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Mili ¢tenari,

Zacatkem prosince vys$la v USA dlouho o¢ekavana kniha ame-
rického Iékare a odbornika na vyzivu Michaela Gregera How
Not to Die (Jak nezemfit). Doktor Greger sice neslibuje vé¢ny
Zivot, jak by snad nékomu mobhl titul evokovat, presto stoji za
to si toto pomérné objemné dilko precist.

Prinejmensim pro mne se jedné o napinavou detektivku —
ktera si v zapletce a napéti nezada s knihami Agathy Christie,
jez mi ma prvorozena dcera vérné a pravideln¢ vénovava k va-
no¢nim svatkdm. (Trochu ji podeziram, Ze ¢aste¢né z toho dii-
vodu, Ze si je dobte védoma, kde knihy po mém precteni stejné
skon¢i—u ni. ©)

Skoro ¢tvrtinu obsahu, konkrétné 133 stran z knihy How
Not to Die (k vydani v ¢estin¢ a slovenstine chysta naklada-
telstvi Noxi) ¢ini drobnym pismem psané odkazy na odborné
studie, z jejichz vysledka autor pti psani vychazel. Dohroma-
dy 2 657 odkazii (secetl jsem je ©) na védecké ¢lanky zkouma-
jici vztah vyzivy (resp. Zivotniho stylu) a zdravi. Zda se vam to
hodné? Tak poslouchejte: Jen vroce 2013 (tedy za jediny rok)
bylo (celosvétove) publikovano vice nez dvacet dva tisic védec-
kych ¢lankt na téma vyZiva a zdravi.

Abychom se ve v8ech téch informacich doslova neutopili,
musi zde byt nékdo, kdo je projde a setfidi. Dr. Michael Greger
(s tymem spolupracovnikd) je jednim z téch nekolika seri6z-
nich autord, ktefi to za nas — a pro nas — (a to zcela nezi§tn¢)
délaji. Na vysledcich takového poznani je potom mozné stavét —
na rozdil od tiskovych zprav, rliznych doporucent, piibeht
a odkazl na zazracné prostiedky a programy pro zdravi, které
mné (a mozna i vdm) denné dochazeji do e-mailové schranky.

Pro¢ na ono dnes jiz az neskute¢né mnozstvi dobie zdoku-
mentovanych védeckych informaci svéd¢icich o tom, Ze v téles-
ném (ale i dusevnim) zdravi ¢lov€ka hraje velmi diileZitou roli
to, co jime, prakticky viibec nereaguje nase zdravotnictvi? Od-
povédét si mize kazdy sdm... Mozn4 se nechce topit. ©

Manzelka mi fika: ,,Ty jsi z té knizky takovy nadSeny, kazdé-
mu o ni vykladas, kazdému ji ukazujes, ale nikoho to nezajima.“
Myslim, Ze se myli... Mam nadgji, Ze se myli! © Jste zde pie-
ce jeste vy, mili ¢tenari Pramend zdravi — ktefi hledate pravdu
0 sob€, o svéte, o tom, co prospiva ¢i Skodi.

A tak si radi prectete i ukazku z knihy How Not to Die (na
str. 14) a objevite, jaka je treti nejcastéjsi pricina umrti vUSA
(jeste stésti, ze zijeme v Ceské republice). A kdybyste z toho
prece jen upadli do depresi, tfeba vas rozptyli detektivka z dilny
Agathy Christie — radi vam s dcerou knihu z nasi bohaté biblio-
téky zaptjéime. ©

Srdecné vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Ale Ja mam Spatné geny!

Jedno odpoledne se Julie chystala odjet se svou dospélou dcerou na vikend
na venkov, kdyZ tu si vzpomnéla na termin mamografického vysetreni. ,Mohla
bych to zrusit," rekla si, ,,ale jen proletim dvefmi, zajdu na vysetreni a za chvili

uz budeme na cesté."

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

a Julie se oblékala, objevil se RTG tech-

nik a pozadal o druhy snimek a pak jes-
té o treti. Julie se vydala na cestu s jistymi
obavami. Za n¢kolik hodin zazvonil telefon.

Hulie, tady je vas lékar. Radiologickd zpra-

va je hotova a my jsme znepokojeni malou
bulkou ve vasem levém prsu. Zménila veli-
kost a tvar. Rad bych, abyste prisla v pondéli
na kliniku na biopsii.“ Vikend vzal ne¢eka-
ny obrat.

V pondéli rano Julie v Soku a bez hnuti na-
slouchala svému lékari, ktery se ji ptal: ,Ma-
Zeme si spolu promluvit o vyskytu rakoviny
ve vasi rodiné?“ — ,, Ano,“ odpovédéla smut-
né. ,Myslim, Ze jsem to mela o¢ekéavat. M4
matka méla rakovinu prsu a ma teta zemiela

I (dyi mamografické vysetieni skoncilo

na komplikace s rakovinou. Sestfenice byla
na mastektomii. M¢la jsem to védét. Zda se,
Ze je to v naSich rodinnych genech.“ Pozdé-
jibiopsie skute¢né prokazala, Ze Julie ma ra-
kovinu prsu.

Byla Juliina rakovina nevyhnutelnym d-
sledkem zdédénych genti? Vytahla si jedno-
duse Spatnou kartu?

KdyZ se v rodiné opakované objevuje ra-
kovina prsu, nékteri lidé podstoupi genetic-
ké testovani zamérené na specifické rako-
vinné geny. Piesné to udélala i Anna, kdyz ji
bylo dvacet devét let. Vysledek odhalil 70%
pravdépodobnost, Ze u ni eventualné propuk-
ne nejnebezpecnéjsi zndma forma rakoviny
prsu. Jaké méla moznosti? Mohla podstoupit
bilateralni mastektomii ¢ili odnéti obou prsa,

i

Vétsina gend, které podporuji propuknuti urcitého onemocnéni, urcuje sklony k riiznym choro-
bdm, ale nezptisobuje samotnou nemoc. Jsou to nase rozhodnuti, védomd &i nevédomd, kterd

Siroce ovliviiuji nase budouci zdravi.

anebo se mohla pokusit zménit projev gent
zmeénou svého Zivotniho stylu a tim vypnout
smrtelny rakovinny gen, ktery koloval v jeji
roding. V obou pripadech musela vSe brat na-
prosto vazné a byt pod lékarskou kontrolou.

«At se stane, co ma se stat" -
aneb stane se?
V dne$nim svété ziji lidé, kteri vér, Ze jsou
tim, ¢im jsou, a Ze se s tim neda nic délat. N¢-
kteri zlodé&ji tvrdi, Ze byli stvoreni, aby se sta-
li zlodgji. Nekteri vrazi citi, Ze byli prirozené
naprogramovani k zabijeni. Jsou lidé oprav-
ky? Jsme vSichni naprogramovani, abychom
byli tim, ¢im jsme?

Slavna pisen ,,Que sera, sera“ (Co bude,
bude), ktera ziskala Oscara, tvrdi, Ze nase
budoucnost je pfeduréena a ze nemame
moc moznosti to néjak zménit. Verite tomu-
to predur¢eni? Mnoho lidi si mysli, Ze naSe
zdravi spolu s dal§imi aspekty Zivota jsou
dany osudem nebo jsou vysledkem nasi ge-
netické struktury. Ale vase geny nejsou vas
osud.

Casto slysim, jak lidé ikaji: ,,Ach, moje
mama ma diabetes, takze ho pravdépodobné
budu mit také.“ Vétsina gend, které podpo-
ruji propuknuti uréitého onemocnéni, uréuje
sklony k rtiznym chorobam, ale nezptsobu-
je samotnou nemoc. Jsou to nase rozhodnuti,
védoma ¢i nevédoma, ktera Siroce ovliviuji
nase budouci zdravi.

V tésné blizkosti daného genu jsou malé
markery zvané epigeny, které mohou byt
zménény nasim zplisobem zivota i navy-
ky. Jsou to jakési vypinace s polohou zapnu-
to/vypnuto. DokaZou vypnout gen rakoviny,
diabetu nebo srde¢niho onemocnéni. Urcuji,
které geny se projevi.

Pribéh identickych dvojcat
Ana Marie a Clotilde, narozené v roce 1942,
jsou identicka dvojéata zijici ve Spanélsku.



Maji aplné stejné geny, shodnou mimiku ob-
liceje, stejny smich a ¢asto se na interview
obléknou stejn€, aniz by to spolu konzultova-
ly. Jsou doslova svymi klony. Takze bychom
predpokladali, Ze pravdépodobné dostanou
stejné choroby. Jenze zatimco Ana Marie do-
stala rakovinu, Clotilde z4fi zdravim. Co zpi-
sobilo tento rozdil? Urcité ne geny, protoze
ob¢ Zeny jsou identicka dvojcata. Ale jejich
Zivotni styl byl velmi odli$ny.

Zivotni styl ovlivituje jisté chemické zna¢-
ky zvané metyly a histony. Metyly modifiku-
ji DNA. Histony jsou genové proteiny a pre-
hazuji vypina¢, ¢imz prevazne urcuji, zda se
gen projevi, ¢i ne. Jsou ¢asti toho, co védci
nazyvaji epigenom. Jednoduse feceno: Mety-
ly utiSuji geny, zatimco histony je aktivuji.

Genetici studovali epigenomy identickych
dvojcat a zjistili, Ze ve tfech letech byly v pod-
staté podobné. Avsak kolem padesati let véku
jejich rozdily narostly ¢tyfnasobné. To zna-
men4, Ze ackoliv jejich geny ztstaly po cely
Zivot stejné, mnoho epigend, které prehazu-
jivypina¢ mezi polohami vypnuto/zapnuto,
bylo rozdilnych. Jejich dédi¢nost byla stejna,
ale zivotni styl a zivotni prostiedi zapticinily
rozdily v tom, jak se geny projevily.

Sami rozhodujete o svém zdravi
Kdyz matka a otec zplodi dité, kazdy z rodi-
¢l preda potomkovi tfiadvacet chromozo-
mu. Zaroven ovsem pieda epigenomické na-
staveni. To uréuje, ktery gen bude zapnut

a ktery vypnut. Behem dospivani v8ak dité
zméni toto nastaveni volbou Zivotniho sty-
lu. At trpite chronickym onemocnénim, nebo
zatite zdravim, vas zdravotni stav je dan ze
70 % epigenomem a vasim Zivotnim stylem,

Genetici studovali epige-
nomy identickych dvojcat
a zjistili, Ze ve trech letech
byly v podstaté podobné.
Avsak kolem padesdti let
véku jejich rozdily narostly
Ctyfndsobné.

zatimco méné nez 30 % je
ovlivnéno 1ékatskou péci, na-
stavenim DNA a ne-epigeno-
mickym prostiedim. Epige-
netika dokazuje, Ze my sami
mame odpovédnost za inte-
gritu naseho genomu. Geny
puvodné prednastavily vysle-
dek, ale nyni vse, co délame,
vSe, co snime nebo vykou-
fime, mGzZe ovlivnit projevy
nasich genli u nés i u pristi
generace.

Za tfi mésice zménén projev genu
u rakoviny prostaty

Velkou pozornost si ziskal vyzkum dr. Deana
Ornishe, ktery predklada presvédcivé dika-
zy toho, Ze muz trpici rakovinou prostaty byl
schopen v podstaté zménit projev genu v pra-
béhu tif mésicl, kdy naprosto zménil Zivotni
styl. Jeho zakladem byly (1) dieta rostlinné-
ho pavodu, (2) umirnéné télesné cvicent, (3)
techniky ovladani stresu a (4) tydenni pod-
ptirna skupina. Biopsie na po¢atku a na kon-
ci studie prokazala zasadni zmény.

Pred zahajenim 1é¢by Zivotnim stylem
bylo 453 rakovinnych a choroby zptsobu-
jicich genti nastaveno do pozice ,,zapnu-
to“ a 48 gent ptisobicich preventivné pro-
ti rakoviné bylo v pozici ,,vypnuto®. Po tiech
meésicich diety, kazdodenniho cvicent, proti-
stresové strategie a navs§tévovani podptirné
skupiny se vSech 453 rakovinnych genti pie-
pnulo do polohy ,,vypnuto“. Plivodné neak-
tivni geny piisobici preventivné proti rakovi-
né byly vSechny v aktivni pozici.

To je velice nad€jna zprava. Tato studie
prokazuje efekt zmény zivotniho stylu na ja-
kykoli typ rakovinnych gent. Doufame, zZe
bude motivovat lidi k tomu, aby se sami roz-
hodli pro zménu. Dr. Ornish uvadi: ,Ve vét-
$iné pripadu jsou nase geny pouhou predis-
pozici (tendenci), nejsou ,tesany do kamene*.
Pokud jsou v nasi rodinné anamnéze cho-
roby jako rakovina prostaty, rakovina prsu
nebo srde¢ni onemocnéni, mame tedy ,Spat-
né geny‘, mozna potfebujeme vyrazné zmé-
nit n$ Zivotni styl, abychom pomobhli pte-
dejit chronickym onemocnénim nebo se je
pokusili zvratit... Nase zdravi nestoji jen na
nasich genech.“ @

Kratké zpravy

Vitamin D reguluje
vice neZ 2 000 genl

Kazda tkan a burika ma receptor na vita-
min D. Odhaduje se, Ze pfes 2 000 gend,
tedy asi jedna Sestina kompletniho lid-
ského genomu, je pfimo ¢i nepfimo re-
gulovana vitaminem D. Vyjdéte proto na
slunce a dopliite si vitamin D!

Specialisté na Zivotni styl a dalsi pro-
fesionalové v oblasti zdravi doporucu-
ji, abychom si dvakrat ro¢né nechali tes-
tovat krev na pritomnost vitaminu D
(25[0OH]D) a dodavali télu vitamin D tak,
abychom jeho hladinu v krvi udrZovali
na 50-100 ng/dLl.

Odhadnout hladinu vitaminu D v krvi
je prakticky nemozné. Prokazalo se vsak,
Ze devét z deseti lidi ma jeho hladinu
vyrazné pod 50-100 ng/dl, z ¢ehoz vy-
plyva zvySené riziko mnoha onemocnéni.

Nedostatek spanku
méni projevy gent

Kromé diety, cviceni, zamezeni stresu

a socialni podpory aktivuji dobré geny

i dalsi faktory zivotniho stylu. Jednim

z nich je odpovidajici odpocinek.
Allentyv institut védy o mozku ve spo-

lupraci se SRI Int. oznamil, Ze 224 mySich

genl zménilo své projevy v souvislos-

ti s nedostatkem spanku a Ze tisice gent

jsou zfejmé regulovany ctyfiadvacetiho-

dinovym rytmem. Jevi se, Ze nejde jen

o to, jak dlouho odpocivame, ale dulezity

je také rytmus a pravidelny cyklus odpo-

¢inku. Odpovidajici odpocinek je pak zce-

la zasadni v obdobi zvySeného stresu.

Materské objeti
a geny

Kdyz krysi matka travi ¢as olizovanim,
upravovanim a péci o sva mladata, z je-
jich potomkd vyrostou klidni dospéli je-
dinci. Ale malé krysy, které nebyly lasky-
plné vychovany, vyristaji jako nervozni
a Uzkostni jedinci.

Kanadsti vyzkumnici zjistili, Ze pfi-
tomnost ¢i absence laskyplné vychovy
ovliviuje tu ¢ast mozku, kterd kontrolu-
je hladinu stresového hormonu kortizo-
lu uvolfiovaného Zlazami nadledvinek
a ovliviiuje projevy genovych receptort
v mozku.
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kaleidoskop

Metabolicky ,zdravi" obézni?

Jsou metabolicky ,zdravi® obézni lidé, to je ti, ktefi sice trpi vyraznou
nadvéahou, ale nemaji pfitom rizikové faktory hlavnich onemocnéni, tj.
vysoky krevni tlak, Spatny profil lipidl (cholesterol, triglyceridy) ane-
bo inzulinovou rezistenci, bez zdravotnich rizik?

Tuto otazku si poloZzili korejsti védci, ktefi porovnavali osoby s nor-
malni télesnou hmotnosti s lidmi obéznimi. Ukazalo se, Ze vySe zminé-
ni obézni (bez rizikovych faktord) vykazovali zvyseny vyskyt chronic-
kého ledvinového onemocnéni (a selhani ledvin), a to i po zapocitani
véku, pohlavi, spotfeby cigaret a alkoholu a Grovné fyzické aktivity.

Tyto poznatky jen déle potvrzuji, Ze obezita je Skodliva za viech
okolnosti.

Nocni smény a riziko nehody
Neni Zadnym tajemstvim, Ze ospali Fidici ¢asté&ji bouraji. Pé-
tina viech dopravnich nehod je zpisobena ospalymi fidici.
Bostons3ti vyzkumnici testovali na specialni jizdni draze Sest-
nact pracovnikd, ktefi €asto pracovali no¢ni smény — po no¢ni
sméné anebo po sedmihodinovém spanku. Zjistili, Ze k bou-
rackam dochazelo ve 38 % pripadi testl po no¢ni sméné. Po
noci strdvené spankem nedoslo ani k jediné.

Po no¢ni sméné by tedy pracovnik optimalné nemél jet
dom rano autem. Jeho riziko dopravni nehody je totiz pod-
statné vyssi.

Energetické napoje zvysuji tlak

Pilotni studie zjistila, Ze konzumace energetického napoje (Rockstar)
zvySovala krevni tlak u mladych dospélych lidi.
Bé&hem tficeti minut po konzumaci napoje doslo ke zvy3eni sy-
stolického krevniho tlaku o 6,2 % a diastolického krevniho tlaku
0 3,1 %. Je potiebny dal3i vyzkum, ktery by ukazal, zda tyto zmény
prispivaji ke zvyseni rizika kardiovaskularnich onemocnéni ¢i nikoliv.
Do té doby se zda byt rozumné energetické napoje radéji vibec
nekonzumovat.




Ctyfikrat vice antibiotik pro zvifata

American Academy of Pediatrics (Americka akademie détskych lékard)
zaujala odmitavé stanovisko k uZivani antibiotik u zvirat z neterapeu-
tickych divodu.

Nedavno zvefejnéna zprava uvadi, Ze uZivani antibiotik jako stimu-
lantu ristu u hospodafskych zvifat pfispiva k vytvareni odolnych orga-
nisma a nasledné k potencialnim infekcim 3ificim se potravinami. Na
tyto infekce jsou nejcitlivéjsi déti. Lékafim se doporucuje, aby instru-
ovali rodi¢e k ndkupu pouze takového masa a dribeze, pfi jejichZ vy-
robé nebyla antibiotika vyuZivana.

V soucasné dobé se prodava Ctyrikrat vice antibiotik pro pouZiti
zvifaty nezZ pro pouZziti lidmi.

Socialni jetlag, slyseli jste to?

Hromadi se stale vice poznatkl o tom, Ze zdravi lidé, kte-
i béhem pracovniho tydne chodi vcas do postele a maji

pravidelny spankovy rytmus, ale o vikendech ponocuji

a pak rano dospavaji, vykazuji vyssi hladiny cholestero-
Lu, triglyceridu a glukézy v krvi — spolecné s tendenci na-
birat na vaze.

Jiz ,socialni jetlag" v podobé Sedesati minut oproti
béznym kazdodennim navykim prinasel zvy3eni kardio-
metabolickych rizik. Pro dobré zdravi je zkratka pravidel-
nost velmi dilezita.

Zdrava strava
v dospivani chrani

pred rakovinou prsu

Adolescentni divky a mladé Zeny, které se Zivi-
ly zdravou stravou, méné trpély rakovinou prsu
pozdéji v Zivoté.

Védci zjistili, Ze ty divky, které mély nej-

0 25 % nizsimu riziku onemocnéni rakovinou
prsu nez divky, které mély ve stravé vlakniny
nejméné. Prospivala jak spotfeba rozpustné, tak ’
nerozpustné vlakniny. S kazdymi 10 gramy zvy-
Seni prijmu vlakny se riziko snizovalo o 13 %.

| pro prevenci rakoviny prsu se tedy da do-
porucit strava obsahujici hodné vlakniny, jinymi
slovy hodné ovoce, zeleniny, lusténin a celozrn-
nych obilovin. A to jiZ od mladi.

Sledovani televize poskozuje mozek

Ve studii na dospélych stfedniho véku, ktefi méli za sebou vice nez 25
let ¢astého sledovani televize (vice nez tfi hodiny denné) a soucas-
né neméli dostatek pohybu, se prokazalo dvakrat vy3si riziko naruseni
kognitivnich funkci (rychlost reagovéani, pamét, schopnost vykonavat
Gkony) v porovnani s témi, ktefi se na televizi divali jen malo a byli na-
opak hodné fyzicky aktivni.

Chcete-li si zachovat mozek ve formé i ve stafi, vypnéte televizi
a jdété se radéji projit.

S pouZitim materidld ze serveru Positive Choices



8 |

vyZivna poradna

Vejce pro nasince

Podle zpravy American Egg Board se v roce 2014 v USA ,vice nez zdvojnasobil
narlst trZzeb oproti roku 2013 a USDA poukazuje na nejvyssi spotfebu za

poslednich tficet let."

John McDougall, The McDougall Newsletter

&em je fe¢? Ret je o vejcich. Neni ani
O divu, vySe zminéna organizace utraci

kazdy rok vice nez 23 miliont dolarti
na podporu prodeje vajec.

Ve své knize McDougallGv plan jsem jiz
pred vice nez triceti lety odhalil triky, které
pouziva potravinarsky pramysl. Cituji: ,,Ze
Sesti studii v Iékarské literature, které ne-
prokazaly vyznamné zvySeni hladiny krevni-
ho cholesterolu pti konzumaci vajec, byly tfi
zaplaceny American Egg Board, jedna Mi-
ssouri Egg Merchandising Council a jedna
Vaje¢nym programem kalifornského Minis-
terstva zemédélstvi. Nepodarilo se identifiko-
vat, kdo poskytl prostiedky na vypracovani
Sesté studie.”

Je snadné nalézt zptsob, jak posta-
vit studii tak, abyste dostali vysledky, jaké

potiebujete. Cheete-li dosdhnout minimal-
niho nebo nulového zvySeni hladiny chole-
sterolu, musite nejprve pokusné osoby satu-
rovat cholesterolem z jinych zdroja, protoze
studie ukazuji, Ze jakmile lidé konzumuji 400
az 800 miligram cholesterolu denné, dal-
$i pridavek cholesterolu ma pouze nepatr-
ny ucinek na hladinu krevniho cholestero-
lu. Vzhledem k tomu, Ze jidelnicek dneSniho
¢loveka byva obvykle zalozen na konzuma-
ci masa, driibeze, mlé¢nych vyrobku a ryb
(v8echno bohaté zdroje cholesterolu), neni to
zadny problém.

V poslednich dvou dekadach vyuZiva-
ly organizace American Egg Board a Egg
Nutrition Center velmi aktivné védecky vy-
zkum v zajmu zvySeni poptavky po vejcich.
Ze 41 studii, které se zabyvaly obsahem

cholesterolu ve stravé a byly zahrnuty do
metaanalyzy vypracované v roce 1992, bylo
29 % financovano vyrobci, a to hlavné pra-
myslem vyroby vajec. V analyze vypracované
o devét let pozdéji, tedy v roce 2001, toto ¢is-
lo stouplo na 41 %. V prehledu z roku 2013
doséahlo toto ¢islo hodnoty 92 %. Potravinar-
sky primysl ma nyni védecky vyzkum o vli-
vu cholesterolu ve stravé na zdravi zcela pod
kontrolou.

V USA publikuji kazdych pét let nova vy-
zivova doporuceni pro americké obyvatel-
stvo. Clanek v odborném lékarském éasopise
JAMA pochvalné ocenil doporuceni Poradni-
ho vyboru pro vyzivova doporuceni (DGAC)
na léta 2015-2020. Mimo jiné i to, Ze ,,chole-
sterol nalézajici se ve strave jiz nepredstavuje
problematickou Zivinu“ a ,,absenci horniho



limitu spotieby tuka“. (Tyto informace pre-
vzala i naSe média a vyjadiovali se k nim
mnozi tuzemsti odbornici.)

Prtimysl vyroby vajec vyviji na vybor
DGAC vliv prostiednictvim vyzkumnych pra-
covnikti v Tufts University/USDA Center.
Védci z tohoto strediska vyloucili ze své ana-
lyzy vSechny studie publikované pred rokem
2003. Z dvanécti studii, které zahrnuly do
své prace, bylo osm sponzorovanych Ame-
rican Egg Board (prostfednictvim Egg Nu-
trition Center), dvé britskou a australskou
spole¢nosti pro vyrobu vajec a jedenacta pri-
myslem zpracovani ryb. Jinak feceno, jede-
néct ze dvandcti citovanych studii bylo posta-
veno tak, aby bylo dosaZeno pozadovaného
vysledku (pro potravinarsky primysl).

Navzdory vy$e zvySenym skute¢nostem
dospéla skoro kazda studie k zavéru, Ze vej-
ce nebo jiné potraviny obsahujici choleste-
rol neptiznivé plisobi na hladinu choleste-
rolu v krvi. Pfesto dosli John Griffin a Alice
Lichtensteinova (¢lenové vyboru DGAC, oba
soucasn¢ s vazbami na pramysl vyroby va-
jec) kzavéru, Ze G¢inky cholesterolu ve strave
na koncentrace lipidli v plazm¢ ,,jsou mirné
a podle v§eho omezené pouze na nékteré po-
pulaéni skupiny.“

Studie, které vybor DGAC
ignoroval
Dobie postavené studie védct, ktefi nejsou
zavisli na zajmech pramyslu, jasné ukazuji,
Ze vejce plsobi na hladinu cholesterolu v krvi
nepriznivé. Skutecny vliv konzumace vajec
mize byt pozorovan tehdy, kdyz jsou vej-
ce podavana lidem, ktefi neptijimaji stravou
mnoho cholesterolu.

Kdy?z pridavali sedmnécti studentim lak-
to-vegetariandm do stravy po dobu ti tydna
denné jedno velké
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dlouhodobého rizika koronarniho srde¢niho
onemocnéni 043 %. O 25 % se snizilo riziko
umrti z jakékoliv pric¢iny a doslo k prodlouZze-
byl soucasné spojen s vy$§im rizikem mrtvi-
ce, krevni sraZeniny, vysokého krevniho tla-
ku a rakoviny prsu, prostaty, tlustého streva,
plic a mozku.

Cholesterol cévam skodi nejvice, je-li po-
davan v oxidované formé (tvorba volnych ra-
dikalt). Vejce a vyrobky z nich jsou hlavnim
zdrojem oxidovaného cholesterolu v nasi
strave.

Neovlivnény védecky vyzkum ukazuje, Ze
pridavek jednoho vejce denné ke stravé pri-
mérné zdravého ¢loveka, jenz denné piijjme
200 mg cholesterolu z jinych zdrojt, zvysi
hladinu cholesterolu asi 0 4 %, coz znamena
osmiprocentni zvySeni rizika srde¢niho one-
mocnéni. Dvé€ vejce denné znamenaji Sesti-
procentni zvyseni cholesterolu a 0 12 % vyssi
riziko srde¢niho onemocnéni v nésleduji-
cicich péti az deseti letech. Pro mladé do-
spelé muze pak predstavuji dvé vejce denné
0 30 % vyssi riziko koronarniho srde¢niho
onemocnéni.

Ve studii publikované v roce 2015 v ¢aso-
pise Atherosclerosis zjistili: ,\Vy$si spotieba
vajec byla spojena s vy$§im vyskytem koro-
narni aterosklerdzy a vy$§im stupném koro-
narni kalcifikace. Riziko se zvySovalo se zvy-
Sujici se spottebou vajec. Bylo pozorovano ve
vSech klinickych podskupinéch, véetné téch
s velmi nizkym rizikem kardiovaskularniho
onemocnéni.“

Vysledky z Physician’s Health Study
ukéazaly, Ze vy$$i spotieba vajec byla spo-
jena s vyssi celkovou tmrtnosti. V roce
2014 jsem publikoval vysledky vlastni stu-
die (v ¢asopise Nutrition Journal), ve kte-

ré jsem ukazal, Ze

vejee, jejich hladina
LDL (,,8patného®)
cholesterolu se zvy-
Sila 0 12 %. Dlou-
hodobé ucinky kon-
zumace vajec byly
zkoumdny v jiné stu-
dii na skoro 6 tisi-
cich vegetariantia 5

Potravinafsky pramysl
ma nyni védecky vyzkum
o vlivu cholesterolu

ve stravé na zdravi zcela
pod kontrolou.

jiz sedmidenni pro-
gram nizkotucné
veganské (tedy Cis-
té rostlinné) stravy
ptinesl sniZeni hla-
diny celkového cho-
lesterolu o vice nez
0,5 mmol/L. U pa-
cientll s po¢ate¢nim

tisicich nevegetaria-
nd. Studie trvala tfi-
nact let. Ti, ktefi jedli vejce vice nez Sestkrat
tydné, méli 2,47krat vy$si riziko Gmrti na sr-
de¢ni onemocnéni nez ti, ktefi konzumovali
mén€ nez jedno vejce tydné.

Padesat let trvajici studie na témér dvou
tisicich muzich sttedniho véku (Western
Electric Study) zjistila, Ze snizeni pfijmu
cholesterolu stravou 0 430 mg (odpovida
asi dvéma vejcim) bylo spojeno se snizenim

cholesterolem vys-
$im nez 6 mmol/L
byl primérny pokles cholesterolu za jeden
tyden dokonce 1 mmol/L.

Poznamka prekladatele: Tyto poznat-
ky potvrdily i vysledky vysetfeni nékoli-
ka tisic absolventti rekondi¢nich pobyta
NEWSTART v Ceské republice v uplynulych
patnacti letech. I v naSich podminkéach ¢inil
na veganské stravé primérny pokles chole-
sterolu za jeden tyden 0,5 mmol/L. @

Stres a psychika

Ovlada cukr
vasi hlavu?

Mate radi sladkosti? Tak se méjte na
pozoru! Nova studie, publikovana

v casopise The Journal of Alzheimer's
Research ukazala jejich velmi nepriz-
nivy vliv na mentalni funkce.

Védci z Mayo Clinic sledovali 937 seni-
orl obou pohlavi (vékovy primér se po-
hyboval okolo osmdesati let), ktefi pod-
stoupili testovani kognitivnich funkci

a poskytli detailni informace o slozeni
SVé stravy.

Po ctyrech letech trvani studie doslo
u 21 % lidi k abytku kognitivnich funkci.
Podrobna analyza ukézala, Ze tento po-
kles mentéalnich funkci byl témér dvakrat
Castéjsi u téch, kdo jedli nejvice rafino-
vanych sacharidd. Lidé s doporu¢enym
piijmem sacharidd (50-60 % celkového
energetického prijmu) neméli méfitelny
pokles mentalni vykonnosti.

Tento nezadouci Gcinek byl zplso-
ben nadmérnou konzumaci jednodu-
chych (= sladkych) sacharidi a potravin
s vysokym glykemickym indexem, kte-
ré se metabolicky chovaji jako ¢isty cukr
(bild mouka, bila ryze, bramborové pyré
apod.).

Komplexni sacharidy (celozrnné
obiloviny, pecivo atp.) nebo sacharidy
z ovoce a zeleniny (a také fytochemika-
lie) pisobi na funkce mozku pozitivné.
Napriklad: ¢ervena fepa zvysuje pratok
krve mozkem, jahody, ostruziny, maliny,
bortivky a moruse chrani mozek ped vli-
vem volnych radikall nejlépe ze viech
znamych potravin, listova a koStalova ze-
lenina pomahé udrzet dlouholetou men-
talni vykonnost a luteolin (v zelené pap-
rice, Spenatu, rizickové kapusté, celeru
a mrkvi) snizuje zanétlivost mozku.

Prevzato z webovyich stranek
Ambulance klinické vyzivy.
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americkych odbornikd na vyZivu jsem

pro vas pripravil kratky (jisté ne vycerpa-
vajici) prehled vysledkti védeckych studii na
téma kava a kofein.

] aka je realita? Ve spolupréaci s nestorem

Kava a nemoci srdce a cév

Je znamo, Ze zvySena hladina homocysteinu
v krvi je rizikovym faktorem infarktu. Kava
zvy$uje hladinu homocysteinu, a to dokonce
i prekapavana (tedy filtrovana). Pro udrzeni
hladiny homocysteinu pod kontrolou se do-
porucuje u Zen sniZit spotfebu kavy a alkoho-
lu, u muzl pak zvysit mnozstvi fyzické akti-
vity, ptijem vlakniny a kyseliny listové (Am J
Clin Nutr).

Zajimavé je, ze riziko akutni srde¢ni pri-
hody je pfi nizkém ptijmu kavy (tj. méné nez
$alek denné) nizsi (oproti tém, kteti kavu va-
bec nepiji). Pti jednom az dvou $alcich den-
né se v8ak jiz zvySuje, a to o polovinu, pti
vice nez dvou $alcich ztrojnasobuje (J Nutr).
Pr1i stejné davce kofeinu dochazi k vy$§imu

zvySeni hladiny cholesterolu u kavy nez
u ¢aje (jenz také obsahuje kofein). To nazna-
Cuje, Ze v kave jsou i dalsi Skodlivé latky.

Ve studii zkoumajici vliv dobrého zasobe-
ni tekutinami na riziko koronarniho srde¢ni-
ho onemocnéni se ukazalo, Ze riziko se sni-
Zovalo pri piti vody (vice neZ pét sklenicek vs.
méné nez dve) asi na polovinu. Pii dobrém
zasobeni jinymi napoji nez vodou, to zname-
na kavou, dzusy a limonadami, se vSak zvysi-
lo — u Zen na vice nez dvojnasobek a u muzi
o polovinu (Am J Epidomiol).

V jiné studii se ukazalo, Ze kava snizu-
je citlivost na inzulin u zdravych lidi. U sku-
pin s nizkym rizikem koronarniho srde¢niho
onemocnéni (napft. adventisté) kava zvyso-
vala riziko onemocnéni. Podle australskych
védcli by naprosté vylou¢eni kavy prineslo
snizeni rizika koronarniho srde¢niho one-
mocnéni o 9-14 %, soucasné by se 0 17-24 %
snizilo riziko mrtvice. Kava zvySuje tepovou
frekvenci, prispiva k arytmii, sniZuje pritok
krve do jater (Primary Cardiology).

Kavu si
osladim...

Kava. Nékteri na ni nedaji
dopustit, jini se ji vyhybaji.
Mnozi dnes proklamuji, a to

i na védeckeé bazi, prospésné
ucinky jejiho uzivani. , Prijdte
na nasi vybornou kavu, lepsi
kvalitu nenajdete,” zval nas pri
osvétové akci (tzv. Dni zdravi)
v luxusni obchodni pasazi na
Brumlovce pracovnik blizkého
stanku s obcCerstvenim.

John Scharffenberg, Robert Zizka

Chronickeé piti kdvy zptsobuje ztuhlost
aorty. Uzivani kavy ve vyssich davkach zvy-
$uje hladinu CRP, markeru zanétlivosti v téle
(Am J Clin Nutr).

Podle prehledu literatury z Medline zvy-
Suje piti kavy krevni tlak. Védci sledovali vice
nez tisic absolventd mediciny po dobu delsi
nez tricet let. V Sedesati letech mélo vysoky
krevni tlak 19 % téch, kteri nepili kavu, 28 %
téch, kteri pili $alek az dva denné¢, 31 % téch,
ktefi pili 3—4 salky a 52 % téch, ktefi pili pét
¢i vice §alkt kavy denné.

Dva ¢i vice 8alky kavy denné zdvojnaso-
buyji riziko rakoviny moc¢ového méchyre (Am
J Public Health). Kofein za pfitomnosti du-
si¢nanidi zvySuje produkci nitrosamind (silné
karcinogeny), a to az desetinasobné. V Ad-
ventist Health Study zvySovalo piti kavy rizi-
ko rakoviny tlustého stieva 0 66 %.

SniZuje se vstiebavani nehemového Zele-
za, vitaminu B1 a vapniku (Am J Clin Nutr).
Jedna se o vliv alkaloidu a tanind obsaZe-
nych v kavé. (Caj snizuje vstiebavani zeleza



jesté vice nez kava. Salek kavy snizi vstieba-
vani zZeleza z hamburgeru o 39 % a $alek Caje
0 64 %.) Kofein tak prispiva k anémii.

Vylucovani Zaludeénich $tav zvySovala
stejné tak kava bez kofeinu jako béZna kava
(N Engl J Med). Kava snizuje tlak dolniho
sverace jicnu, coz mize mit za nésledek pa-
leni Zahy.

Piti kdvy muze byt vstupni branou k uzi-
vani silnéjsich navykovych latek. Kofein pfi-
davany do nekvalitni teenagerovské stravy
zvySoval uzivani alkoholu — u krys. ©

Kofeinismus je 1ékar'sky termin uzivany
pro ty jedince, jejichz chovani je konzumaci
kofeinu ovlivnéno. Nikotin inaktivuje kofein.
Kdyz tedy nékdo prestava kouftit, mél by pre-
stat i pit kavu, jinak se kofein za¢ne hroma-
dit v tkanich.

Kava a Zeny

Vysledky jedné studie ukazaly, Ze celoZivotni
uzivani dvou $alkd kavy denné bylo spojeno
se sniZzenim hustoty kosti u téch starsich zZen,
které nepily kazdy den mléko (J Am Med As-
soc). Studie z New England ukéazala, Ze kava
a kofein zvySuji riziko rakoviny vaje¢niku.

Kéva je droga a proto se nedoporucuje,
aby ji uzivaly te¢hotné Zeny. Kéva prekracu-
je placentu, plod nema enzymy, aby ji doka-
zal rozlozit. (Studie na zvitatech poukazaly
na abnormality kosti, naru$eni vyvinu, niz§i
porodni vahu.) Salek silné kavy nebo tii §4l-
ky slabé kavy skoro zdvojnasobovaly riziko
spontanniho potratu. Vice nez tfi §alky kavy
denné z¢étyrnasobovaly riziko nizké porodni
vahy ditéte (Am J Epidemiol).

Kofein se vylu¢uje do materského mlé-
ka, kde se nachazi v hladinach o 50 % vysSich
nez v matc¢iné krvi (Food Tech). U novoro-
zence je polocas jeho rozpadu vice nez 80 ho-
din (zatimco u matky 5—-6 hodin).

lowa Women’s Health Study ukézala, ze
ty Zeny, které pily denné ¢tyti ¢i vice $alki
kavy bez kofeinu mély vice nez dvojnésobné
riziko revmatoidni artritidy.

MozZné prospésné ucinky

Vysledky kanadské studie zkoumajici riziko
onemocnéni Alzheimerovou chorobou uké-
zaly, Ze uzivani kavy prispivalo ke sniZeni rizi-
ka tohoto onemocnéni. Kofein podle vysledkt
dalsi studie snizoval riziko vyskytu Zlu¢niko-
vych kamenti u Zen (Am J Epidemiol). Uziva-
ni kavy a zvlaste kofeinu bylo spojeno i s niz-
$im rizikem Parkinsonovy choroby. Bézna
kava i kava bez kofeinu pak také snizovaly ri-
ziko ledvinovych kament (Ann Intern Med).

Zaveér
Posudte sami. Ja osobné volim pokud mozno
to, co pouze prospiva — a nikoliv $kodi. @

i >

Neverte spatny

Zpravam

Ve svétle vysledkd metaanalyzy Stanfordské
univerzity (z roku 2012) by se mohlo zdat,

Ze uprednostnovani organicky péstovanych

a vyrabénych potravin (tj. biopotravin) nemusi byt
ze zdravotniho hlediska vyrazné vyhodnéjsi.

Igor Bukovsky, AKV

4 tedy smysl kupovat biopotraviny,
M jejichz cena je obvykle vys$si nez cena

konven¢nich potravin? Doktor Da-
vid Brownstein, reditel Centra holistické me-
diciny ve West Bloomfield v USA, tvrdi, zZe
urcité ano.

V prehledu vysledkii dvou stovek studii
(jenz je v posledni dob€ ¢asto citovan), které
srovnavaly obsah kontaminantt (§kodlivin)
anaopak zivin v konvencnich potravinach
a v biopotravinach, védci uvedli, Ze Ze zdra-
votni rozdil nebyl prili§ vyznamny.

Analyza v§ak ukazala, Ze v biozelening
a bioovoci je mén¢ pesticidd (a vzhledem
k tomu, Ze pesticidy ptsobi toxicky na enzy-
my v lidském téle, to miZeme povaZovat jen
za vyhodu). V dalsi studii (Annals of Inter-
nal Medicine, zari 2012) se také potvrdil niz-
$i obsah pesticidt v biopotravinach — i kdyz
také mnozstvi pesticidt v konvenénich potra-
vinach bylo stéle pod bezpe¢nou hranici. Po-
dobné u organicky chovanych kurat a krit
byl 0 33 % nizsi vyskyt bakterii rezistentnich
na antibiotika nez u téch z béznych chova.
Dalsi divod uptednostiiovat biopotraviny.

Co se tyce obsahu nutrientd (zivin), uka-
zalo se, ze bio mléko a bio kurata méla vys-
§i obsah omega-3 mastnych kyselin (které
napomahaji zdravi srdce a cév) stejné jako
fosforu, potebného zase pro zuby a kos-
ti. Celkové se vysledky studii, které sledo-
valy a porovnavaly obsah nutrientd v bio
a konvenénich potravinach pomérné riznily,
vétSina z nich v8ak prokazala vy$si obsah nu-
tri¢né vyznamnych latek v biopotravinéch.

V peclivé usporadanych srovnavacich stu-
diich se ukazalo, Ze biopotraviny mohou mit
0 10-30 % vyssi obsah nekterych sloZek. Na-
priklad vyssi obsah vitaminu C, antioxidantt
a fenolickych kyselin se potvrdil u 60-80 %
sledovanych potravin.

Hodnoceni této problematiky je o to kom-
by kromé obsahu kontaminantt ¢i nutrien-
td hodnotily i rozdil v celkovém zdravotnim
efektu po dlouhodobé konzumaci at uz or-
ganicky péstovanych nebo konven¢nich po-
travin. Pfesto se zd4, Ze stoji za to investovat
vice penéz do ndkupu organicky péstovanych
potravin. @



12 | encyklopedie

Lilek skoro

jako ryba

Recept na chutné jidlo, které vyzaduje minimum
casu, namahy a nadobi mam od svého strycka
Jifiho Mikolaska. S nic¢im se moc ,neparal”, takze se
v pomérném zdravi dozil 88 let a v osmdesati jesté

doktoroval.

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

stavejte ¢ist ©) a zelenina. Obé se — op-

rano a osoleno — da do jednoho kast-
rolu na rozpaleny omastek a tepeln¢ upravi.
Jednoduché a vynikajici. Podrobnosti? Cim
vic zeleniny, tim lip. Papriky, rajcata, cibule.
Cim vétsi kusy, tim lip. Je to rychlejsi — a dob-
ré! Tak dobré, Ze mi vzdycky vadivalo, Ze to
nemohu jist rychleji, nebot se musim zdrZo-
vat s kostmi.

Actak, kdyz jsem jednou byla v jordanské

restauraci, dosla jsem k napadu. Tam méli

I ( tomuto receptu je tieba ryba (nepte-

cosi, co mi silné pripominalo krmi mého
strycka. Jen to nemélo kosti. Pri bliz§im ohle-
dani jsem zjistila, Ze je to lilek na zeleniné.
Vida, a chutna to skoro jak ta ryba. Aja se
vzdycky s lilkem krajela a vymyslela, ono taky
v prvnich receptech, které k ndm s prvnimi
lilky dorazily, byvaly takové slozitosti — jako
Ze lilek oloupeme (uf!), nakrajime, nasolime,
nechame vypotit, omyjeme, natfeme pastou —
aby to mélo viibec néjakou chut, obalime...
Zkouseli jste balit lilek? Ztrata ¢asu i nervi!
A'to jesté neni vSechno — na zavér lilek jesté

mame osmazit... Jenze lilek pije omastek
jako divy, obaleni opadava... Ne, tenhle re-
cept mé tehdy nenadchl.

Dnes uZ u nas jednoznaéné vitézi prosty
recept: Vse (lilek misto ryby, rajcata, papriky,
cibuli) nakrajime na veliké kusy, dame do vy-
mazané zapékaci misky, osolime, ptiklopime,
dame do trouby, abychom to nemuseli hlidat,
a kdyz to za¢ne vonét, odklopime, zkontrolu-
jeme a nechame dopéci. Jak prosté —a dobré!
Diky, strycku!

Z lilku si muzete ptipravit také arabskou
specialitu baba ghanough. Klasicky zaca-
tek: Lilek omyjete, odkrojite kalich, pak uz
jen veelku upecete v troub€. Podlévat nemu-
site, jen otocite. Pak lilek rozkrojite, vydla-
bete duzinu. Tu vlozite do mixéru, umixujete
na kasi. Pridate tahini, asi tak ¢tvrt $alku na
$alek vydlabaného lilku. (Toto mnozZstvi zis-
kate tak ze tfi menSich lilkd, coz bohat¢ staci
na obéd pro Ctyii osoby). Déle pouzijete utie-
ny ¢esnek — jeden az tii strouzky (zalezi na
chuti a taky na zachovalosti ¢esneku — k jaru
uz nema tu silu), $tavu z citronu — pribliz-
né tii 1zice — a 1zicku bylinkové soli. Kdyby to
bylo moc husté, mizeme pridat 1Zici olivové-
ho oleje. Vznikne néco mezi kasi a omackou.
Barva tedy nic moc, takze je vhodné pokrm
dozdobit, tieba jemné nasekanou zelenou
petrzelkou, eventuelné kapkami kvalitniho
kecupu, ale pozor, at z arabského jidla ne-
vznikne italské! © Tuhle kasi mizeme jist sa-
motnou, s (arabskym) chlebem, s cizrnou...
Pokud zvolite (dobfe uvatenou) ryzi natural,
muzete ji posypat lehce oprazenym Inénym
seminkem.

Mozna mate radi baba ghanough, ale ne-
radi vymyvate mixér. Uplné nejpohodIngjsi
uprava lilku je v tomto pripad¢ tato:

Lilky (mensi, asi tfi) omyjeme a polozi-
me do zapékaci misky. Zakryjeme a necha-
me upéci do zmeknuti. Pak lilky i se slupkou
nozem usekame. Velikost kust zalezi na nasi
libosti a energii k sekani. (Kdyz tam tu slup-
ku ponechame, usettime za inzerované kost-
ky k regulaci traveni.) Pfidame utfeny ¢esnek,
tu. Ta je slan4, tak uz jen opatrn¢ dosolime
bylinkovou soli nebo s6jovou omackou a pri-
dame usekana susena rajcata i s trochou ole-
je, vnémz jsou naloZzena. MaZzeme na chle-
ba (pokud neni nejéerstvejsi, obéerstvime
ho — platky polozime na varnou konvici a ne-
chame napafit), zavieme o¢i a labuZnicky
pomlaskavame. Pomazanka pripominé hou-
bovou smazenici. MiiZeme ji je$té posypat se-
kanymi bylinkami jako je napf. fefichova nat,
redkvickova nat. Kdyz navrch date mladin-
ky usekany libecek, kromé vitamind ziskate
idojem, Ze jite morek — vegetariansky morek

jedna basen! @



bylinky

Skorice pomaha
pri cukrovce

Skorice je znama uz cela staleti — jako koreni 1 pro své
zdravotni ucinky. Stari Egyptané ji pouzivali pfi balzamovani,
biblicky Mojzis ji v kombinaci s dalSimi druhy koreni

a olivovym olejem pouzil pri pomazani svatyné a jejiho

zarizeni na pousti.

Winston Craig, Andrew University

mena sladké drevo. Vnitini kiira skoricového

S lovo, které se pouziva v Feétiné pro skofici, zna-
stromu se nech4 uschnout do rolicky. Pak se na-

feze na 5-8 cm dlouhé kousky nebo namele na prasek.

Préasek ma silnéjsi aroma a vydrzi Cerstvy Sest mésice,
rolicky déle. Skorici je tteba skladovat v chladu, tem-
nu a suchu.

Existuji dva hlavni druhy skoftice, jeden roste na
Sri Lance a v jizni Indii, druhy v Cing, Indonésii a ve
Vietnamu.

Skotice se pouziva na ochuceni limonéad, ¢aji
a pekarenskych vyrobkd, jako jsou ceredlie, granolo-
vé ty¢inky, pudinky, kolace atp. Casto se pridava do
vlocek, ¢okolady nebo kavy, také do zvykacek. Sko-
fice je béznou soucésti mnoha indickych kari. Zlep-
Suje chut a aroma rady lé¢ebnych smési. Pouziva se
iv parfumérii.

Lékarské vyuziti
Starovéci Iékari, jako napriklad Galén, hojné vyuziva-
li zdravotni u¢inky skoftice. Ve stfedovéku se skofice
pouzivala pri 1é¢bé bolesti v krku a kasle. Po staleti se
skorice podavala pfi travicich problémech, zaludec-
nich ¢i sttevnich kre¢ich, nevolnosti a plynatosti, ke
zlepSovani chuti k jidlu a pfi prajmu.

V lidovém lékar'stvi doporucovali skotici na revma-
tismus a dalsi zanétliva onemocnéni. Skorice puso-
bi také proti srazeni krve. Extrakt ze skorice pomaha
pti kvasinkovych onemocnénich pochvy a potira i He-
licobacter pylori, baktérii odpovédnou za vznik Za-
lude¢nich viedd. Extrakt brani i rGstu kultivovanych
nadorovych bunék. Skoftice se da pouZzit také jako
konzervacni ¢inidlo v potravinach, brani mnozeni sal-
monely a E. coli.

Skofice a cukrovka
V Koreji a Ciné se skofice tradi¢né uziva pii 1é¢bé cuk-
rovky. Védci zjistili, Ze konzumace jable¢ného kolace

nevyvolala ocekavany vzestup hladiny krevniho cukru.

Vysvétlenim byl obsah skotice v kolaci. Skorice obsa-
huje ve vod¢ rozpustné polyfenolické polymery. Tyto
slozky zvySuji citlivost na inzulin.

Studie na Sedesati muzich a Zenach s cukrovkou
2. typu ukazala, Ze pul cajové I1zicky skotice podavané
jednou denné po dobu Sesti tydnd prineslo 25% sniZe-
ni hladiny krevniho cukru nalac¢no, pokles cholestero-
lu o 12 % a pokles triglyceridt o 30 %.

V dalsi studii podavali dvanact tydnd 22 dospé-
lym s prediabetes 500 miligramt ve vodé rozpust-
ného skoricového prasku. Vétsina ucastnikd studie
zaznamenala sniZeni hladiny krevniho cukru na-
la¢no 0 10 %. Skorice je také dobrym zdrojem chro-
mu, coz je stopovy mineral, ktery povzbuzuje aktivi-
tu inzulinu.

Bezpecnost pouziti

Viiné a chut skofrice je dana obsahem cinnamaldehy-
du, coz je hlavni olejova slozka kury skorice. Tato lat-
ka muze byt ve vyssich davkach toxicka, neni proto
bezpecné uzivat vétsi mnozstvi mleté skotice. Da se
vsak uzivat ve vodé rozpustny extrakt skotice, kte-

Iy obsahuje aktivni polyfenolické slozky, ale olejova
slozka byla odstranéna.

Tehotné Zeny by nemély uzivat skoticovy olej ani
velké davky skoftice, které mohou vyvolat potrat. N¢-
ktefi lidé mohou byt alergicti na olej ¢i kdru skotice,
ato i kdyz se se nachazeji napt. v zubni pasté ¢i parfé-
mu. U ¢astych uzivatelli Zvykacek se skoftici bylo za-
znamenano napuchnuti rtd a ranky v Ustni dutiné. @
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/name rceni fika, ze gram prevence je lepSi nez
kilo [ékU. Kilo neni tak moc... Pro¢ ménit jidelnicek
a Zivotospravu, kdyZ mlze ¢lovék nechat moderni
medicinu, aby ho dostala zpét do formy?

Z knihy Michaela Gregera How Not to Die.

oderni medicina nanes$tésti neni ani
M zdaleka tak efektivni, jak si vétSi-

na lidi mysli. Doktofi exceluji pti 1é-
¢eni akutnich stavi, jako je napt. ndprava
zlomeniny nebo lécba infekci, ale ve vztahu
k chronickym onemocnénim nemé konven¢-
ni medicina moc co nabidnout — ve skute¢-
nosti nékdy dokaZe napachat vice Skody nez
uzitku.

Napiiklad vedlejsi u¢inky 1éka podava-
nych v nemocnicich zabiji kazdy rok podle
odhadd asi 106 tisic Ameri¢ant. JiZ samot-
né toto statistické ¢islo stavi 1ékarskou péci
na Sesté misto Zebricku nejcastéjSich pricin
umrti v USA. Toto ¢islo ptitom odrazi pou-
ze umrti v dasledku uzivani 1ékd podle pred-
pisu. Dodate¢nych 7 tisic lidi ro¢né zemi'e

proto, Ze jim byl omylem ordinovan Spatny
1€k, a dalsich 20 tisic v disledku jinych chyb,
ke kterym v nemocnici dojde. Nemocnice je
nebezpeéné misto, a to nepocitame odhado-
vanych 99 tisic umrti ro¢né€ na infekce, které
zde pacienti chyti. MiZeme ale tmrti v dd-
sledku infekéniho onemocnéni svadét na 1é-
kare? Miizeme, pokud si 1ékati dokonce ani
nemyji ruce.

0Od 40. let devatenactého stoleti vime, ze
umyvani rukou je nejlep$im zplisobem, jak
zabranit pienosu infekce v nemocnici, pres-
to jen ziidka prekro¢i respektovani tohoto
doporuceni mezi zdravotniky 50 %. A 1ékari
jsou vtomto ohledu nejhorsi. Podle vysled-
ki jedné studie dokonce i varovné napisy na
jednotce intenzivni péce (signalizujici zvlast

vysoké riziko infekce) vedly méné nez Ctvr-
tinu 1ékard k tomu, aby si pred vySetienim
pacientli porddné¢ umyli ruce anebo pouZzili
dezinfekéni prostredek. Je to tak. Méné nez
jeden lékat ze Ctyt si umyl ruce pred tim, nez
je polozil na nemocného. Mnozi 1ékafi si dé-
laji starosti s tim, ze kdyby vyslo najevo, ko-
lik pacient takto nechténé kazdy rok usmrti,
mobhlo by to ,,narusit diivéru verejnosti.“ Po-
kud si ale ani nedokaZeme umyt ruce, kolik
davery si vlastné zaslouZime?

Tato nestastna (a neprijatelnd) situace
znamena, ze muzete piijit na jednoduchy
operacni zakrok a odejit s infekci, ktera vas
bude ohroZovat na zZivoté — pokud tedy vi-
bec odejdete. Kazdy rok umira 12 tisic Ame-
ricand na poopera¢ni komplikace, ke kterym
vibec nemuselo dojit. Pro ty z vas, ktefi sci-
taji skdre, déla to jiz vice nez 200 tisic lidi,
ktefi umiraji na tzv. iatrogenni priciny (vy-
chazi to z rectiny, kde slovo iatros zname-
na lékar). A to jsme se zatim zabyvali pouze
daty od hospitalizovanych pacientd. Vam-
bulantni pé¢i — napt. u vaseho praktického
lékare — mohou mit vedlejsi uc¢inky prede-
psanych Iékli na svédomi dal$ich 199 tisic
umrti.



Podle Institute of Medicine mohou lékar-
ské chyby zabijet dokonce jeste vice Ameri-
¢and, az 98 tisic ro¢né, ¢imz se celkovy po-
¢et umrti vy$plha skoro k 300 tisictim. To je
vice nez populace mést jako je Newark, Bu-
ffalo nebo Orlando. I pti pouziti konzervativ-
néjsich odhadti poctu tmrti v dtsledku chyb
1ékard se 1ékarska péce dostava na tieti mis-
to v Zebricku pricin
umrti v USA.
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pracovni tyden 117 hodin. KdyZ jsou lékari
nuceni slouzit opakované no¢ni smény, vy-
sledky studii naznacuji, ze délaji o 36 procent
vice vaznych chyb, dopoustéji se petkrat vice
chyb pti diagnostikovani a a maji dvojna-
sobny vyskyt vypadkl pozornosti (jako napt.
usnuti pti provadéni operacniho zakroku).
Pri operaci by mél spat pacient, nikoliv chi-
rurg. Neni prekvapi-
vé, Ze prepracovani

Jak reaguje 1¢-
karska komunita na
takové odsuzujici
zavery? Naprosté ti-
cho na vSech fron-
tach. Prvni zpra-
va tohoto druhu
se objevila v roce
1978. Naznacova-
la, Ze by se dalo pre-
dejit 120 tisicim
umrti v nemocni-
cich. O Sestnact let
pozdé&ji se objevi-
la v ¢asopise Jour-
nal of the American

Od 40. let devatenactého
stoleti vime, Ze umyvani
rukou je nejlepsim
zplUsobem, jak zabranit
prenosu infekce

vV nemocnici, presto

jen zridka prekroci
respektovani tohoto
doporuceni mezi
zdravotniky 50 %.

1ékati se mohou do-
pustit 0 300 procent
vice chyb z Ginavy,
které vedou k umrti
pacienta.

Pokud by kazdy
den spadlo doprav-
ni letadlo a doslo by
k amrti stovek paci-
entd, ocekavali by-
chom, Ze prislusné
letecké organy néco
podniknou. Pro¢ ni-
kdo 1ékarskou pro-
fesi nekonfrontuje
s touto situaci? Na-

Medical Association
dalsi kousava upo-
minka — iatrogenni pti¢iny zptsobuji tolik
umrti, jako kdyby ,,kazdé dva dny doslo ke
katastrofé tff obfich dopravnich letadel jum-
bo jet.“ Mezi zvefejnénim téchto dvou zprav
mohly zemfrit skoro dva miliony America-
nu na lékarské chyby, presto 1ékarska komu-
nita odmitla jakkoli tuto tragédii komento-
vat a nevyvinula Zadné podstatné usili, aby
se pocet umrti snizil. O dalsich asi 600 tisic
umrti pozdé&ji publikoval prestizni Insti-
tute of Medicine vlastni pielomo-
vou zpravu o katastrofickych
dasledcich 1ékarskych
chyb — ale opét, reak-
ce byla minimalni.

Nakonec do-
$lo k uréitym
zménam. Za-
¢inajici i stali
1ékat’ jiz ne-
mohou pra-
covat déle e
nez 80 hodin
tydné (aspon
na papire) a smé-
ny nemohou byt del-
$i neZ tficet po sobé nasle-
dujicich hodin. Mozna se vam to nezda byt
velkym krokem vpted, ale kdyz j4 jsem na-
stoupil jako zacinajici Iékaf po promoci na
I¢karské fakulté, pracovali jsme v Sestattice-
tihodinovych sménach kazdé tfi dny — v kom-
binaci s dal§imi pracovnimi dny mél n4s

misto pouhého vyda-
vani zprav by mohly
organizace jako je Institute of Medicine po-
zadovat, aby lékari a nemocnice zavedli as-
pon minimdlni preventivni opattent, jako
napf. ¢arové kody, aby nemohlo do-
jit kzameéné 1éku. (Jako kdyz
si v obchodé koupite Snic-
kers tycinku.)

Ovsem pou-
ze lidé,

kte-
I uzi-
vaji léky,
mohou byt
zabiti v dasled-
ku chybné poda-
nych lékt anebo
vedlejsich ucinkt
16kt A mate-li byt
zabit 1ékar'skou chy-
~ bou anebo chytit v ne-
mocnici infekci, musite se
tam v prvni fadé dostat. Dob-
rou zpréavou je, Ze vétSina navstév
I¢kare souvisi s nemocemi, kterym se da
predchazet zdravou stravou a zdravym Zivot-
nim stylem.

Nejlepsim zplisobem, jak se vyhnout ve-
dlejsim uc¢inkam lékar'ského testovani a 1é¢-
by, neni vyhybat se 1ékaitim — ale vyhnout se
v prvni fadé tomu, abych viibec onemocnél. @

Zdrava zena

Poporodni uzkost -
castéjsi nez deprese

Maminky, urcité jste uz slysely o stra-
$aku jménem poporodni deprese -
a mozna jste ji dokonce sami zaZily.

Autofi studie z Penn State College of
Medicine (vysledky byly zverejnéné

v Casopise Pediatrics, duben 2013) se
v8ak zaméfili na jiny stav: poporodni Uz-
kost. Do studie zaradili 1100 cerstvych
matek, jejichZ prGmérny vék byl devéta-
dvacet let. Byly u nich sledovény pfizna-
ky Gzkosti i depresivity, a to druhy tyden,
druhy mésic a Sesty mésic po porodu.
Zaroven se u nich zaznamenavala délka
kojeni a vyuZivani zdravotni péce.

Z vysledkl vyplynulo, Ze az 17 % sle-
dovanych matek trpélo po porodu Gz-
kosti a ,,pouze™ 6 % poporodni depre-
si. Mira Gzkosti €asem vyrazné klesla, ale
jesté i pll roku po porodu byl jeji vyskyt
vy$3i nez vyskyt depresivity. U vétSiny
Zen v3ak problém vymizel sam od sebe,
bez potifeby medikamentézni lécby.

Divodem, proc je informace o pfi-
tomnosti Gzkosti daleZita, je fakt, Ze jeji
vyskyt ovliviuje délku kojeni a potfebu
vyhledavani zdravotni péce. Uzkostné
matky koji kratsi dobu a castéji vyhleda-
vaji lékare.

Tato Cisla a Gdaje rozhodné nema-
ji problém poporodni Gzkosti zbytecné
dramatizovat. Porod je skutecné stresu-
jici zaleZitosti a soucasné tak i zatézka-
vajici zkouskou v Zivoté Zeny - a urcita
mira Gzkosti po porodu je Gplné priroze-
nou a primérenou reakci.

Prevzato z webovych stranek
Ambulance klinické vyzivy.
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Sifrovana

komunikace

Maji-li muzi a Zeny pochopit souvislost mezi laskou
a Uctou, musi si uvédomit, Zze komunikuji v Sifrach.
Potiz je v tom, Ze nevédi, jak sdéleni, ktera si
navzajem posilaji, deSifrovat.

Z knihy Emersona Eggerichse Laska a tcta. Vydal Navrat domu.

manzell a Zena z tohoto paru si zacala
tikat, zda si na to jeji manzel vzpomene.

V minulych letech na jejich vyro¢i mockrat
zapomnél. At délala cokoli — mensi ¢i vét-
$1 naznaky — uniklo mu to. Na jejich desaté
vyro¢i si v§ak bez jakychkoli naznak vzpo-
mene! Namifi si to pfimo do
papirnictvi a brzy uz hledi na
stojany plné blahoptani. Za-
nedlouho jeho zrak upouta
jedno barevné pranicko. Pro-
létne text na ném — bezvad-
ny! Rika si: Tohle je presné pro
ni — o tom neni pochyb. Po-
padne ho, u pokladny zaplati
aradostné spécha domd. Ko-
necéné si vzpomnél na vyro-
¢i a tentokrat bude opravdu
mimoradné.

Kdyz dorazi domf, je tam
i manzelka, a tak pranic-
ko propasuje do jiné mist-
nosti, podepise ho arychle
na obalku napise jeji jméno.
Dokonce nad jeji jméno pii-
maluje i par malych srdicek.
Potom vyjde z pokoje a pre-
da manzelce prani k desa-
tému vyroci. Cela se rozza-
ti. Je tak $tastna — kone¢né
si vzpomnél! Otevie blaho-
préani a zacne Cist... a jeji tvar
pohasne. Jeji o¢i, pred chvili zarici laskou
a energii, potemni. Cely vyraz jejiho oblice-
je se zméni.

Co se dé&je?“ pta se manzel. (Je to veli-
ce citlivy ¢lovek a v tomto ohledu v§ima-
vy.) — ,Nic.“ — ,,Néco jo. Co se d&je?“ — ,Ne,
nic se ned¢je.“ — , Ale d&je — vzdyt to vidim.

B lizilo se desaté vyroci svatby jednéch

Co je to?“ — No, neni to $patné... na prani
k narozenindm.“

Jak asi tusite, od této chvile to jde s jejich
hovorem z kopce. ,,To si d¢las legraci!* rika
manzel a bere ji pranicko z ruky. ,;To snad
neni mozné... neuvéritelné!“ — | Ne, ty jsi
neuveéritelny!“

Muz ptivira oci tvari v tvar velice skutec-
nému manzel¢inu hnévu. Je presvédéen o své
dobré vili. Vzpomnél si na jejich desaté vyro-
¢i. Prinesl ji darek i blahoprani. ,,Milacku, to
byl opravdu omyl. Nech toho.“

»Mam toho nechat? Opravdu omyl — ano,
to byl opravdu omyl, protoze ti na tom prosté

nezalezi. Chces néco védét? Kdybys vzal auto
do servisu na prohlidku a oni by na boku ne-
patrné poskrabali lak, toho by sis v§iml, Ze?
A proc? ProtozZe ti na tom zdlezi. Ale na na-
Sem vyrodi ti nezalezi. Na mné ti nezalezi!“
Jeji muz tomu nemuze uvérit. Jeho poci-

ty viny prechazeji v hnév. Z toho, co si pred-
stavoval jako laskyplnou oslavu jejich desaté-
ho vyro¢i, se stal prudce narustajici konflikt.

»Hele, byl to opravdu omyl, chapes? Nech
toho. To snad neni pravda!“

,Iy mi k desatému vyroc¢i koupi§ pranic-

ko k narozeninam a myslis si, Ze mé& to ne-
nastve? To bych byla radsi, kdybys nekoupil
nic.“ Az dosud jeji manzel zaujimal obranny
postoj, ale ted se jeho puls zrychlil. Snazil se
jiprojevit lasku, a ona mu jenom nadava.

,WVis co? Kdyz se mnou takhle mluvis, tak
jsem rdd, Ze jsem ti k vyro¢i koupil pranic-

ko k narozenindm!“ A s timto paradnim vy-
stfelem na rozloucenou odkracel z mistnosti
a praskl za sebou dvermi. Od chvile, co ji pre-
dal blahoptéani, uplynuly zhruba dvé minuty.
Tito manzelé, ktefi jeden druhého opravdo-
vé miluji, prisli domu s o¢ekavanim, ze spo-
lu stravi nadherny, romanticky vecer. Misto
toho kazdy odkrécel do jiné mistnosti, kde
koukali z okna do tmy, lamali si hlavu, jak to
takhle mohlo skondit, a rikali si:
Toje Silené!

Tento pribeh vychazi ze sku-
te¢né udalosti a od manzelskych
pard, kterym jsme se vénova-

li, znam jesté mnoho podobnych.
K zlostnym prestielkam dochazi,
kdyz muz plisobi dojmem, jako
by mu na manzelce nezaleZelo,
¢imz ji upira svou lasku, a kdyz
na to jeho Zena reaguje kritikou
a stiznostmi, které jsou tak tpor-
né, Ze manzela pripravuji o uctu.
Pro¢ by mu viibec méla tictu pro-
jevovat? Ten hloupy hulvat si
prece jeji ictu nezaslouzi!

Stojis o0 mé jenom kvuli
sexu!

Jesté jeden priklad. Muz odjede
na tyden na sluzebni cestu. Ces-
tou dom{ si pfi pristani na leti-
$ti za¢in4 predstavovat roman-
ticky sexualni vecer s manzelkou,
a tak co nejrychleji pospicha
domad.

Kdyz vchazi do dveri, prvni manzel¢ina
slova jsou: ,,Co tu d¢las tak brzy? No, kdyz
uzZ jsi tady, potebovala bych, abys vyzve-

dl déti ze Skoly. A nezapomen, Ze dnes ve-
Cer jsou tfidni schtizky. Jo, a musim si s te-
bou promluvit o Billovi. Dneska volala jeho
ucitelka a fikala, Ze se predvadi a rozptyluje



spoluzaky. A mohl bys mi cestou ze $koly
vyzvednout Saty z Cistirny? Jé, malem bych
zapomnéla. Vecere bude pozdé¢, protoze se
u nés zastavi moje sestra na kavu.“

Tolik tedy o romantickém veceru, ktery
planoval nas rytit obchodnich cest, nez byl
odsunut za déti, Cistirnu a Svagrovou. Ces-
tou z domovnich dveri sarkasticky zavola
pres rameno: ,,Jsem rad, Ze té po tydnu zase
vidim!“

Jeho manzelku jeho sarkasticky ton zne-
pokoji, ale zrovna zazvoni telefon, a tak
nema ¢as vyjit za nim a zeptat se ho, co tim
mysli. Pozdé&ji na tfidni schiizce citi, Ze se po-
rad jeste zlobi, ale cestou domd nic nefekne.
Je vyCerpana ze vieho, co ten tyden musela
zvladnout, a vadi ji, Ze se ji na to viibec neze-
ptal. Rik4 si, jaké ma pravo byt na ni nastva-
ny, kdyz se prece nelogicky chova on.

Kdy?z ten vecer uléhaji do postele, muz se
rozhodne smifit se s manzelkou tim nejziej-
méj$im a nejprirozenéj$im zptisobem. Kdyz
se natahne, aby ji pohladil po zadech, coz
je obvykle dobry zpiisob, jak zacit, zasténa:

,Ne, jsem strasn¢€ unavena.“

Zlostné se od ni beze slova odvali. Zra-
néné jeho hnévem rekne: ,,Jsi tak necitli-
vy!“ Nevéricné odpovi: ,,Nemizu uverit, ze
tikas zrovna tohle. Cely tyden jsem byl pry¢.
Prijdu domd, a ty misto jakéhokoli uvitani
mluvi§ jenom o détech a svoji sestie. Kdyz
se k tobé snazim pribliZit, feknes§ mi, Ze jsi
stra$né unavena. A pak mi feknes, Ze jd jsem
necitlivy. To jsem pro tebe jenom oteviena
penézenka?“

To uzZ je jeho Zena velice zranéna a opa-
¢i: ,Vibec ses nezeptal, jak jsem se méla. Za-
jimas se o mé jen kvili sexu!

,»Iyden jsem byl pry¢! Na zac¢atku manzel-
stvi ses nemohla doc¢kat, az se vratim domd,
kdyz jsem musel cestovat. Vitala jsi mé u dve-
i s ismévem a polibkem. Ted se jen podivas
a feknes: ,Pro¢ jsi doma tak brzy?‘ Diky. To
mi fakt spravi naladu.“

Silenstvi — neustale mackat
vypinac

Podobné piibéhy nejsou neobvyklé. Kazdy
manzelsky par né¢jaké takové ma. Opakuji se
stale dokola. Rikam tomu ,,kruh $ilenstvi“.
V tomto ,,kruhu Silenstvi“ je tolik lidi, Ze se
pét z deseti manzelstvi rozvadi, a jak se zda,
toto Silenstvi se stale zhorSuje. Je to, jako

by nékdo vstoupil do mistnosti, stiskl vypi-
nac a zjistil, Ze svétla nesviti. Kdyz se dva-
krat nebo trikrat bezvysledné pokusi rozsvi-
tit, moZna to pochopi. Nakonec na to prijde:
vyhozené pojistky, pfepalena Zarovka. Kdyz
tam vSak nékdo pul hodiny stoji a neusta-

le macka vypinac, zacnete si fikat: ,,Neni ten
¢lovek trochu sileny?“
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KdyZ ten veler uléhaji do postele, muZ se rozhodne smifit se s manZelkou tim nejzfejméjsim
a nejpfirozenéjsim zplsobem. KdyZ se natdhne, aby ji pohladil po zddech, zasténd: ,Ne, jsem

strasné unavend.”

Je to prosté: Silenstvi se projevuje tak, Ze
stdle znovu s tymz chabym vysledkem opakuje-
me totéz. Manzelstvi se jevi jako tirodna ptda
pro tento druh Silenstvi.

Komunikaci v manzelstvi popisuji, pro-
biraji a rozebiraji stovky, ne-li tisice knih
a ¢lankd. Pro¢ je komunikace mezi manzeli
takovym problémem? Vychézi to z toho, Ze si

Kdyz manzelcina tvar
pohasne pred oCima a vy
nahle vycitite problém,
Zena vam posila Sifru.

navzjem posilame sdéleni neamysln¢ ,,za-
Sifrovana“ podle naseho pohlavi. To, co fi-
kam, neni to, co slysite, a to, co si myslite, ze
slySite, viibec neni to, co jsem m¢l na mysli.
Podivejme se, jak se to projevuje v roding,
kdyZ se manZelé rano oblékaji. Ona fekne:
»Nemam co na sebe.“ (Mysli tim, Ze nemé
nic nového.) On fekne: ,,Nemam co na sebe.“
(Mysli tim, Ze nema nic ¢istého.)
Zde vazny konflikt nehrozi, ale ilustru-
je to, Ze nas pohled ovliviiuji nase potreby
avnimani. KdyZ manzel¢ina tvar pohasne
pred o¢ima a vy nahle vycitite problém, Zena
vam posila Sifru. Samoziejme, kdyby tomu
prihlizelo a naslouchalo tisice Zen, pohotoveé
by rekly: ,,Je mi jasné, proc¢ je z n¢j neStastna.

Je tak mila a nézna. Je to neuvéritelné; podi-
vejte, jak s ni mluvi.“ Pro zZeny je ta Sifra jas-
na. Neni divu, Ze si ¢asto mysli: Muzi jsou tak
zabednéni. Maji dva mozky —jeden se jim ztra-
til a ten druhy ho Sel hledat.

Ted to ale oto¢me. Kdyz Zena uvidi, jak
jeji manzel poklesne na duchu nebo se rozci-
li a nechce s ni mluvit, jeho chovani ji pripa-
da détinské. Kdyby tomu vsak prihliZelo a na-
slouchalo tisic muzd, fekli by: ,,Je mi jasné,
proc¢ je z ni tak ne$tastny. To snad neni moz-
né! Podivejte, jak s nim mluvi. Neuvéritelné!
Dejte té ¢arodéjnici kosteé!“

Skute¢nym problémem bylo, Ze ta Zena
necitila manZelovu lasku a reagovala jedi-
nym zpusobem, ktery znala: nemilosrdnou
kritikou a odsouzenim. (Nedélaji to vsech-
ny manzelky, ale vétSina z nich se v takovych
chvilich ubira pravé timto smérem.) Chtéla,
aby mu to bylo upfimné lito — ne aby se hjil,
ale aby ji poprosil o odpusténi. Pak by spolu
mohli jit na dobrou vecefi.

Jeho ego vsak nic takového nedovoli. Jeho
skute¢nym problémem — ktery pravdépodob-
né ani nedokazal pojmenovat — bylo, Ze si
pripadal znevazeny. On ji ukaze!

Actak se dva lidé, kteri méli oba v podstaté
dobrou vili (a maji jeden druhého moc radi),
ocitli v ,kruhu $ilenstvi“, bez sebemensiho
tuSeni, jak ho zpomalit nebo zastavit. Pro-
to své vyroci svatby travi kazdy v jiném po-
koji, nestastni a plni otazek, jak se néco tak
hloupého mohlo stat. A divod, pro¢ na to ani
jeden neprijde, spociva v tom, Ze oba z této
smutné epizody vini toho druhého... @
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Méneé hracek - vice
radosti a kreativity

Hracek je na svété prilis mnoho. Spousta déti jich
ma vice, nez potrebuje. A vyzkumy ukazuji, Ze jim

to nedéla dobre. A nedéla to dobre ani nasi planeté.

Co tedy mGZeme détem pofidit s pomérné Cistym

svédomim?

Dominika Grohman, Sedma generace

V roce 2014 utratili nasinci za hracky 5,4 miliardy korun. Nejvice hracek se prodd pfed vdnoci.
Firmy za hracky prodané v sezoné utrZi az 60 % svého roc¢niho obratu.

ité mladsi péti let si ze zaplavy hracek
D nedokaze vybrat, hrac¢ky rozhazi, pre-

hrabuje se v nich. Anebo bere do ruky
jednu hracku za druhou, aniz by si s nimi po-
hralo dostate¢né dlouhou dobu na to, aby se
diky hte s ni néco naucilo. Dité se tak spise
uci povrchnosti, nenauci se hrat si arodice
zase trapi neporadek.

V jedné némecké skolce odebrali détem
na tfi tydny v8echny hracky. Vysledkem byly
deéti, které se dokazaly vice koncentrovat,
lépe se domluvily a hraly napadité hry. Rodi-
¢tm se ¢asto doporucuje ¢ast hracek uscho-
vat a ¢asem je obmenovat. Aby ne, jinak by se
do détskych pokojt uz déti ani nevesly.

Mozna ale neni viibec potieba jich poti-
zovat tolik. V roce 2014 utratili nasinci za
hracky 5,4 miliardy korun. Nejvice hracek
se proda ptred vanoci. Firmy za hracky pro-
dané v sezon¢ utrzi az 60 % svého ro¢ni-
ho obratu. Pro zajimavost: zatimco béhem
roku se prodavaji nejvice hracky za cenu
okolo 300 korun, pted vanoci v rozmezi
900-1 500 korun.

Hracky zadarmo a vlastni vyroby
Nejlepsimi (a na ekologickou stopu nejméné
naro¢nymi) hrackami zejména pro nejmen-
$i déti se zdaji byt uplné obycejné véci denni
potieby — lahve, hrnce a varecky, zavarovaci

sklenicky, krabice... ZaleZi na nasi ochoté
tyto véci détem pujcit.

Rada organizaci nam pak p¥ipomin4 jed-
nu dilezitou hernu — pfirodu. Ta totiz skyta
spoustu kreativnich ,,hracek® zadarmo: ka-
meny, pisek, klacky, vodu, kastany a také ka-
luze. Tyto pfirodni ,,zazraky“ déti neobycejné
bavi. Zalezi uz pak na nasi kreativite, jak je
vyuzijeme. MZeme déti jen tak nechat, ane-
bo se zapojit do hrani. Listi poslouZi jako do-
mino, stromy jako prolézacky, kvétiny jako
pastelky. Oblibené a jednoduché jsou také
hry ,,Najdi...“.

Dalsi hracky se daji pomérné snadno vy-
robit. Domecek pro panenky nebo kuchyrn-
ka z kartonu, pripadné starého kousku na-
bytku. Drahu pro auta lze snadno namalovat
na papir. Kostky na hrani mtzou mit podo-
bu nafezanych riizné tlustych kolecek z vétvi.
Budeme-li chtit vice recyklovat, mizeme vy-
robit tfeba kulickodrahu z ruli¢ek od toalet-
niho papiru.

Muizeme si také sami nakreslit nebo vy-
tisknout jednoduché hry (domino, pexeso,
prirazovani barev a podobné¢) na papir a ten
si pripadné zalaminovat. Takovych mozZnych
her je nespocet.

Zajdéte do lekotéky
Dalsi kategorii tvoii environmentalné nauc-
né hracky, vydavané stiedisky ekologické vy-
chovy a neziskovymi organizacemi.

Ekologicky priznivou variantou je i ndkup
jiz pouzitého zbozi na détskych bazarcich.
MiZeme také popremyslet, jestli zaroven
nedarovat néjakou z nasich hracek. SlySela
jsem o pani, ktera s kamaradkami o vanocich
vybere nepouzivané hracky, daji je na hroma-
du a kazdé z déti si vybere, co by se mu libilo.
Mozna bychom se mohli naucit bézné hrac-
ky nejen sdilet, ale také si je pijcovat. Zari-
dit si karti¢ku do knihovny. Knihovny dnes
totiz neplijcuji jen knizky, ale stéle Cast€ji za-
vadéji takzvané lekotéky (hrackotéky, Toy Li-
braries), ve kterych si mizeme pujcit hrac-
ky a didaktické pomucky. Ty zacaly vznikat
v 60. letech ve Skandinéavii (odtud prejaty
$védsky vyraz lekotek) ¢asto jako centra pro
déti se specifickymi pottebami. VétSinou si
ale hry muze pujcit kdokoli. Stejné tak nemu-
si lekotéky zakladat jen knihovny, ale tieba
i skupiny rodicd.

Misto zavéru jdu prebrat hracky, myslim,
Ze vétSina téch plastovych ptjde z domu. Ne-
mam ale rada rady typu ,,vyhodte to“, my-
slim, ze 1épe udélame, kdyZ cokoli funkéni-
ho darujeme. Kdyz uZ to jednou pojalo tolik
energie na vyrobu, pro¢ to jen tak spalit? @

Redakéné krdceno, cely Cldnek je mozné si pre-
cist v casopise Sedmd generace, 6/20135.



Voda bez tezkych
kovu za par dolaru

Osmnactilety student z amerického
Texasu béhem Svétového tydne
vody pfedstavil svj unikatni

a zejména levny zpUsob Cisténi
vody od tézkych kovl a chemikalii.

Janka Mikudova, Nadace Pontis

du, ktery je nelegalné exportovan a zneskodnovan v nejchud-

Sich zemich svéta. Lidé chtéji mit vice, porfizuji si lepsi, vy-
konnéjsi a moderné;jsi pocitace, mobilni telefony ¢i jina (nejen)
elektronické zarizeni. Nové se nahrazuje jeSté novéjsim a nedav-
no darovany vano¢ni darek kon¢i na hromadé odpadu. A to je pro-
blém. Recyklaéni spoleé¢nosti v Ciné a Indii totiz pi zpracovani
odpadového materidlu zamoruji okolni vodni toky a podzemni za-
soby vody tézkymi kovy (zejména rtuti, kadmiem a olovem) a che-
mikaliemi, a prispivaji tak k vyraznému sniZeni kvality zZivota tam-
nich obyvatel.

Vysoké néklady a zavislost na fosilnich palivech byly dosud
uhlavnim nepritelem aplikace stavaji-
cich reeni ¢isténi vody, jako jsou chlo-
rovani, destilace, high-tech filtrace
ajiné. Rozlousknuti tohoto problému,
ktery dosud nedokazali vyresit ani nej-
lepsi védci, prinesl aZz mlady americky
teenager. ,,O Cisténi vody jsem se zacal
vice zajimat, kdyz jsem navstivil své pra-
rodice v Indii a na vlastni o¢i jsem vidél,
jak elektronicky odpad znecistuje zivot-
ni prostredi,* uvedl Perry Alagappan,
nedavny vitéz Stockholm Junior Water
Prize.

Po tfech letech intenzivniho vyzku-
mu a experimentovani dospél Perry k vy-
sledku. Jeho inovativni filtr, ktery je vy-
roben z grafenové nanotrubice, dokaze
z vody odstranit az 99 % tézkych kovi. Oplachnutim obycejnym
vinnym octem lze navic filtr opétovné pouZit a neni tteba ho hned
meénit jako bézné filtry nebo sitka, které byly vyuzivany dosud.

Technologii Ize vyuzit vdomacnostech umisténim do vodovod-
nich kohoutkd nebo v primyslu nahrazenim souc¢asnych neobno-
vitelnych filtracnich systémf, jako je napriklad reverzni osmoéza.

Podle Rémi Kauppiho, programového pracovnika pro Water
Aid, mize tento jednoduchy a dostupny zpusob prispét k feSeni
jednoho z hlavnich cilé udrzitelného rozvoje OSN, kterym je ¢ista
voda pro kazdého a vSude do roku 2030. @

Toto znecisténi je diisledkem nadmérného mnozstvi e-odpa-
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Capi prestavaji
migrovat

Nadmeérny rybolov, vybijeni zvére,
niceni pfirozenych Ukrytl Zivocich
a dopady klimatickych zmén

maji viditelny dopad na divokou
prirodu.

Z materialt Greenpeace

muzZe mit zdsadni dopad na planetarni ekosystém, je zména
migrac¢nich vzorQ vybranych ptakad.

»Mnoho pozornosti vénujeme ohrozenym druhtim, které chra-
nime pred vyhynutim,“ uvedl ekolog a evolu¢ni biolog David Wil-
cove pro denik Washington Post. ,,A je to samoziejmé priorita.
Ale je zde také rostouci zajem o ochranu migraé¢nich vzorcti Zivo-
¢ichti,“ dodal.

Podle studie zverejnéné koncem ledna v deniku Science
Advances se totiz vyznamné méni chovani populaci ¢apt bilych
anejen jich. Zasadni vliv na né maji lidska sidla, kde ptaci v zim-
nim obdobi hledaji potravu namisto toho, aby migrovali do teplej-
$ich krajin. V nékterych ptipadech podle experta,
kteri sledovali jejich putovani, dokonce ¢api migra-
ci zcela prerus$i a v zimé se Zivi na lidmi vybudova-
nych skladkach.

Védci pro sledovani ¢apua vyuzivali bézné do-
stupné navigaéni systémy (GPS). Capi, kteii byli
do studie zafazeni, pochazeli z Recka, Polska, Rus-
ka, Spanélska, Némecka a Uzbekistanu. Odbornici
si povsimli, Ze nejvétsi zmény nastaly u uzbeckych
¢apu, kteri v zimé zcela prestali migrovat. Drive
pritom mifili do oblasti stfedniho vychodu. Nyni
se pres zimni obdobi Zivi na mnohych uzbeckych
rybnicich a rybich farméach. Také ¢api z jizniho Né-
mecka, kteti ptivodné migrovali daleko do Afriky, si
v posledni dob¢ zacinaji ,,usnadnovat® praci. Diky
velkému mnozstvi lidského odpadu nalézaji dosta-
tek potravy uz v Maroku, kde prezimuyji.

Migraéni vzorce neupravuji pouze ¢api, ale také dalsi druhy
zivocichu. A to je podle védct znacné nebezpecéné. ,,Pokud mate
opravdu velké mnozstvi Zivoc¢ichd, ktefi jsou v pohybu, ovliviiuji
svou migraci cely ekosystém,“ mini Wilcove.

Napriklad ptaci pfi pohybu vydavaji mnoho energie a dopl-
fnuji ji i diky hmyzu, ktery je jich potravou. Prirozené tak reguluji
mnozstvi $kiidct zemédélskych plodin a brani premnozeni vybra-
nych druht Zivo€icht. Na velké vzdalenosti roznaseji také semena
rostlin a stromt. A rovnéz exportuji ziviny mezi kontinenty a riiz-
nymi ekosystémy celé planety.

Co se stane, az se migracni vzorce ptakd prerusi docela? Na to
védci zatim odpovéd nemaji. @

J ednim z vlivli ¢lovéka, o kterém se sice malo mluvi, ale zato
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Hranice

evoluce vs. stvoreni

materialismu

Ty nejpadnéjsi argumenty ve védeé jsou dany tehdy,
kdyz jsou aplikovany prirodni zakony, aby potvrdily
Ci vyvratily urcity proces nebo myslenku.

Werner Gitt, Factum 8/2015

e v8ech zivych organismech se nachazi
V nepredstavitelné mnozstvi informaci,

které jsou nezbytné nutné pro stavbu
jedinct a k fizeni v§ech komplexnich procesi
v bunkach. S pomoci ptirodnich zakonti o in-
formaci se d4 dokazat, Ze jakakoliv informa-
ce, a tim myslim také biologickou informaci,
vzdy vyZaduje existenci néjakého ptavodce.

O pfirodnim zakonu hovorime tehdy,
kdyz se v na§em pozorovatelném svété poda-
i opakovan¢ potvrdit vSeobecnou platnost
urcitych tezi. Prirodni zakony maji ve véde
nejvetsi vypovédni hodnotu, nebot: nezna-
ji Zadné vyjimky; poskytuji odpovéd na otaz-
ky, zda je zamysleny proces viibec mozny, ¢i
ne; existuji uz od pradavna, a to nezavisle na
svém objeveni nebo na tom, zda je lidé jiz po-
psali; mohou byt trvale a ispé$né aplikovany
na neznamé pripady.

Prirodni zakony informace
Ptirodnimi zakony obvykle rozumime fyzi-
kalni a chemické zakony. Kdo si mysli, ze
nas svét Ize popsat pouze veli¢inami hmoty,
omezuje okruh svého vnimani, protoZe i ne-
hmotné veli¢iny jako napft. informace, vile
avédomi patfi do nasi reality. Pfirodni zako-
ny pro nehmotné veli¢iny plni taz ptisna kri-
téria jako pro hmotné veli¢iny, a maji tak ve
svych zavérech stejnou vypovidaci hodnotu.
K tomu, abychom popsali ptirodni zdkony
informace a abychom mohli analyzovat ne-
znamy systém, potebujeme vhodnou a pres-
nou definici samotné informace.

O informaci se jedna, kdyz se v pozoro-
vatelném systému objevuje vSech pét hierar-
chickych urovni: statistika, syntax (kody, gra-
matika, slovni zasoba), sémantika (vyznam),
pragmatika (jednani) a apobetika (stanoveni
cile, vysledek).

Ctyti ptirodni zakony informace znéji:

1. Hmotna veli¢ina nemuzZe vytvorit ne-
hmotnou veli¢inu.

2. Informace je nehmotn4 velic¢ina.

3. Ve statistickych procesech (= proce-
sy bez ridici inteligence) nemtze vzniknout
zadna informace.

4. Informace muZe vzniknout jen diky né-
jakému inteligentnimu odesilateli.

Inteligentni odesilatel ma védomi, je vy-
baven vlastni vili, je kreativni, mysli samo-
statné a jeho ¢innost je cilevédoma.

Poté, kdyZ uz znadme prirodni zakony in-
formace, miZeme je cilené a efektivné vyuzit
k dalekosahlym zavéram. JelikoZ nase otaz-
ky v8ak jdou az za hranice védecky moznych
odpovedi, potfebujeme vyssi zdroj informa-
ciatim je pro me jako pro kiestana Bible.

V ¢lanku uvedu nejdrive védecké zavéry opi-
rajici se o prirodni zakony a nasledné i biblic-
ké odkazy, které tento védecky zavér potvrzu-
ji, nebo jej dokonce presahuji.

Zavér ¢. 1: ProtoZe ve v8ech forméach zi-
vota nachézime urcity kod (molekuly DNA
¢i RNA) a dalsi arovné informaci, pohybuje-
me se jednoznacné v defini¢nim rozsahu in-
formace. Takze mlzeme za pouziti 4. prirod-
niho zakona o informacich usuzovat takto:
Musi zde existovat inteligentni odesilatel!

Inteligentni pivodce
JelikoZ neexistuje jediny prokazatelny pro-
ces z pozorovani ¢i experimentu, u kterého
by samotna informace vznikla z hmoty, pla-
ti to také pro kazdou informaci v Zivych or-
ganismech. Znamena to, Ze prirodni zakony
1-4 vyzaduji néjakého inteligentniho pvod-
ce, ktery napsal tyto programy. Zaver €. 1 je
tedy dilkazem BoZi existence neboli védecké
vyvraceni ateismu.

Zavér ¢. 2: Informace, ktera je zakodova-
na v molekule DNA, zdaleka pred¢i vSechny

soucasné technologie. JelikoZ do tivahy jako
odesilatel neptipada ¢lovek, musime jej hle-
dat mimo nas viditelny svét. MiZeme z toho
vyvodit: Tento odesilatel musi byt nejen mi-
moradné inteligentni, ale musi mit neuvefi-
telné mnoho informaci a vysokou miru inteli-
gence, coz znamena: Musi byt vSevédouci. To
muzeme postulovat pfi pouziti 1. a 4. prirod-
niho zékona o informaci.

Predpokladejme, Ze by tento odesilatel
(ptvodce, stvotitel, blih) nemél neomeze-
né védéni, pak by potreboval n¢jakého ,,nad-
boha“ s vice informacemi, ktery by jej ucil.
A protoze i tento ,,nadbth“ by kdysi potiebo-
val n€jakého ucitele, dosli bychom k neome-
zenému poctu bohd, pri¢emz ten ,,posled-
ni“ by trvalym hromadénim védéni dosp¢l
az k neomezenému védeéni, byl by tedy vse-
védouci. Logicky rovnocennou alternativou
je pak pouze prijeti jednoho jediného Boha.
Ten by pak musel byt nekonecéné inteligentni
a musel by mit k dispozici nekone¢né mnoho
informaci. Byl by tedy v§evédouci.

Tuto druhou alternativu uéi rovnéz Bible.
Existuje jen jediny Blh: ,,J4 jsem prvni i po-
sledni, kromé mne Zddného Boha neni“ (Iz
44.,6). Pokud je tento Bih vSevédouci, jak
jsme konstatovali v zavéru €. 2, pak ma zna-
losti o vSech vécech v pritomnosti, minulos-
ti a budoucnosti. Pokud vSak zn4 vSechny



véci mimo ¢asové hranice, musi byt zaroven
vécny! To je napsano v Zalmu 90,2; 1z 40,28
avDa6,27.

Zavér ¢. 3: Protoze odesilatel dokonale za-
kédoval informace, které se nachazeji v mo-
lekulach DNA, musel vytvotit slozité biomo-
lekularni stroje, které dekdduji informace
a provadéji veskeré procesy nutné k biosyn-
téze. Vytvoril také u vSech Zivych organis-
mu veskeré detaily, naprogramoval vech-
ny schopnosti, z ¢ehoz miZzeme usuzovat, ze
odesilatel to vSechno tak chtél a ze musi byt
velmi mocny.

U druhého z4v€ru jsme mohli na zakladé
ptirodnich zakon zjistit, Ze odesilatel (Stvo-
ritel, Bah) musi byt v§evédouci a vé¢ny. Nyni
si polozme otazku o jeho moci. Za pouziti
stejné logiky jako u druhého zavéru dojdeme
k zavéru, Ze musi byt také vSemocny. A to do-
svédCuje i Bible: ,,J4 jsem Alfa i Omega, pra-
vi Pan Buh, ten, ktery jest a ktery byl a ktery
prichazi, VS§emohouci“ (Zj 1,8).

Zavér ¢. 4: Protoze jako lidé jsme schop-
ni vytvaret nové informace, nemize informa-
ce pochazet z nasi hmotné ¢asti (téla). Pro-
to mtizeme dospét k zavéru: Clovék musi
mit nehmotnou soucast (duse, duch). Tim je
také vyvracena myslenka materialismu. To
muzeme konstatovat pti aplikaci 1. — 4. zako-
na o informacich.

V evolu¢ni a molekularni biologii se uva-
Zuje vyhradné materialisticky. S pomoci teze
o informaci mizeme nasledné materialismus
vyvratit. My vichni mame schopnost vytvaret
nové informace (napf. v dopisech, knihach) —
tedy vytvaret nehmotné veli¢iny. A protoze
hmota sama toho neni schopna (ptirodni za-
kon o informaci €. 1), potfebujeme vedle toho
vnasem (hmotném) téle jesté néjakou ne-
hmotnou soucast. V 1 Te 5,23 potvrzuje Bible
tento zavér: ,,Sam Bih pokoje necht ... zacho-
vavaseho ducha, dusi i télo bez Grazu a po-

skvrny do pfichodu naseho Pana Jezise Krista“

(1 Te 5,23). Telo je hmotnou soucasti ¢loveka,
zatimco duse a duch jsou nehmotné.

Mozek jako zdroj informaci?
Kvuli materialistickému zptisobu uvazova-
ni v ptirodnich védach pracuji badatelé s na-
sledujicimi predpoklady: ,,Na§ mozek je
zdrojem informaci.“ Tato predstava je chyb-
n4, nebot na§ mozek je hmota a nemuze po-
dle 1. prirodniho zakona o informacich tvo-
fit Zadné informace. Mozek tak nemuze byt
zdrojem informaci; je jen strojem, ktery in-
formace zpracovava (i kdyZ strojem mimo-
radné komplexnim).

Zavér ¢. 5: Protoze je informace zaklad-
ni soucasti veskerého zivota, kterd nemuze
pochézet z hmoty a energie, je zde potieba
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néjakého odesilatele. Jelikoz ale viechny te-
orie chemické a biologické evoluce tvrdi, Ze
informace musi pochazet pouze z hmoty
aenergie (a tim nemudze mit zddného odesi-
latele), mizeme dojit k zavéru, Ze vSechny
tyto teorie a koncepty chemické a biologické
evoluce (makroevoluce) musi byt chybné. To
muiZeme zjistit aplikaci 1. a 2. pfirodniho za-
kona o informaci.

Evolu¢ni teorie se pokousi vysvétlit Zi-
vot pouze na fyzikalné-chemické trovni. Pri-
rodni zdkony informace vylucuji myslenku
makroevoluce — tedy cestu od pra-buriky az
k ¢lovéku. Systém evoluce se jevi vzhledem
k definici informace jako ,,perpetuum mobile
informace®, tedy jako néco nemozného.

Mikroevoluce, tedy adaptace néjakého
druhu (napriklad rizné druhy zobakd u Dar-
winovych pénkav), je pozorovatelna. Infor-
mace, kterd k tomu byla zapottebi, nevznikla
logicky v hmoté¢, ale spo¢iva na programo-
vém rozsifeni, které Stvoritel ve své veve-
doucnosti uz piredvidal.

Zpréava o stvoreni devétkrat opakova-
né a znovu zdUraznuje, Ze nepredstavitelna
rozmanitost veSkerého Zivota byla stvorena
velmi specificky — podle svého druhu. [ tady
neni ani stopa po evoluci.

Zavér ¢. 6: Protoze ,,zivé“ je také nehmot-
nou veli¢inou, nemuze ho hmota produko-
vat. Z toho vyvozujeme: U hmoty neexistuje
zadny proces, ktery by vedl od neZivého k Zi-
vému. Cisté hmotné procesy nemohou ani
na Zemi ani kdekoliv ve vesmiru vést k Zivo-
tu. To vychazi z aplikace 1. prirodniho zako-
na o informaci.

To, co z ,,zivého* déla Zivé organismy, je
stejné nehmotné jako informace. Jak ukazuje
Sesty zaver, miZzeme s pomoci této novodobé
teze vyloucit spontanni vznik Zivota z hmoty.

Souhrnné mizeme konstatovat, Ze s po-
moci teze o informaci miZeme vyvratit vel-
mi rozs8ifené mySlenky: ¢isté materialistické
uvazovani v ptirodnich védach, v§echny ob-
vyklé evoluéni predstavy (chemicka a biolo-
gicka evoluce), myslenku materialismu (napf.
materialisticky obraz ¢lovéka), ateismus.

Na druhé stran¢ jsme dokazali, Ze musi
existovat pdvodce Zivota (Stvoritel, Bih), jak
to vyplyva z ptirodnich zakont o informaci,
Ze tento puvodce musi byt v§evédouci a véc-
ny, Ze musi byt vSemohouci, ze ¢lovék musi
mit nehmotnou soucast (dusi), Ze na$ mozek
nem?uzZe byt zdrojem vytvorenych informaci.

Klademe zde tedy dilezité otazky: Kdo je
odesilatelem téchto biologickych informaci
a kdo je ptivodcem vseho zivého?

Btih Otec predal svému Synu JeZisi stvo-
ritelsky tikol, a proto je o Jezisi v Novém

Pokracovdni na strané 27
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Financni

Zemé eurozény se
rozhodly vytahnout
Reky z finan¢nich potiZi
a nabidnout recké
vladdeé pujcky a jinou
pomoc pod podminkou
znacného snizeni
vydaju. Tato podpora
sice prozatim pomohla
udrzet hodnotu eura, ale
recké vladni dluhopisy
dosahly nevalného
statutu. Soukromi
veritelé pozaduji uroky
ve vysSi nejméné 20
procent.

Z casopisu Znaki czasu.

=

o5

bylo malo, s podobnymi, i kdyZ méné

citelnymi problémy, tykajicimi se ve-
fejného dluhu, se potykaji Ctyfi jiné zemé eu-
rozony: Portugalsko, Italie, Irsko a Spanél-
sko. Neni vylouc¢eno, Ze tento stav ohrozi
celou eurozonu, a globalni nasledky krachuji-
cich hospodarskych systémt sedmnécti zemi
budou katastrofalni.

Co fici k problému vlny utec¢enct zapla-
vujicich Evropu? Nalezeni dohody v této véci
privedlo ke sportim predni hlavy statd zemi
EU. Krize, ktera nedavno zacala, zptisobila
rozvolnéni hranic unijniho kolosu, stojiciho
na hlinénych nohou.

N evypada to dobre, ale jakobyftoflo jesté

Silny jako... dolar?

V minulosti, dokonce i v situacich v§eobec-
nych ekonomickych potiZzi — a to jsme jesté
nezminili bankrot Islandu a problémy Vel-

ké Britanie — se investoti mohli vZdy spoleh-
americky dolar. Posledni dobou hlavni ra-
tingové agentury, jako jsou Moody’s, Stan-
dard&Poor’s a jiné, varuji, Ze zvétsujici se
zadluZenost Spojenych statli miiZe negativ-
n€ ovlivnit americké statni dluhopisy a ohro-
zit pozici USA jakozto lokomotivy svétového
hospodaftstvi. Jelikoz do americkych statnich
dluhopisti uklada kapital vyznamné mnoz-
stvi investord, mimo jiné Cina, platebni ne-
schopnost USA by okamZit¢ ovlivnila svétové
hospodarstvi.

Spojené staty, jak poznamenal Walter
Wriston, by existovaly i nadale, podobné jako
americky narod, zasoby, primysl a pracovni
sila. I kdyby toto vSe bylo zachranéno, Ame-
jici jeji ménu a hospodarstvi — o dvéru. Lidé
hledaji diivéryhodna mista, kam by mohli
ulozit kapital. Cht&ji mit jistotu, Ze jejich téz-
ce vydélané penize jsou v bezpedi.

* Dtive byly americké dluhopisy cenény
diky tradovanému nazoru, Ze americky dluh
ma podporu v podobé ,,plné divéry v americ-
kou vladu“. Cely svét doufal, Ze americka ad-
ministrativa své dluhy splati. Ale stejné jako
v pripad¢ ostatnich zemi diivéra kles4, pokud
dochdzi k rychlému rastu dluhu ve srovnani
s narodnim produktem. A kdyz se investori
obavaji, Ze prijdou o kapital, ktery investovali
do americkych dluhopisd, stahuji ho zpatky,
a to velmi rychle.

Kniha Zjeveni

Nase soucasna situace zvlastnim zptsobem
pripomina tu, ktera je popséana v 18. kapitole
Knihy Zjevent, kde dochézi k tpadku Baby-
lonu a spolu s nim i celosvétového obchodu:
dou narikat: ,,Béda, béda, ty veliky Babylo-
ne, mésto tak mocné, jak v jedinou hodinu
byl nad tebou vykonan soud!“ A bohati kup-
ci zemé narikaji a béduji nad nim, protoze

uz nikdo nekoupi jejich zbozi: ndklady zlata
a stiibra, drahokam?t a perel, kmentu a pur-
puru, hedvabi a Sarlatu, cedrového dieva

a predmétl ze slonoviny a predmétii ze vzac-
nych drev, naklady médi, Zeleza a mramoru,
skorice a indického koreni, vonavek, masti

a vykutovadel, vina a oleje, mouky a obili, do-
bytcat a ovci, koni a vozi a otrokil a zajatct.
(...) ,Béda, béda, tak veliké mésto (...) vjedi-
nou hodinu je zniceno takové bohatstvi!“

V jednu hodinu?
V minulosti mohlo byt zpochybriovani oka-
mzitého celkového hospodéaiského kolapsu
pochopitelné, dnesni doba v§ak nabizi mno-
hé priklady, které potvrzuji, Ze toto proroctvi
je realné.

19. fijna 1987 akcie na svétovych trzich
s cennymi papiry prudce klesly. Po¢ina-
je Hongkongem se krach rychle rozsitoval



spolu s tim, jak v dal§ich zemich byly bé-
hem dne otevirany burzy. Ceny na americ-
kych burzach cennych papird klesly béhem
jednoho dne o vice nez 20 % a svétové hos-
podarstvi se po tomto padu dlouze zveda-
lo. Koncem fijna, o necelé dva tydny pozdgji,
hongkongska burza ztratila 45 % své hodno-
ty, australska 42 %, Spanélska 31 %, britska
26 %, americka 23 %, kanadska 22,5 % a no-
vozélandska klesla o témer 60 % ve srovnani
s vrcholnym okamzikem roku 1987.

V zari 2008 globalni ekonomicka kri-
ze, tak zvany Uv€rovy krach, malem vytadi-
la svétovy finanéni systém. Jadrem krize byla
praveé davéra. V té dobe bylo poskytnuto pri-
1i$ mnoho rizikovych hypoték, které prestaly
byt splacené. Kromeé toho mnohé tvéry, kte-
ré byly zatizené vysokym rizikem, byly propo-
jené s jinymi (¢asto mnohymi) rozhodné ne-
méné rizikovymi plij¢kami a takto propojené
hypotéky byly nabizené jako jeden balik. In-
vestofi jiz nevedéli, které z téchto balickl pa-
tif k dobrym investicim, a které jsou trefou
do vlastni brany — nevédéli, komu maji dave-
fovat. Prave to vedlo k ivérovému krachu.

Pak nastal rok 2011. Prvni zlovéstné
znamky potencialniho globalniho kolapsu se
zacaly objevovat v 1été. Vlady odpovédné za
nékteré vétsi svétové hospodarské systémy
bojovaly s rostouci zadluzZenosti a spolecen-
skym odporem vicéi politice utahovani opas-
ki, ktera méla vést ke snizeni nardstu dluhu
nebo k jeho postupnému snizovani. Kdyz ra-
tingova agentura Standard&Poor’s poprvé
v historii snizila kétovani americkych stat-
nich dluhopisd, akcie na svétovych burzach
rapidné klesly, vyskocily a opét spadly, pfi-
¢emz ztratily na hodnot¢ miliardy dolart
a vSeobecné odstrasily investory. Pres uvéro-
vy kolaps americké statni dluhopisy ziskaly
na hodnoté, jelikoz se investori obavali spi-
e chaosu na evropskych burzach. Navzdory
veSkerym snaham ministrd financi, ktefi se
snazi burzy uklidnit, stale vice investord za-
znamenava stale citlivéjsi ztraty.

V srpnu 2015 doslo k nejvét§imu propadu
na ¢inské burze od roku 1996. O tom, nako-
lik je tato situace vazna, hovoti ¢isla. Z uctt
investor(i se béhem jednoho dne doslova vy-
parilo 2,7 bilionu dolard. B€hem tydne akcie
ztratily cca 25 procent své hodnoty, coz zna-
mena ztratu ve vysi zhruba 8 biliond dolard.
O dva mésice pozdé&ji oficialni vladni zdro-
je v Ciné uvedly, Ze hodnota hrubého doma-
ciho produktu klesla ve tietim Ctvrtleti 2015
07 procent!

V tijnu 2015 Goldman Sachs, jedna z nej-
vétsich investi¢nich bank na svété, varova-
la pted prichodem treti viny krize, ktera ma
tentokrat postihnout predevsim rozvojové
zemé. Jeji pri¢inou ma byt mj. kolaps trhu

s komoditami a slabnouci ¢inské hospodar-
stvi. Soucasna krize muze byt predpovedi po-
dobného hospodaiského kolapsu, jako byl
ten v roce 2008, ¢i mozna dokonce jako své-
tovy krach, ke kterému doslo ve 20. letech
dvacéatého stoleti.

Toto jesté neni apokalypsa

Jsou tyto krize naplnénim proroctvi z 18. ka-
pitoly knihy Zjeveni? Zajisté nejsou. Kniha
Zjeveni hovorti o tom, Ze pred udalostmi, po-
psanymi v této kapitole, musi dojit k jinym,
jako je napriklad objeveni se antikrista a zna-
meni Selmy. Posledni udalosti poukazuji na to,
Ze k nahlému krachu svétového obchodu, po-
pisovanému ve Zjeveni, mize v dne$ni dobé
dojit velmi snadno. Finanéni trhy, které jsou
nyni elektronicky propojené do jedné sit¢, re-
aguji na svétové udalosti témér okamzité.

Je Skoda, Ze vam nemohu doporucit abso-
lutné bezpe¢né misto pro vase Uspory. Znam
pouze jedno takové misto. V kazani na hore
Jezi§ rika: ,,Neukladejte si poklady na zemi,
kde je ni¢i mol arez a kde je zlodé&ji vykopa-
vaji a kradou. Ukladejte si poklady v nebi,

V minulosti mohlo

byt zpochybnovani
okamzitého celkového
hospodarského kolapsu
pochopitelné, dnesni
doba vsak nabizi mnohé
priklady, které potvrzuji,
Ze toto proroctvi je realne.

kde je neni¢i mol ani rez a kde je zlod€ji nevy-
kopavaji a nekradou.“

Konec konctli na zemi neexistuje bezpe¢né
misto. K udalostem popsanym v 18. kapito-
le knihy Zjeveni nakonec dojde. Presvédceni
o doc¢asné bezpecnosti je iluze a prelud.

Méli bychom tedy vzit své uspory a vé-
novat je na charitativni ucely? V jednom po-
zoruhodném pripad¢ Jezis pochvalil Setieni
a investovani. Mame povinnost byt vérnymi
spravci majetku, ktery nam svéril Bih. On
ocekava, ze vérni sluhové budou moudie in-
vestovat. Penize nejsou zdrojem veskerého
zla, ale laska k nim; bohatstvi neni pricinou
zla, ale to, Ze v né vkladame dtvéru.

Ziejmé jesté nikdy v d€jinach lidstva tak
velké mnozstvi lidi nedisponovalo tak vel-
kym materialnim bohatstvim — ale nase bo-
hatstvi se paradoxné stava ¢im dal méné...

materiadlnim. V dobé apostola Jana majetek
tvorily fyzické véci: zlato, sttibro, vina, hed-
vabi a sedmnact dalsich komodit uvedenych
v knize Zjeveni 18,12. Ty opravdu mohly byt
zni¢ené moli a rzi.

Dnesni ,,poklady“ existuji predev§im
v podobé elektronickych ¢islic v bankach
nebo na pocitacich maklérd. Tato ¢isla mu-
Zete béhem zlomku vtefiny poslat elektronic-
kou cestou do libovolného koutu svéta nebo
na nékolik mist zarovenl. Ani mol ani rez je
nemohou znicit, oproti tomu jsou citlivé na
nepokoje, ke kterym dochézi tisice kilometra
daleko, na rozhodnuti zahrani¢nich bankért
a dokonce na rozhodnuti, ktera politici uci-
nili i o deset let diive. Staty jesté neodstupu-
ji od podnikani, ale zaroven neumé¢;ji zajistit
bezpecnost. Dokaze to pouze Biih.

Ano, prijdu brzo
Pripomina to jinou krizi, mnohem podstat-
néjsi pro vas a pro mne. Pred dvémi tisici lety
se Jezi§, BoZi Syn, chystal opustit nasi pla-
netu. Vytvoril podrobny plan, jak ziskat zpét
z rukou nepfitele svét — maly ostrivek ve ves-
miru. Musel ale vynechat oteviené ptisobe-
ni. TiSe, za pritomnosti nékolika pratel, slibil:
,»Opét prijdu”.
,wVase srdce at se nechvéje tizkosti! Verite
v Boha, véfte i ve mne. V domé mého Otce je
mnoho pribytkl; kdyby tomu tak nebylo, rekl
bych vam to. Jdu, abych vam pripravil misto.
A odejdu-li, abych vam pripravil misto, opét
prijdu a vezmu vas k sobg, abyste i vy byli,
kde jsem ja.“ Prijméte toto zaslibeni v tomto
jeho obsahu za vlastni. Véite mu détskou vi-
rou a da vam neochvejnou daveru.

Budete se mozna ptat: Pokud nas Pan, Je-
zi§ Kristus, ma op¢t pfijit na zem, proc je tak
malo o tom slySet? Pokud je to pravda, vse
ostatni ma druhorady vyznam!

Mate pravdu. Bible o tom piinési jedno-
znacné svédectvi. Popisuje navrat Spasite-
le, zptsob, kterym k nému dojde, a znameni,
kter4 mu budou predchazet. Témér od doby
Edenu proroci predpovidali slavny prichod
Spasitele. ,,Prorokoval také o nich Henoch,
sedmy od Adama: Hle, ptichazi Pan s dese-
titisici svych svatych®. Job rika: ,,Ja vim, zZe
mdj Vykupitel je Ziv a jako posledni se posta-
vi nad prachem.” David dava svédectvi: ,,Pii-
chazi Bih nés a nehodla micet.“

Jezis rekl: ,Tehdy se ukaze znameni Syna
¢lovéka na nebi; a tu budou lomit rukama
vSechny Celedi zemé a uzfi Syna ¢loveka pri-
chazet na oblacich nebeskych s velkou moci
a slavou.“ V Knize Zjeveni dochazi k zavrse-
ni biblického uceni. Skoro Gplné na zavér po-
sledni kapitoly této knihy (a tedy celé Bible)
jeji autor predava Spasiteltv slib: ,,Ano, pri-
jdubrzo.“ @



24 k zamysleni

Pro¢ nemame
radi zakony?

Pravdou je, Ze vétSina z nas zakony zrovna nemiluje. Dokonce i ty,
s nimiZ souhlasime, povazujeme za nutné zlo.

Z brozurky Vlastika Fiirsta Deset dikazl BoZi lasky. Vydal Advent-Orion.

4kony vniméame jako omezovani své
osobni svobody. Casto je vezmeme na
milost az v okamziku, kdy nam néktery

z nich zachrani majetek nebo dokonce Zivot.
Pro¢ vlastn¢ nemame radi zakony?

Omyl ¢. 1: Zakon mne omezuje
Jednim z dGivodd je naSe zkuSenost se zakony.
Nejsou dokonalé a navic ¢asto neplati pro ka-
zdého stejn€. Jedni jsou za jejich prestoupe-
ni trestani, jini je nerespektuji, protoZe maji
dost penéz na to, aby si zaplatili svou bez-
trestnost. Zakony povaZujeme za néco, co je
negativni, svazujici a brani ndm v rozletu...
Nemuzeme se proto divit, Ze podobny vztah
maji véfici i k Desateru.

Jak je to mozné? Odpoved za¢neme hle-
dat v biblickém textu popisujicim setkani na-
Sich prarodi¢ti s hadem v raji.

Had v tomto pribéhu predstavuje pivod-
ce vSeho zla — dabla. Ten popisuje nasim pra-
rodi¢im Boha jako sobeckou, zlou a nepfeji-
ci bytost. Adam s Evou mu uvéfili a nasledky
jejich rozhodnuti pocitujeme dodnes. Pokud
se nam zda, Ze had nelhal, zajdéme si na nej-
blizsi hibitov. Dalsi diikazy o jeho 1Zi uz ne-
budou tfeba.

Omyl &. 2: Zakon mne pripravi

o mou svobodu

V Sesti letech mne rodice prihlasili do hudeb-
ni §koly na klavir. Viibec se mne neptali, zda
chci nebo nechci. Zatimco kluci venku hra-
li fotbal, hristé bylo pfimo pod oknem poko-
je, kde jsme méli klavir, ja musel cvicit. N¢-
kolikrat mi vysvétlovali, Ze to délaji pro moje
dobro, ale ja jsem si tehdy myslel své — rodi-
¢e mne nemaji radi. Muselo uplynout hodné
vody, neZ jsem pochopil, Ze to byl projev je-
jich lasky.

Stale vice lidi méa pocit, Ze na né Bh
prostiednictvim zakona, kterému fikame
Desatero, vyviji natlak, aby d¢lali néco, co
nechtéji.

Opravdu je Bozi zakon takovy? Podle
mne ne, protoZe takovy neni ani jeho autor —
zakonodarce. Biih nikoho nenuti, s nikym
nemanipuluje. Dava ndm svobodu, abychom
se sami rozhodli, zda budeme jeho rady re-
spektovat, nebo pljdeme cestou svévole.

Jak to mohu tvrdit? Diikaz podava zmi-
novany pribéh z raje. Bah nabidl lidem moz-
nost Zzit vé¢né v prostredi, kde by obzivu cer-
pali z toho, co pro né stvoril. Nepotirebovali
by tvrd€ a namahave pracovat. Radostnym

nemélo byt jen plozeni déti, ale i jejich pri-
chod na svét mél byt bez bolesti a nebezpe-
¢i smrti.

Clovék se mél naugit vyuzivat piirodni bo-
hatstvi. Mél byt paAnem planety Zemé&. Mohl
se setkavat se svym Tvircem, vlddcem ves-
miru. M€l moznost se od n€j ucit to, co jesté
neznal. JenomzZe Adam s Evou BozZi nabidku
odmitli. Nechtéli byt zavisli na Bohu. Chtéli
0 sobé rozhodovat sami.

Branil jim Bah? Ne. Prisel za nimi a -
kal: ,,Pratelé, kdyz nechcete Zit v raji, nemu-
site. MizZete jit, kam chcete. Brany ven jsou
oteviené. Mizete Zit svobodng, podle svych
predstav. Poznate, ¢eho jste se vzdali. Ale ne-
zapomeiite, Ze to bylo vase rozhodnuti...“

Pokud maiji lidé pocit, Ze prostrednictvim
zakona na né Bih vyviji natlak, neni chyba
ani v Bohu, ani vjeho zakoné. Problém spo-
¢iva v tom, Ze lidé Boha dobre neznaji.

Omyl ¢. 3: Dobry Bih neexistuje
Dal$im divodem k odmitnuti BozZiho zako-
na je skutecnost, Ze lidé nemaji jistotu, Ze to
s nimi Bith mysli dobre.

V patnécti jsem si udélal fidicak a touzil
po ,,pionyru® — tedy po malé motorce. Véd¢l



jsem, Ze rodi¢e maji n&jaké uspory. Rekl jsem
jim o svém préani, ale nepochodil jsem, pres-
toZe jsem je ne¢kolikrat denné bombardoval
vétou: ,,Ja chci pionyra!“ Doslo to az tak da-
leko, Ze mi maminka jednou pohrozila na-
vstévou u lékare — psychiatra...

Tehdy jsem si myslel, Ze mne rodice ne-
maji radi, Ze jsou sobecti. Dnes, kdyZ mam
sam dva dospélé syny, jejich rozhodnuti ve-
lice dobfe rozumim. Pokud nezndme dobre
Boha a jeho uceni, mGzeme mit o ném po-
dobné smysleni jako ja tehdy v patnécti le-
tech o svych rodicich.

Omyl ¢. 4: Desatero je prezitek
Nedivim se, Ze lidé, ktefi nepoznali Bozi las-
ku, povazuji Desatero za soupis prikazi, kte-
ré je siln¢ omezuji. Domnivaji se, ze Bozi
zakon vznikl jako produkt BoZi naladovos-

ti a svévole. Maji pocit, Ze bez zdkona budou
svobodnéjsi a Stastnéjsi, protoZe uZ zastaral,
neni moderni.

Predstavte si, Ze jedete po silnici, kde pred
deseti lety cestati spravovali krajnici. Kdyz
préaci skonili, zapomnéli odstranit doprav-
ni znacku, ktera v tom misté sniZuje povole-
nou rychlost na 20 km/h. Respektovali bys-
te toto omezeni? Co byste si 0 tomto prikazu
mysleli?

Desatero je mnohymi lidmi povazovano
za takovou zapomenutou znac¢ku na komu-
nikaci. Znacku, kterou Bith zapomnél pred
vice jak tfemi tisici lety na cesté, po niZ vedl
Izrael z Egypta do zaslibené zemé.

Vratme se k nasemu prikladu. Jak rychle
byste timto usekem projizdéli, kdybyste ve-
déli, Ze tam neni policejni radar? Opravdu
byste jeli pouze dvacitkou?
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Na svéte jesté zije hodné lidi, ktefi prijali
Bozi zakon jen proto, Ze nam jej predala néja-
ka ,,vy$si autorita“. Spousta kirestand respek-
tuje Bozi zakon s pohnutkou ziskat zasluhy
anebo také ze strachu. Jenomze Btih o takovy
vztah k nému a k jeho zakonu nestoji.

Uvedl jsem ¢tyfi diivody, které vedou
k odmitani Boziho zakona, kterému rikame
Desatero:

* bojime se, ze omezi nasi svobodu a za-
brani ndm v naSem rozvoji;

* mame pocit, Ze prostiednictvim zakona
na nas Biih vyviji natlak, abychom délali
néco, co vlastn¢ nechceme;

* nejsme si jisti, Ze to s ndmi Bth mys-

li dobre;

* zivot podle Desatera nepovazujeme za
to nejlep$i, co nas miize potkat.

Nas vztah k zdkon{im je zvlastni. U mno-
ha lidi se da popsat slovy: ,,Co je tvoje, to je
moje. A co je moje, po tom ti nic neni!* Zivot
kazdého z nas je timto sobeckym pristupem
k zakoniim hodné poznamenany.

Zkus se znovu na chvili zastavit a piedsta-
vit si Zivot spole¢nosti, v niZ vSichni respek-
tuji zasady Desatera. Co by se zménilo?

¢ nepotkali bychom zkorumpované politi-
ky a policisty,

¢ vobchodech bychom si nemuseli davat

pozor na penézenku,
¢ naSe déti by mély doma oba dva rodice,
* neexistovaly by détské domovy, ale ani
domovy diichodct,
¢ nikdo by nas nepomlouval, nebali by-
chom se zavisti.
V deseti Bozich ptikazanich je mozné ob-
jevit zakladni pravidla Zivota jednotlivce, ro-
diny i spole¢nosti. @

Aktualné

Desatero

BUh vyhlasil viechna tato pfikazani:

,Ja jsem Hospodin, tv(j Blh; ja jsem té
vyvedl z egyptské zemé, z domu otroctvi.
Nebudes mit jiného boha mimo mne.

Nezobrazis si Boha zpodobenim nice-
ho, co je nahore na nebi, dole na zemi
nebo ve vodach pod zemi. Nebudes se
ni¢emu takovému klanét ani tomu slou-
Zit. Ja jsem Hospodin, tvaj Bah, Buh zar-
livé milujici. Stiham vinu otct na synech
do tretiho i ¢tvrtého pokoleni téch, kte-
fi mé nendvidji, ale prokazuji milosrden-
stvi tisicm pokoleni téch, ktefi mé milu-
ji a mé prikazani zachovavaji.

NezneuZije$ jména Hospodina, svého
Boha. Hospodin neneché bez trestu toho,
kdo by jeho jména zneuZzival.

Pamatuj na den odpocinku, Ze ti ma byt
svaty. Sest dni bude$ pracovat a dé-

lat vSechnu svou praci. Ale sedmy den
je den odpocinuti Hospodina, tvého
Boha. Nebudes délat Zadnou praci ani
ty ani tvidj syn a tva dcera ani tvij otrok
a tva otrokyné ani tvé dobytce ani tvij
host, ktery Zije v tvych branach. V Sesti
dnech ucinil Hospodin nebe i zemi, more
a vsechno, co je v nich, a sedmého dne
odpocinul. Proto poZehnal Hospodin
den odpocinku a oddélil jej jako svaty.

Cti svého otce i matku, abys byl dlou-
ho Ziv na zemi, kterou ti dava Hospodin,
tv(j Bah.

Nezabijes.
Nesesmilnis.
Nepokrades.

Nevydas proti svému bliznimu kfivé své-
dectvi.

Nebudes dychtit po domé svého blizni-
ho. Nebudes dychtit po Zené svého bliz-
niho ani po jeho otroku ani po jeho ot-
rokyni ani po jeho byku ani po jeho oslu,
vibec po ni¢em, co patfi tvému blizni-
mu." (Exodus 20,1-17)



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

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

Klienti se mohou té&3it i na to, Ze se
seznami s radou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochézkach po okoli.
Pro déti od péti do dvanacti let je zajis-
tén v prazdninovych mésicich zvlastni
program.

Jaké jsou ceny?

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

na tel. 737 303 796.

26 | produkty arecepty

\"4 -
Varit zdrave

0O w - ”
muze kazdy
Nikdy mne nenapadlo, Ze bych mohla napsat
néjaky recept. Nejsem klasicka kucharka, nemam
moc kucharskych knih a nezkousim novinky

z CasopisU. Zjistila jsem ale, Ze kdyZ se na nékterd
jidla podivam jinak, déji se zazraky.

Z knihy Lenky JaroSové Vafit zdravé muze kazdy. Vydalo nakladatelstvi Advent-

Orion.

tvodem sepsani mého dilka je sna-
D ha ptinést inspiraci, mozn4 podnét ke

zméng, novému pohledu na vasi ku-
chyn, k uprave receptt podle aktualnich po-
treb a nejlépe k vytvareni vlastnich recepti.
Jde to. Zména je mozna. Protoze vatit zdravé
muze kazdy.

Kapusta z tofu
4 brambory, 1/2 hlavky kapusty, 1 kostka
tofu, 3 1Zice olivového oleje, 3 1Zice slunec-
nicovych seminek, 1/2 1zi¢ky mletého kori-
andru, 1 1Zicka mletého kminu, 2 IZice Iné-
nych seminek, 1 I1Zicka kurkumy

Brambory nakrajime na malé kousky, ka-
pustu na tenké nudlicky. Brambory ddme na
olivovy olej, michdme, mirn€ podlijeme a du-
sime 5 minut. Pfiddme nakrajenou kapustu,
stl, koriandr, mlety kmin, Inéné semink, kur-
kumu, podlévame a vaiime bez poklicky do-
mekka asi 10 minut, michame.

Tofu nakréjime na kostky, priddme ke ka-
pusté, par minut spolu podusime. Nakonec
do uvareného ptridame slunec¢nicova seminka.

Zeli s ryzovymi nudlemi
1/2 mensi hlavky zeli, 1 sacek ryZovych
nudli, 1/2 kostky tofu, 2 IZice olivového
oleje, 1 1zicka kminu, $petka mletého kori-
andru, stl, 1 1zice cukru, 1 1zicka balsami-
kového octa, sojova omacka

Zeli nakrajime na drobné kousky, spari-
me vrouci vodou a scedime. Pak je vloZime
do hrnce na olivovy olej, osolime, mirné pod-
lijeme vodou. Pridame kmin, koriandr a na
mirném ohni vafime bez poklicky asi 15 mi-
nut, az zmékne, michame. Ochutime cukrem,
balsamikovym octem.

Ryzivé nudle vsypeme do osolené vrouci
vody a vafime 5 minut, potom scedime.

Smichame v8e dohromady, zakapeme oli-
vovym olejem, posypeme nastrouhanym tofu,
dochutime s6jovou oméackou.

Plnéné papriky s cizrnou
a kukuriénymi vlockami
1 hrnek cizrny, 1 hrnek kukuri¢nych vlo-
¢ek, 1 ¢esnekové (nebo jinak ochucené)
tofu, 4 papriky, 3 strouzky ¢esneku, 2 jarni
cibulky, olivovy olej, Spetka bazalky a kur-
kumy, stil
Cizrnu namocime pies noc (nebo as-
pon na Sest hodin) a uvaiime s bazalkou
domekka.
Papriky rozkrajime na ptlky a odstranime
z nich seminka. Polovinu tofu nakrajime na
tenké, ptlcentimetrové platky, které vlozime
do paprik, pokapeme olejem, posypeme ko-
fenim a dame péci do trouby asi na 20 minut.
Kukuri¢né vlo¢ky zalijeme vrouci vodou,
10 minut nechadme ve vod¢, pak vodu slijeme.
Cesnek nakrajime na platky, ddme na olej, po
chvilce pridame vlocky, osolime, priddme kur-
kumu a dusime asi 5 minut, michame. Nakra-
jime jarni cibulku, vmichame ji do vlo¢ek.
Nastrouhdme zbytek tofu a pridame ji
s cizrnou k vlo¢kam.

Polenta s olivami
1/2 hrnku polenty — instantni, 3 1Zice oli-
vového oleje, 1 sacek oliv, 1/2 kostky tofu,
3 strouzky ¢esneku, stil

Polentu sypeme pomalu do vrouci vody,
stale michame, aby se nevytvorily hrud-
ky, a vatime asi 3 minuty. Prolisujeme ces-
nek a vmichame jej do do polenty s olivovym



olejem, nakrajime olivy, nastrouhame tofu
avSe pridame na polentu.

Bulgurové karbanatky
Drt zeleniny z odStavnovace, 1/2 hrnku
bulguru (Ize pouZit i varenou psenici nebo
kroupy), 1 hrst hrachovych vlocek, 2 1Zi-
ce kukuriénych vlocek, 4 1Zice jahlovych
vlocek, 4 strouzky cesneku, 1 1zicka sojo-
vé omacky, 2 1zice horcice, 10 1Zic kvasnic
tebi, sul, olej

V odstaviovaci vyrobime §tavu z Cers-
tvé zeleniny: 4 mrkve, 1 petrzel, 1/8 celeru,
1/8 Eervené fepy. Bulgur dame do hrnce, zali-
jeme hrnkem vrouci vody a ddme jej varit. Do
vrouci vody pridame hrachové a kukuricné
vlocky, vatime na mirném ohni 5-10 minut.

Vrouci vodou zalijeme jahlové vlo¢ky a ne-
chame odstat. V jiné misce prelijeme vrouci
vodou zeleninovou drt. VSe scedime a dame
do misy: bulgur, hrachové, kukuri¢né a jahlo-
vé vlocky, zeleninovou drt. Pridame stl, utte-
ny ¢esnek, sdjovou omacku, hoicici, 4 1zice
tebi a dobie promichame. MiZeme pridat
tebi nebo suché vlo¢ky k zahus$téni smesi.

Vytvarujeme malé karbanatky a obalime
je vtebi. Osmazime je ze vSech stran. Smés
muzeme i zapéci.

Pomazanka z ¢ervené repy
1 hrnek hrachovych vloéek, 1 ¢ervena repa,
4 strouzky ¢esneku, 1 kostka zeleninového
bujonu wiirzl, 1 1zice s6jové omacky, 1 1zi¢-
ka mletého koriandru, 100 ml oleje, 1 sa-
¢ek agaru (rostlinna Zelatina)

Hrachové vlo¢ky prelijeme vrouci vodou
a povaiime 12 minut. Cervenou fepu na-
strouhdme najemno. Scedime vlo¢ky, vmi-
chame agar, priddme fepu, prolisovany ces-
nek, koreni, olej.

Vse rozmixujeme, nalijeme do plastové
misky a nechdme ztuhnout. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2016

22.-29. 5. penzion Beskydy, Visalaje, Beskydy............oouureerreevreesressrressrnenns a

3.-10. 7. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose
31.7.-7. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky
28. 8.-4. 9. hotel Hornik, Tri Studné, Vysocina

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

IJméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

O O DO O

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)

Hranice materialismu

Dokonceni ze strany 21

zakoné napsano (Ko 1,15-17): ,0n je ob-
raz Boha neviditelného ... nebot v ném
bylo stvoreno v§echno na nebi i na zemi —
svét viditelny i neviditelny; jak nebes-

ké triiny, tak i panstva, vlady a mocnos-

ti — a vSechno je stvoreno skrze ného a pro
ného. On predchazi vdechno, vSechno

v ném spociva.” V nasem svété neexis-
tuje tedy nic, co by nebylo stvoreno Pa-
nem JeziSem: Stvoril tento obrovsky ves-
mir a k tomu kazdého mikroba, kazdého
mravence, kazdou zirafu a také kazdého
Cloveka.

Jezis je ten, kdo od vé¢nosti byl a je
kralem nebeského kralovstvi. Jemu je
déana véechna moc na nebi a na zemi (Mat
28,18). Jsme schopni pochopit tuto dech
berouci myslenku? Clovék umirajici na gol-
gotském kiizi a Stvoritel tohoto svéta i ves-
kerého zivota jsou jednim a tymz! Ve své
nezmérné lasce k ndm se JeZi§ nechal ukfi-
zZovat za naSe hiichy — aby se nam tim ote-
vrely dvere do nebe. Kdo zavrhne tuto na-
bidku, ztrati vSechno: ,,Jak bychom mohli
uniknout my, pohrdneme-li tak slavnym
spasenim?“ (Zd 2,3). Kdo Jezise piijme,
vyhraje v§echno, nebot Jezis rika: ,,Amen,
amen, pravim vam, kdo slysi mé slovo
a véii tomu, ktery me poslal, mé Zivot vé¢ny
... presel jiz ze smrti do Zivota“ (Jan 5,24). @




VYSEHRAD
vcetné 140 zdravych recepti, PRAMENY

40 zdravotnich studii a infor-
maci o lécivych potravinach,
spousta tipa pro vase zdravi ||

Roman Uhrin

Objednavky knihy na tel.: 737 303 796 a na e-mailu: redakce@pramenyzdravi.cz.
Cena: 280 K¢ (vé. postovného).
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