych potravinach (maso a masné vyrob-
ky, syry, napoje a pekarenské produkty), mozna urychluje
rast plicnich nadort a zfejmé i pfispiva k jejich rozvoji. Sni-
Zeni mnoZstvi fosfatl ve stravé tak mdze mit vyrazné pozi-
tivni vliv pfi lé¢bé rakoviny plic - to aspon naznacuji vysled-
ky studie na zvifatech.

Vyzkumny projekt na laboratornich mysich byl realizo-
véan na Université v Soulu. Vysledky byly publikovany ¢aso-
pise American Journal of Respiratory and Critical Care Me-
dicine.

Jezte spolecné s détmi

Vysledky vyzkumu na 8000 déti v predskolnim véku na Uni-
versity of Missouri potvrzuji, Ze pokud déti travi vice casu
u rodinného stolu, maji mensi nachylnost k obezité.
Stravuje-li se rodina spole¢né a oba rodice jsou modelem
zdravého stravovani, déti v predskolnim véku ziskavaji lep-
i ndvyky na cely Zivot. Rozdil mezi détmi, které byly stihlé,
a témi, které jiz mély nadvéhu, bylo pouze jedno jidlo tyd-
né — ty 3tihlé jedly spolecné s funkéni rodinou ¢astéji.
Dalsim disledkem Zivota ve fungujici rodiné je skutec-
nost, Ze déti travi méné
casu pred televizi
a pocitacem — a maji
tim niz3i sklon
k nadvaze a obe-

S pouzitim podkladi z webovych strdanek Ambulance klinické vyZivy
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Konzumace masa
a epidemie neplodnosti

Konzumace masa zvysuje riziko neplodnosti. Tento zavér byl potvrzen

mnoha vyzkumy.

Z knihy Romana Pawlaka Vegan mother and her baby. K vydani pfipravuji Prameny zdravi.

apriklad védci z Harvardské univer-
N zity publikovali vysledky studie, jiz

se ucastnilo pres 18 tis. vdanych Zen,
z nichZ u skoro péti set byla diagnostikovana
neplodnost souvisejici s poruchami ovulace.

Ukazalo se, Ze ve srovnani se Zzenami, kte-
ré konzumovaly nejméné Zivoc¢isnych bilko-
vin, byla u téch, které jich konzumovaly nej-
vice, 0 39 % vyssi pravdépodobnost vyskytu
neplodnosti tohoto druhu. Zeny, které kon-
zumovaly nejvice rostlinnych bilkovin, mély
naopak 0 22 % mensi riziko vyskytu této
nemoci.

V dal§im vyzkumu, jehoz se zacastnilo
387 osob, byl ohodnocen vliv konzumace ho-
véziho masa té¢hotnymi Zenami na kvalitu se-
mene jejich muzskych potomkd. Védci zjistili,
Ze ,,u syntl matek, které konzumovaly velké

mnozstvi hovéziho masa (vice nez sedm por-
ci hovéziho masa tydné), byla koncentrace
spermif 0 24 % niz8i neZ u muZd, jejichz mat-
ky jedly hovéziho masa méné.“ Autofi do-
spéli k zaveru, Ze ,,Casta konzumace hovézi-
ho masa béhem téhotenstvi miiZe mit vliv na
zmeény ve vyvoji varlat muzi béhem jejich
prenatalniho Zivota a negativné ovlivnit je-
jich schopnost reprodukce. “

PrestoZe priciny, kvili kterym konzumace
masa neprtizniveé ovliviiuje plodnost, nejsou
uplné jasné, existuje prinejmensim nékolik
moznych vysvétleni. Ve srovnani s rostlinny-
mi vyrobky obsahuji maso a Zivo¢i§né vyrob-
ky pomérn¢ velké mnoZstvi zbytkl chemic-
kych latek, jako jsou pesticidy a tézké kovy.
Napt. dr. Swanova zjistila ve své studii, Ze
muzi s vysokymi koncentracemi pesticidu

Veédci zjistili, Ze ,u synd matek, které konzumovaly velké mnoZstvi hovéziho masa, byla kon-
centrace spermii o 24 % nizsi neZ u muzd, jejichZz matky jedly hovéziho masa méné."

zvaného alachlor vykazovali tficetkrat vyssi
riziko neplodnosti. Obdobné ti, u nichz byla
zjiSténa vys§i koncentrace jiného pesticidu,
diazinonu, méli sedmnactkrat vyssi riziko ne-
plodnosti. Osoby s vy$si koncentraci atarazi-
nu mély jedenactkrat vyssi riziko neplodnosti.

Vystaveni byt i nepatrnym
mnoZstvim hormond,
které jsou obsazené

vV mase a masnych
vyrobcich, s sebou nese
sva rizika.

Alachlor je herbicid, ktery je ve Spoje-
nych statech pouZivany pti vyrobé kukurice
a s0ji. Diazinon je insekticid pouzivany pri
péstovani ovoce, zeleniny. Ve vyzkumech na
zviratech ilidech bylo prokazano, zZe atra-
zin je pti¢inou mnohych zdravotnich pro-
blémd, véetné vrozenych vad. Pouziti tohoto
prostredku je v Evrop¢ zakazané — ale v USA
je velmi rozsireny, a to pti péstovani rostlin
jako je kukufice.

Prestoze vétSina lidi vnima ovoce a zele-
ninu jako vyznamny zdroj pesticidd, obsa-
huji ve skute¢nosti vSechny rostlinné vyrob-
ky, v€etné ovoce a zeleniny, pouze nepatrna
mnozstvi téchto Skodlivin. Vy$e zminéné
pesticidy jsou pouzivany pfi péstovani pic-
nin pro zvirata. Slozkou vétsiny krmiv, poda-
vanych zviratim v modernich farméach, pti-
pominajicich dnes spise Zivé tovarny, jsou
kukufice, s6ja a pSenice. Pesticidy a ostatni
chemické slou¢eniny se hromadi ve zvifecich
tkénich béhem procesu zvaného bioakumu-
lace. Casem jejich koncentrace v mase ¢i mlé-
ce vyrazné narusta.



U nevegetariant byly zjistény i vy$si kon-
centrace 8kodlivin, jako jsou polychlorova-
né bifenyly (PCB). Béhem vyzkum? prova-
dénych v Indii byly PCB zjiStény ve spermatu
neplodnych muzi, ve spermatu plodnych
muzi nalezeny nebyly. Ve stejné studii védci
porovnavali koncentrace PCB u vegetaridnd
anevegetariand. Vysledky ukazaly podstat-
né niz8i koncentrace PCB u vegetariant — ve
srovnani s muZi, ktefi vegetaridny nebyli.

Hormony v mase

s tradi¢ni masitou stravou mohou byt pozis-
tatky hormont obsazenych v mase. Zvifatim
chovanym na maso jsou bézné zavadény im-
plantaty uvoliiujici hormony. Do krmiva pro
zvirata jsou navic hormony ptridavany, a to
za ucelem zvySeni rychlosti ristu a pribyva-
ni na vaze.

Védci pracujici pro Scientific Committee
on Veterinary Measures Relating to Public
Health konstatuji ve zpravé uréené pro Ev-
ropskou komisi, ze hormony obsazené v jid-
le ,,mohou byt pfi¢inou mnoha zdravotnich
obtizi, véetné rakoviny, vyvojovych problé-
md, poruch fungovani imunitniho systému
amozkovych onemocnéni. Vystaveni byt i ne-
patrnym mnozstvim téchto latek, které jsou
obsazené v mase a masnych vyrobcich, s se-
bou nese sva rizika.“

[lustraci vlivu téchto hormond na plod-
nost mohou byt vyzkumy provadéné na ry-
bach, které ziji ve znecisténych rekach a je-
zerech. V télech ryb, zijicich ve vodnich
nadrzich pobliz modernich hospodarskych
objektq, zjistuji védci vyssi koncentrace hor-
mont. V disledku jsou ,,jedinci muzského
pohlavi do ur¢ité miry feminizovani, naopak
u samicek jsme zaznamenali urcity stupen
maskulinizace.“ Samci nejen vytvareji mensi
mnozstvi testosteronu, ale také ,,maji znacné
zredukovanou velikost varlat.“ @
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Levandule,
bylinka Cistoty

Levandule, to je bylinka Cistoty. Vsak i jeji latinsky
nazev souvisi s Cistotou: Lavandula pochazi
z latinského lavare — myti se.

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

peli. Levandule nejen provoni pokozku,
ale pomaha také pri necisté pleti. Zklid-
fuje i Skrabance nebo drobné popaleniny,
tfeba i spaleniny od slunicka. Jiz stati Egyp-
tané vyuzivali dobré vlastnosti levandule.
Jsou na to diikazy. Kdyz byl roku 1922 ote-
vien Tutanchamontv hrob, nasly se tam na-
dobky s masti stéle jeste vydavajici slabou le:
vandulovou vani. ‘
Levandule ma kotenitou, mirné horkou

Mexs

L evandule se s oblibou pridavala do kou-

md, vyborn¢ chutnd i ve smésich. Osvédcila™ =

se tato marinada: 1zici levandulovych listkd,
$petku palivé papriky, Spetku tymianu nebo
Salvéje a podle chuti drceného ¢esneku smi-
chame asi tak se sklenkou oleje.

Levandule neni jen kofenici a o¢istova-
ci bylinka. Pom4ha také, kdyz trpime mig-
rénou. V tom pripadé sahneme do Supliku
s kofenim a vyjmeme levanduli, majoranku
a dobromysl, zalijeme vrouci vodou, necha-
me ¢tvrt hodinky ustat, scedime a pijeme.
MiZeme pripadné osladit medem. Po levan-
duli mizeme sahnout i pii nespavosti. Bud'si
pripravime ,,¢aj“, nebo si zhotovime vonavy
polstarek — z prirodni tkaniny usijeme povla-
¢ek a ten naplnime susenou levanduli. Pied
spanim staci troSku promnout.

Levandule je symbolem Provence. Vsak je
soucasti provensalského koreni. Modrofialo-
vé kviti, péstované pro 1ékar'ské ¢i kosmetic-
ké ucely, tj. nejspis ekologicky, vitaji také vce-
ly. Jesté Ze ty obrovské plochy nevidély nase
Ceské véely — kdyz jsou v ne¢kterych oblastech
nuceny navstévovat pouze velké Siré Zluté
lany (s fepkou olejnou), hojné stiikané che-
mickymi prostiedky, asi jim to prili§ nesvedci
a mohly by tém provensalskym zavidét! Pro-
vensalské véely se €ini a jejich levandulovy
med — to je pojem!

Levandule mzZe nejen provonét, ale taky
ozdobit pribytek. Snitky s modrymi kvéty
se dobfe susi (nejlépe zavésené ve svazec-
cich kvétem dold). Pak si ddme kytici do vazy
a podle potieby levanduli odebirame.

Levandule ptsobi i jako repelent. Dala
by se prirovnat k tea tree. Voni tedy vyrazné
l1épe! Nase babicka ji davala do pradla spo-
lu se susenym listem voriavého muskatu (ge-
ranium), pripadné s pomeranc¢ovou kiirou.
Smés se zabali do papirového ubrousku a ten
vlozi do trochu perforované krabicky (tfeba
od pasty na zuby). Pradlo skvéle voni — vice
lidem neZz moldm.

Levandule pomaha i proti klistatim. Do-
porucuje se pokapat klité levandulovou sili-
ci nebo levandulovym olejem. Je to rozhodné
ucinngjsi nez olej obycejny.

Levanduli je dobré se potfit, aby nas ne-
obtézovali komari. Levandulova tinktura se
osvédcuje také pro vecerni zklidnéni hyper-
aktivniho ditka — staci sttiknout trochu do
prostoru. (Pozor, ne do oéi!) ©
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Zahada autoimunitnich

chorob

Moderni medicina se potyka s narlstajicim poc¢tem pacient(, trpicich
autoimunitnimi nemocemi. Ve vyspélych zemich postihuji asi 8 % populace,

75 % z celkového poctu

Z knihy Jana Hnizdila Zarikavac nemoci.

Y <
kolem imunity je ¢lovéka chranit.
U V pripad¢ autoimunity se ale obrati
proti nému a zacne jeho organy posko-

zovat. V téle se spusti sebedestruktivni pro-
gram, autoagrese. Za cil si mize zvolit tlusté
nebo tenké stievo (Crohnova choroba, ulce-
rézni kolitida, celiakie), klouby nebo svaly
(revmatoidni artritida, myastenie, Bechtére-
vova nemoc), kiizi a pojivo (lupénka, lupus
erythematodes, sklerodermie), nervovy sys-
tém (roztrouSena sklerdza), slinivku bfisni
(diabetes mellitus I. typu), §titnou Zlazu (thy-
reoiditida) a fadu dal$ich orgéant.

Zménu chovani imunitniho systému léka-
Ii nedokazi presvédcive vysvetlit. Soudi se na
vliv genetiky a zivotniho prostiedi, spousté-
cim faktorem muze byt bézna viréza. U vét-
Siny pacientd se pri¢ina nemoci nenajde.
UZivaji 1€ky proti zanétiim (antibiotika, anti-
revmatika, antiflogistika), na potlaceni imu-
nity a bunécné reakce (imunosupresiva, cy-
tostatika, kortikoidy), zkousi se biologicka
lé¢ba. Potlaceni imunity na ¢as ulevi. Soucas-
né se ale zvySuje riziko vzniku infekci a nado-
rovych onemocnéni. Vytlouka se klin klinem.

Jakou informaci ndm ale autoimunitni ne-
moci ptinaseji? Jak souviseji s ndmi a s na-
$im Zivotem?

Musela onemocnét, aby si mohla
odpocinout

Pani Jané je pétatricet a jeSte pred ¢tyfmi
lety byla tplné zdrava. Pak se ji narodila dru-
ha dcera a zacaly potize. Unava, slabost no-
hou, zavraté, zhorsena koordinace chiize,
nestabilita, nejistota. Pll roku se branila jit
k doktorovi. Pak odstartoval koloto¢ vySetre-
ni: interna, neurologie, alergologie, imuno-
logie, revmatologie, ortopedie, desitky odbé-
rt, cétecka, magnetické rezonance, lumbalni
punkce. Na jejich konci diagnéza hned dvou

predstavuji zeny.

Vydalo Nakladatelstvi Lidové noviny.

autoimunitnich onemocnéni: roztrousené

sklerdzy a zanétu $titné Zlazy — thyreoditidy.
Brala avonex, medrol, euthyrox, biologickou
1é¢bu. Nic nepomahalo. Ulevu nepfinesla ani
akupunktura, ani homeopatie. Nemoci viibec
nerozuméla.

Jana je citliva, starostliva a izkostna po
mamince. Otec byl dominantni a ptisny. Janu
nikdy nepochvalil, sebevédomi ji srazel, kde
mohl. Cely Zivot se snazila otci i sama sobé
dokazat, jak je dobra. Vystudovala vysokou
$kolu, s manzelem postavili domek, porodi-
la dvé dcery, v rodinné stavebni firmé si vzala

na starost ucetnictvi. Od rana do vecer v jed-
nom kole. Déti, doméacnost, firma. Vecer pa-
dala vysilenim. Vzdala se koni¢k, volejba-
lu, kamaradek. Na posledni del$i dovolenou
si ani nepamatuje. [ ptilé¢eni se snazila cho-
dit do firmy, zajistit déti, mit doma uklizeno.
Aby toho nebylo dost, vé¢n¢ vytiZzeny manzel
se povahou i chovanim hodné podoba otci.
Uz del$i dobu to mezi nimi neklape. Musela
onemocnét, aby si mohla odpoc¢inout. Aby si
rodina a manzel v§imli, jak je utahana.

Ktera cesta vede od léceni
Ik uzdraveni?
To, co se odehrava na imunitni, hormonalni
a bunécné arovni je vérnou reflexi pacientova
zivota. Jeho povahy, sebevztahu, sebenaro-
ka. Dokonale to popisuji lidova piislovi: uzi-
ré se, drasa si nervy, trapi sam sebe, Zije sobé
na ukor, naklada si vic, nez unese. A $titna
Zlaza se jmenuje §titna, protoZe je to emoc-
je ve stresu, emodéni §tit se oslabi. Stitna z14-
za zacne $patné fungovat, odolnost Zeny viici
emocim se sniZuje, nar@ista napéti a inava.

Autoimunitni nemoci jsou pokynem, aby
¢loveék negativni emoce neobracel proti sob¢,
ale zpracovaval je zptisobem, ktery ho nebu-
de poskozovat. Pokud to ud€la véas, muiize se
uzdravit i bez 1€kq.

Pani Jana to kone¢né pochopila. S pra-
ci ve firmé na néjaky ¢as skoncila. Zacala se
v klidu vénovat sob¢ a dceram. Po letech si
zajeli k mori. Ochotné prijala nabidku part-
nerské terapie. Obden chodi na pohybové re-
laxace. Pochvaluje si zklidriujici bylinné ¢aje.
Zménu chovani po necelém pilroce odrazi
ijeji imunitni systém. Vraci se ji sila, stabili-
ta a chut do zivota. Davky 1ékti pomalu sni-
zuje. Vykrocila na cestu vedouci od lé¢eni
k uzdraveni. @



Grapefruit a leky

Grapefruit je znamy druh
citrusu, ktery je kromé obsahu
vitaminu C, drasliku, kyseliny
listové a karotenoidl v dietologii
pouzivany i jako vhodna soucast
detoxikace a podpory hubnuti.

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

enzym CYP 3A4, ktery se nachazi v bunikach stfevniho epi-

telu a zabezpecuje vstrebavani latek. Tento enzym zptso-
buje i rozklad nékterych 1éka (urc¢itého mnozstvi prijatého 1éku)
a s timto ui¢inkem se pii davkovani 1éku pocita. Takze je-li tento
enzym zablokovany, do krve se mtize dostat az 3—5krat vice Iéku
nez za béznych okolnosti. Vyssi hladina Iéku muiZe nésledné zpl-
sobit kromé nepredvidaného zvySeni jeho t¢inku i vznik mnozstvi
nezadoucich reakci, které se béZn¢ vyskytuji pouze pfi predavko-
vani lékem.

Tento tzv. grepovy ucinek pretrvava 24—72 hodin po konzuma-
ci grapefruitu anebo jeho $tavy. Nejde tedy jen o to ,,nezapit 1ék
grepovym dZusem®. Podobny efekt mtze mit i pomelo; béZné po-
merance, citrony a mandarinky by tento G¢inek mit nemély. Pred-

Z jistilo se v8ak, zZe urcité latky z grapefruitu blokuji dilezity

poklada se, Ze cervené vino mize plsobit podobné jako grapefruit.

Nebezpecna je zejména pravidelna konzumace grapefruitu a uve-
denych rizikovych potravin a na-
poju spole¢né s uvedenymi 1éky.
Plati v§ak, Ze nachylnost ke
»grepovému efektu” je individu-
alni a dana mnozZstvim enzymu
CYP 3A4 ve strevni sliznici.
zoruji s témito druhy 1éka: kal-
ciové blokatory, statiny, anxio-
lytika, sedativa, antidepresiva,
antiarytmika, estrogeny, anti-
epileptika, cytostatika, viagra,
antihistaminika, 1éky na 1é¢-
bu HIV. Ne v8echny 1éky z téch-
to skupin maji interakce s grepem. Pokud se u vés po kombina-
ci grapefruitu (i v malém mnozstvi) a léku vyskytnou jakékoliv
vedlejsi ucinky, které jste dosud nepozorovali, poradte se se 1é-
karem a vyberte jiny, u kterého se interakce nevyskytuji anebo
nepredpokladaji.

Kazda mince ma ale dv¢ strany: pfi peclivém sledovani (pod
dohledem osetiujiciho 1ékaie) by pravidelna konzumace grepové-
ho dZzusu mohla umoznit nastaveni niz§i davky léku pfi pti zacho-
vani tc¢innosti. Nedoporucuji vam vsak ¢init takové pokusy bez
dohledu I€kare, ktery je o dané problematice informovany. @
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Chronicka plicni
onemocheéni

Chronicka plicni obstrukeni
onemocnéni (CHOPN), jako je
rozedma a chronicka bronchitida,
jsou stavy, pri kterych pacient
obtizné dycha a jeho stav se stale
zhorsuje.

Z knihy Michaela Gregera How Not do Die. K vydani
pripravuje nakladatelstvi Noxi.

bytecnou tvorbu hlenu, sipani a pocity tlaku na prsou.
Hlavni pti¢inou chronické plicni obstrukéni nemoci
(CHOPN) je koureni, ale dalsi faktory k nému také prispivaji, jako
je dlouhodobé vystaveni znecisténému vzduchu. Nanestésti ne-
existuje zadna 1é¢ba, ale presto je zde jedna dobra zprava: zdravou
stravou je mozné tomuto onemocnéni predchazet a zabranit tomu,
aby dochézelo ke zhorSovani stavu.

Data z poslednich padesati let ukazuji, Ze hojny prijem ovoce
a zeleniny je pozitivné spojen s dobrou funkci plic. Pfidavek pouze
jedné porce, tzn. 80—100 g ovoce denné, snizi 0 24 % riziko amrti
na CHOPN. Na druhou stranu dv¢ studie vypracované na Colum-
bia University a Harvard University ukazaly, Ze konzumace uzené-
ho masa — Sunky, saldmd, slaniny, hotdogli — zvy-
Suje riziko tohoto onemocnéni. Predpoklada se,
Ze je to dlisledek pritomnosti konzervaénich latek
s obsahem dusitant v mase, coz ptisobi podobné
negativné na funkci plic, jako obsah zplodin du-
sitant v cigaretovém koufi.

Co se da délat, kdyz uz mate toto onemocné-
ni? Mohou ty samé potraviny, které chrani pred
CHOPN, prospivat i pti 16¢be?

AZ do roku 2010 o tom nebylo nic zndmo —
dokud nebyla publikovana prelomové studie.
Vice nez stovka pacientti s CHOPN byla rozdé-
lena do dvou skupin — polovic¢ce pacientd dopo-
rucili zvysit spotiebu ovoce a zeleniny, zbyvajici
jedli dale tak, jak byli zvykli. BEhem nasledujicich ti1 let se stav pa-
cientli s béZznou stravou postupné zhorSoval, jak se dalo predpo-
kladat. V protikladu vSak doslo k zastaveni postupu nemoci u pa-
cientli z druhé skupiny, kde konzumovali vice ovoce a zeleniny.
Nejenomze se funkce plic nezhorsila, doslo dokonce k jejimu mir-
nému zlepSeni.

Podle védcti to mohlo byt dlisledkem kombinace antioxida¢ni-

I(romé popadani dechu zpisobuje CHOPN tézky kasel, nad-

snizenim konzumace masa, o kterém se predpoklada, ze se chova
jako pro-oxidant. Strava obsahujici vice rostlinnych potravin tak
muze napomoci jak prevenci, tak zastaveni postupu tohoto smrtel-
ného onemocnéni. @
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Nemocna streva
a funkce vlakniny

Na podzim roku 1971 jsem se zucastnil jako student mediciny konference,
kterd méla zménit mdj Zivot.

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

prezentace prednésSejiciho dr. Denni-
Z se Burketta, lékare, ktery objevil ra-

kovinu imunitniho systému, jez nese
jeho jméno (Burkittdv lymfom), si vzpomi-
nam pouze na jeden snimek. Na jedné strané
obrazku byla velka nemocni¢ni budova, ved-
le niZ spocival maly vzorek lidské stolice. Na
stran¢ druhé byla mala nemocnice s velkou
stolici. Dr. Burkitt fekl: ,,Amerika je narod
trpici zacpou. Cim jsou nase stolice men-
81, tim vétsi nemocnice potiebujeme.“ Podle
dr. Burkitta byla klicem k normalni velikos-
ti stolice strava bohat4 na vlakninu. Jednalo
se o prvniho Iékare, ktery prede mnou zmi-
nil, Ze existuje vztah mezi stravou, kterou
konzumujeme, a zdravim, kterému se t€si-
me — Ze potraviny, jimiz se Zivime, zptisobu-
jivétSinu naSich nejbéznéjsich chronickych
onemocnéni.

Dennis Burkitt, znamy jako ,,muz

svlakninou*“, tak jiz v Sedesatych letech sdélil

svétu, jak je dalezité jist stravu s vysokym
obsahem vlakniny. Kdyz jsem se s nim osob-
né setkal, byl pravé na navstéve firmy Kellog
v michiganském Battle Creeku, kde se sna-
Zil presvedcit vyrobce, aby do svych cerea-

lif pridaval vice vlakniny. Zavéry, ke kterym
dr. Burkitt ohledn¢ dtlezitosti vlakniny do-
sp€l, byly vysledkem pozorovani, jez ucinil
béhem osmnactiletého pobytu v Ugande, kde
pusobil jako hlavni hygienik.

Dr. Burkitt si pov§imnul, Ze Africané maji
stolici o n€kolikanasobné vét§sim objemu nez
lidé, ktefi se zivi vysoce rafinovanou a masi-
tou zapadni stravou. Zaznamenal, Ze stoli-
ce Afri¢ani ma mékkou konzistenci a vymeé-
Sovani probiha zcela bezbolestné — prisoudil
tento jev vysokému obsahu vlakniny ve stra-
vé. Zatimco lidé Zijici na Zapad¢€ ,,jdou na
velkou“ ttikrat az jedenadvacetkrat tydné,
pri¢emz obvykle vytla¢i za den 85-150 gra-
mu stolice, Afri¢ané vykonaji velkou potiebu

tricetkrat az Sedesatkrat tydné a hmotnost je-
jich stolice ¢ini 200-500 gram?ti za den.
vS§imnul, Ze nemoci, které se vdomovském
Skotsku ucil 1é¢it, se mezi Afri¢any praktic-
ky nevyskytovaly. Nezaznamenal zadny pri-
pad cukrovky 2. typu, obezity, zdnétu slepého
streva, divertikulitidy, hemoroidd, zubniho
kazu, kie¢ovych Zil, plicni embolie, Crohno-
vy choroby, viedové kolitidy ani paleni Zahy —
a za dvacet let pouze jeden piipad Zluéni-
kovych kamend. Dumal o tom, pro¢ jediny
ptipad infarktu, se kterym se za dobu svého
ptsobeni setkal, byl u soudce, ktery se nedav-
no vratil ze studijniho pobytu v Londyné, kde
si oblibil hovézi maso a dalsi tu¢né potraviny.
Konzumace stravy s vysokym obsahem
vlakniny je pro zdravi traviciho traktu na-
prosto rozhodujici. Vlaknina samotn4 ale ne-
staci. I kdyz se dr. Burkitt nemylil pti uréeni
role vlakniny pro udrZeni zdravého traviciho



traktu, jsou zde i mnohé dalsi kvality africké-
ho jidelni¢ku, zaloZeného na konzumaci rost-
linnych potravin, které prispivaji k malému
vyskytu civiliza¢nich nemoci - jako je napft.
nizky pfijem tuku. Dr. Burkitt ¢asto fikaval:
»Panev na smazeni vénujte svému nepriteli.
Potraviny by se nem¢ly ptipravovat na tuku.
Nasim t€ldm sv€d¢i strava zaloZena na zele-
nin¢ a dal$ich rostlinnych potravinach.“
Tradi¢ni africky jidelnicek ma ve svém
stfedu obiloviny, lu§téniny, zeleninu a ovo-
ce — maso, mléko a mlé¢né vyrobky ¢i rafino-
vané potraviny se konzumuji velmi malo. To
predstavuje menu s velmi nizkym obsahem
zivoci$nych bilkovin, tukd a cholesterolu,
anaopak s hojnosti komplexnich sacharidd,
dietni vlakniny a prospésnych fytolatek.
Mnohé ,,zdhadné“ nemoci, které posti-
huji lidi Zivici se typickou zdpadni stravou,
prestavaji byt tajemné, kdyz si uvédomime,
jakou dtlezitost pro zdravi maji potraviny, ji-
miZ se Zivime. D4 se jim nejen snadno pied-
chézet, ale velmi Casto je Ize i uspésné 1é-
¢it, kdyz ¢inime spravna rozhodnuti ohledné
toho, co si vkladame do ust. Uvedu par pri-
kladi béZnych nemoci, které jsou pfimym
dusledkem nasich stravovacich voleb.

Zanét slepého streva

Obsah tenkého streva se vyprazdiiuje do tlus-
tého stfeva. V misté spojeni se naléza maly va-
¢ek (neboli divertikul), zvany apendix. Kdyz
se usti apendixu zaniti a zablokuje nezdravy-
mi zbytky ¢astecné stravenych potravin, za-
¢inaji se kumulovat tekutiny. Tyto stagnujici
tekutiny jsou infikovany a dochazi k onemoc-
néni, jeZ zname jako zanét slepého stieva.

[ kdyz apendicita byla mezi kulturami, které
sledoval dr. Burkitt a jejichZ jidelnicek se to-
¢il okolo rostlinnych potravin, kdysi neznama4,
vyskyt tohoto onemocnéni se i u nich zvySuje,
jak postupné prechazeji na zapadni stravu.

Divertikularni choroba

Dennis Burkitt pti své praxi v Ugandé a dal-
$i lékari, ktefi se i dnes staraji o podobné se
stravujici populace, se s timto onemocnénim
nesetkavaji. Jak potrava postupuje tenkym
stfevem, ziviny (bilkoviny, tuky, sacharidy,
vitaminy a mineraly) jsou vstiebavany pres
strevni st€nu do krevniho feciste. Zistavaji
nestravitelné zbytky (dietni vlaknina), bak-
térie tlustého stfeva a mnoho mrtvych bu-
nék, které brzy spolecné vytvoii stolici. Tato
hmota projde na pravou stranou tlustého
stfeva a poté se rytmickymi stahy znamymi
jako peristaltika presune nalevo. Podle dob-
e zndmého fyzikalniho zékona, Laplaceho
zakona, zpisobuji stahy pii malych primeé-
rech velmi vysoky tlak. Je-li ve stravé malo
vlakniny a tedy se vytvari velmi malo hmoty

stolice, dochazi k t¢émto stahiim za vysokych
tlakdi. Roky zvy$eného namahani zpisobuji
praskliny ve sténé stieva (balonovité vypukli-
ny), kterym se rika divertikuly. Divertikularni
chorobou trpi polovina lidi, ktefi se padesat
let zivi zapadni stravou.

Nejslabsim ¢lankem stievni stény jsou
mista, kde se malé krevni cévky zanoruji
z vnéjsiho povrchu strevni stény jeji svalovi-
nou dovnitt. Na téchto mistech se nejcasté-
jivytvareji divertikuly. Vzhledem k blizkosti
divertikul a krevnich cév ve stieve je jednim
z primarnich priznakd tohoto onemocné-
ni krvaceni (krev se naléz4 ve stolici, proto-
Ze dochazi ke krvaceni do stfeva). M¢l jsem
moznost byt svédkem tak zdvaznych krvace-
ni, Ze jedinou cestou, jak zachranit pacientGv
Zivot, bylo chirurgické odstranéni pomérné
velké ¢asti tlustého streva.

Kdyz jsou divertikuly draZdény nezdra-
vymi zbytky trdveniny, miZe se jejich Usti
uzavrit a tekutina uvnitt mize byt infiko-
véana — coz je stav, zndmy jako divertikuliti-
da. Prechod na stravu s vysokym obsahem
vlakniny do zna¢né miry sniZi riziko budou-
ciho krvaceni a infekce; zménou stravy vSak
divertikuly nezmizi. BéZna predstava, Ze ore-
chy ¢i semena mohou uviznout v divertiku-
lech a zptisobit divertikulitidu, nema oporu
ve védeckych studiich a neni pravdiva.

Mnohé ,zahadné™ nemod;,
které postihuji lidi zivici
se typickou zapadni
stravou, prestavaji

byt tajemné, kdyz si
uvédomime, jakou
ddleZitost pro zdravi maji
potraviny, jimiz se zivime.

Hemoroidy

Predstavte si ¢lovéka triiniciho na zachodé,
jak ndmahou sténa a ve tvari rudne. Vyso-
kému tlaku neni vystaven jen oblicej. Retéz
internich zil kolem konecniku, tzv. hemo-
roidalni zily, tvoii stlacitelnou vrstvu, ktera
umoziuje kone¢niku, aby se upln¢ uzavrel,
coz je funkce, ktera nam pomaha prede-

jit spolecenskému faux-pas v disledku tni-
ku plynt a ztraty kontroly nad vyméSovanim.
Hemoroidy se vytvareji, kdyZz v disledku na-
mahani za zdchod¢, abychom vytlacili malou
a tvrdou stolici, dojde ke zvySeni zpétného
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tlaku na hemoroidalni zily, jez se v dlisledku
roztahnou.

Po letech tlaceni na stolici mohou byt
tyto Zily rozsifené a bézné i vytlacené ven
z kone¢niku.

Obéti hemoroidi se ¢asto mohou vyhnout
invazivnimu chirurgickému zakroku a zis-
kat tlevu od priznaki tohoto onemocnéni
(bolestivost, svédéni, krvaceni) pouzivanim
povrchovych krém, sedacimi koupelemi
v teplé vode a (zejména) zlepSenim svého ji-
delnicku. Je zajimavé, Ze vyskyt hemoroidd
byval u obyvatel afrického venkova velmi
vzacny. S prechodem na zapadni styl stravo-
vani v8ak jiz nyni trpi timto zdravotnim pro-
blémem asi pétina populace.

Krecové zily

Vsimnéte si, Ze kdyz stojite, vzdalenost od va-
Sich chodidel k srdci ¢ini 120—-150 cm. Takto
vysoky sloupec krve by vyvolaval velmi silny
tlak na Zily nalézajici se ve spodni ¢asti no-
hou — pokud by zde nebyly specialni zaklop-
ky, které brani toku krve smérem k chodi-
dlam. Svaly nohou se pti chtizi stahuji, ¢imz
se krev vytlacuje vzhiiru — pres oteviené za-
klopky smérem k srdci. Tyto zaklopky pro-
poustéji krev jenom jednim smérem, a kdyz
se zavrou, brani krvi, aby se vracela smérem
doldi k chodidléim. AzZ tfi ¢tvrtiny Zen a polo-
vina muzl na zépadni stravé ma kiec¢ové zily.
Neni nikterak prekvapivé, ze lidé s varik6zni-
mi Zilami ¢astéji trpi i hemoroidy — obé one-
mocnéni maji stejnou pricinu.

Branicni kyla
Pri vytla¢ovani stolice se tlak v brisni dutiné
zvySuje na mnohem vy$8i hodnoty nez je tlak
v hrudniku, coz zatlacuje Zaludek do hrud-
ni dutiny a dochazi k hiatus hernia (brani¢ni
kyle). Polovina lidi, ktefi se déle nez padesat
let zivi zdpadni stravou, méa toto onemocnéni.
Hrudni a bfi$ni dutina jsou anatomicky odd¢-
leny velkym svalem, ktery ndm pomahé dychat
anazyva se branice. Skrz branici prochaze-
jiaorta, duté Zila a jicen. Z nich je pohyblivy
pouze jicen. Tlacent pfi stolici vytlacuje Zalu-
dek do ptirozeného otvoru pro jicen, coz zpa-
sobuje rozestoupeni brani¢niho svalu. Nako-
nec se horni ¢ast zaludku ocita v hrudni dutine€,
kde kazdy vdech vyvolava podtlak, jenz nasava
zalude¢ni kyselinu nahoru do jicnu. KdyZ je Za-
ludek mimo svoji prirozenou pozici, ve které je
podporovan svalem branice, niz$i svérac jicnu,
ktery ma na starosti uzavirani otvoru mezi jic-
nem a zaludkem, prestava byt funkeni.
Chirurgicky zakrok vrati zaludek zpét do
brisni dutiny a uzavie hernii. Tato operace by
meéla byt ale pouze pro ty, kterym neptinese
ulevu zdravy jidelnicek, zvySeni hlavy postele
a/nebo uzivani antacid. @
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vanact
kroku
proti
stresu

Stres je dojem, ze
Celite poZadavkim
nebo hrozbam, které
prekracuji vase
adaptacni moznosti.

Don Hall, Lifelong Health

ezi priklady tézkych stresort patii
M napiiklad fyzické ohroZeni, zneuzi-

vajici rodi¢, manzelsky partner nebo
$éf, starosti o praci, manzelstvi ¢i budouc-
nost, hypotéka, dluhy, pocity strachu, nejis-
toty ¢i ohroZeni, naruSeny vztah nebo ztrata
milované osoby.

Ne¢kdy se ale zbyteéné stresujeme i uda-
lostmi a zalezitostmi, které se nikdy neusku-
te¢ni. Pouhy dojem se tak pro nas stavé re-
alitou. At je ohroZeni skute¢né nebo je za
takové pouze mame, skodi oboje.

Ve velké studii Inter-Heart, tykajici se
zdravi srdce, védci zjistili, Ze vysoké hladiny
stresu, jejichz dtsledkem byly poruchy span-
ku, vice nez zdvojnasobovaly riziko infark-
tu. To platilo jak pfi stresu na pracovisti, tak
u téch, ktefi hlasili permanentni nebo dlou-
hodoba tidobi stresu doma. V dalsi studii se
zjistilo, Ze lidé ve stresu z nezameéstnanosti
¢i nedostatku prace meli pétkrat vyssi riziko
nachlazeni v porovnani s témi, ktefi se nemu-
seli vyrovnavat s témito stresory.

Telo reaguje na stresujici faktor jednim
ze dvou zpidsob, ttokem nebo utékem.

Pri akutnim stresu silné stresové hormony
(adrenalin a kortizol) zaplavi organismus,
stoupne srdec¢ni tep i tlak (aby se do svali
dostalo dost krve a kysliku), zvysi se hladina
krevniho cukru (v zajmu zaji$téni dostatku
energie) a dochazi k ttlumu imunitnich, tra-
vicich, rastovych a reprodukénich funkei.

Mezi ptiznaky stresu patii poruchy span-
ku, rychlejsi dychani, zvySeny tep, napéti ve
svalech (paze, zada, $ije), svirani zaludku,
zmény chuti k jidlu (bez chuti vs. prejidani
se), uzkostné stavy a deprese, neschopnost
prestat se zabyvat svymi problémy a pocity
beznadéje ¢i neschopnosti.

Vysoka hladina stresu miva za nasledek
pribyvani na vaze, zvySovani tlaku, vyssi hla-
dinu cholesterolu, travici problémy, zvyse-
né riziko nachlazeni a infekénich onemocné-
ni a poruchy spanku. Mezi typické negativni
mechanismy vyrovnavani se se stresem patii
nadmeérné spotieba alkoholu, kouteni, preji-
dani se, aték k drogadm, sexu a dal$im zavis-
lostem — tedy takové druhy chovani, diky kte-
rym se aspoii chvili mdzeme citit dobre.

Zde je dvanact krokd, které muazete uci-
nit v zajmu sniZeni hladiny stresu a posileni
adaptacnich mechanism ve svém Zivot¢.

Stresovy tlumic #1
UdrZujte si zdravy odstup a nadhled, vnimej-
te situaci v kontextu — mohlo by to byt i hor-
§i. Rozmlouvejte s dal$imi lidmi, ktefi museli
fesit podobné problémy. Pfipominejte si, co
jste uz v minulosti dokazali pfekonat. Ved-
te pozitivni vnitfni dialog, budte optimistou,
ocekavejte, Ze prijdou dobré véci.

Pomozte nékomu, kdo resi slozité&jsi véci
nez vy (starému ¢lovéku, problematickému
dospivajicimu, hendikepované osobg¢).



Stresovy tlumic #2

Mluvte o svych problémech, nedrzte je
pod poklickou. Naucte se efektivné ko-
munikovat (asertivné, ale ne agresivné),
sdilejte se se svymi starostmi, radostmi
a pocity s nékym blizkym. Reste své pro-
blémy, nenechavejte je necinné byt, aby
vas dale obtéZovaly.

Stresovy tlumic #3
Pohlizejte na zivot z té lepsi stranky, naucte
se délat si legraci sami ze sebe. Smich je vy-
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Stresovy tlumic #8

Jezte zdrave a vyvazené, v pravidelnou
dobu, nevynechavejte hlavni jidla. Kon-
zumujte hodné cerstvého ovoce a zeleni-
ny, omezte spotiebu potravin rychlého
obcerstveni, zvlasté limonad a napoju

s obsahem kofeinu.

Pri jidle sedte, vychutnejte si je. Dej-
te si pozor na prejidani. Mozna se vam
chvilkové ulevi, ale zadélavate si na dal-
$i problémy!

Ekokoutek

Outdoorové obleceni
muzZe byt toxické

V roce 1983 pracoval Roy Plunkett

v laboratori firmy DuPont na vyvoji
nového chladiciho média. Tlakova la-
hev s CFC (chlorofluorouhlik) zdaleka
nevydala viechen svij obsah, pfesto
klesl tlak v lahvi na nulu.

Mozna to byla védecka zvidavost, mozna
Plunkettova prokrastinace, kazdopadné

Stresovy tlumic #9
Pohyb snizuje napéti a pocity uzkosti, redu-
kuje negativni emoce a snizuje hladinu stre-
sovych hormond. Pii pohybovych aktivitach
se uvoliiuji endorfiny, latky vytvarejici se
v mozku, které poskytuji pocit dobré poho-
dy — dejte se do pohybu.

Vasim cilem by mélo byt 30—60 minut
stfedné namahavé pohybové aktivity denné.
Volte nesoutézni aktivity. Mezi nejlepsi druhy

lahev rozfizl, aby se podival, co se s tim
CFC stalo. Vnitfek lahve byl pokryt bilym
voskovym filmem, ktery byl neobycejné
kluzky. Tato ndhoda udélala vasi bundu
prody3nou a presto nepromokavou a po-
vrch vasi panvicky nepfilnavy. Zdanlivé
skvélé vynalezy maji ale i svou odvrace-
nou tvar — nici nase Zivotni prostredi.
Plunkett objevil jednu z klicovych L&-
tek ze skupiny perfluorovanych slouce-

bornym lékem a humor velmi dobfe sniZzuje
hladinu stresu.

Stresovy tlumic #4

Kazdy den ma dost svych starosti — Zij-

te v pritomnosti. Ud€lejte, co ten den

zvladnete, a ned¢lejte si starosti o zitrek.
Hledejte zptsoby, jak dosdhnout

toho, aby kazdy vas den i tyden byly

nééim jedine¢né. Najdéte si ¢as, abys-
te ,,privonéli k rizim*“. Radujte se

z drobnych anika, jako je dobra kni-
ha, inspirativni film ¢i kratka prochéz-
ka parkem.

Stresovy tlumic #5

Neizolujte se — udrzujte silna pouta s rodi-
nou, nevzdavejte se starych pratel, budujte
nové pratelské vztahy. Zapojte se do ¢innos-
ti néjakého spolku, sdruzeni nebo organiza-
ce. Pomahejte druhym, ktefi také prochézeji
tézkostmi.

Stresovy tlumic #6

Pocity zloby, zranéni a horkosti se nevy-
placeji. Nedokazete-li odpustit, mizete
byt tim, kdo zaplati nejvice. Naucte se
odpoustét. Odpusténi je rozhodnutim
pustit k vodé nevoli a myslenky na od-
platu. Odpusténi prinasi osvobozeni od
negativnich pocitd i negativnich zdra-
votnich dasledku.

Praktikujte odpusténi tim, Ze napiSe-
te dopis (jejz muiZete, ale nemusite po-
slat), Ze navazete vztah s clovékem, jenz
vas zranil, anebo se rozhodnete, Ze se
vzdate svych negativnich pocit.

pohybu patfi chiize.

Stresovy tlumic #10

Uvolnéte se, relaxujte. NemuizZete byt
najednou sevieni a souc¢asné uvolné-

ni. Praktikujte pomalé hluboké dychani,

dejte si teplou koupel, doprejte si masaz,

vénujte se protahovacim cvikiim, na-
slouchejte uklidnujici hudbé, radujte se
z ptirodnich kras.

Stresovy tlumic #11

Spanek obnovuje zdravi mysli i téla, je dd-
lezité si kazdy den dobte odpocinout. Spé-

te 7-8 hodin. Pokud jste uprostied dne
unaveni, na chvilku (10-15 minut) si
zdfimnéte.

Stresovy tlumic #12
Nezanedbavejte svoji potiebu bavit se
a hrat si. Kazdy den podniknéte néco,
co vas bavi — pokracujte v ¢etbé dob-
ré knihy, zahrajte si na hudebni na-
stroj, pracujte na zahradce, navstivte
pratele. Pri zahrnovani téchto akti-
vit do svého denniho programu budte
disciplinovani.

nin (PFC), bez kterych by neexistovaly
znacky jako Gore-Tex, Teflon ¢i Scotch-
gard. PFC maji totiZ vyjimecné vlastnos-
ti. Jsou to latky inertni, vysoce tepelné
stabilni, odpuzuji vodu i olej. Navic maji
v pevném skupenstvi nejnizsi koeficient
tfeni. Pro tyto schopnosti jsou pouZiva-
ny k o3etfeni povrcht riznych predméta,
aby jim zajistily nepfilnavost, nepromo-
kavost, olejuvzdornost, hladkost.
Vlastnosti, pro které jsou tak uzitec-
né, jsou ale zaroven divodem, pro¢ jsou
tyto latky nebezpecné pro Zivotni pro-
stfedi. Nepodléhaji fotolyze, hydrolyze
ani biodegradaci. Jsou velmi perzistentni
a nékteré maji vysoky bioakumulaéni po-
tencial. Testy prokazaly, Ze mohou ovliv-
rovat funkci jater a titné Zlazy, imunitni
systém a dokonce vést k rakoviné. Kdyz
jsou jednou PFC uvolnény do prostredi,
jsou schopny se rozsifit prakticky vSude.
Greenpeace proto zaradilo PFC mezi

kterych chce odistit textilni pramysl

v rémci kampané Detox. Zatim se poda-
filo , detoxifikovat" 34 odévnich firem —
znacky jako Puma, Adidas, Nike, Man-
go, Marks&Spencer nebo naposledy Lidl
a Kaufland. Ovsem pouZiti PFC je domé-
nou hlavné outdorovych znacek a Detox
kampan tak zac¢ind pomyslné Splhat i po
horach - a vy se mizZete pfidat. Pomozte

Stresovy tlumic #7 detoxikovat outdorové obleceni.
Nepotlacujte emoce, sméjte se. Placte — slzy
jsou prirozenou vypusti zdrmutku, pomaha-
ji ziskat emocionalni rovnovahu. Nebojte se
rozzlobit, ale neventilujte sviij hnév na dru-

hého, chovejte se odpovédné.

Potrebujete-li dalsi pomoc pti boji se stresem,
kontaktujte poradce — ne nutné profesiona-
la, staci nékoho, komu muzete plné€ davéro-
vat. Ten vdm pomuze vyresit vase problémy
abude vam oporou i pravodcem pfi zrodu
va$eho nového, lepsiho ja. @

Jan Freidinger, Greenpeace
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Terapie slunecnim svitem

Od starovéku si spolecnost uvédomovala, jak je slunce pro ¢lovéka duleZité.
Pisné, basnég, pfibéhy i lidova porekadla vzdy spojovaly pocity Stésti se

slune¢nim svitem.

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

isnicka ,,Sviti, sviti slunce nad hla-
P vou“ z pohadky Honza malem kralem

nebo ,,Slunicko, slunicko, popojdi ma-
licko“ Suchého a Slitra patii u nas mezi nej-
znamé;jsi. Naopak nedostatek slune¢niho svi-
tu je v povédomi lidi spojovan se smutkem
adepresi.

Moderni technologie zptsobuji, Ze mu-
Zeme pracovat a Zit bez toho, Ze bychom vi-
bec vysli ze svého domova. Umélé osvétle-
ni je Sikovny vyndlez, platime za né&j oviem
dan — v podobé¢ naruseni prirozeného téles-
ného biorytmu. Vétsina svitidel (zarovky i za-
fivky) svoji intenzitou nemtize nahradit slu-
necni svit a nenabizi plné svételné spektrum.
Totéz plati o pro okna, zaclony, zavésy, smog
a opalovaci krémy. Spole¢né prispivaji k ,,ne-
dosvétleni® tim, Ze ¢ast svételného spektra
blokuji.

PFinos slunecniho zafreni

V okamziku, kdy svétlo dopadne na oéni sit-
nici, je receptory proménéno v nervové im-
pulzy, jez opticky nerv prenasi do mozku.
Jednou z reakci je aktivace hypotalamu, kte-
ry je zodpovédny za produkci neurotransmi-
terti pecujicich o automatické télesné funkce
(krevni tlak, t€lesnou teplotu, dychéni, zazi-
vani, tep, naladu, imunitni systém, produkci
hormont a cirkadidnni rytmus).

Sezonni afektivni porucha (SAD) je dru-
hem deprese zapri¢inénym nedostatkem slu-
necéniho svitu. Tato porucha je béZna zvlas-
té v severskych zemich, tedy ve Skandinavii
ana Aljasce. Obyvatelé Norska Zijici za po-
larnim kruhem si dokazi slune¢niho svitu va-
Zit. Vzdyt v zimé trpi sezonni afektivni poru-
chou témér vSichni. V ramci prevence SAD
umistuji na ulici svételné zarice (podobné

Slunecni svétlo je ve srovndni se svétlem umélym nesrovnatelné intenzivnéjsi. Béhem velmi
jasného dne mizZe dosahovat hodnot kolem 80 000 lux.

jako treba u nas mame benzinky nebo auto-
busové zastavky).

Primérené mnozstvi slune¢niho svitu
slouzi také jako prevence rakoviny. To potvr-
dila prace védcli z Washingtonské univerzity.
Ti zjistili, Ze u muzi Zijicich v severnich sta-
tech USA se objevuje rakovina tlustého stie-
va 0 50 az 80 % castéji nez na Jihu. Podobna
diskrepance se objevuje i v Zenské populaci,
byt neni tak vyrazna.

Svételna terapie ma pozitivni a¢inky
v mnoha oblastech. To se viibec nehodi vy-
robciim Viagry, Cialis nebo Levitry. Jejich
zisky by razantné klesly, kdyby si muzi, ktefi
je nakupuji, byli védomi duleZitosti svétla. Je
totiz dokazano, zZe pokud muzi vystavi hned
rano své télo slunci, spusti se u nich produk-
ce hormonu lutropinu. Za jeho tvorbu je od-
povédna adenohypofyza a jeho tkolem je re-
gulovat reprodukéni ¢innost u muza i u Zen.

V pripadé muzi stimuluje lutropin pro-
dukeci testosteronu ve varlatech. Pti testech
neplodnosti je jednim z prvnich krokd ur-
¢enfi hladiny lutropinu v krvi u obou pohla-
vi. Zenam pomaha svétlo nalézt hromonal-
ni rovnovahu. Bylo zjisténo, Ze jasné svétlo
pomaha regulovat menstruacéni cyklus u Zen
s nepravidelnou periodou.

V minulosti byli sedlaci i jejich Zeny vysta-
veni slune¢nimu zareni pti praci na poli od
samého rana. To midze byt jeden z dtivoda,
pro¢ se drive neobjevovalo tolik erektilnich
dysfunkci a problémi s menstruaci. Nasi
muZsti predci byli sexualné zdravi a vykonni
tfeba aZ do 80 let — a to i diky vystaveni slu-
ne¢nimu svitu.

Prozaite své mysleni

Slunce dokaze zlepsit naladu. To se neuro-
logicky projevuje zvySenou ¢innosti v pred-
nim laloku. Svétlo podnécuje tvorbu sero-
toninu béhem dennich hodin. Ten pomaha
v boji s depresi a inavou. Na zvifatech bylo
experimentalné ovéreno, Ze jedinec vystave-
ny slune¢nimu svitu vykazuje vy$si hladinu



melotoninu nez ten, na kterého pisobilo stej-
né mnozstvi umélého svétla. Melatonin je ne-
zbytny pro zdravy spanek a jeho dostate¢né
mnozstvi je podminkou pro dobré fungovani
Celniho laloku néasledujici den.
Pro du$evni vykonnost je dileZit4 tvor-
ba serotoninu a melatoninu. Jejich produk-
ce je ovliviiovana svétlem. Védci z Alabamské
univerzity se nedavno vénovali zkoumani tzv.
»mrtviéného pasu“ (osm statd na jihu USA
s vysokou mirou imrtnosti v diisledku mrt-
vice) a zajimalo je, zda mnozstvi slunecniho
svétla néjak souvisi s neurologickymi nemo-
cemi. To se potvrdilo u jedinct, jejichz ana-
mnéza obsahovala
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a dusevni vykonnost pracovniki je pristup
k ptirozenému dennimu svétlu v kancelafi.
Sluneéni svétlo je ve srovnani se svétlem
umelym nesrovnatelné intenzivnéj$i. Behem
velmi jasného dne miiZze dosahovat hodnot
kolem 80 000 luxt. Siln¢ uméle osvétlena
mistnost dosahuje hodnot kolem 400 luxd,
tedy asi 1 % jasného slune¢niho svétla.

Narid'te si své télesné hodiny
Pravdépodobné jste jiz slyseli o cirkadian-
nim rytmu. Etymologicky pochazi tento na-
zev z latinskych slov circa (znamena ,,okolo,
kolem*) a dian (které znamena ,,den”). Cir-
kadianni rytmus je

depresivni onemoc-
néni. Neodstate¢né
mnoZstvi sluneéni-
ho svétla zvySovalo
u téchto pacientd ri-
ziko neurologickych
problémi na vice
nez dvojnésobek.
Fototerapie je

a Unavou.

Svétlo podnécuje tvorbu
serotoninu béhem
dennich hodin. Ten
pomaha v boji s depresi

tedy denni rytmus.
Jeho vyvazenost je
nezbytnou podmin-
kou emo¢niho i ko-
gnitivniho zdravi.
Kvyladéni cirka-
dianniho rytmu po-
maha, kdyZ se kazdé
rano probouzime do

efektivni 1écbou
predporodni i popo-
rodni deprese. Ty jsou zptisobeny sniZenim
tvorby hormond spojenych s odstranénim
placenty. Stres novych maminek zvySuje také
nedostatek spanku a dalsi piekotné Zivotni
zmény. Dvé tretiny Zen trpi v diisledku bé-
hem ¢trnacti dni po porodu propady nalady,
pricemZ u 15 % se tento stav rozvine v plno-
hodnotnou depresivni ataku. Jednim z efek-
tivnich zpdsobt prevence je vystavit se kazdé
rano slune¢nimu svitu.

Lepsimu fungovani mozku napoma-
ha i svétlo filtrované, napiiklad pres okno
kancelare. Vyzkumy potvrzuji, Ze jednim
z nejvyraznéjSich prvki zlepSujicich naladu

sluni¢ka — nase t€lo
je tak vystaveno pri-
rozenému svetlu. Musite-li vstavat pred vy-
chodem slunce, doporucuji zakoupit lé¢ebny
svételny zaric. Uvidite, Ze se investované pe-
nize vyplati.

Jasné svétlo vam kazdé rano naridi vase
télesné hodiny. Pro jedince trpici spanko-
vymi poruchami, inavou, sezonni afektivni
porucho nebo depresi je naprostou nutnos-
ti. (Dalsim dilkem skladacky je samoziejmé
pravidelny spanek.) Jasné svétlo rano pro-
spiva, ale vecer pred spanim je naopak vel-
mi $kodlivé. Béhem noci — napf. pfi cesté
na toaletu — proto pouzivejte pouze tlume-
né svétlo. @

Aktuality

Bananova stafeta
vyzvala v Praze
ke spotrebé
férovych banani

Evropé se sice nese v duchu fair play
a podpory charitativnich projektd, na
odpovédnou spotiebu ale zapomina.

Banany jsou pro svij vysoky obsah vi-
tamind a minerald oblibené ovoce spor-
tovcl a na maratonu se jich spotfebuje
nékolik tun. Malokdo ale vi, Ze jejich pro-
dukce je spojena s porusovanim lidskych
a pracovnich prav.

Mzdy pracovniki v bananovém pra-
myslu jsou velmi nizké. Pfi primérné
cené 31 K¢ za kg bananl dostanou dél-
nici na plantazi zhruba 2,50 K¢. Pokud
koupime banany za akéni cenu, 25 Ké/kg,
dostane délnik pouhé dvé koruny. Zeny
casto Celi sexudlnimu nasili, pracovni-
ci nemaji ve vét3iné pripadi moznost se
sdruzovat v odborech.

BéZna produkce banant zarovei vy-
Zaduje extrémné vysoké mnozstvi che-
mikalii. Kromé negativniho vlivu na Zi-
votni prostredi pesticidy poskozuji
zdravi lidi Zijicich a pracujicich na plan-
taZich.

LetoSniho prazského maratonu se
Gcastnila Stafeta béZcd v bananovém
kostymu. ,,Nasi béZci svou Gcasti apelo-
vali na organizatory maratonu, sportov-
ce i spotrebitele, aby davali prednost ba-
nandm se zaru¢enym etickym pivodem,"
fika Barbora Trojak, koordinatorka kam-
pané Za férové banany.

Nejlep3i moznosti jsou na soucas-
ném trhu banany s certifikaci Fairtrade.
Znambka Fairtrade je zarukou toho, Ze
ovoce bylo vypéstovano za distojnych
podminek. ProtoZe jsou u nas férové
banany k dostani zatim omezené, musi
spotrebitelé pozadovat po supermarke-
tech, aby je zaradily do sortimentu a do-
staly tak odpovédnosti, kterou velmi cas-
to deklaruji.

Zdroj: Ekumenickd akademie, pretisténo
z www.bio-info.cz
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.Jak nezustat na ocet

pripravila redakce.

Zi napt. i jako uc¢inny Cistici prostredek
v domacnosti, pti péci o vlasy i domaci
mazlicky.

J eho vyuziti je ale mnohostranné, poslou-

Jaké druhy octa zname?
Nejbéznéjsi je kvasny lihovy ocet, ale
na trhu je dnes cela fada rGiznych octq,
mezi nejoblibenéjsi patii vinny ocet,
jable¢ny ocet, balzamikovy ocet nebo
treba také ryzovy ocet. Oznaceni
ocet muiize nést okyselujici ochuco-
vadlo, které obsahuje 4—18 % ky-
seliny octové. Pfi obsahu kyseliny
octové nad 10 % je tfeba ocet fedit,
aby nedoslo k poSkozeni Zaludec-
ni sliznice.

¥

.

Ocet ma adajné dobré ucin-
ky pri hubnuti — je to néjak
potvrzeno?
Vétsina studif na toto téma byly
pokusy na laboratornich zvira-
tech, jejichz vysledky nemuze-
me jen tak extrapolovat na lidi.
Studii na lidech probéhlo je-
nom par a byly pouze kratkodo-
bé. V jedné z nich (financova-
né vyrobcem octa) napriklad jeji
ucastnici, kteri uzivali denn¢ dvé
polévkové Izice jable¢ného octa,
zhubnuli za dvanact tydnt v pra-
méru o 2,5 kg. (Mimochodem,
na nasich rekondi¢nich pobytech
NEWSTART hubnou t¢astnici
v priméru pul az 1 kg za pouhy ty-
den — diky zdravému jidelnicku a do-
statku pohybu.)
Urcité naznaky tady tedy sice jsou,
ale zatim nemutZeme povazovat ocet za
prokézany prostfedek na hubnuti. Zad-
na seridzni organizace vénujici se boji
proti obezité (prinejmensim v USA) jej ani
jako takovy nedoporucuje. Navic, tspésné

Ocet se s oblibou pouziva do pokrm( a potravin
jako ochucovadlo a konzervacni prostredek.

Rozhovor s Robertem Zizkou, odbornikem na zdravou vyzivu a Zivotospravu,

hubnout se da (kratkodob€) i nezdrave (tre-
ba redukénimi dietami, kdy dochazi k tzv. ke-
toacidoze, neboli prekyseleni organismu) —

a poskozovat si dlouhodobé¢ své zdravi.

Jaké mas s octem ty sam zkusenosti? Pou-
Zivas$ jej v kuchyni pri vareni?

Jsem mozn4 vyjimkou, ale osobné mam s tra-
venim octa velké problémy; na mij organi-
smus putisobi skoro jako jed, velmi obtizné

jej dokaze rozlozit a vyloucit. Je docela pro-
blém octu se vyhnout, obsahuji jej prakticky
vSechny kecupy, hot¢ice, pesta a jako kon-
zervacni prostredek se objevuje i v dalsich
potravinach.

Ocet tedy nepouzivam — a ani jako organi-
zace jej k uzivani nedoporucujeme. Jedna se
podle naseho nazoru o drazdivé a az prilis sil-
né ochucovadlo.

Zajimavé je, Ze lidé, kteri jsou zvykli na
ocet, maji obvykle i fadu dalSich stravova-
cich navykad, jez zdravi nikterak neprospiva-
ji—am,j. i ptispivaji k obezité. Radi typicky
konzumuji kolacky, pizzu, cukrovinky apod.,
pouzivaji i dalsi fermentované produkty, jako
hoft¢ici, syry ¢i kvasenou zeleninu, uzivaji
hojné stil, maji radi napoje s obsahem kofei-
nu, ujizdéji na cokolade a casto také jedi mezi
hlavnimi jidly — coZ je u nas velmi oblibeny
a Siroce propagovany zlozvyk.

A co pouziti octa vdomacnosti jako ekolo-
gického ¢éisticiho prostredku?

Patral jsem na internetu a objevil fadu zaji-
mavych pouziti octa vdoméacnosti. Vyhodou
je, Ze ocet je levny a mnohdy i u¢innéjsi nez
drahé Cistici pripravky. Ocet nam ndm napf.
pomtize skvéle vycistit ledni¢ku, troubu ¢i
mikrovlnku. Okna a zrcadla diky nému bu-
dou doslova prazra¢na. [ starou vanu muizete
vycistit s pomoci octa — a naslednou aplika-
cijedlé sody. Zubni kartacek vycistite, kdyz
jej ponotite na ptl hodiny do roztoku z octa,
vody a jedlé sody. Ziletku mizete vy¢istit



a sterilizovat, kdyz ji nechate hodinu v rozto-
ku octa a vody. Skla svych bryli mtzete ocCis-
tit s pouzitim par kapek octa.

Roztok vody a octa miiZete pouZit na vycis-
téni klavesnice pocitace i klaves piana, k Cis-
téni dlazdicek a keramickych podlah i na na
ocisténi telefond, klik a podobné (doporucu-
je se zejména v sezoné chripek a nachlazeni).
Sperky ze zlata (pokud néjaké méte ©) vycis-
tite a vratite jim lesk namocenim na 15 minut
v §alku jable¢ného octa. (Totéz plati pro stfi-
brné piibory.) U nas doma ocet pouzivame na
rozpousténi usazenin vodniho kamene. ©

Kdy?z chcete odstranit nalepku nebo ce-
novku, namocte hadrik do octa a ponechejte
pres noc. Pak snadno odstranite. Ocet mutiZe-
te pouzit i na ¢isténi zalepenych ntizek. Skvr-
ny po barve odstranite z oken nefedénym oc-
tem. Barvu koberce osvéZite kartacovanim
roztokem $alku octa ve 4 litrech vody. (Nej-
drive vyzkousejte na rubu koberce.) I skvrny
na linoleu odstranite octem (kdyz jej nechate
15 minut pasobit).

Staré tapety pak odstranite roztokem octa
a horké vody (1:1). Navhlcete tapety rozto-
kem a nechejte nekolik hodin ptsobit (nebo
tak dlouho, dokud se tapeta sama nezacne
odlupovat).

Pry se da ocet pouzit i jako pohlcova¢
pachii?

Uvadi se, Ze ocet dokaze odstranit neptijem-
ny zapach — staci postavit do mistnosti na-
dobu s octem a po par hodinach ocet pach
absorbuje. Podafilo se vam néco pripalit?
Zapach odstranite povairenim malého mnoz-
stvi vody se ¢tvrt $alkem octa. Para naplni
prostor a odstrani zapach. Chcete-li odstra-
nit zapach z vasi lahve na piti — naplite ji oc-
tovou vodou (1:1), nechejte pres noc stat
arano proplachnéte.

Toaletni misu zbavite zapachu vlitim ti
$alkd octa. Pred splachnutim nechejte pal
hodiny ptisobit. Chcete-li osvézit vzduch
v koupelné, vystiikejte ji roztokem cajové
1zicky jedlé sody s polévkovou lzici octa v §4l-
ku vody. Mizete si vyrobit i sviij vlastni osvé-
zovac vzduchu. Pdl ¢ajové 1Zicky octa do
100 ml sprejové nadobky doplnite destilova-
nou vodou a par kapkami vaseho oblibeného
éterického oleje.

Da se ocet néjak vyuzit pri vareni, i kdyZ jej
¢lovék nechce konzumovat?

Ovoce a zeleninu muzete pred jidlem oplach-
nout v octové vodé, zbavite je tak chemickych
postiika. Pri vareni vajec pridejte do vody
trochu octa, aby skotapky nepraskaly (budou
se také Iépe loupat). Zapachu rukou po kra-
jeni cibule se zbavite, kdyz si je pretiete had-
fikem namocenym v octu.

Povadlou zeleninu osvézite jejim namo-
¢enim do studené vody se lZici nebo dvéma
octa. Oskrabané brambory neztrati barvu,
kdyz je ponotite do studené vody s trochou
octa. Sklenice teplého jable¢ného octa v ku-
chyni udrzi musky z dosahu ovoce. Posprejo-
vanim plochy roztokem vody a octa (1:1)
zase mizeme zahnat mravence. ©

Usazeniny mineralQ uvniti konvice ¢ajové
odstranite, kdyz povarite jable¢ny ocet, vodu
a stll patnact minut v konvici. Poté nechate
roztok plsobit celou noc. Houbicky a had-
fiky na nadobi osvéZite, kdyz je ponofite do
vody, do které pridate ¢tvrt §alku octa. Ne-
chate pisobit pies noc.

A co pouziti octa pro zdravi a krasu?

Ocet nam muiZe pomoci napt. po spaleni na
sluni¢ku. Zinku namoéte do jable¢ného octa
a prilozte ji na misto, kde jste se spélili — pro
minimalizaci bolesti a omezeni loupani. Apli-
kace jable¢ného octa po pichnuti véelou sni-
Zi bolestivost a zanétlivost. Svédéni po kous-
nuti hmyzem zabranite pfiloZenim tampénu
namoceného do octa. K eliminaci zapachu

z Ust a vybé€leni zubt (ale pozor, nepiehdnét,
abyste si neposkodili zubni sklovinu) poslou-
Zi jejich vy¢isténi jednou tydné octem. Bola-
vym a nateklym noh4m ptinese tlevu koupel
vroztoku octa a vody (1:1).

Jable¢ny ocet se d& pouzit i jako voda po
holeni. Z roztoku jable¢ného octa s vodou si
muZete vytvorit svoji vlastni tonizujici pleto-
vou vodu. KiZicku pod nehty zmekéite pred
manikirou namoc¢enim na pét minut do mis-
ky s octem. Jednou za tyden si muizZete vla-
sy umyt jableénym octem — budou lesklej-
$i a napomtiZe to jejich rtistu. Chceete-li, aby
vas pejsek mél krasnou srst, vetete mu do ni
roztok §alku octa v litru vody.

Tzv. levandulovy ocet se prodava jako ple-
tova voda ke kosmetickym uceltim — ptiso-
bi stahujicim u¢inkem a je uréeny pro lokalni
oSetieni zanétlivych mist. Obsazeny éte-
ricky levandulovy olej pomaha plet zklidnit
aregenerovat.

Jak jinak se da ocet jesté pouzit?
Ocet také dobre poslouzi pti péci o to, abyste
byli jako ze $katulky. ©

Mate-li pomackany odév ¢i Saty, mizete
jej zlehka posprejovat smési octa a vody (1:3)
a nechat uschnout — budou vypadat jako cer-
stvé po vyZehleni. Zazloutlé pradlo, tricka
apod. vybélite namocenim pres noc do roz-
toku octa a vody (1:12). Poté je normalné vy-
perte. Chcete-li ozivit barvy, pridejte do cyk-
lu méchani v pracce ptl §alku octa. Kdyz
do posledniho machani pridate ctvrt $alku
octa, odstranite tim zbytky mydla a deter-
gentll a chrénite tak barvy pred zloutnutim.
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Zapomnéli jste pradlo v pracce a to ted za-
pacha? Nalijte do pracky nékolik §alku octa
a properte pradlo v horké vodé. Poté vyperte
jako normalné.

Skvrny od kavy nebo ¢aje odstranite po-
stiikanim octem, proplachnutim. Cely pro-
ces opakujte, poté vyperte jako normalné.
Skvrny od Spaget, ke¢upu odstranite rozto-
kem octa a vody. Chcete-li se zbavit skvrny
od hof¢ice, pred pranim ji pokapejte octem.
Skvrny od bobulovin smyjete ze svych rukou
octem.

Za$pinéné bilé ponozky budou opét Cisté.
Do velkého hrnce s vodou pridejte §alek octa,
privedte do varu a vloZte tam ponozky. Ne-
chejte ptisobit pies noc. Saty zbavite zapachu

Je docela problém octu
se vyhnout, obsahuji jej
prakticky vsechny kecupy,
hofcice, pesta a jako
konzervacni prostredek
se objevuje i v dalSich
potravinach.

od koure, kdyz naplnite vanu velmi horkou
vodu s $alkem octa. Saty zavésite do stoupaji-
ci pary a zaviete dvefe. Skvrny od vody ¢i soli
odstranite z bot roztokem octa a vody. Boty

a kabelky z lakované kize zazari, kdyz je pre-
trete hadfikem namoc¢enym v octu.

Ocet miZe byt zajimavy i pro motoristy.
Podatilo se vam néco rozlit v kufru? Zapachu
se zbavite, kdyz jej pokapete octem a nechate
uschnout. Dalsi den poprasite plochu jedlou
sodou, abyste odstranili pfipadny zbyvajici
zapach. Multifunkéni ¢isti¢ na okna si vytvo-
Fite roztokem octa a vody.

V zimé vdm okna u auta udajné nezamrz-
nou, kdyz je pokryjete roztokem octa a vody
(3:1). Skvrny z koberec¢kl odstranite octovou
vodou. Pti myti auta pridejte do vody par ka-
pek octa — kapota se bude vice lesknout.

Lze v§echny vyse zminéné ui¢inky octa po-
vazZovat za prokazané?

Tézko tict. © Jedna se o tipy, které mne
upoutaly, a tak jsem si dovolil je preloZit z in-
ternetovych stranek, jeZ na mne pulsobily se-
riéznim dojmem. Ale vysledky védecké stu-
die nejsem schopen podpotit asi ani jeden

z nich. Nezbyva vam tedy nic jiného nez to,
co mné — sami si je (v pripadé zajmu a potie-
by) vyzkouset. ©
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Cas uzdraveni - odpusténi

Ernest Hemingway vypravi pribéh o Spanélském otci, ktery touZil po usmireni
se svym synem. Ten od néj po poslednim konfliktu utekl do Madridu.

Z knihy Johna, Millie a Wese Youngbergovych Vyhraj Zivot! Start. Vydal Advent-Orion.

tec si byl védom, Ze mé na této roztrz-
O ce svUj dil viny. Rozhodl se proto ud¢-
lat vstiicny krok a nechal otisknout
v mistnich novinach inzerat: ,,Paco, ¢ekej na
mne v hotelu Montana v atery v poledne. Ve
je odpusténo. Tata.“

Paco je ve Spanélsku bézné jméno. Kdyz
otec prijel k hotelu, ¢ekalo tam osm set mla-
dych muzi se jménem Paco. Kazdy z nich Ce-
kal na svého otce a touzil po odpusténi. Tako-
vé je dne$ni realita. Existuje mnoho mladych
muzul a Zen, ktefi ¢ekaji na to, az uslysi: ,Vse
je odpusténo.“

Pro¢ odpustit? Odpusténi je jediny recept
v celém vesmiru, ktery ma silu na to, aby pre-
rusil chemické vazby odporu, zlosti a zatrpk-
losti. Odpusténi je nezbytné pro uzdraveni
emoci. VEtSina z nés si v priibéhu Zivota nese
emociondlni zranéni, ktera castokrat zaprici-
nuji hnév a horkost.

Hnév a jeho Gcinek

Hnév je opakem odpusténi. Skodi nagemu
zdravi. Kdyz se rozzlobime, srdce bije rych-
leji, zacne nam zvonit v usich, zveda se krev-
ni tlak, svira se ndm Zaludek, krev se rychleji
srazi a hladina cukru v krvi roste. Mezi dalsi

mozné dusledky patfi: chronicka bolest, sni-
Zena funkce imunitniho systému, svalové na-
péti, problémy celisti a zubd a celkovy nedo-
statek dusevni koncentrace. Je také znat ve
vyrazu nasi tvére.

Hnév mize mit zadsadni vliv na zptsob
fungovani naSeho téla. Nekteti jedinci v pra-
béhu hadky dokonce zemfeli. KdyZ prozi-
vame nebo si zpétné vybavujeme negativni
momenty bez odpusténi, télo vysila proud
stresovych hormond. Jedna se o reakci, ktera
vyznamnym zpusobem zvySuje riziko koro-
narniho srde¢niho onemocnéni.

Pred léty na pudé britského parlamentu
urazel poslanec ¢lena opozi¢ni strany. Ten se
prudce vzty¢il, vzteky zrudl v obliceji a chtél
se branit. Misto toho jej postihl infarkt a ze-
miel. Negativni emoce ni¢i naSe zdravi!

Pokud v sobé uchovavame zlost viic¢i n¢-
komu, dovolujeme tim osob¢, kterou nema-
me prilis§ v 1asce, aby zaujimala misto v nasi
mysli. Cetné studie odhaluji nepratelstvi jako
vyznamny rizikovy faktor prispivajici k one-
mocnéni srdce a pred¢asné smrti.

Psycholozka Kathleen Lawlerova sledo-
vala srde¢ni rytmus a krevni tlak lidi, kte-

I vypravéli o tom, jak byli podvedeni prateli,

partnerem ¢i rodic¢i. Na zacatku rozhovo-

ru témto lidem prudce stoupl krevni tlak.

U téch, ktefi uz kiivdu odpustili, se po chvili
navratil do normalu. Krevni tlak zdstaval vy-
soky u lidi, ktefi pokracovali ve svém hnévu

a zlobé. Odpusténi je dobré nejenom pro nasi
mysl, ale také pro télo. Nau¢me se odpoustét
v zajmu naseho srdce.

Nedostatek odpusténi méni chemii krve.
Stresové hormony, ovliviiujici reakci ,,atok
nebo Gték“, nardstaji, a pokud tento stav trva
déle, negativné to ovliviiuje imunitni systém.

Odpusténi prospiva psychickému zdra-
vi. Ti, kteti dokazou odpustit sami sobé, po-
cituji méné deprese, hnévu, izkosti a nemaji
problém s pocitem nizkého sebevédomi. Ten,
kdo se nau¢i odpustit, prozivd méné depresi,
nenavisti, hnévu i pocitl neschopnosti nebo
podradnosti.

0d pronasledovani k vnitini sile
Jak mzeme odpustit, kdyz se ndm neustale
dgje tolik krivd? Jak se mlizeme prenést pies
vSechno to zlé, co nam druzi zptsobu;ji?
Povim vam prib¢h Edith Evy Egerové,
ktery se odehral v Osvétimi v Polsku. V pri-
béhu druhé sveétové valky byla Edith jako




mlada divka odvle¢ena spolu s matkou a se-
strou do koncentra¢niho tabora v Osvétimi.
Zahy po prijezdu byly obé sestry oddéleny od
své matky. Bylo jim feceno, Ze matka se Sla
osprchovat. Pozdéji se Edith zeptala jiného
vézné: ,,Kde je ma maminka?“ Vézen ji odpo-
védél: ,Vidis kout vychazejici z tamtoho ko-
mina? To je tva matka.“

Edith svou mat-

ochromena. Nedokazala jsem ve svém man-
zelstvi Zit intimnim Zivotem. Byla jsem v za-
jeti chronického hnévu. Jeste po Ctyriceti le-
tech jsem byla zajatcem hnévu, u kterého
jsem hledala ochranu.

Ctyficet let po svém uvéznéni byla Edith
pozadana, aby se stala hlavni prednasejici
o Hitlerové bunkru v Némecku. B€hem svych

cest se podivala i do

ku jiz nikdy nespat-
fila. V Osvétimi véz-
ni snéseli neustaly

hlad, psychickou g amj sob@&, pocituji
a fyzickou bolest L. o
idlouhéavycerps- ~ MENE deprese, hnévuy,

vajici pochody. Ti,
kteri zlistavali po-
zadu, byli zastrele-
ni. .V koncentrac-
nim tabore jsme byli

sebevédomi.

Ti, ktefi dokazou odpustit

Uzkosti a nemaji problém
s pocitem nizkého

Osvétimi, kde se mu-
sela vyrovnat se svy-
mi emocemi. ,,Na-
vstivila jsem misto,
kde jsem byla vézné-
na ... avzpominala.“
V Osvétimi Edith
znovu prosla svou
bolesti. Rozhodla se
k ni ale postavit ce-
lem. PriSel ¢as otevrit

jako zvirata,“ vzpo-
minala Edith po
letech. Nacisti¢ti dozorci zachézeli s vézni

s opovrzenim. Kdyz vojaci provadéli tetovani
vézil, jeden z nich Edith fekl, Ze na ni nebu-
de plytvat inkoustem. Stejné skonéi v plyno-
vé komore.

Béhem valky prosla Edith nékolika kon-
centracnimi tdbory. Na konci valky byla v ra-
kouském pracovnim tabore. Kdyz se jeden
americky vojak dival na t€la, jez byla pres
sebe nahazena jako halda drivi, v8§iml si po-
hybu zapésti jednoho z t¢l. Pochopil, Ze to vy-
zablé télo jeste Zije. Rychle divku dopravil do
nemocnice, kde ji 1ékati zachranili zivot. V té
dobé vazila 18 kg.

Poté, co se zotavila, emigrovala Edith
do Spojenych statt. Vystudovala psycholo-
gii, ale navzdory své profesi si nedokazala
pomoci. Celych ¢tyticet let nebyla o tom, co
zazila, schopna s nikym mluvit. ,,Pocitova-
la jsem absenci emoci. At jsem zkusila coko-
li, nic jsem necitila. Byla jsem emocionalné

minulost — a odpus-
tit. A skute¢né, Edith
dokéazala odpustit a kone¢né byla svobod-
nd. Byla vysvobozena ze svého zajeti. Svédci
o tom jeji nasledujici slova:

,Odmitam byt rukojmim a vézném minu-
losti. Je v poradku prochazet hnévem nad
vlastni minulosti. Neni v poradku v tomto
hnévu uviznout. Sami si tvofime své vlastni
koncentra¢ni tabory. Mame na vybranou: byt
obéti, anebo tim, kdo zlstane nazivu. Vrat-
me se do Ivi jamy. Podivejme se Ivu do tva-
fe a zasmé&jme se. Koncentracni tabor je ve
tvé vlastni mysli a kli¢ mas ve své kapse. Ve
skute¢nosti jsou to tnosci, kdo jsou véziio-
vé. Kdybych jesté dnes nenavidela, byla bych
stale vézném. Z vézeni mizZeme vyjit na svo-
bodu, z tragédie dojit k vitézstvi.“

Ano, z vézeni neochoty odpustit, které
jsme si sami vytvorili, se miiZeme dostat na
svobodu. Z tragédie vychazi triumf a vitéz-
stvi. Toto vitézstvi miZe byt tvé i mé, pokud
se rozhodneme odpustit. @

Kratké zpravy

Top koreni proti
rakoviné

Kurkuma patfi k top kofenim s proti-
nadorovym Gc¢inkem. Dosud ji malo-
které jiné koreni mohlo konkurovat.
Velmi G¢inné chrani i buriky mozku
pfed degeneraci a vznikem Alzhei-
merovy choroby.

Podle vysledku studie z nedavné
doby je v3ak konkurent jiz na svété —je
jim oregano (neboli dobromysl). Nebo
presnéji jedna z jeho fytolatek — karva-
krol (patfici do skupiny fenold). Karva-
krol v experimentu dokazal spustit apo-
pt6ézu nadorovych bunék, tj. ,donutit" je
k tomu, aby odumrely. Kromé toho ma

bakterialni Gcinek (proto se jidlo s ore-
ganem kazi pomaleji).

Zatim nevime o mnoho vice, ale roz-
hodné se vyplati oregano pouZivat pri
kazdé mozné prileZitosti (polévky, bram-
borové a lusténinové pokrmy, pomazan-
ky atd.). Vhodné je i susené - pred pou-
Zitim je jen dobfe promnéte mezi prsty.

Vstante a shod'te par
centimetru v pase

Studie na skupiné lidi ve stfednim véku
prokazala, Ze ti, kdo omezili pocet hodin
sezeni a vstali ze svych Zidli o néco ¢as-
t&ji, byli v pase Stihlej3i o skoro tfi centi-
metry nez ti, kdo na Zidli vysedévali déle.

Obvod pasu je dobrym indikatorem
vaseho zdravi. Cim je vétsi, tim se zvy-
Suje pravdépodobnost vzniku rdznych
zdravotnich problém, jako je sklon k za-
nétam, vysoky krevni tlak, inzulinova
rezistence, vysoka hladina cukru v krvi
a ukladani tukovych zasob na Zivotné
dulezitych vnitinich organech. V3echny
uvedené faktory zvysSuji riziko cukrov-
ky a srdeénich onemocnéni. Cast&jsi, byt
i kratké prestavky v sezeni pfispivaji ke
spalovani tuku v pase.

Vase prestavky v sezeni nemusi byt
vibec dlouhé (staci minutu ¢i dvé), mély
by v3ak byt casté (nejlépe jednou za pul
hodiny).

Z webovych stranek
Ambulance klinické vyZivy
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Zastavte vymirani

Snimek Zastavte vymirani (Racing Extinction)
fecko-amerického fotografa a environmentalniho
aktivisty Luise Psihoyose se zabyva , nejvétsim

pribéhem soucasnosti”.

Jan Miessler, Sedma generace

ma jim byt vymirani druh —
tedy téma, které zdstalo po-
sledni dobou tak trochu ve stinu
globalnich klimatickych zmén,
i kdyz se ve skutecnosti ani naho-
dou nezastavilo.

Ctenafe naseho ¢asopisu ne-
prekvapi, Ze viniky jsme v tomto
pripadé podle filmu predevsim my
sami a zejména nase bezohledné
drancovani vS§emoznych piirod-
nich zdroja. Jelikoz ale nadgje vy-
mira posledni, neni tteba zoufat:
kdo Psihoyosiv film shlédne, pro-
hlédne, zezelena, presedla z ben-
zin chlemtajiciho SUV na elekt-
romobil znacky Tesla a odSupaci
na indonésky ostrov Bali spolec-
n¢ s rezisérem presvédcovat mist-
ni rybare, Ze ekoturistika je lep$im
zdrojem piijmi neZ lov ohroze-
nych rejnokd. Tada!

Pozornost, kterou film pro-
blému vymirani druhd vénuje, je
bezesporu zasluzna. Vzhledem
k tomu, Ze se o vymirani v§eobec-
né vi, ale prili§ se 0 ném nemluvi, je celkem
jednoduché tuto nepfijemnou pravdu ignoro-
vat. Kiehky pocit, Ze je vlastné v§echno v po-
radku a zivot si ve svém soukromém tryskaci
pohodove leti dal vstiic nekone¢nému hori-
zontu, ale samoziejmé klame a diive nebo
pozdéji se musi po srazce s realitou roztristit.

Mnoha zZivoéi§nym i rostlinnym druhdm
jsme jiz svym pocinanim prokazatelné vysta-
vili stopku, a pokud to takhle ptijde dal, mohl
by se do jedné fady vedle mauricijského pta-
ka dodo, znamé&jsiho pod prezdivkou blboun
nejapny, v kratké dob¢ vlastni vinou zaradit
také jeho ,,exterminator®, ¢lovék udajné mys-
lici, ale v fadé ptipadti podobné nejapny. Tim
by se také symbolicky zavrsil takzvany antro-
pocén, Cili geologicka etapa, v niz ma vétsina

J ak uz nazev filmu napovida,

Pfemitani nad tim, Ze
ohrozené druhy mizi

do hlubiny zapomnéni
casto z velmi nejapnych
ddvodd — napfiklad Ze si
je nékdo nakraji k veceri —
mdzZe byt jen tézko
emocionalné neutralni.

zmén pavod pravé v lidské ¢innosti. Podle
tvirel filmu je nejapné lidské radéni co do

nasledkd mérenych ve vyhynulych druzich
zhruba na trovni asteroidu, ktery svého ¢asu
nadé¢lal z trilobitd a preslicek Bakalovo uhli.

Svym zptsobem z4sluzna je také skutec-
nost, ze film je vlastné zelena agitka, ktera
chce obecenstvo mobilizovat. Lidi, ktefi by si
»ekoteroristy* nejradéji nakrajeli k vecefi, je
stale prilis mnoho, a naopak environmental-
né gramotnych jedincti se nadale nedostava.
Problém je v tom, Ze Psihoyosem nabizena
feSeni — napriklad jiz vySe zminované elekt-
romobily nebo ekoturistika v exotickych ob-
lastech — maji své vlastni environmentalni
mouchy a autodestrukéni seSup lidstva samy
0 sob¢ nezvrati.

Zavody s vymiranim

,»Kazdy rok by m¢l prirozen¢ vyhynout jeden
druh z milionu,“ fika ve filmu pfedni své-
tovy odbornik na druhové vymirani Stuart
Pimm z americké Duke University. V piis-
tich dekadach v8ak budou druhy podle od-
hadi mizet tisickrat rychleji, nez by melo
prirozené byt: jednak v disledku primé li-
kvidace druht naptiklad rybolovem, pyt-
lactvim a podobné, jednak také v disledku
likvidace prostiedi, které stale ohrozenéj-

$i druhy potrebuji k Zivotu. Hlavni klad Psi-
hoyosova snimku spo¢ivé v plisobivém zob-
razeni rychlosti, zdvaznosti a tragi¢nosti
tohoto vymirani. A nezapomin4 pritom ani
na hlavni dolozené priciny, které k mizeni
druhd vedou.



Ve filmu proto uvidime a usly$ime posled-
ni exemplar stftedoamerické Zabi¢ky nebo
ptéacka zpévacka z mokrin Louisiany. Podi-
vame se do Hongkongu na hromady suSicich
se zralocich ploutvi, které jsou v regionu po-
kladany za naramnou delikatesu, a spatfi-
me i Zraloka s krvéacejicimi ranami po ufeza-
nych ploutvich, jak bezmocné klesa ke dnu.
Usly$ime zpomalenou, protoZe jinak pros-
tym uchem neslysitelnou komunikaci velryb,
spattime prostym okem neviditelné emise
jiz ponékud provareny oxid uhliity; no a uvi-
dime také indonéské rybate lovici rejnoky —

i placiciho environmentalniho filmare, které-
mu je toho rejnoka lito.

A pravé utok na emoce film charakteri-
zuje. Na zacatku mame trnout nad osudem
Psihoyosova $tabu, pokousejiciho se skryty-
mi kamerami natocit hongkongské a ¢inské
provozovny, v nichz se obchoduje se Zralo¢i-
mi ploutvemi a s dal§imi ¢astmi tél druhd na
prahu vyhubeni. Potom mame byt smutni pri
poslechu nahravky posledniho cvrlikani po-
sledniho ptacka svého druhu, ktery uz nikdy
nenajde svou samicku. Na zavér pak ziejme
mame zaZit opojeni adrenalinem, kdy?z fil-
mari zaangazuji americkou automobilovou
zavodnici a zaroven eko-aktivistku Leilani
Miinterovou, ktera se pak prohani v uprave-
ném elektrickém auté po Manhattanu a do
okolniho prostoru promita trojrozmérnou
ekologickou propagandu. Zabéry ohrome-
nych a rozzarenych oblicejt, které to vSech-
no sleduji (nebo si to rovnou nataceji na svij
chytry telefon) pak maji jit divakim ziejmé
prikladem.

Zaroven se ale slusi dodat, ze tviirciim
nechybi sebereflexe. V jednom okamZiku
zminuji, Ze nataceni filmd o zivotnim pro-
stiedi vlastné zivotnimu prostiedi $kodi:
vSechny ty zabéry z helikoptéry, vypravy za
exotikou na druhy konec svéta a prevazeni
filmarského naddobicka z mista na misto maji
nezanedbatelnou uhlikovou stopu. Aby cely
projekt mohl skon¢it jako uhlikové neutral-
ni, nebo dokonce zivotnimu prostiedi priz-
nivy, budou pro to muset nejspis néco ude-
lat poselstvim filmu dikladné namotivovani
divaci.

Pro samé vé$eni otaznikli nad rezisérav
nejnovejsi pocin by ale nebylo spravné zapo-
menout na jeho klady. Premitani nad tim, Ze
ohrozZené druhy mizi do hlubiny zapomnéni
¢asto z velmi nejapnych divodd — naptiklad
Ze si je nékdo nakrji k veceri — mize byt jen
tézko emocionalné¢ neutralni. A pravé k pro-
ziti riznych emoci ve vztahu k ptirodé Psi-
hoyostv film vybizi. Pies v§echna fakta a ar-
gumenty tak cili spi$ na srdce nez na mozek,
vtom dobrém i v tom ostatnim. @

Zavislost

-l

na televizi

Déti vyrostly a odeSly z domova. UZ fadu let tedy
Ziji sama. BEhem doby jsem zacala Castéji sledovat
televizi, abych zaplnila prazdné a osamélé hodiny.

Pat Bodiov4, z knihy Cesta ke svobodé, vydal Advent-Orion.

eZ jsem si to uvédomila, televize na-
N hradila dalsi aktivity a stala se mym

stalym spole¢nikem. Casto jsem se
divala tak dlouho do noci, az jsem v ki'esle
usnula. Rano jsem se pak divila, pro¢ se vy-
stavuji takovému muceni.

Cim vic jsem se na televizi divala, tim vice
jsem se citila opusténa, osamela a bezmoc-
na. Zjistila jsem, Ze prepindm z kanalu na ka-
nal v blahové snaze najit néco, na co by se
dalo divat. UZ mi ani ne$lo o program, spise
jsem jen vyhledéavala Ginik, ktery mi televize
nabizela.

Porady, které jsem sledovala, bych si v Zi-
vote nekoupila na videokazeté. Presto jsem
se stale okradala o spanek a divala se, dokud
porad neskon¢il, jenom proto, Ze byl v tele-
vizi. | kdyz jsem musela druhého dne vstat
ajit do prace nevyspala a neodpocinuta. Byla
jsem sama na sebe tak nastvana! Uvédomo-
vala jsem si, Ze mne televize okrada o ¢as,

o spolecenské aktivity i o §té€sti. Dokonce
jsem byla schopna priznat, Ze jsem na ni za-
visla. Zdalo se mi v§ak, ze nemam silu s tim
néco ud¢lat.

Pak jsem navstivila seminar Lifestyle
Matters, lekci nazvanou Past zabavy. Ten

vecer zménil myj zivot! Zacala jsem o tom
kazdému vypravét, protoze jsem pochopila,
Ze existuje cesta, jak se zavislosti zbavit.

Kdyz jsem tekla své matce o vSem, co
jsem se naucila, zbavila se své zavislosti na
televizi i ona! Zila v domové diichodcti a tra-
vila nekone¢né hodiny sledovanim filmu.
Misto této bezmyslenkovité aktivity zaca-
la méama ¢ist knihy. Rovnéz ja jsem zjistila,
Ze mam dost volna na to, abych si precetla
dobrou knihu — a pritom $la v¢as do poste-
le. Jak se zacaly ménit moje navyky, docha-
zelo ke zménam také v ostatnich oblastech
mého Zivota. Dnes mam fadu konickd a so-
cialnich aktivit, které mi ptinaseji mnohem
vétsi uspokojeni — a ¢as mi ubiha daleko
uzitecnéji.

Je mozné se osvobodit od televize, filmo-
vych predstaveni i internetovych her, i kdyz
se uz staly pevnou soucasti vaseho Zivota.
Dnes rada zdravé varim, jsem aktivni v dob-
rovolnické organizaci a miluji préci na za-
hradé. S depresemi jsem schopné vyporadat
se daleko lepsim zptisobem a mam vice ¢asu
na prochazky, ¢teni a pomoc sousediim. Vy-
zkousejte to! Stanete se lepSim a $tastnéjSim
Clovékem. @
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Aronské pozehnani

At Hospodin ti Zzehna a chrani t€, at Hospodin rozjasni nad tebou svou tvar a je
ti milostiv, at Hospodin obrati k tobé svou tvar a obdari té pokojem.

(Numeri 6, 24-26)

Z knihy Jana Hellera Jak orat s certem. Vydalo nakladatelstvi Kalich.

V 4
ronské pozehnani je zndmé, uziva
A se ho odedavna, vlastné uz od staro-
zakonni doby. Vykladaci se shoduji
v tom, Ze pochazi z dob Ustni tradice. Mné se
stalo blizkym uz davno. Mam v paméti jeho
hebrejské znéni a tak si je i ve volnych chvi-
lich leckdy pretikavam a pokousim se je dal
promyslet.
0¢ vném jde? Reéeno co nejstruénéji
O Bozi vztah k ndm, o Bozi dilo pfi nas. O to,
co smime a mame od Boha ¢ekat. Je to tedy
zaroven modlitba, a to velice hluboka. Moz-
n4, ze bychom mohli dronské pozehnani

povazovat za starozakonni prot€jsek modlit-
by Pané. M4 tti odstavce, kazdy o dvou pros-
bach: 1) pozehnej a opatruj (doslova stiez,
hlidej); 2) rozjasni tvar a omilostni; 3) po-
zdvihni tvar a dej pokoj.

Jak to vSe zptehlednit a vnést do toho po-
radek? Predstavte si rodice a dité. Uvidime,
Ze se ndm prosby samy sefadi do logické-
ho celku, kdyZ si budeme chvilku vypravét,
jak to vrodiné chodi. Dité se narodi a rodi-
Ce se snazi, aby mélo vse potiebné k zivotu.
To je pozehnani, ptivodné rozmnozeni zivo-
ta a vSeho, ¢eho je k Zivotu zapotiebi. Jsou

vlidny domov atd. A samoziejmé také dary
duchovni, laska, vira i nad&je a vSe, co z nich
vyplyva. V Zivoté ovSem prijdou i vSelijaké
zkousky, kdy se mam zd4, Ze nés Bozi pozeh-
nani opousti. Pak je treba Boziho opatrovani,
Bozi straze, abychom to nevzdavali a nepfisli
o nadgji a o viru. Je tfeba prosit, aby nas Bih
strezil a opatroval, abychom neodstoupili od
Bozi cesty a neodpadli od viry, jak by si Po-
kusitel pral.

Kdyz se nad takovymi vlastnimi slabymi
chvilkami hloubé¢ji zamyslime, za¢neme se



stydét. Teéch dobrych véci, které nam Biih da-
roval, bylo mnohem vic, jenze jsme na né za-
pomneéli. Sotva jsme se ocitli ve zkouskach,
zacali jsme vycitat a bédovat, nechali se za-
plavit netrpélivosti a ovladnout sobéstied-
nosti. Rikali jsme si: ti druzi jsou tu pro mne,
ja uzjsem tu pro né byl az dost! A tak se poti-
chu ve svém srdci odpliZime Bohu z o¢i. Stej-
né se na nas jist€¢ mraci. Jako se mraci otec ¢i
matka na dité, kdyz néco vyvede. Pak je nej-
lepsi se nékam rychle uklidit.

Jenomze takova zarputila samota tizi.
A tak se z kouta po ocku podivame, zdali se
tatinek je$té€ mraci. A pfi tom se stydime za
vSe, co jsme se navyvadeli. Vylezeme z kou-
ta ven a prosime: Tatinku, usméj se na mne!
V hebrejském znéni je ovSem vazba ,,rozsvi-
tit tvar“ nebo staro-
Cesky ,,osvitit tvar,

nevypadé a nema4 lidsky oblicej. To je do jis-
té miry pravda. Boha zadny nevidél. Ale pre-
ce ho poznavame. Uz Izrael ho poznéaval
vjeho skutcich, V jeho vedeni, v jeho sou-
dech iv jeho odpusténi. Tedy v tom, co s Izra-
elem délal a dé€la. V Novém zakong je to jesteé
nazornégjsi. Pie o tom 2 Kor 4, 6: ,,Blih, kte-
ry fekl ,ze tmy at zazari svétlo’, osvitil nase
srdce, aby ndm dal poznat svétlo své slavy ve
tvari Kristové.“ Re¢eno zkratkou: Bozi tvar
je Kristus. Na ném, v jeho pribéhu i udélu po-
znavame Bozi vili i Bozi vedeni, Bozi soud
i Bozi milost. A to vSe je ,,Bozi tvar.
Posledni prosba zni: Dej ti pokoj. Mozna
presnéji: Vloz na tebe pokoj. Jisté predevsim
Bozi pokoj, o némz fika Kristus: ,,Pokoj vam
zanechavam, svij pokoj vdm davam* (Jan
14,27). Tedy nejdri-
ve pokoj s Bohem

ale nikoli lampickou,
nybrz ismévem. Za-
byval jsem se tou-

to vazbou. Biblicka
hebrejstina ma sice
vyrazy pro smich
(cachak) ipro vy-
sméch (lajic), ale
nema zvlastni slo-
vo pro usmév. Coz-

a nepokoje.

Pokoj s Bohem a ve
svédomi prosakuje i ven,
do lidskych vztahd, a tak
vytvari predpoli Boziho
kralovstvi ve véku zmatku

ave svédomi, ale ten
pak prosakuje i ven,
do lidskych vztahd,

a tak vytvari predpo-
li Boziho kralovstvi
ve véku zmatku a ne-
pokoje. Pokoj jako
plnost veho dobré-
ho, nejen pouhy klid,
nybrz souhrn vech

pak se stafi Izrael-
ci neusmivali? Jisté
se usmivali, ale vyjadfovali to jinak. Hle-

dal jsem tedy, azZ se ukazalo, Ze opisem pro
usmev bylo ziejmé ,,rozsviceni tvare.

My ¢ekame, Ze se na nas Pan Bih chmu-
Fi, a proto mu utikame z o¢i. Ale kdyz se od-
vazime v pokore se k nému vratit jako zna-
my marnotratny syn, vidime najednou, zZe
jeho naruc je oteviend a Ze se na nas usmiva.
Tak se miizeme odvazit poprosit ,,odpust® —
v dronském pozehnani vyjadiené vyrazem

»at té omilostni“, ,,odpust ndm nase viny,“ jak
fikdme v modlitb¢ Pané.

A jsme u posledni radky textu a posled-
nich dvou proseb. At Hospodin pozdvihne
nad tebou svou tvar. I to zndme. Kdyz néko-
ho tizi starosti nebo nedobré svédomi, chodi
s opadlou tvari. Jako Kain, kterého se Hospo-
din pta: A pro¢ opadla tvar tva? (Tak Krali¢ti
v Gen 4, 6 doslova: Pro¢ ti spadla tvai?) Kdyz
chceme s nékym obnovit vztah, prestaneme

uhybat tvari i o¢ima a podivame se mu do o¢i.

V tom je prosba: Tatinku, podivej se na mne,
ja uz chci byt zase tviij, zvedni hlavu, obrat
se ke mné!

Slavko tvar, samoziejmé Bozi tvar, je tu
dvakrat za sebou, takze je jist¢ dilezita: jed-
nak rozsvit ¢i rozjasni svou tvar, tedy usméj
se, a potom pozdvihni tvar — prestai se
chmufit. Ale co to je vlastné BoZi tvar? My
prece vime, Ze Bih je Duch a Ze tedy nijak

Bozich dard.

K nému se bli-
Zime, a tak mtzeme Bohu dékovat i slovy
aronského pozehnani: At Hospodin ti Zehna
achrani t€, at Hospodin rozjasni nad tebou
svou tvar a je ti milostiv, at Hospodin obrati
k tobé svou tvar a obdafi t€¢ pokojem. @

Svaty Pane, pritakdvdme k sloviim tvého
svédka Mojzise. VSecky jsi nds stvoril ze své
ldsky a obdaril pozehndnim Zivota, uve-

dl nds na svou cestu a opatroval nds jako
laskavy Otec. Ale my se ti rozbihdme jako
neposlusné ovce, stdle nds musis hlidat

a shleddvat. Pak se stydime a utikdme jes-
té ddl.

Nékdy nds vychovdvds k pokore a trpé-
livosti, kdyZ nds na cas ponechds v tom, do
ceho jsme nemoudre zabredli ¢i co nds svi-
rd jako tvd zkouska. Ale kdyz se odvdZzi-
me, povzbuzeni tvym Duchem, obrdtit se
k tobé, vidime, Ze se nehnévds natrvalo, ba
Ze se na nds tvd laskavd tvdr usmivd, Ze ddl
sviti ldskou a odpusténim, Ze se na nds di-
vds v milosrdenstvi a ze ndm v Pdnu JeZisi
Kristu nabizis sviij pokoj.

Dej ndm odvahu viry, abychom tviij po-
koj prijimali nejen pro sebe, ale aby prostu-
poval skrze nds ke vS§em, kteri jej potiebuji
a po ném touzi. At naplni celou zemi a vSec-
ky tvé tvory, abys ty sdm byl vSecko ve vSech.

Basen

Cizi planeta

Néco se stalo a nahle je jiny
MozZna Ze takto splacim viny
A tfeba jen cestu mi stini mrak

V jeho Seru mé klame zrak

RozhliZim se, pozor ddvam
V3ak nic a nikoho nepoznavam
Neznamé barvy na 3ilené paleté

Jsem Gplné cizi na cizi planeté

Podivni lidé v podivném svété

Co dvojsmysly Fikaji v kazdé vété
Kde hloupost zasedla vétSinu mist
A co si navafila, druhé nuti jist

Tu malé dité dospélym vladne
Pravda nema zastani zadné
Spravedlnost davno ztratila tvar
Stejné vyhraje podvodnik a lhar

Tu pohled ¢lovéka do kosti zebe
Zde podle sebe soudi tebe
Nesmis byt jiny, z jiného tésta
Zde laska a néha se smrti tresta

Zdésené hledam, kam se skryt
Kde trochu klidu mGzu mit
Pochopit, co Ze tu vlastné délam

Kdyz vcerejSek zmizel a zitrek
nemam

Vychazi slunce a ja vim

Ze na tuhle zemi nepatfim
Stazené hrdlo slova dusi
Ted'jisté néco stat se musil!

Na této zemi se neda Zit
BozZe, uz vrat se, chci s Tebou odejit

Magda Berkyova




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 prostredk ¢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 hostiim 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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produkty a recepty

Tipy na letni
raw pokrmy

Pokrmy z tzv. raw food ziskavaji stale vice na oblibé.
Lidé totiZ objevuji neomezené moznosti priprav
syrovych jidel, kterd si diky minimalni tepelné
Upravé uchovavaji vysoky podil vitamind a Zivin.

S pouzitim materiald od firmy Vitalvibe

aw food se tak nezastavuje pouze u sa-
lat, raw mize byt i nanuk, syr nebo
pizza. Prinasime par tipti na lehké let-

ni raw recepty, jejichZ priprava je snadna
azéabavna.

Snidariova granola placka

S ovocem

Vhodnym lehkym pokrmem muze byt na-
priklad granola, tedy smés seminek, ofechti
a suSeného ovoce, ktera se mize konzumo-
vat rovnou nebo se pouZit jako zaklad pro
tvorbu placky. Vysledkem je sladka a pre-
devsim zdrava snidané, ktera vas dokonale
nastartuje.

,,Chia seminka, pouZita pro tvorbu grano-
ly, dodaji pottebnou energii. Obsahuji trikrat
vice Zeleza neZ Spenat a patnactkrat vice hoi-
¢iku nez brokolice. Rovnéz jsou vybornym
zdrojem omega-3 mastnych kyselin,“ popi-
suje Jan Petr ze spole¢nosti Vitalvibe, ktera
v tuzemsku nabizi bio potraviny v raw kvali-
té. Kokosovy krém s ovocem je pak vybornym
zdrojem vitamint.

Ingredience na granola placku (pramér
24 cm): 2 $alky nakli¢ené pohanky, 1/2 $al-
ku susenych brusinek, 15-20 velkych datli,
2 vanilkové lusky, 1 ¢ajova 1Zicka skori-
ce, 2 1zice zlatého Inéného seminka, 1 IZice
chia seminek

Ingredience na kokosovy krém: 2 hrs-
ti predem namocenych kesu, 1 hrnek ko-
kosového mléka, 1 vanilkovy lusk, 3 1Zice
svétlého kokosového nektaru, citronova
Stava z 1/2 citronu

Ovoce podle chuti: hrozny, boriivky,
granatové jablko

Ingredience na placku smichejte, rozmi-
xujte v mixéru nahrubo, smés naneste na
sito a vytvorte kulatou placku. Poté suste pri

nizké teploté asi 8 az 10 hodin. Pokud méte
radi livance, sta¢i smés pouze rozd¢lit na
vice malych placek. Kokosovy krém ptipravi-
te ve vykonném mixéru rozmixovanim suro-
vin do hladka. Placku potrete krémem a oz-
dobte ovocem dle vaseho vybéru.

Raw maghum

Jestlize milujete nanuky a touzite po jejich
zdravém provedeni, tento recept je pro vas
ten pravy. Kromé toho, Ze neni nijak naro¢ny
na piipravu, obsahuje kesu orisky, které jsou
vybornym zdrojem hor¢iku. Raw nanuk je
idealnim pokrmem pro ochlazeni v horkych
letnich dnech.

Zmrzlina (6 ks): 1 $alek keSu, namoce-
nych alespoi na 4 hodiny, 0,3 1 domaciho
kokosového mléka, 3 1zice svétlého koko-
sového nektaru, 1 vanilkovy lusk

Karamel: 2 ¢ajové 1zicky mandlového
masla, 1 hrst datli, 1/2 ¢ajové 1zicky koko-
sového nektaru, 1 1Zice kokosového oleje,
Spetka vanilky

Cokoladova poleva: 5 Izic tekutého ko-
kosového oleje, 5 1Zic tekutého kakaového
masla, 1 1zice svétlého kokosového nekta-
ru, 5 IZic raw kakaa

Mixujte suroviny na krém do doby, nez
smes ziskd smetanovou konzistenci. Po-
kud je krém moc husty, pridejte trochu ko-
kosového mléka. Nalijte do formy, pridejte
drivko a nechte zamrazit alespon na tfi ho-
diny. Pokud mate radi cokoladové nanuky,
pridejte do smési trochu kakaového pras-
ku a macy.

Na vyrobu karamelu bude potteba roz-
mixovat rozpustény kokosovy olej s datle-
mi, nektarem, vanilkou a soli. Vysledkem
by méla byt podobna konzistence, jakou
méa karamel. Cokolddovou polevu vyrobite



z rozpusténého kokosového oleje, kakaového
masla, nektaru a raw kakaa.

V posledni fazi nanuky namocime v ¢o-
kolad¢, ktera ztuhne skoro okamzité. Na
radu pak prichazi karamelova vrstva. Pridej-
te po jedné 1zici karamelu na kazdou stra-
nu nanuku a dejte zpét do mrazaku alespon
na 10 minut. Na zav¢r jeSté jednou namocte
do ¢okoladové polevy, posypte nasekanymi
mandlemi nebo kokosem a dejte zmrazit, nez
¢okolada ztuhne. A zdrava varianta magnum
je na svete.

Pizza rolky ze susenych rajcat
se Spenatem
Tento recept je vyborny tehdy, kdyz cekate
navstévu a chcete ji pohostit lehkym a chut-
nym pokrmem k zakusovani. Pizza rolky jsou
jednoduché na pripravu, krom toho jsou jed-
notlivé ingredience bohaté na prospésné lat-
ky. Lnéné seminko oplyva vysokym podilem
vlakniny, omega-3 mastnych kyselin, bilko-
vin a velkym spektrem vitamind. Sluneéni-
cové seminko podporuje tvorbu serotoninu
v lidském téle, ktery prispiva k dobré naladé.
150 g zlatého Inéného seminka, 100 g
sluneénicového seminka, 120 g susSenych
rajcat (predem namocenych), 2 ¢ajové
1Zicky pizza koreni, hrst cerstvého oregana
Na syrovou naplii: 100 g predem na-
mocenych keSu, 1 1zice lahtidkového droz-
di, 1 1zice olivového oleje, 1 strouzek ces-
neku, 1 1Zic¢ka citronové stavy, 3 Izice vody,
sul, bylinky
Na zeleninovou napli: hrst Spenatu,
1 jarni cibulka
Lnéné seminko a slune¢nici namelte na
moucku. Ze suSenych rajcat si vyrobte pastu
a smichejte se seminkovou mouckou. Ochut-
te bylinkami a zpracujte do tuhého tésta. Po-
kud se vam tésto lepi, mdzete pouzit na pod-
sypani moucku z Inénych seminek.
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NEWSTART 2016

Jméno a pFijmeni:
Datum narozenti:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

3.-10. 7. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose...............vevcuvevevcrscrrecrscresinns Q
31.7.-7. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, 1eSeniky............cuuwreereevreseereseenenns Q
28. 8.—4. 9. hotel Hornik, TFi Studné, VySOCiNg..........ccovevuveuvervcrvcncrscrccrricrsrcnns Q
2.-9. 10. hotel Antarik, Valasské Klobouky, Javorniky .............eevcevencees a

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)

Vyvalejte tésto na rovnomeérnou placku,
potrete syrovou naplni, pokladte listky Cers-
tvého $penatu, posypte jarni cibulkou a opa-
trné za pomoci potravinové folie viiite do
rolky. Tu pak nakrajejte na siln€jsi platky.
Hotové pizza rolky kladte na sito a suste asi
10 hodin. Rolky navic mizete konzumovat
inesuSené, v syrové podobe.

Mandlovy syr se Salvéji

Pripravte si netradi¢ni syr z mandli, kte-
ré jsou vybornym zdrojem vitamind a dal-
$ich cennych latek. Jsou bohatou zaso-
barnou hoiciku, zeleza, vitamini A, BaE
a vlakniny.

150 g celych mandli, 2 polévkové 1Zi-
ce lahiidkového drozdi, 1 1Zice mandlové-
ho masla, 100 ml vody, 1 ¢ajova Izicka oli-
vového oleje, 4 1zice predem namoceného
arozmixovaného irského mechu, 2 IZzice
citronové $tavy, 1 hrst nakrajené Salvéje,
Cerstvé pazitKky a jarni cibulky, stl

Rozmixujte namoc¢ené mandle s vodou,
pridejte mandlové méslo a zbytek surovin.
Vysledkem by méla byt tuzsi syrova konzi-
stence. Smés nalijte do ptipravené formy
anechte pres noc ztuhnout.

Limonada se zmrzlymi kvéty
Zmrzla krasa jedlych kvéth a lesniho ovoce
ozdobi kazdy vas osvézujici letni drink. Jed1é
kvéty jsou nejen krasnym estetickym dopln-
kem, ale také zdrojem antioxidantd, vitami-
nd a minerald. Nekteré kvéty navic obsahuji
ilatky podporujici traveni.

Ingredience: forma na led, lesni ovoce,
granatové jablko, jedlé kvéty, malini, su-
Sena kokosova voda Coco Hydro, granato-
vé jablko

Do formicek na led vlozte podle fantazie
kvéty a ovoce a nechte zmrznout pies noc.
Ve sklenici rozmichejte suSenou kokosovou
vodu ochucenou granitovym jablkem a pti-
dejte ledové kostky. @
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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
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