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Mili ctenari,

rad se obc¢as podivam na n¢jaky kvalitni film, nejradéji doku-
ment, ktery mi pribliZi Zivot v prostredi, jeZ je mi cizi — mam
dojem, Ze si tim rozsituji obzory. Nebojte se, nepopojidam pii
tom, takze moje télesna schranka se rozhodné nerozsituje. ©
Alebka v mém véku uz neroste...

V nedavné dobé jsem shlédl dva filmy natoc¢ené podle sku-
te¢nych udalosti. Oba se odehravaly v Izraeli, resp. Palesting,

v obou vystupovali v hlavnich rolich zastupci znepratelenych
stran, tedy Zid{i a Arabil. Lemon Tree (Citronovy sad) a The
Green Prince (Zeleny princ). A v obou doslo nakonec ke sbliZe-
ni dusi — navzdory zdim skute¢nym i obraznym, jez (nejenom
taméjsi) svét tolik rozdéluji.

Priznam se, Ze mne takové filmy dojimaji. Zfejmé z toho di-
vodu, Ze ¢lovék nékde hluboko v srdci tusi, Ze mozna plati, co
vyjadril jeden zndmy spisovatel nazvem své knihy — Alle Men-
schen werden Briider: VSichni lidé bratry jsou.

Tato mySlenka ostatné zazniva i v BoZim slové. Apostol Pa-
vel piSe napriklad v 1. listu Timoteovi: ,,Na prvnim misté za-
dam, aby se konaly prosby, modlitby, primluvy, dikdvzda-
ni za v§echny lidi, za vladce a za vSechny, ktefi maji v rukou
moc, abychom mohli Zit tichym a klidnym Zivotem v opravdo-
vé zboznosti a vaznosti. To je dobré a vitané u naseho Spasitele
Boha, ktery chce, aby vsichni lidé dosli spasy a poznali pravdu.

Kdysi jsem zkolaboval pfi jednom béZeckém zavodé v Mosk-
vé. Dobéhl jsem na sedmadvacaty kilometr — a pak uz se o mne
postarala sanitka. Ve stanu v cili, kdyz se m¢ pokouseli oZivo-
vat, jsem m¢l az mysticky zazitek. Pamatuji si, ze mne (zfejmé
v dtsledku naprostého fyzického vycerpani) naplnil tplny po-
koj — a zakusil jsem v té chvili onen pocit univerzalniho a ne-
falSovaného bratrstvi. Se Sovétskym svazem na vééné ¢asy! ©
Mozn4 jsem mé¢l na kahanku.

Mili ¢tenéri, nebojte se, nechci po vas, abyste béhali tficitky
do celkového vysileni. Ani vas nenutim, abyste sledovali televi-
zi, stali se zavislymi na pocitaci ¢i navstévach filmovych pred-
staveni. © Jen si tak ¥ikdm, kdyz nam ted zacal ten novy rok, Ze
by nam v ném v§em mozna prospélo trochu vice onoho bratr-
stvi, jez prekracuje vSechny hranice.

Treba podobné, jak jsme mohli zaZit jednu piedvanocni so-
botu v na§em centru, kdy se objevily slzy dojeti na tvari bezpri-
zorniho bezdomovce, kdyz jej s upfimnym blahoptranim k naro-
zenindm objal jeden bohaty businessman...

Srdecné vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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4 | civiliza¢ni nemoci

Nejdulezitéjsi opatreni

k prevenci rakoviny

Statistiky o rakoviné se v poslednich letech ve svété méni. Napriklad u lidi
Zijicich v USA je jiZ rakovina hlavni pfi¢inou Umrti (u nas jsou na prvnim misté
Zebricku nemoci srdce a cév).

Don Hall, LifeLong Health

nou vice nez milion lidi (1,37 milio-

nu) a 570 tisic jich na rakovinu zemfre.
Jeden ze dvou muzi a jedna ze tfi Zen jsou
ohrozeni rakovinou.

K rakovine¢ dochézi, kdyz
se nékde v tele za¢nou nekon-
trolovateln¢ mnozit burky.
Tyto nenormalni bunky ¢as-
to cestuji do dalSich ¢asti téla
a nahrazuji normalni tkan.
Tomu se iik4 metastazy. Mezi
b&Zna mista, kde se vyskytu-
ji metastazy, patii plice, jatra,
kosti a lymfatické zlazy.

I (aidy rok onemocni (v USA) rakovi-

Co zplsobuje
rakovinu?

Rakovina je vysledkem po-
Skozeni DNA zplisobenym
dédi¢nou nachylnosti a/nebo
vystavenim karcinogentim
(latkam zptsobujicim rako-
vinu). V nékterych pripadech
stoji v pozadi i viry; naptiklad
rakovinu déloZniho ¢ipku zpisobuje lidsky
papillomavirus, virova hepatitida vede k ra-
kovin¢ jater a rdizné viry hraji roli i u n€koli-
ka lymfoma.

Odolnost zhorsuji $kodlivé navyky v ob-
lasti Zivotniho stylu, napt. koureni, uzivani
alkoholu, obezita, nedostatek pohybu, nad-
mérné vystaveni zareni, napt. pfimému slun-
ci, a n¢které stravovaci navyky (nizky piijem
ovoce a zeleniny).

Ve velké studii na 44 788 parech dvojcat
se ukazalo, Ze ve velké ¢asti piipadid rakoviny
(58-78 %) hraly vnéjsi vlivy hlavni roli. Vy-
zkumnici se zaméfili na jedenact nejobvyklej-
$ich druhd rakoviny. Role dédi¢nosti byla ve
vSech pripadech méné vyrazna, nejvyraznéji

prispivala k rakoviné prostaty (42 %), ale

i zde hraly vnéjsi vlivy rozhodujici roli (58 %).
Z onéch jiz zminénych 570 tisic umrti na

rakovinu ro¢né (v USA) je koureni zodpo-

B

Kurdk ma (oproti nekurdku) triadvacetkrat vyssi riziko rakoviny plic.

védné za tfetinu z nich, nezdrava strava a ne-
dostatek pohybu pak maji na svédomi dalsi
tretinu.

Nekurte. Pokud koufrite,
prestante!

Je potieba vyhybat se tabaku ve vSech podo-
bach — cigaretam, dymce a doutnikiim, zZvy-
kani tabaku i zakourenému prostiedi. Kurak
ma (oproti nekuraku) jedenactkrat vyssi ri-
ziko rakoviny rtu, Gstni dutiny, hltanu, pat-
nactkrat vyssi riziko rakoviny hrtanu a do-
konce ttiadvacetkrat vyssi riziko rakoviny
plic. Riziko rakoviny slinivky, Zaludku a leu-
kémie je zvySené dvakrat, mocového méchy-
fe aledvin trikrat.

Pokud kurak prestane definitivné koufit,
béhem dvaceti minut dojde k poklesu tepové
frekvence a krevniho tlaku a za dvanact hodin
se hladina oxidu uhelnatého v krvi vraci k nor-

malu. Béhem jednoho az dvou
mésica se zlepsi krevni obéh

a funkce plic. Do deviti mési-
cli zaénou normalné fungo-
vat cilie, které vystylaji dychaci
cesty — plice se 1épe Cisti. Sni-

A Zuje se ¢etnost zachvatli kasle
a popadani dechu. Po jednom
roce je riziko koronarni priho-
dy polovi¢ni. Po péti letech je
riziko mrtvice stejné jako u ne-
kuraka, po deseti letech se rizi-
ko rakoviny plic sniZuje na po-
lovinu a po patnécti letech je
riziko koronarniho srde¢niho
onemocnéni skoro stejné jako
u nekuréka.

Clovek, ktery prestane ve
svych 35 letech koutit, si pro-
dlouzi zivot o 8,5 roku. Do-
konce i osoba ve véku 65 let si
prida k zivotu 2—4 roky, kdyZ prestane koufit.

Udrzujte si prfimérenou vahu
Vysledky studie na vice nez ¢tvrt milionu Zen
ukazaly, Ze ty, které byly velmi obézni (BMI
vy$§inez 35), mély oproti Zendm s normal-
ni té€lesnou hmotnosti (BMI nizsi nez 25)
032-62 % vyssi riziko riznych druhd rakovi-
ny. Podobny trend byl zaznamenan i u muz;
velmi obézni muzi méli o0 20-52 % vyssi rizi-
ko rakoviny.

Nadmeérna télesna hmotnost prokazatelné
souvisi s rakovinou prsu u Zen po menopau-
ze, rakovinou tlustého streva, dé€lohy, jicnu
aledvin. Souvislost byla zjisténa také u rako-
viny slinivky, zlu¢niku, $titné zlazy, vaje¢niku,



délozniho ¢ipku, Hodgkinova lymfomu a ag-
resivni rakoviny prostaty.

KudrZeni optimalni vahy je tfeba snizit
pocet problematickych kalorii, zejména v po-
dobé sladkosti, nasycenych tukt a trans-tu-
kd. Dale se doporucuje omezit velikost por-
ci, snizit spotrebu energetickych (slazenych)
napoju a alkoholu.

Zajimavé je, Ze bylo zjiSténo zvySené rizi-
ko rakoviny pfi zvySené hladiné cukru v krvi,
nejvyrazné&jsi souvislost byla u rakoviny sli-
nivky — zvy$eni rizika u muzt 0 91 % a u Zen
na vice nez dvojnéasobek.

Fyzicka aktivita sniZuje riziko n¢kolika
druht rakoviny, véetné rakoviny prsu, tlusté-
ho stfeva, prostaty a dé€lohy. Pohyb ptisobi na
hormony, inzulin, prostaglandiny a imunitni
systém. Studie Women’s Health Initiative na
74 tisicich Zenach ukazala, Ze jiz 75-150 mi-
nut rychlé chiize tydné sniZilo riziko rakoviny
0 18 %. V dalsi studii na vice nez 25 tisicich
muzi (ve véku 30-87 let) se ukazalo, ze lidé
s velmi dobrou fyzickou kondici méli 0 55 %
malo zdatnym).

Doporucuje se nejméné 30 minut stied-
né intenzivni nebo intenzivni fyzické akti-
vity denné, a to pé&t ¢i vice dni v tydnu. Jesté
lepsi je 45 az 60 minut fyzické aktivity den-
né. Chcete-li zlepsit svoji kondici, chodte po
schodech, vyuZzivejte prestavky v praci k po-
hybu a protaZeni, chodte do prace pésky ane-
bo jezdéte na kole.

Jezte zdravé - s hojnosti
rostlinnych potravin
Hojna konzumace ovoce a zeleniny (nejméné
400-500 gramti denng) je spojena s nizsim
vyskytem rakoviny plic, jicnu, Zaludku, tlus-
tého stieva a kone¢niku. Zvlast prospésné
jsou tmavé zelena a Zluto-oranzové zelenina,
zeli a cibule (a pribuzné druhy), rajcata, séja
a dalsi lusténiny

Prehled vysledkii 206 studii zkoumajicich
konzumaci ovoce a zeleniny ve vztahu k ra-
koviné dospél k zavéru, ze ,,lidé ve spodnim
kvartilu pfijmu ovoce a zeleniny maji dvojna-
sobné riziko rakoviny oproti lidem v hornim
kvartilu — to plati pro vétSinu druhti rakoviny.”

Nejsilnéjsi ochranny t¢inek vykazovaly
syrova zelenina, cibule, mrkev, zelen4 listo-
va zelenina, raj¢ata, citrusové ovoce a ves-
keré ovoce. Napriklad ty Zeny, které denné
jedly cibuli, mély oproti zenam, které cibu-
li nejedly, 0 25 % nizsi riziko rakoviny prsu
a ovice nez 50 % nizsi riziko rakoviny tlusté-
ho stieva. Denni uZivani cibule pak u muzi
snizilo riziko rakoviny prostaty o 71 %.

Bylo provedeno prinejmens$im 22 studif
na zviratech, ve kterych byla rakovina ex-
perimentalné vyvolana (karcinogenem). Ve

vétsing téchto studii bylo zjisténo, ze zvi-
fata krmen4 zeleninou nebo ovocem me¢la
mén¢ nadord, mensi nddory, méné metastaz
a mensi poskozeni DNA.

Chcete-li posilit sviij pfijem ovoce a ze-
leniny, uchovavejte cerstvou zeleninu k ¢as-
tému uzivani v ledniéce v prihledné nado-
bé — ptimo na o¢ich. Na kuchyriském nebo
jidelnim stole méjte stale koSik s cerstvym
ovocem. Jezte vice salat, do kterych pouzi-
vejte pestrou $kalu druhd zeleniny: brokoli-
ci, papriky, zeli, rajcata, mrkev, tmavé zelené
listy, cibuli... Naucte se vychutnavat kratce
tepeln€ upravenou zeleninu, pridavejte zele-
ninu do polévek. Jezte ovocné salaty. Po jid-
le si dejte jako moucnik ovoce (meloun, datle,
hroznové vino, tfes$n¢).

Dejte si pozor na maso

Ve studii s vice nez ¢tyimi tisici ucastniky
se ukazalo, Ze muzi a Zeny, ktefi jedli stravu
s mnozstvim tmavého a zpracovaného masa,
mnozstvim rafinovanych obilovin a cuk-

ru a nedostatkem cerstvého ovoce a zeleni-
ny, meli dvojnasobné riziko rakoviny tlusté-
ho streva.

Ve studii s 26 tisici uc¢astniky meli neve-
getariani (coz zde byli ti, ktefi jedli jakékoliv
maso jednou ¢i vicekrat tydné) o 85 % vyssi
riziko rakoviny tlustého stieva (oproti vege-
tariantim, tedy tém, ktefi maso viibec nejed-
li). Konzumace drtibeziho masa (jednou ¢i
vicekrat tydn¢) riziko rakoviny tlustého stie-
va dokonce vice nez ztrojnasobovala! (Skodi-
lo tedy z tohoto pohledu jesté vice neZ tmavé
maso, tzn. hovézi ¢i veprové).

Maso obsahuje nékolik slozek, které zvy-
Suji riziko rakoviny: Mutageny a karcinoge-
ny, které se vytvareji pti upravé masa za vyso-
kych teplot a pti grilovani na dfevéném uhli.
Zelezo v tmavém mase prispiva ke tvorbé
volnych radikald v tlustém stievé a poskozuje
DNA. Latky, které se pouzivaji pti zpracova-
ni masa, prispivaji k poskozovani DNA. Tuk
v mase prispiva ke tvorb¢ slozek, jez napo-
mahaji rakovinotvornému procesu.

Ve studii na 90 tisicich Zenach se ukazalo,
Ze ty z nich, které konzumovaly tmavé (Cer-
vené) maso jednou denné, mély 0 42 % vys-
$i riziko rakoviny oproti tém, které je konzu-
movaly maximalné tfikrat tydné. Ty, které je
konzumovaly 1,5krat denné, mély riziko jiz
dvojnasobné. Konzumace zpracované-
ho masa (uzeniny atp.) vice nez tri-
krat tydn¢ zvySovala riziko (opro-
ti méné nez jednou mési¢né)

o vice nez dvojnasobek.

Lusténiny obsahuji zivi-
ny, které mohou chranit pro-
ti rakoviné a jsou zdravéj§im
zdrojem bilkovin nez tmavé N

maso (obsahuji méné nasyceného tuku a ne-
obsahuji cholesterol). Mezi dalsi oblibené
alternativy patii soja, tofu, vegetarianské
burgery, ofechy ¢i rtizné rostlinné nahraz-
ky masa.

Celozrnné potraviny jsou vyrobeny z ce-
1ého zrna. Maji nizsi kalorickou hustotu, ale
obsahuji vice vlakniny, vitamind a mineral
nez rafinované produkty z bilé mouky. Jsou
spojeny s niz8im rizikem cukrovky, kardio-
vaskularnich onemocnéni, nékterych druht
rakoviny a divertikulitidy.

Vysledky (americké) studie na 33 tisicich
Ucastnicich ukazaly, Ze se zvySujicim se pii-
jmem vlakniny se pfimo umerné sniZoval vy-
skyt rakoviny tlustého streva. Osoby, které
mély vysoky piijem vlakniny stravou (31-38
gramu denn€), mély 0 27 % nizsi vyskyt této ra-
koviny. Hlavni roli hrala vlaknina z ovoce a obi-
lovin. Velka evropské studie (ptil milionu sle-
dovanych osob) pak poukazala (diky vét§imu
rozpéti prijmu vlakniny) na jesté vétsi ochran-
ny G¢inek vlakniny, sniZeni rizika az 0 42 %.

Cilem kazdého z nas by m¢lo byt aspon
250 gram celozrnnych obilovin denné. M-
zeme se naucit pravideln¢ konzumovat celo-
zrnny chléb a pecivo, na snidané si vaftit celo-
zrnné kase, konzumovat ovesné vlocky, ryzi
natural a celozrnné téstoviny. Celozrnnou
mouku miizeme pridavat do livanct, vafli,
kolacu atp.

Alkohol se doporucuje viibec neuzivat —
anebo alesponl minimalizovat jeho spottebu.
Jsou pro to dobré diivody.

Lidé, kteri si za tyden dali devét ¢i vice
sklenicek (pivo nebo destilaty), méli ve studii
se skoro tfemi tisici uc¢astniky vice nez dvoj-
nasobné riziko kolorektalnich polypi a rako-
vinnych bunék nez ti, ktefi viibec nepili. Ve
velké studii (25 tisic ucastnic) se ukazalo, ze
ty Zeny, které tydné vypily jiz jen jednu skle-
ni¢ku, mély oproti tém, které viibec nepily,
020 % vyssi riziko rakoviny prsu. Ty, které
si daly tydné tfi ¢i vice sklenicek, mély riziko
vy$si 0 37 %, a ty, které mély soucasné niz-
kou hladinu folata (tj. kyselina listova), vyka-
zovaly vice nez dvojnasobné riziko one-
mocnéni rakovinou
prsu! @
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Mate to napsano ve tvari

Chtéli byste védét, co si druhy mysli? Nékdy staci pozorné se zadivat.
Védci i spolecnost jiZz dlouho uznavaji Sest zakladnich vyrazi tvare - Stésti, smutek,
strach, vztek, pfekvapeni a znechuceni. Podle vysledkid nového vyzkumu v3ak existuje

nékolikrat vice vyraz(, které jsou obvykle kombinaci vyse zminénych pocitl - jako napf.
prijemné &i nepfijemné prekvapeni, spokojena znechucenost atp.

Podle vyzkumnikd napomiZe vétsi rozeznavani emocionalnich projevt k lepsimu
pochopeni kognitivnich a psychickych poruch i chorob, jako je tfeba autismus.

Proceedings of the National Academy of Science

Jaka matka, takova dcera -i syn

Jsou-li matky aktivni, obvykle byvaji aktivni i dcery. Vysled-
ky studie ukazaly, Ze predskolni déti s aktivnimi maminkami
byly aktivnéjsi nez ostatni déti.

Vyzkum se sice specificky nezabyval roli otcd, vysledky
v3ak naznacily, Ze rodice jsou rozhodujicim faktorem pro to,
jestli budou mit déti dostatek pohybu. Aktivné&j3i rodice to-
tiZ nejenom vytvareji prilezitosti k pohybovym aktivitam, ale
soucasné pro své potomky také funguji jako vzor.

Intervalovy trénink mize byt pro kazdého

Skupina japonskych védct zjistila, Ze intervalovy trénink nemusi byt velmi intenzivni, aby

byl G¢inny - jak se obvykle pfedpoklada.

Védci vyvinuli takovy program chtze, ktery vyznamné zlep3oval aerobni kondici, sni-
Zoval krevni tlak a zvy3oval silu v nohou u Gcastnikd studie. Tento program si mizZete vy-
zkouset i vy. Stiidejte tfi minuty rychlé chiize se tfemi minutami pomalé chlze. Tyto inter-
valy opakujte tficet minut tfikrat tydné. Pokud byste neméli palhodinu v kuse, mizete si
trénink rozdélit i po deseti minutach — desetiminutovku rano, v poledne a vecer.

Nezapominejme pit

Kazdy vi, jak je dileZité zajistit si dostatek tekutin béhem
teplych letnich mésicd, jak je v3ak tomu v zimé? Béhem
chladnéjsich obdobi mnozi lidé zapominaji dostatecné pit,
télo v3ak tekutiny potfebuje.

Chceme-li zistat zdravi, pijme hodné vody i v zimé. A ne-
zapominejme, Ze také mnohé druhy ovoce ¢i zelenny jsou
dobrym zdrojem tekutin, napfiklad jablka obsahuji 84 %
vody, kvétak az 92 % vody — a okurky jesté vice.

University of Kentucky College of Agriculture
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Jojo efekt poskozuje srdce

K jojo efektu dochdzi u lidi, ktefi vsadi na néjakou zrovna ,,moderni a spolehlivou" die-
tu. Po case odfrikani a bolestivé vydobytého vysledku se objevi podobné zlozvyky jako
dfiv a kilogramy pfibyvaji nazpét — navic tato praxe znacné skodi zdravi.

Védci sledovali stovku obéznich Zen po menopauze, které se zdcastnily intenzivni-
ho pétimési¢niho programu na redukci hmotnosti. UZ rok po skonceni programu nabra-
ly Zeny zpét az 70 % toho, co se jim podafilo zhubnout. Védci vSak navic zaznamenali
zhorseni fady rizikovych faktord pro cukrovku a kardiovaskularni onemocnéni (hladina
cholesterolu, triglyceridd a cukru v krvi, krevni tlak apod.).

Dalsi divod, proc je dilezité hubnout pomalu, trpélivé, systematicky a vytrvale.

Journal of Gerontology

Artritida Zen a PFC v kuchyni

Védci sledovali Ctyfi tisicovky muzl a Zen ve véku od 20 do 84 let

a zjistili vyznamnou souvislost mezi expozici perfluorouhlovodiki
(PFC) a vyskytem osteoartritidy u Zen (ale nikoliv u muzd). Zeny s nej-
vy$si expozici mély skoro dvojnasobny vyskyt oproti Zenam s nejniz-
i expozici.

PFC se dnes témérf nelze vyhnout — najdeme je na kuchyriském na-
dobi, na nadobach na uchovavani potravin ¢ na riznych jinych ,vodé-
odolnych" komoditach.

Kontakt s témito chemikaliemi umime ovlivnit jen mélo, resp. vi-
bec. Na druhou stranu - strava a fyzicka aktivita poskytuji dostatecné
silny nastroj ochrany pfed chronickym zanétem a poskozenim kloubd.

Evironmental Health Perspectives

Zeleny ¢aj podporuje
vykon mozku

Ze je zeleny &aj bohaty na antioxidanty a G&inny v boji pro-
ti rakoving, je pomérné zndma skute¢nost. Cinsti védci nyni
poukazali (aspor u mysi) i na jeho schopnost zlepsit pamét
a prostorové vnimani.

Védci srovnavali dvé skupiny mysi, které nékolik dni tré-
novaly cestu k ploSiné v labyrintu. Experimentalni skupina
(do jejiz stravy pridavali slozku zeleného caje) méla lepsi vy-
sledky nez kontrolni skupina. V pozadi stéla zfejmé hlavni
slozka zeleného caje — epigallokatechin gallat (EGCG), jenz
pusobi na tvorbu nervovych bunék a jejich spojeni (synapsi).

Zeleny caj tak mozna poslouzi jako zbran proti ztraté pa-
méti a pri oslabeni kognitivnich schopnosti i u ¢lovéka.

Prekva P Uj ici p ritazlivost bézného Molecular Nutrition & Food Research

Svatby, narozeniny, promoce, postup v praci - to jsou velké milniky
v Zivoté Clovéka, o kterych obvykle predpokladame, Ze se sebou pone-
sou ty nejhez¢i vzpominky. Podle vysledkid nového vyzkumu vypraco-
vaného na Harvard Business School tomu v3ak tak neni.

Ve skutecnosti clovék nejradéji vzpomina na bézné kazdodenni za-
leZitosti. V takovém pfipadé jsou tyto kazdodenni poklady k vidéni
na Facebooku, Ze? Opét chyba. Fotografie na Facebooku byvaji obvyk-
le stylizované, nezachycuji autenticky Zivot. Podle védcu ¢lovék nako-
nec nejradéji vzpomina na bézny Zivot - proc¢ tedy trochu nezpomalit
a nezacit s tim ted' hned?

National Center for Biotechnology Information

S pouZitim materidlu z casopisu Vibrant Life a Ambulance klinické vyZivy



Jakou mo"c\méme v léCbé svych nemoc
tak'€asto odevzdavame do rukou lékaru?

Z rozhovoru Mattiny Kocianové s MUDr. Janem Hnizdilem, Cesky rozhlas\

Bod zlomu uz zapocal a proces probiha.
Jak ten bod zlomu vnimate vy? Co se déje
z vaseho pohledu? Co se déje kolem nas,
co se déje vnas?
Vidim to na pacientech. Pred patnécti, dva-
ceti lety, kdyZ jsem pracoval na klinice, tak ke
mn¢ prichazeli pacienti a rikali: ,,Pane dok-
tore, boli m¢ zada, zaludek, hlava, mam za-
vraté, délejte se mnou néco, tady mé mate.
A divili se, kdyz jsem jim hned nenapsal léky
anebo je neposlal na cétécko. V poslednich
letech nastal obrovsky obrat. Prichazeji ke
mné davy pacientl s uplné opa¢nou otazkou:
»Pane doktore, beru spoustu praskd, je mi
stale zle, poradte mi, co mam udélat pro to,
abych se uzdravil.“

Vnimam jako velikou nadé&ji i v kontextu
spolecenské situace, Ze si to uz lidé zacina-
jiuvédomovat. Tusi, Ze to tak dal nejde a zZe
je to na nich. Oni musi na sebe vzit zodpo-
védnost za svoje zdravi, za svij Zivot, ale i za
zdravi spole¢nosti.

Zadny zlom ale nebyva tipIné snadny. Rek-
néte, co si myslite, Ze tento zlom bude pro-
vazet — nebo uz provazi.

Méam nékolik pacientd s rakovinou a uz
jsem od nich opakovang slysel slova: ,,Pane

doktore, Zil jsem tak zni¢ujicim zptisobem
Zivota, citil jsem, Ze néco musi prijit. Ze se
néco stane...“

Astalo se. Byla to rakovina. Ale oni to po-
chopili a v dalsi vété mi feknou: ,,Pane dok-
tore, ja jsem pochopil, kde jsem délal chybu.
Vyuzil jsem moznosti moderni mediciny, ale
ja jsem se zacal chovat tplné¢ jinak. Uzdra-
vil jsem se a jsem tiplné jiny ¢lovék. Stastny,
spokojeny, diky rakoving.“

Snazim se, abychom nemuseli jako spo-
le¢nost dojit aZ do stadia rakoviny, protoZe to
pak uz nemusi mnoho lidi zvladnout. Ud¢lat
zasadni Zivotni zménu a ustat rakovinu vyza-
duje obrovskou sebekazen a velké usili, takze
si myslim, Ze by bylo lep8i, abychom tu zme¢-
nu chovani udélali diiv, nez budeme muset
Celit n&jaké katastrofé.

Vy rikate, Ze se musime pripravovat i na si-
tuace, o nichz si myslime, Ze nemohou na-
stat. Co tim mate na mysli?

Soucasna uprchlicka krize je situace, se kte-
rou nikdo nepocital. Jedna se o novodobé
stéhovani narodd — ¢elime nécemu, co jsme
si ani nedokazali predstavit. A to jsme tepr-
ve na zacatku... A ted vidite, jak jsou politi-
ci naprosto bezradni, dohaduji se a snazi se,

Takovy doktor znal rodinu, dédecka,
babicku, déti, védél, jak se v rodiné
Zije, a kdyZ k nému nékdo prisel,
dokdzal jeho zdravotni problém
velice rychle zasadit do souvislosti —
a v téch souvislostech také lécit.

zejména tedy nekterd, odvést pozornost od
obrovskych spolec¢enskych problémi — a to je
typické pro psychopaty. Pottebuji ukazat na
vnéjsiho vinika.

Ale to dava smysl, protozZe k politické ko-
rektnosti asi neoddélitelné patri takovéto
hlazeni po srsti.

Politik je politikem, protoze chlacholi. Pre-
ce lidé nebudou volit nékoho, kdo jim do oci
povi: ,,Podivejte se, je tady obrovsky problém.
Problém nas vSech. Zpiisobu naseho zivo-
ta. Rist uz neni mozny. Musime situaci re-
Sit a bude to bolet. Nachystejte se na to.“ Ve
chvili, kdy by politik tohle voli¢tim sdélil, tak
ho nikdo nevoli. Tak pochopitelné, Ze vyna-
$ime na nejvyssi pozice lidi, ktefi nam sdé-
luji: ,,Nebojte se, my to zmakneme. My ma-
kame, my to umime. Vy nic nemusite. Od
vas o¢ekavame jenom, odevzdejte nam vasi
vili, moc, svobodu, divéru. My uz si s tim
poradime.“

Co s tim délat? Vy rikate, Ze doba zlomu

je tady, je potreba si to uvédomit a zaridit
se. Trvaly ekonomicky rist neni mozny, ale
my stale volime pravé ty politiky, ktefi nam
jej slibuji.




Nemam zadny zazra¢ny recept, ani jej nena-
bizim svym pacientlim. Snazim se v mezich
svych moZnosti, ve svém oboru. Neudélal
jsem nic jiného, nez Ze jsem se zacal chovat
jinak. Vystoupil jsem z proudu, protoZe jsem
usoudil, Ze masa jde Spatnym smérem. Nejdu
proti ni, protoZe by mé smetla, ale jdu si svoji
cestou, kterd neni iplné jednoducha, neni vy-
Slapana, ale snazim se tuto zménu v mezich
svych moZnosti prenéSet i na svoje pacienty.
A ono to funguje. Obrovsky se to §if, na
besedy chodi stovky lidi. Mdm v ordinaci na-
val pacientt. Lidé maji obrovskou touhu po-
chopit, pro¢ stlinou. lintuitivné citi, Ze se
néco musi stat, Ze néco prijde. A ja se sna-
zim jim vysvétlit spolecenské souvislosti je-

jich stonani, aby byli na tu zménu nachystani.

Abychom nevédomeé a ne$tastné nedosli do
faze tézké a nevylécitelné rakoviny.
Komplexni medicina, kterou déldm a na-
bizim, je uréena pro omezeny pocet pacientd.
Tedy pro ty, ktefi pochopili, Ze jsou zodpo-
védni za svoje zdravi, za svij Zivot, za spo-
le¢nost — a jsou ochotni a schopni tu zodpo-
védnost vzit na sebe. A odmitaji se nechat
manipulovat, at uz politiky nebo farmaceu-
tickym byznysem.
Stale vice lidi fika o svych nemocech: ,,Ja
vim, Ze to mam pres hlavu“. A tak si nékdy
rikam, jestli opravdu vSechny ty nase ne-
moci nepochazeji predevsim z mysli, z nasi
psychiky. Jestli viibec existuje nemoc, kte-
ra je prosté nemoci samou o sobé.
M¢ zadna takova nenapada. Ja si
ale nemyslim, Ze by nemoci po-
chazely jenom z nasi mysli, spi-
Se jsou dany zptsobem naseho
Zivota. Ze vlastné jde o realizaci
zpusobu naseho mysleni v prak-
tickém zivoté. To je kli¢ k pocho-
peni vech nasich nemoci.

ZvyKli jsme si rikat: ,,Jasné, to
je civiliza¢ni choroba®. Jako
kdyby to byla omluvenka. Co
presné civilizac¢ni choroba je?
Co vSechno se za ni skryva?
Ano, je to omluvenka. U naprosté
vétSiny nemoci, jako je tieba vy-
soky krevni tlak, Zalude¢ni viedy,
cukrovka se dozvite: ,,Podivejte
se, to je civilizaéni nemoc, na to
musite brat prasky.“ My konstatujeme, Ze je
to civiliza¢ni nemoc, ale nic s tim nedélame,
protoZe s tim jaksi nejde nic délat. Ale civili-
zacni nemoc znamena, Ze se jedna o nemoc,
ktera prameni z nemocné civilizace.

Nechtél jsem pokracovat timto zpisobem
arikat pacienttim: ,,Podivejte se, vy mate ci-
viliza¢ni nemoc, ja vam budu psat prasky.“

x\\.‘

Snazim se lidi naopak inspirovat a motivovat
k tomu, aby pracovali — kazdy v mezich svych
moznosti — na zmén¢ zplisobu existence, své
i svého okoli.

Jednou z véci, se kterou se tak moderné vy-
poradavame, je bolest. Kdykoliv nas néco
boli, tak se v prvé radé chceme té boles-

ti zbavit. VétSinou se tedy zbavime bolesti
a tim pro nas problém kon¢i. On se pak ale
vétSinou vynori v mnohem vétsi sile. Jak se
chovat k bolesti?

To je analogie strachu. Bolest a strach
jsou obranné mechanismy téla. Soucasna
medicina povazuje nejen bolest, ale i strach
za nemoc. A jestlize néco oznacite za nemoc,
tak se to musi Ié¢it. Jak jinak nez léky, samo-
ziejmé... JestliZe je to bolest, tak uzivame
analgetika. Pokud je to infekce, tak antibio-
tika. Kdyz je to strach, tak antidepresiva. My
je potlacime, ale bolest ani strach nejsou ne-
moci. Jedna se o obranné mechanismy nase-
ho téla.

Telo nema jinou moznost, jak s nami ko-
munikovat, nez télesnou bolesti anebo stra-
chem, coz je vlastné bolest duse. Kdyz vam
zacne svitit kontrolka v auté, tak taky zastavi-
te a podivate se, co se déje.

Vy jste ji pry jednou prelepil Zvykackou.
Podle toho jsme skongili. Ujeli jsme deset
kilometra a skon¢ili se zadfenym motorem.
Kazdy zkuseny nebo soudny ridi¢, kdyz se
mu rozsviti kontrolka, tak vi, Ze ma zastavit,

zvednout kapotu a zjistit, kde je problém, ten
odstranit a pak teprve pokracovat v jizd¢.

A sbolesti nebo se strachem je to totéz.
Jde o pokyn k tomu zastavit se, zvednout ka-
potu a zjistit, co nam télo tou bolesti, at uz té-
lesnou nebo dusevni, chce povédét. Kde dé-
lame chybu. Analyzovat ji, odstranit a pak
teprve pokracovat v nasi zivotni jizde.
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Rada bych jesté preci jen probrala depre-
se, a to z thlu pohledu, Ze jsme spole¢nost,
ktera se opravdu ma dobre. Mame prak-
ticky vSichni co jist, vétSina z nas ma i pra-
ci, mame urcité socialni jistoty, ale ¢im dal
tim vic lidi ma psychické problémy. Co si

s tim pocit?

Naprosta vétsina pacientt mi v ordinaci
svymi nemocemi, a je tplné jedno jakymi,
podvédomé sd¢luje: ,,Pane doktore, ja jsem
v Zivot¢ nestastny, udelejte néco, abych byl
zase $tastny.“ Ale od toho tady medicina
neni. Medicina neni ur¢ené k tomu, aby ¢i-
nila lidi §tastnymi. Mohu jim napsat antide-
presiva, ale chemické $tésti jim opravdovou
ulevu neprinese. Jedna se pouze o odloZeni
reSeni neStastné zivotni situace.

V tomto je naivni spoléhat na medicinu.
Lidé nechépou, co se s nimi déje a ztrace-
jinadgji. Rezignuji a prichazeji hledat rese-
ni do ordinace. Bavil jsem se o tom s kolegy-
ni na psychiatrii. Rikala, Ze antidepresiva by
se uZ mohla vydavat nékde v samoobsluze, Ze
na to nemusela studovat medicinu.

U téch lidi, ktefi v soucasné dobé¢ trpi Gz-
kostmi, depresemi a strachem, tedy obran-
nymi reakcemi, organismus je$té vzdoruje.
Je to zprava o tom, Ze jeste néco citi, nejsou
uplné zlomeni a zdevastovani. Naopak ten,
kdo se na tento stavajici spolecensky systém
adaptoval, je vlastné postizeny. Je nemocny,
protoZe kdyz se adaptujete na néco patolo-
gického, tak se stavate soucasti té patologie.
Uzkostni a depresivni lidé jesté vzdoruiji, bo-

juji a hledaji. PrestoZe vétSinou ne-
nalézaji, je zde jeSt¢ urcita nadgje.

Vy jste kdysi uvedl priklad jed-

né manaZerky farmaceutické fir-
my, ktera nakonec tipIné zménila
sviij zivot. Ted pomaha v néjaké
socialni skupiné, zacala chodit
na kurzy drevorezby a lekce har-
fy. MoZna to, co nyni nabizime, je
vystoupeni z matrixu — které se
ale ne kazdému zamlouva a libi.
Nemyslim si, Ze by to bylo nutné

a zadouci. Také se nevzdavam vy-
mozenosti §pickové mediciny. To,
co délam, neni nic revoluc¢niho, vé-
deckého, objevného. Je to navrat
ke zkuSenosti, tradici a moudrosti
1ékarti. Takovy doktor znal rodinu, dédec-

ka, babicku, déti, véd¢l, jak se v rodiné Zije,

a kdyz k nému nekdo prisel, dokazal jeho
zdravotni problém velice rychle zasadit do
souvislosti — a v téch souvislostech také 1é¢it.
Komplexni medicina je navratem k tradici,
zkuSenosti a moudrosti, ale patii k ni i vyuZiti
vymozenosti §pickové mediciny. @



Zavislosti

Posedlost po penézich

Podle jednoho amerického televizni-
ho programu hraji penize hlavni roli
v 90 % tamnich rozvodu. Stoji v po-
zadi tohoto jevu kultura zamérena na
spotiebu?

Drive nez dosahne pridmérny American
véku dvaceti let, stihne shlédnout v pri-
méru milion televiznich reklam. Celkovy
pocet kreditnich karet pfesahuje v USA
jednu miliardu.

Jsou penize dalezité? Zda se, Ze ano.
Autor Larry Burkett zjistil, Ze i Bible obsa-
huje vice nez tisicovku odkazl na penize.
MizZeme si oviem povsimnout, Ze penize
samy o sobé nejsou problém. Je to laska
k penézim, ktera je problematicka.

Nezdravy postoj k penéziim se sebou
nese mnoho problémd. Clovék takto po-
stizeny se ¢asto domniva, Ze bohati lidé
jsou nadrazeni ostatnim, tedy chudym,
Ze je prevysuji moudrosti a Gsudkem.
Mnohy také mylné véri, Ze akumulace
bohatstvi je cestou ke Stésti. Penize jsou
jako elektfina - sila, kterd mize vylécit
i zabit. Je tfeba, abychom se naucili tuto
silu moudre uzivat, jinak riskujeme, Ze
pocitime ve svém Zivoté jeji velmi nega-
tivni dasledky.

Autor a rozhlasovy komentétor Dave
Ramsey poukazuje na dité, jez v obcho-
dé s hrackami kfici: ,,To chci, to chcil™
VSichni jsme se asi s takovou scénou uz
setkali. Rodice i kolemjdouci uvadi ob-
vykle do rozpaku. Pak ovsem Dave zami-
fi ,malou dom@". Uvniti kazdého z nas je
takové malé dité, rika, a pokud je nena-
ucime, aby Zzilo v ramci urcitych omezeni,
dostavi se rozpaky, frustrace a ostuda.

Staré indické podobenstvi vypravi o
moudré Zen§, kterd nalezla v fece dia-
mant. Kdyz se setka s vyhladovélym ces-
tovatelem, jenz ji pozada, zda by mu dia-
mant nevénovala, bez vahani tak ucini.
Cestovatel odejde a raduje se - vi, Ze
nebude mit po zbytek Zivota nedosta-
tek. O par dni pozdéji se vsak vrati a rek-
ne zené: ,Pfemyslel jsem o tom. Vim, jak
je ten diamant cenny — a také vim, ze i ty
to vis. Prinesl jsem ti jej zpét — v nadéji,
Ze se se mnou podélis o néco jesté cen-
néjsiho. Dej mi to, co ti umoznilo véno-
vat mi ten diamant."

Z knihy kolektivu autori
Creation Health.
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Hubnete zdrave:
sacharidy nevadi

Studie z National Institutes of Health publikovana
Vv z3fi 2015 v prestiznim odborném casopise Cell
Metabolism predstavila vysledky a zavéry jedné

z nejdikladnéjsich metabolickych studii na lidech.

Igor Bukovsky, AKV
tazka zne¢la: M4 pti hubnuti veétsi
efekt, kdyz ve stravé omezime sacha-
ridy anebo tuky?

Vyzkumnici ukazuji, Ze — v protikladu
ke dnes popularnim nazortim (paleo, keto-
za a jiné nizkosacharidové diety) — omeze-
ni pfijmu tukd ve stravé muize vést k vetsi-
mu ubytku tukového tkaniva pti hubnuti nez
restrikce sacharidd. A to navzdory tomu, zZe
nizkosacharidov dieta sniZuje inzulin a zvy-
Suje spalovani tukd.

Kevin Hall, ktery se stal z fyzika respekto-
vanym odbornikem na lidsky metabolismus,

od roku 2003 zpracovava data a tidaje ziska-
né z mnozstvi kontrolovanych vyzkuma vy-
konavanych po desetileti, aby vytvoril ma-
tematicky model zaméreny na to, jak riizné
Ziviny ovliviiuji lidsky metabolismus a téles-
nou hmotnost.

Jeho pocitacova simulace nasledné uka-
zala, Ze i kdyz omezovani sacharidi pod-
poruje vetsi spalovani tukd, snizeni pifjmu
tuka vede k vét§imu ubytku celkového té-
lesného tuku. A vzhledem k tomu, Ze nékte-
Iz nés nevéiime na pocitacové modely (na-
priklad meteorologické a klimatologické),

J

V protikladu ke dnes populdrnim ndzordim (paleo, ketoza a jiné nizkosacharidové diety) -
omezeni prijmu tukd ve stravé miZe vést k vétsimu ubytku tukového tkaniva pfi hubnuti nez

restrikce sacharidd.



jsme velmi radi, ze dr. Hall predlozil i vysled-
ky klinického vyzkumu na lidech. Jedn se

o0 jednu z nejdiikladnéjsich studii na lidech,
ktera byla vypracovéna v prisn¢ kontrolova-
nych podminkéch vyzkumného oddéleni pro
metabolismus.

Dr. Hall tika: ,,Mnoho lidi m4 velmi vy-
hranéné nazory na
to, co je podstatné
pro ubytek na vaze,
ale fyziologické
udaje, na kterych
jsou tato presvéd-
¢eni zaloZena, né-
kdy chybéji. Chtel
jsem proto dusled-
né otestovat teorii,
Ze restrikce sacha-
ridd (tj. nizkosa-
charidova dieta) je
efektivni pro uby-
tek télesného tuku,
protoZe tato po-
pularni predstava
ovliviiuje rozhodo-
vani rady lidi o je-
jich stravovanich
navycich.“

Vyzkumy vli-
vu sloZeni stravy
na vahovy ubytek
jsou ¢aso ztize-
né mérenim, co
lidé skutecné jedi —
ucastnici vyzkumu nemuseji dodrzovat plan
stravovani, §patné odhadnou mnozstvi ane-
bo jsou nedusledni. Aby se vyhnul témto chy-
bam, umistil dr. Hall s kolegy devatenact
dospélych obéznich lidi na metabolické od-
déleni, a to na obdobi dvakrat dvou tydnd.

V priibéhu této doby bylo pozorné monitoro-
vané a kontrolované kazdé sousto zkonzumo-
vaného jidla.

Béhem obou dvoutydennich fazi vyzku-
mu byli dobrovolnici vystaveni dieté, ktera
méla o 30 % snizenou celkovou kalorickou
hodnotu oproti jejich ptivodni strave. A ted
pozor: béhem prvnich dvou tydnd vyzkumu
bylo ,,minus 30 % kalorii“ dosazeno tak, ze
lidem omezili pfijem sacharidd, zatimco pii-
jem tuk ztistal oproti jejich ptvodni stravé
nezménény. Béhem druhé dvoutydenni faze
byly podminky obracené. ,,Minus 30 % kalo-
rii bylo dosazeno omezenim tukd, zatimco
prijem sacharidi zGstal oproti ptivodni stra-
vé nezmenény. Védci kazdy den mérili, jaké
mnozstvi tuku kazdy Gcastnik snédl a spa-
lil. Tuto informaci pouzili k vypoctu rychlosti
ztrat té€lesného tuku.

Na konci dvou dvoutydennich obdo-
bi se pdvodni matematicky model nemusel
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Cervenat, protoZe dr. Hall a jeho kolegové
skute¢né zjistili, Ze dieta s ¢istym kaloric-
kym omezenim ve formé sacharidi (nizko-
sacharidova dieta) vedla k vétsi metabolické
aktivité tukového tkaniva (aktudlni metabo-
lismus spaloval vice tukid), ale dieta s ¢istym
omezenim kalorif ve formé tukd vedla k vét-
$imu ubytku cel-
kového télesného
tuku.

Néktefi auto-
fi tvrdi, Ze , ka-
lorie jako kalo-
rie“, bez ohledu
na to, jestli po-
chéazi ze sachari-
dd, tukd anebo
bilkovin. Jini jsou
zase presvédceni,
ze ,kalorie ze sa-
charidt zptisobu-
ji obezitu vice nez
jiné kalorie®, tak-
ze kdo chce zhub-
nout, musi vylou-
Cit ze své stravy
sacharidy. Vysled-
ky této studie jed-
noznaén¢ ukaza-
ly, Ze proponenti
riznych forem
nizkosacharido-
vych diet by méli
ubrat plyn ze své-
ho sebevédomi a mé¢li by prestat §itit chaos
jen proto, Ze maji silnou potiebu byt ,jini“

a ,,zajimavi“. Ve skute¢nosti totiz k vétSimu
ubytku tukového tkaniva vede spiSe snize-
ny prijem tuku ve strave, ne Skrtani sachari-
da z talire.

Vyzkum sice zahrnoval jenom devatenact
lidi, ale pouzita metoda, piisné kontrolova-
né podminky a ptesnost méteni spolehlivé
zajistuji jeho dtivéryhodnost. Studie rozhod-
né patii k nejzajimavej$im a nejpreciznéj§im
metabolickym studiim, které kdy byly na toto
téma vypracované. Navzdory tomu dr. Hall
nedéla to, co si troufnou ¢init mnozi Sirite-
1é ,zarucenych zprav“ a konspiracnich teorii
o stravovani — netvrdi, Ze jeho vyzkum pfine-
sl ,,kone¢né pravdu®.

»Snazime se délat velmi dikladné klinické
studie, abychom lépe porozuméli fyziologii
metabolismu, a véfime, Ze ndm to pomuize
vytvorit jesté lepsi doporuceni pro nase kaz-
dodenni stravovani,“ rika dr. Hall. Jeho labo-
ratof bude nadale zkoumat, jak omezovani
sacharidt a tuki ve strave ovliviiuje aktivitu
mozkovych center zapojenych do prozivani
pocitt §tésti a odmeény — a také reakci mozku
na rdzné potravinové podnéty. @

AR

Nadvaha a obezita

Trénujte mozek na
ovoce, ne na hranolky

Nové vyzkumy ukazuji, Ze jsme
schopni , pFesvédéit" svij mozek, ze
zdrava jidla chutnaji lépe, anebo as-
por tak dobre, jako ta nezdrava.

Do studie, jejimz cilem bylo zménit re-
akci lidi na rdzné pokrmy, bylo zapoje-
no osm lidi s nadvéahou a obezitou, ktefi
byli zafazeni do specificky navrzené-
ho programu na hubnuti. Tito dobrovol-
nici byli porovnavani s kontrolni skupi-
nou péti lidi s nadvahou a obezitou, kteri
v3ak nebyli soucasti programu.
Obé skupiny absolvovaly MRI snim-
kovani mozku (magneticka rezonan-
ce) na zacatku vyzkumu a o Sest mési-
cl pozd&ji. Snimky mozku odhalily, Ze
lidé, ktefi byli aktivnimi G¢astniky pro-
gramu na hubnuti, méli zfetelné zmény
v téch oblastech mozku, jeZ jsou odpo-
védné za uceni, odménovani a proziva-
ni poZzitku. Vysledky odhalily, Ze zmény
nastaly vylucné v aktivité téchto oblasti
mozku. Védci zaznamenali rostouci vni-
mavost na zdrava, nizkokaloricka jidla —
a klesajici citlivost na vysokokalorické
potraviny.
.Nerodime se s tim, Ze milujeme hra-
nolky a odmitame napfiklad celozrn-
né téstoviny," uvedla Susan Robertsova
z Tufts University, jedna z autorek studie.
Ukazuje se tedy, Ze bariatrické operace
nemusi byt jedinym feSenim ani pro lidi,
ktefi jsou na jidle silné zavisli. MozZnost
.presunout™ v mozku pozitek z nezdravé-
ho jidla na poZitek z jidla zdravého i bez
operace je velmi perspektivni cestou
k FeSeni problému nadvéahy a obezity.

Nutrition and Diabetes, zdri 2014
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Prosp é

V nasich stfevech Ziji triliony organism, které jsou tak dileZité pro nase
zdravi, Ze bychom o nich méli uvazovat jako o nezbytném organu — podobné
jako o jatrech ¢&i ledvinach.

Z knihy Johna McDougalla Digestive Tune-Up.

trevni mikroflora, to je oznacenti, kte-
S rého se dostalo této zivé tovarneé, mezi

jejiz prospesné funkce patii: dokonce-
ni traveni potravy prostrednictvim fermenta-
ce, ochrana pted mikroby zptlisobujicimi one-
mocnéni, syntetizovani ve vod¢ rozpustnych
vitamint a stimulovani rozvoje a fungovani
imunitniho systému.

Stievni trakt obsahuje komplexni a pes-
trou spole¢nost patogennich i pratelskych
baktérii. Pravidlo ¢islo jedna je jednodu-
ché: prevaha téch ,,dobrych® mé za nésledek
vytésnéni téch ,,Spatnych®. Vedle travicich
funkci a syntetizace vitamind hraji prospés-
né baktérie dilezitou roli v rozvoji imunit-
niho systému, a to tim, Ze zajistuji prostred-
nictvim povrchu stieva nepretrzity dialog
s vnitfnimi orgény. Sttevni mikroflora ovliv-
fuje také mnohé hormony. Zdravotnimi da-
sledky nerovnovahy pohlavnich hormont
muze byt pred¢asna puberta, fibrocystické

onemocnéni prsu, premenstruacni syndrom,
fibroidy v d€loze, zvétSeni prostaty a rako-
vina prsu, d¢lohy a prostaty. Kdyz se nase
strevni baktérie zcela vymknou kontrole,
muZe to mit za nésledek vazné formy kolitidy
a rakovinu tlustého stieva.

Mikrobialni tovarna

Baktérie se ve stfevech nevyskytuji ndhod-
n¢, nachazeji se v riiznych poctech a druzich
v jednotlivych ¢astech stteva. Usta jsou Ziv-
nou pidou pro miliony baktérii, ale zaludek
(vzhledem ke kyselindm) a tenké sti'evo ob-
sahuji velmi malé mnozstvi baktérii. Posled-
nich 150 cm stieva, které zndme jako tlusté
stfevo neboli tracnik, pracuje jako mikro-
bialni tovarna. Zije zde v ¢aste¢né stravené
hmoté o hmotnosti asi 1,5 kilogramu vice
nez 500 rtznych druhii baktérii. Koncentra-
ce baktérii v tlustém streveé dosahuje jedno-

ho trilionu organismi na gram hmoty vykalu.

Tato mikrofléra je tak dilezita pro nase dob-
ré zdravi, ze kdyz dojde k chirurgickému od-
stranéni tlustého streva, prevezmu tuto vital-
ni roli posledni ¢ast tenkého streva, ktera je
kolonizovana podobnou biomasou baktérii.

Stav stfevni flory ovliviiuje teplota, ne-
moc, antibiotika a uzivani dal$ich 1ékq, ale
také slozeni jidelni¢ku. U¢inky terapie anti-
biotiky mohou byt velmi zavazné. Mohou
pretrvavat a vést dokonce i k infekci s ohroze-
nim Zivota, a to v diisledku pfemnozeni jed-
noho druhu patogenni baktérie (Clostridum
difficile).

Pocatky prospésnych baktérii
Gastrointestinalni trakt normalniho plodu je
pred narozenim sterilni. KdyZ novorozenec
projde porodnimi cestami, je ,,naockovan®
organismy zijicimi v matciné pochvé a atro-
bach. Prospésné ucinky se dostavi okamzite,
tato pfirozena ochrann bariéra pratelskych



baktérii jej chrani pred skodlivymi mikro-
by, které mohou pozdéji do jeho téla vstu-
a hlazeni.

Neméla by se podcenovat dilezitost této
rané invaze pratelskych baktérii. Jejich pri-
tomnost nebo absence m4 staly vliv na imu-
nitni systém, a tak i na zdravotni stav ¢lovéka
v pribéhu jeho Zivota. Norovozenclim, kte-
I se narodi cisarskym rezem, se nedostane
této zdravé davky mater'skych baktérii. Vetsi-
na jejich pocatec¢nich baktérii bude pochazet
z nehygienického prostiedi nemocnice. Tuto
prekazku pomize prekonat véasné zahéjeni
kojeni — a podavani détskych probiotik.

Kojeni napomaha rlstu pratelskych bak-
térii znamych jako Bifidobacterium. Tyto
nezbytné organismy chrani dit€ pred gas-
trointestinalnimi infekcemi, jeZ mohou byt
natolik vazné, Ze si vyzadaji hospitalizaci
a ne¢kdy dokonce mohou i pfivodit smrt. Ma-
tefské mléko obsahuje cukry (galaktooligosa-
charidy), které napoméahaji mnozeni téchto
pratelskych baktérii. Ctvrty den po narozeni
predstavuji bifidobaktérie 48 % vsech bakté-
rif u kojenych déti, v protikladu k 15 % u déti
na umélé vyzivé. Casem tvoid u déti, které
jsou pouze kojeny, bifidobaktérie 95 % vsech
baktérii. Prikrmovani umélou vyzZivou ma za
nasledek zmény sttevni mikroflory. Po tpl-
ném odstaveni — idealné ve dvou letech véku
ditéte — se jeho stievni fléora podoba stievni
flére dospé€lého cloveka.

Zdrava strava rovna se zdrava
stfevni mikroféra
Mikrofléra v naSem stieve se Zivi ¢astecne
stravenymi zbytky toho, co jsme snédli — tedy
tim, co jime my. Ma-li mikroflora prezit, po-
trebuje prinejmensim priblizné 250 kalorii
v podobné sacharidii. Kazdému druhu bak-
térie se nejlépe dari na urcitych specific-
kych zivinach. Ve zkratce, pratelské baktérie
si nejlépe ,,pochutnaji“ na zbytcich rostlin-
nych potravin, patogeny naopak preferuji
maso a dalsijunk food potraviny. Nas jidel-
nicek proto urcuje, jaké druhy baktérii bu-
dou prevazovat v nasich stfevech — zda pra-
telské nebo patogenni. Konzumaci prevazné
rostlinné stravy (na rozdil od Zivoc¢i§né stra-
vy s mnozstvim rafinovanych potravin) ma-
Zeme potlacit rast Skodlivych baktérif a sti-
mulovat mnozeni téch, které jsou prospesné.
Pokud vase soucasna strava vyZivuje spise
patogenni baktérie, méli byste se nad tim za-
myslet. K nejvétsim zmeénam ve sloZeni strev-
ni mikrofléry dochazi béhem jednoho ¢i dvou
tydnd po zméné€ jidelnicku.

Baktériim se zvlasté dobre daii na téch
¢astech rostlinnych potravin, které my nevy-
uZijeme. Nestravitelné komplexni sacharidy

(dietni vlaknina) a dalsi nestravitelné cuk-

ry (oligosacharidy) poskytuji vétsinu po-
travy pro stievni baktérie. Tyto jednoduché

a komplexni sacharidy obsahuji pouze rostli-
ny (s vyjimkou mater'ského mléka, viz vyse).
V hojnosti se nachazeji naptiklad v cibuli,
¢esneku, porku, v mensi mire pak v obilovi-
nach. Fazole, hrach a ¢o¢ka obsahuji oligosa-
charidy rafin6zu a stachyo6zu, které vyzivuji
prospésné strevni baktérie. Vzhledem k tomu,
Ze tyto cukry obsahuji pouze rostlinné potra-
viny, bylo zjisté€no, Ze prisni vegetariani (ve-
gani) maji mnohem vyssi poCty pratelskych
baktérii nez lidé, kteri konzumuji maso.
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fruktooligosacharidy, galaktooligosachari-
dy, inulin, laktuléza a laktitol. Dvé prebioti-
ka, ktera jsou na lékarsky predpis, laktulo-
za a laktitol, i¢inkovala pri 1é¢bé pacientti se
selhavanim jater (hepaticka encefalopatie).
Mohou rovnéz pomahat pii prevenci rakovi-
ny tlustého stieva.

Vzhledem k tomu, Ze strava, kterou do-
porucujeme na téchto strankach, sestava ze
Skrobovin (brambory, obiloviny a lusténi-
ny), zeleniny a ovoce, které obsahuji Sirokou
$kalu nestravitelnych cukrd, jez jsou vyZivou
a stimulem pro mnozeni pratelskych baktérif,
lidé, ktefi se Zivi touto stravou, nepotiebuji

Fazole, hrdch a ¢ocka obsahuji oligosacharidy rafinézu a stachydzu, které vyZivuji prospésné
stfevni baktérie. Tyto cukry obsahuji pouze rostlinné potraviny.

Dopliiky probiotik

Probiotika se uzivaji za i¢elem dodani ur-
¢itého druhu baktérie, aby doslo k dosaze-
ni rovnovahy ve streve a tak i zlepSeni zdra-
votniho stavu jedince. Prodavaji se v podobé
potravin a pilulek (doplnki), které obsahuji
miliony pratelskych baktérii a nékdy i droz-
di. Probiotika nemaji zadné toxické ucinky,
néktera z nich jsou uréena pro dospélé, jina
pro déti.

Prebiotika jsou nestravitelné jednoduché
cukry (oligosacharidy), které jsou k dostani
v podobé pilulek nebo tekutin. Maji stimulo-
vat rQst a aktivitu pratelskych baktérii, kte-
ré jsou jiz ve stfeve pritomné. Prebiotika vel-
mi ucinné potlacuji zacpu a jejich uzivani
je slibné i z hlediska prevence zlu¢nikovych
kameni anebo prii 1é¢bé zanétlivého one-
mocnéni stiev. Mezi ptiklady prebiotik patii

Komer¢ni prebiotika nemaji, podobné
jako probiotika, Zadné toxické

Gcinky. V malych mnoZstvich mohou
pusobit lehce projimavé, ve velkych
davkach mohou zpisobovat nadymani.

Kombinovani probiotik (baktérii)

s prebiotiky (potravou pro baktérie)
Gsti v logické partnerstvi —jim jsou
synbiotika. Obvykle se jedna o smés
baktérii s fruktooligosacharidy.

doplnky prebiotik. Jejich mikrofléra je zdra-
vé a dobre se ji dafi na zbytcich zdravych
rostlinnych potravin. @
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Chia, seminka
na hubnuti

Seminka Salvéje hispanské se stavaji celosvétovym
hitem. To pro svUj obsah hodnotnych Zivin i pro

to, Ze maji bobtnavy efekt, ktery se zdraznuje
zejmeéna pro ty, co maji potize s nadvahou.

ryze dame jeden dil gelu ze seminek. Gel pii-
pravime tak, Ze na jeden dil seminek dame
10-12 dild vody a nechadme asi pdl hodiny za
obcasného zamichani bobtnat. MiiZeme jej
pak nechévat v lednici i po nékolik dni, aby
byl po ruce. Miizeme jim zahustovat i polév-
ky. D4 se také pomixovat s ¢erstvym ovocem
(maliny, jahody) a rychlodZem je tu. Ochuce-
ny gel ze seminek chia mi pfipomina vnitiek
dobre vyzralého kiwi.

Rychly zakusek: Ingredience pouzijeme
vpoméru 1:1:1, tedy ovesné vlocky, voda,
strouhana mrkev. K tomu dvé lZice chia se-
minek. Osladime suSenym ovocem (rozinky,
brusinky, rozkrajené meruriky...) dle chuti.
Na pecici papir déldme kopecky a peCeme asi
tricet minut.

Zajimavy je také pudink bez vafeni. Do
mixéru rozkrajime jablko, zalijeme §alkem
mléka — tfeba ryZového nebo ofechového,
pridame ptl 1zicky mleté skorice. Osladime
napt. bananem. Rozmixujeme a pfiddme dvé
1zicky chia seminek a nechame asi ¢tvrt ho-
diny bobtnat. Podobné mizeme ptipravit na-
poje typu lassi,
kdyz pridame

Chia obsahuji tolik
potfebné omega-3
mastné kyseliny,
kyselinu skoficovou
(ma protivirové acinky),
vapnik (pétkrat vice nez
mléko), Zelezo, zinek,
draslik, horcik, ale i bor.

misto mléka
jogurt.
Osvézujici
ky seminek chia
smichame se
sklenici vody
anechame pfi-
blizné deset mi-
nut bobtnat. Pak
pridame §tavu
z limetky nebo
citronu. Dochu-

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

eminka chia (¢ti ,,¢ija“) po namoceni
S tvoii gel. Ten zivi i Cisti télo zevnitt. Vy-

uzijeme ho pfi peceni, kdyz pottebuje-
me, ale nemame (nebo nechceme) vajicka.
Do peciva misto jednoho vajicka potiebuje-
me lZici seminek. Zalijeme je asi ¢tyfmi 1Zi-
cemi vody a nechame za ob¢asného michani
nasaknout asi dvacet minut. Nabobtnal se-
minka miizeme pouzivat i pii peceni chleba.
Vydrzi déle vla¢ny. Na pilkilovy chléb pouzi-
jeme asi tfi 1Zice seminek.

Seminka pridavame do vlocek, placek, do-

mécich cerealnich ty¢inek. Pomahaji travit
bilkoviny. Obsahuji tolik potfebné omega-3

mastné kyseliny, kyselinu skoficovou (ma
protivirové acinky), vapnik (pétkrat vice nez
mléko), Zelezo, zinek, draslik, hot¢ik, ale
ibor, a dale antioxidanty jako napf. vitamin
AaC.

Kdyz snime slozité cukry, zpomalime
s pomoci téch seminek jejich rozklad na glu-
kozu, takze se cukr do krve dostava pomaleji
anedrazdime tak slinivku. Seminka chia tedy
pomahaji diabetikiim.

Seminka mizeme konzumovat namoce-
nd ijen tak nasucho. Pak je ale dobré vice pit.
Pomohou nam také vytvorit sushi, pokud ne-
mame tu spravne lepivou ryZzi. Na dva dily

time medem
nebo stevii.

Seminka také miZeme konzumovat ve
forme klickt nebo si miZeme péstovat vy-
honky, podobné, jako se péstuje feficha.

Pro sviij bobtnavy efekt jsou tato semin-
ka vhodna pro v8echny, kdo chtéji zhubnout.
Samoziejmé, ze nikdo nezhubne za vas a ni-
kdo nezhubne bezpracné, tj. Ze by i nadale
sedél u televizoru a vedle mastnych ¢ipst po-
jidal navic seminka chia — tak to rozhodné
nefunguje, i kdyz se ndm to reklama (nejen
na seminka, ale i na velijaké pochybné pre-
paraty) mnohdy snazi vsugerovat. Se semin-
ky chia v8ak rtizné pokrmy mohou zvétsit ob-
jem bez toho, Ze bychom podstatné zvySovali
mnozstvi kalorii. Koneckoncii, seminka mo-
hou udélat takovou tu tec¢ku, kdy jesté mame
potiebu néco zvykat, ale pfitom nechceme
pribrat.

A dobra zprava na zaveér — seminka chia
prospivaji i lidem s alergii na lepek. @



Fakta o plytvani
potravinami

Kazdy rok se celosvétove vyhodi
1,3 miliardy tun jidla. Do popelnic
putuje 45 % vypéstovaného
ovoce a zeleniny, 35 % ryb

a morskych plodd, 30 % obilovin,
20 % mlécnych vyrobkl a stejné
mnozstvi masa.

Evropska komise, FAO

zivou. Kdyby se plytvani potravinami podafilo sniZit o ¢tvr-
tinu, méli bychom dost jidla pro nasyceni vSech lidi na
planete¢.

Problém plytvani jidlem se tyka zejména zemi globalniho Se-
veru. Zatimco v ekonomicky méné rozvinutych statech dochézi
k potravinovym ztratdm vinou nedostate¢né infrastruktury pro
prepravu a skladovani jidla, v bohatych zemich jsou na viné ze-
jména obchodnici a spotiebitelé, kteri maji na svédomi 30, re-
spektive 40 % pripadt znehodnoceni potravin.

Prtimérny obyvatel Evropy a Severni Ameriky vyhodi ro¢né ko-
lem sta kilogramt potravin. V sub-
saharské Africe, jizni a jihovychodni
Asii se toto ¢islo pohybuje do deseti
kilogrami. V Cesku vyhodime roéné
pres 700 tisic tun jidla, tedy kolem
70 kilogramti na osobu.

Pti vyrobé nasledné vyhozeného
jidla vypustime kazdy rok na celém
svété do vzduchu 3,3 gigatun oxidu
uhlicitého, coz je vice neZ emise vét-
Siny statti (kromé USA a Ciny). Vy-
péstovani téchto potravin zaroven
zabira plochu 1,4 miliardy hekta-
r0, tedy bezmala tretinu zemédelské
putdy, a spotfebovava 250 kubickych
kilometrt vody — trojnasobek obje-
mu Zenevského jezera. Trzni cena
potravin, které se kazdy rok na celém
svété vyhodi, se odhaduje na 750 mi-
liard dolard, cozZ je stejne jako ro¢ni
HDP Svycarska.

Jednim z pionyra v boji proti plyt-
vani jidlem je Francie — podle zakona schvaleného letos v kvétnu
musi tamni supermarkety neprodané pozivatelné potraviny daro-
vat charitativnim organizacim. @

Zérovefl 795 miliond lidi na celém svété trpi hladem a podvy-
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Zachranarovo
desatero

Nakupujte jidlo s rozmyslem

a pouze tolik, kolik potfebujete.
MlZete zkusit i ndkup na miru —
presné v potfebném mnozstvi
a bez jednorazovych obald.

PretiSténo ze serveru www.zachranjidlo.cz.

vosti“. Datum spotieby je doba, do které je potravina zaru-

¢ené zdravotné nezavadnd, po jeho uplynuti je neprodejna.
Po vyprseni lhiity minimalni trvanlivosti je potravina zdravotné
nezévadna a pozivatelna, ale jeji jakost se mulize zménit

Listovy salat, brokolice, celer ¢i jarni cibulka vydrzi déle se
spodni ¢asti ponofenou ve sklenici s vodou (az dva tydny).

Vajicka jsou Cerstva, kdyZ se ve sklenici s vodou ponofi na dno.
Blizi-li se datum spotreby, muzZete je uvarit natvrdo — v lednici pak
vydrzi dalsi tfi az ¢tyfi dny.

Chléb skladujte na suchém a tmavém misté v papirovém (niko-
li plastovém) sacku. Mensi pecivo mulzete zamrazit, vydrzi tak ¢ty-
fi aZ Sest mésica.

Priibézné kontrolujte data spotieby potravin v zadnich ¢astech
lednice i spiZirny a posouvejte
nejstarsi potraviny dopiedu.

Snazte se skladovat jednot-
livé kusy zeleniny dale od sebe.
Brambory vydrzi déle, pokud
k nim pridate jablka, u jinych
druhi zeleniny a ovoce na-
opak prilozena jablka urychlu-
jizrani.

Nedozral4 a tvrd4 rajca-
ta skladujte v pokojové teplo-
té stranou od slune¢niho svitu
a stopkou nahoru.

Maso (jite-li je jeste) pred
uloZenim do mrazni¢ky vyjmeé-
te z obalu, v némz jste je za-
koupili, oplachnéte studenou
vodou, osuste a vlozte do uza-
viteného sacku nebo do potra-
vinové doézy. Ostatni potraviny
naopak omyvejte az pied sa-
motnou konzumaci.

Zeleninu i ovoce se snazte kupovat lokalni a sezonni — ve svém
ptirozeném obdobi ma delsi trvanlivost. Navic uSetfite, podpo-
fite tuzemské zemédelce a predejdete zbyte¢nym ztratam a spo-
tiebé energii, ke kterym dochazi pti dovozu potravin z velkych
vzdalenosti. @

N ezaménujte ,,datum spotreby“ a ,,datum minimalni trvanli-
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Jste tim,

na co myslite

Uz jste se nekdy ptali, proC Cas od Casu zaplavi vasi
mysl negativni myslenky? Uz jste nékdy uvazovali
0 tom, jak tyto negativni myslenky proménit

Vv pozitivni?

Z knihy Marka Finleyho a Petera Landlesse Pohoda a zdravi. Vydal Advent-Orion.

7 jste nékdy zpozorovali vliv toho, jak
U premyslite, na to, co délate, kdyz sto-
jite pred da-
lezitym moralnim
rozhodnutim nebo
etickou volbou?
Vojens§ti psy-
chologové proved-
li nasledujici pokus:
Nechali skupinu
dobrovolniki pie-
¢kat dv€ noci bez
spanku. Nasledné
zjistili, Ze ve chvi-
li emoc¢né vypjatého
moralniho dilema-
tu nedostatek span-
ku branil Gi¢astni-
kdim rozhodnout se.
Snad jesté vyznam-
néjsi bylo ale to, ze
zatimco néktefi dob-
rovolnici v disledku
nedostatku spanku
zménili svlj nazor
nato, co je moral-
né prijatelné, nepla-
tilo to obecné pro
vSechny. Ti, kdo na
zacatku studie do-
sahli vysokého skore
v méreni ,emoc¢ni in-
teligence®, nezavahali v tom, o ¢em si mysleli,
Ze je moralné vhodné.
Tato studie a mnoho dalSich pomaha-
jipotvrdit slova z Prislovi 23,7, Ze jak ¢lovék
»mysli ve svém srdci, takovy je“. Zpusob, ja-
kym uvaZujeme, utvari nasi odpovéd na Zivot.
Nase myslenky ridi to, co délame. Ztvariu-
jeme obrazy, které promitdme na obrazovce

nasSeho svédomi. Je jasné, Ze vSichni musime
nekdy v Zivoté Celit emoc¢né vypjatému mo-

ralnimu rozhodovani. Jak reagujeme, kdyz
k tomu dochazi? V téchto pripadech byva vel-
kym plusem emo¢ni inteligence.

Co je emocni inteligence?

Tradi¢né jsme chépali inteligenci jako kogni-
tivni nebo mentalni vykonnost ¢lovéka, kte-
rou Ize zméfit IQ testem. Vroce 1983 ale

prisel vyvojovy psycholog Howard Gardner
ve své knize Frames of Mind s teorii mnoho-
nasobné inteligence. Misto toho, aby se inte-
ligence definovala jako pouha logicka schop-
nost, mé&li bychom ji vidét jako soubor osmi
(pozdgji pridal jesté jeden) shlukti doved-
nosti: ptirodni inteligence (pfirodné chyt-
ry), hudebni inteligence (hudebné chytry),
logicko-rnatematické inteligence (pocetné /
v uvazovani chytry), spolecenské inteligence
(chytry mezi lidmi), télesné-pohybové inteli-
gence (télesné chytry), jazykové inteligence
(na slova chytry), osobni inteligence (v sobé
chytry), prostorové inteligence (v obrazech
chytry) a existen¢ni inteligence (v moralce
chytry).

V roce 1995 pak vydal psycholog a vé-
decky novinaf Daniel Goleman mezinarod-
ni bestseller s nazvem Emoc¢ni inteligence,
ktery zpopularizoval tento druh inteligen-
ce (EQ), jez se normaln¢ definuje jako citova
zpusobilost mysli nebo schopnost identifiko-
vat, vyhodnotit a kontrolovat emoce. Podle
Golemana ma emoc-
ni inteligence pét raz-
nych rovin: znalost
vlastnich emoci, je-
jich zvladani, vni-
mavost k emocim
druhych lidi, uméni
mezilidskych vztaht
a schopnost sam sebe
motivovat k dosaze-
ni cild.

Dulezité jsou
vSechny roviny, proto-
Ze zajistuji schopnost
rozliSit emoce a ovla-
dat je, coZ je nezbytné
pro socialni zaclenéni
jednotlivce i pro jeho
osobni vyvoj.

Uloha emocni
inteligence
Emoc¢ni inteligence
se nevztahuje pouze
k rozhodovani. Podle
provedenych studii
stoji uspéch v zamést-
nani na né¢em jiném
nez na I1Q, které byva
potiebné pro ziska-
ni vzdélani. Nema dokonce spojitost ani se
znamkami ve §kole. Souvisi spise s EQ. Na$§
uspéch a Stésti v zivot€ jsou mnohem tésné-
ji spojené s EQ nez s jakoukoli jinou formou
inteligence.

Mnohé védecké studie prokazaly, zZe
zvy$eni osobnostniho EQ predchazi nebo
1é¢1 depresi, fobie, obsesivné-kompulzivni



poruchu, posttraumatickou stresovou poru-
chu, anorexii, bulimii a zavislosti, jako je al-
koholismus. Naptiklad zna¢ného uspéchu
doséhl dvanactibodovy program Anonym-
nich alkoholikﬁ ktery je ale je§té Ctyrikrat
na zlepsem emocni inteligence.

I tém, ktef'i nemaji nezbytné zavislost
nebo né&jakou specifickou nemoc, pomiize
zlepSeni emo¢ni inteligence jasnéji myslet
a efektivnéji komunikovat. Podporuje shodu
v pracovnim irodinném prostredi a vytvari

Vlivy na emocni inteligenci

Béhem posledniho desetileti byly provedeny
rozsahlé studie toho, co mize EQ ovliviiovat.
Mezi vyrazné vlivy patii nase genetické zalo-
zeni, zku§enosti z détstvi a souc¢asné Groven

To, jak se citime, mnohem
vice ovliviuje nase
presvédceni nez to, co se
ve skutecnosti v nasich
Zivotech odehrava.

emoc¢ni podpory. Svou roli v§ak hraje také
to, co jime.

Bonnie Beezhold ve svém vyzkumu uka-
zala, Ze rostlinné strava podporuje lepsi nala-
du jak u muzq, tak u zen. Pfechod na vegeta-
rianskou stravu snizi hladinu stresu, tzkosti
a deprese ziejme proto, Ze rostlinna stra-
va neobsahuje arachidonovou kyselinu, tuk
zpuisobujici zanét, ktery je pritomny ve velké
mife v mase a rybach.

Velky vliv na nase 1Q i EQ ma to, co dé-
lame. Cim vice ¢lovék sleduje televizni zaba-
vu, tim nizsi je jeho kreativita a horsi znamky
ve Skole. Navic to mé za nasledek nedostatek
emocni kontroly — véetné nardstu nasilnych
a sexualnich zloc¢int. Zabava na internetu,
video a hry na pocita¢i maji také neblahy ci-
nek. Jak ekl apostol Pavel: ,,Spattujice, v tyz
obraz proménéni byvame“ (viz 2. Korint-
skym 3 18 Bible kralické)
¢emu véiime. Nase emoce utvari ve velke
mife nase presvédcéeni — tj. nase vyhodno-
ceni udalosti, zplisob, jakym premyslime
o problémech, nase ticha (nebo nékdy ne tak
ticha) samomluva. To, jak se citime, mno-
hem vice ovliviiuje nase presvédceni nez
to, co se ve skutec¢nosti v nasich zivotech
odehrava. @

zd ravych tuku

Orechy a semena jezte dennég, jedna se o nejlepsi
zdroje tuk( na této planeté.

Z knihy Romana Uhrina 77 inspiraci pro zdravy Zivot. Vydalo nakladatelstvi

Vysehrad spolu s Prameny zdravi.

fechy a semena doporucuji umlit ¢i
O umixovat na prasek nebo krém. Teh-
dy dokaZeme lépe vyuzit jejich nutric-

ni hodnoty. Maji vysoky podil nenasycenych
mastnych kyselin, jeZ budou chranit vase
srdce a podporovat spravnou ¢innost moz-
ku. Patfi sem vla$ské a liskové ofechy, mand-
le, keSu, slunecnice, Inéné seminko, mak, se-
zam apod. PrestoZe zvysi ofechy a semena
energetickou hodnotu vaseho jidla, nejsou
to potraviny, kvili nimz se ptibira. Maji totiz
z potravinové fiSe nejvice vlakniny, jsou v pii-
rodni formé a v téle se chovaji jinak nez izo-
lované tuky (oleje, maslo a margariny). Zra-
1¢é avokado (16—20 % tuku) mizete pouzivat
kazdy den namisto masla, ale také misto syra
auzenin.

Panensky olivovy olej muzete jist ¢as-
to. — Viysoce kvalitni olivovy olej lisovany za
studena (100 % tuku) miZeme povazovat
za 1ék. Presto to s nim neprehanéjte, zvlas-
té kdyz si cheete udrzet Stihlou linii. Jestlize
vsak nahradite nezdravé izolované tuky pra-
vé jim, tak se nemusite bat pokapat si olejem
jidlo, promazat zeleninové salaty, ¢i dokonce
jej kapat na chléb misto méasla. Stejné tak ho
muzete pouzit pii vyrobé pomazanek z lusté-
nin, obilovin nebo tofu. Pti pripravé jidel po-
uzivejte tento olej nejlépe na hotové jidlo, ni-
koli k vareni.

BézZné rostlinné oleje jezte omezené. —
Lidé maji oleje radi, protoze jsou nositelem
a zvyraznovacem chuti. Pfehnané mnoz-
stvi oleju ale zvySuje riziko nadorovych one-
mocnéni. Z ptijmu rostlinnych olejti nevalné

kvality a sloZeni vznikaji zanétlivé procesy
cév, v nichz se pak daleko snadnéji usazu-

je cholesterol. Proces smazeni maze nékoli-
krat zvysit energetickou hodnotu jidla a pti-
spét ke vzniku volnych radikald. Primyslove
zpracované potraviny obvykle obsahuji vy-
soky podil ptidanych tukd. Nakladani v ole-
jinebo dochucovéani majonézou jsou oblibe-
né, jejich prilis§ ¢asta konzumace vSak ma své
dusledky.

Maslo a margariny jezte vyjimecné. —
Cato dostavam otazku: ,,Co je lepsi maslo,
nebo ztuzené rostlinné tuky?“ Svou odpové-
di vétSinou posluchace nepotésim: ,,Zalezi
na tom, na co chcete zemftit. Jestli je vam mi-
lejsi dostat infarkt, jezte maslo. Jestli chcete
zvysit riziko nadorovych onemocnéni, jezte
rostlinné margariny.“ Nevhodné tuky (ne-
jen samotné, ale také skryté v syrech, masu,
uzeninach nebo sladkostech) jsou nejéas—
zaéni nemoci. A co margariny s ¢ervenym sr-
dickem na obalu? Tato kosmeticka tprava
pomuze — ale hlavné zvySenému prodeji téch-
to vyrobkd. Jestlize skute¢né chcete chranit
své srdce, jezte to, co je skute¢né chrani (ore-
chy, semena, avokado).

Zivo¢isny tuk nejezte. — V tuku zvirat
se kumuluji skodlivé prvky z potravy, kte-
ra télem zvirete prochazi. Tento tuk svym
sloZzenim zdravi nijak neprospiva, prave
naopak. At uz jde o tuk jakéhokoli zvire-
te, jeho konzumace bychom se méli zce-
la vyvarovat. Nahradte bicek nebo sadlo
avokadem! @
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Vernost — potrebuje

veédét o vasi oddanosti

Déje se to témér v kazdém manzelstvi. Ve snaze ujistit se o manzeloveé l3sce se
zena zepta: ,Jak moc mé mas rad? BudeS mé milovat, az zestarnu a zeSedivim?
| kdyz budu invalidni? A co kdyz dostanu Alzheimera?"

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

a tuto otazku mtze manzel reagovat
N dvéma zplisoby. Soucasti chybného

zpusobu byvé snaha trochu se pobavit
na manzel¢in ucet. Samoziejmé jen Zertuje-
te, a tak reknete: ,,O co jde? Mas strach, ze té
vyménim za nové&jsi model? Neblazni, mam
v planu, Ze s tebou zlstanu..., aspon n¢ja-
ky cas.“

Manzelka mozna vi, Ze si jeji muz jenom
deéla legraci, ale i tak to pro ni predstavuje ob-
rovské bremeno, které ji ve vztahu dusi. Kdyz
se pta: ,Miluje§ mé?“, nezada o informaci,
prosi o ujisténi.

Mnohem moudrej$i odpoved na jeji
otazku zni: ,Samozrejmé t&€ mam rad a ze-
starneme i zeSedivime spole¢né.“ Potom
se pravdépodobné zepta: ,,Pro¢?“ nebo:

,Co na mné mas rad?“ Chce to z vas vy-
tahnout proto, Ze ji ujiSténi o vasi lasce

nesmirn¢ povzbudi. Manzelka ujisténi pro-
sté potiebuje.

Ona je Zena jednoho muze a on...
Vase manzelka vi, Ze patii jednomu muzi a Ze
je vam oddand, ale mozna si obcas rika, zda
i vy patfite jediné Zen€. Je to pro ni napros-
to prirozené, obzvlaste kdyz vidi, jak jejiho
muzZe na ulici nebo v televizi pritahuje néja-
ké hezka zena. Vnima to tak, Ze by ji manzel
mohl byt nevérny. Upifimneé feceno je v této
oblasti nejista a potebuje od manzela ujisté-
ni, nikoli aby si z ni kviili tomu utahoval.
Podivejme se na druhou stranu této min-
ce. Predstavte si, Ze vase Zena prijde domd
a spusti: ,\Vi§, ze Dana Smithe, co bydli v nasi
ulici, uz potreti povysili? Moje kamaradka
Linda pracuje u n¢j v kancelafi a tika, Ze se
u néj kazdou chvili nékdo zastavi pro radu.

Povida se o0 ném, Ze je hlavn¢ u muzt hodné
oblibeny. Dokonce béh4 maraton a posiluje

s ¢inkami. Vydélava spoustu penéz a hodné
investuje do své manzelky a déti. Kdy zacne§
taky cvicit a zbavis se toho svého pupku?
Akdy uz t¢ povysi? N¢jaké penize navic by se
nam urcité hodily.“

Hodné jsem tu nadsadil, ale snad mi rozu-
mite. Kdyby vam vase Zena fekla néco v tom-
to smyslu, moc dobte by vam nebylo. Podle
toho, jaky den by byl zrovna za vami, by vas
to mohlo i znicit.

Zijeme ve svété modelek

v plavkach

Napadlo vas nékdy, jak tézké to ma manzelka
v dne$nim sexudln¢ Stastném, pornografii za-
moreném svété€ modelek v plavkach? Svymi
rizovymi slune¢nimi brylemi se na n¢j diva




vyrazné jinak, nez jak ho svymi modrymi bry-
lemi vidite vy. J6b uvazoval spravné: ,Uza-
viel jsem smlouvu se svyma o¢ima, jak bych
se tedy smél ohlizet za pannou?“ (Job 31,1).
Job si uvédomoval, ze hiisné lidi ¢ekaji téz-
kosti a nestésti (viz Job 31,3). Chapal, jaky
dopad maji jeho ¢iny nejen na jeho duchovni
Zivot, ale také na jeho vztah s manzelkou.

V tomto by se od Joba m¢li poucit vSich-
ni manzelé. Kdyz
Zena citi, Ze jeji muz
chce nésledovat
Boha v kazdé oblas-
ti svého zivota, vCet-
né manzelstvi, ma
vétsi pocit bezpeci.
Kdyz si je jista man-
zelovou laskou a vér-
nosti, povzbuzuje ji
to a motivuje. Je tak
stvorena, a proto je
manzelska smlouva
zaloZena na vérnos-
ti — dokud vas smrt
nerozdéli.

Vas$e manzel-
ka hluboce proziva
to, co vyjadrila mila
v Pisni pisni: ,,Cho-
vej mne jak pecetidlo
u srdce, mé&j mé jako
pecetitko pti ruce® prioritu
(8,6 CSP). V podob-
ném duchu snou-
benci pti svatebnim
obradu davaji jeden
druhému prsten. Pro
Zenu ma tento prs-
ten bohatou symbo-
liku. Rika ji, Ze je mi-
lovana a Ze uZ neni
sama. Na svété je
jeden ¢loveék, ktery ji bude vérny — cely Zivot,
ne ,,dokud vas rozvod nerozdéli“.

Mnozi muzi snubni prsten nenosi kvtli
své praci ¢i sportu, ktery péstuji, nebo pro-
to, Ze béhem let ptibrali n¢kolik kilogra-
mu a prstynek jim je maly. Ale prsten, ktery
se nevejde na prst, 1ze zvétsit nebo je moz-
né koupit si novy. A ikdyzZ si prsten pfi pra-
ci nebo sportu musite obcas sundat, vzdy si
ho pak miiZete zase nasadit. Snubni prsten je
znamenim vérnosti. Zadny manzel by bez néj
nem¢l chodit z domu.

A kdy?z si budete davat pozor na sviij
snubni prsten, dbejte také na to, abyste ni-
kdy, ani zertem, nezminil moznost rozvodu
mezi vami. Slovo rozvod bez ohledu na kon-
text nedoda vasi Zené pocit bezpeci. Délejte
vSechno, co mizete, aby vase Zena véd¢la, ze
jste ji oddany na cely Zivot.

ni dilezité

s uznanim

Zenach

setkani

se zajimate o véci, které jsou pro

o ni pfed druhymi mluvite

nikdy o ni ani o détech nemluvite
pred druhymi kriticky

ji pfed détmi neopravujete

ji poméahate s rozhodovéanim,
napfriklad ohledné déti

se nedivate Zadostivé po jinych
mate ji a vaSe manzelstvi jako

ji berete s sebou na spolecenska

ji zavolate a sdélite ji své plany

dodrZujete své sliby
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Jste tak vérny, jak byste mohl

byt?

Za jeden z nejuzasnéjsich prikladd vér-

ného manzela povazuji pribéh Robertso-

na McQuilkina, ktery po dvaadvaceti letech

opustil své kieslo dékana Kolumbijské biblic-

ké Skoly a seminare, protoZe jeho manZelka

onemocnéla Alzheimerovou chorobou. Ne-

moc se u ni rozvinula natolik, Ze nezvlada-
la, kdyz odesel, byt

I (o etk hodin.
Kdyz odesel do pra-

MANZELKA SI JE JISTA
VASI VERNOSTI, KDYZ:

ce, myslela si, Ze se
ztratil, a vydavala se
ho hledat.

McQuilkinovi
bylo jasné, ze ho ted
jeho Zena potiebuje
na plny uvazek. Jeho
rozhodnuti bylo ob-
tizné, ale v urcitém
ohledu ijednodu-
ché. Rekl: ,,Rozhod-
nuti svym zpisobem
padlo pred dvaacty-
Ficeti lety, kdy jsem
slibil, Ze budu o Mu-
riel pecovat v nemo-
ci i ve zdravi, dokud
nas smrt nerozde-
1i.“ McQuilkin dale
rekl, Ze chtél dodrzet
svoje slovo — a také
chtél byt spravedli-
vy. Jeho Zena se o n¢j
obétave starala ce-
lych téch dvaacty-
ficet let, a pokud se
ted dalSich Ctyricet
let bude starat on
0 ni, ani tak nesplati
svij dluh.

Pro McQuilkina bylo toto prosté rozhod-
nuti jedinou volbou, ale neslo jen o dodrZeni
slibu a spravedlnost. ,,I kdyz sleduji, jak po-
stupné ztraci pameét, Muriel je radosti mého
Zivota,“ napsal. ,,Kazdy den vidim nové pro-
jevy toho, jaka je — Zena, kterou jsem vzdyc-
ky miloval.“

O tom, co prozil, napsal McQuilkin kniz-
ku A Promise Kept (Splnény slib). Zmi-
nil se v ni, jak ho prekvapila reakce na jeho
odchod z funkce dékana, aby se mohl po-
starat o manzelku. Zeny a muzi obnovova-

li své manzelské sliby. Kazatelé vypraveé-

li jeho pribéh pti kzanich. Dlouho mu to
bylo zahadou, az mu jeden vyznacny onko-
log, ktery neustale pracoval s umirajicimi lid-
mi, fekl: ,,Témér vSechny Zeny stoji pii svych
muzich, ale jen malo muZi stoji pti svych
manzelkach.“ @

Vsichni bychom se méli naucit zhlu-
boka dychat, abychom maximalné vy-
uzili €asu, ktery travime na €erstvém
vzduchu.

Takovym zplsobem se da i odpomoci
od pfiznakd stresu, a to bez uzivani léka.
Vysledky jedné studie ukazaly, Ze poma-
Lé hluboké dychani pfispiva ke zvysené-
mu zasobeni kyslikem, sniZeni srde¢niho
tepu a krevniho tlaku, zvyseni aktivity
parasympatiku a vy35i bdélosti a aktivité.
Bylo zjisténo, Ze dychaci cviceni zlepsuji
pfiznaky astmatu a sniZuji potfebu poda-
vani lékd na astma.
Naopak nizka hladina kysliku v krvi
v disledku pouze mélkého dychani vede
ke Spatné snasenlivosti fyzické aktivity,
nedostatecné funkci svald, snizeni me-
tabolismu, omezeni mozkové ¢innosti,
Gnavé a letargii. MiZe se ¢asem projevit
také celkové vycerpani, anémie ¢i depre-
se. Mezi rané priznaky Spatnych dycha-
cich navyki patii nedostatecny Gsudek,
vynechavéni paméti, zhorseni intelektu
a sklon k netrpélivosti a vznétlivosti.
Hluboké dychani napomaha dobré-
mu tradveni masazi organ v brisni dutiné.
Krev se snadnéji vraci do hrudniku diky
negativnimi tlaku, ktery je vyvijen pfi
kazdém hlubokém nadechnuti. Diky tomu
se snizuje riziko Gpornych bolesti hlavy
i hromadéni krve v nohou. Naucime-li se
zhluboka dychat, pfi kazdém nadechu se
dostane do krve vice kysliku, diky ¢emuz
srdce miZe bit o néco pomaleji.
Doporucuje se jit po kazdém jidle
a pred uloZenim se ke spanku na ¢ers-
tvy vzduch a 10-20krat se zhluboka po-
malu nadechnout. Jinym osvédéenym
zplUsobem je nadechnout se a vydech-
nout pouze jednou za deset vtefin. To
nezvladnete praktikovat ani jednu minu-
tu, pokud nedychate zhluboka. Dechova
cvi€eni podle vysledka studii zlepsi nase
zasobeni kyslikem v pribéhu celého dne.
Mame-li moci zhluboka dychat, je tre-
ba nosit takové obleceni, které je dosta-
tecné volné a nestahuje hrudnik a bra-
nici.
Z knihy Neila Nedleyho The Lost Art of
Thinking.
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Rovnost, volnost,
pripravenost

Metoda Montessori je v kurzu. Vznikaji nova centra a sSkoly, internet
prekypuje clanky, napady a videi.

Dominika Grohmann, Sedma generace

ontessori pedagogika nese jmé-
M no slavné italské 1ékarky, pedagoz-

ky a bojovnice za Zenska prava Ma-
rie Montessori (1870-1952). Tato vyjimecna
Zena vystudovala — navzdory rodi¢tim, kte-
I z ni chtéli mit ucitelku — technickou stred-
ni skolu. Poté mohla, jako prvni Zena v Ita-
lii, nejprve vstoupit na piidu fakulty mediciny
aroku 1896 se stat prvni doktorkou.

Do prace nastoupila na psychiatrické kli-
nice s mentaln¢ postizenymi détmi. Seznami-
la se s dily Iékarti Jean-Marca Itarda a Edou-
arda Séguina, ktefi se zabyvali u¢enim skrze
smysly. Vyuzivala a propracovala jejich po-
muicky a navazala na n€ tieba i tim, Ze chte-
la pristupovat ke kazdému ditéti individual-
n€ a s respektem. Prvni Gspéch zaznamenala,
kdyz ,,jeji“ déti slozily zkousku ze ¢teni a psa-
ni pro normalni déti. V Ortofrenické skole
zaloZzené v Rimé se jako spolureditelka vé-
novala détem s hendikepy. Po narozeni syna
Maria zjistila, Ze ji prece jen laka pedagogi-
ka. Zacala ji na univerzité prednéset a pozdé-
jizalozila prvni Dtim déti (Casa dei bambini),
kde se uttibila jeji metoda, jez podnitila zalo-
zeni dal$ich domd déti a montessoriovskych
Skol po celém svété.

Pripravit k radostnéjsi
budoucnosti

V Montessori pedagogice jde predevSim

0 to, Ze déti nevychovavame, ale Ze se rozvi-
jeji samy — a to zejména diky prostredi, kte-
ré je obklopuje. Hlavni tlohou rodice je tu-
diz takové vhodné prostiedi pripravit. Ono
pripravené prostredi znamena, ze ve Skolach
a skolkach jsou vétSinou police s pomtic-
kami vysoké tak, aby déti na vSe dosahly;

police téZ vypadaji trochu prazdné, proto-
7e kazda véc ma prave tolik mista, aby byla
vidét cela. Jednotlivé pomticky jsou ¢asto
umistény na taccich, dité je tedy vidi, mize
si je samo vzit a pak také samo vratit. Nena-
jdeme zde zadné krabice plné hracek, ve kte-
rych se déti nevyznaji. Tedy rad a poradek.
Neporadek dite vyrusuje. Stoly, Zidle a jiny
nabytek jsou usporadany tak, aby umoziio-
valy pohyb ve tiid¢€ — déti se mohou dle po-
tfeby pohybovat a pracovat. Pripravené pro-

.Nejvetsim potésenim
déti je aktivni ¢innost,
poznavani, zkoumani,”
poznamenava Maria
Montessori v knize
Objevovani ditéte.

stiedi ma ucit zodpovédné zachazet s vécmi,
ale i se svobodou, kterou ditéti umozZiuje.
Dité si samo vybira, co bude délat. U¢i se tak
veédét, co chce. Jak piSe samotna Montesso-
ri: ,,Dité potiebuje prostor pro svou ¢innost
a podnikavost, pottebuje dostat prilezitost,
aby mohlo prekonavat obtize a ziskat nové
zkuSenosti. Prave to mu prinasi uspokoje-
ni a je pro néj pobidkou pfi hledani vlastni
cesty.

V domacnosti miize ptipravenost pro-
stiedi znamenat tfeba jen to, Ze dité dosah-
ne na vésak s oblecenim, ma svij botnik,

vi, kde je nadobi. Mize se tak samo oblék-
nout, poklidit si botky ¢i prostrit stdl. Uleh-
¢i to praci rodicim a povzbudi dité, které
se 0 sebe umi postarat. VSak také Montes-
sori Skoly rady pripominaji fadu svych kre-
ativnich a sebevédomych absolventti. Moz-
na jste uz o této ,Montessori mafii“ slySeli:
Lary Page a Sergey Brin (zakladatelé Goo-
glu), Jimmy Wales (Wikipedie), Jeff Bezos
(Amazon), Gabriel Garcia Marquez (Nobe-
lova cena za literaturu) a mnozi dalsi. Po-
tahnou lidstvo dopredu pravé absolventi
Montessori $kol? Jejich zakladatelka veri-
la, Ze ano: ,,Déti jsou tvilirci dospélych. Jsou
nadany netuSenymi schopnostmi, jejichz
vyuziti nas skuteéné muize dovést k radost-
néjsi budoucnosti.

Kousat, hazet a podobné
Kdyz jsem se poprvé setkala s Montessori
tridami v roli lektorky vyukového progra-
D¢ti se rozbihaly po sale, vSechno je zajima-
lo avSechno chtély vyzkouset. Sedét klidné
a poslouchat? Ani ne. Vlastné je zajimavé,
ze chceme mit zodpovédné sobéstacné zaky,
kdyz uz je ale mame, neumime pak s nimi
pracovat. Prertistaji nas, a to je dobre.
Pripravené prostiedi by mélo umoznit za-
méfrit pozornost na predmet. Kdyz predmeét
odpovida stupni vyvoje ditéte, dité se plné
soustiedi a tim se nejvice rozviji. Dité by tak
nemeélo dostat hracky nebo pomucky, na kte-
ré jesté neni pripravené. NevyuZije je totiz
k tomu, k ¢emu slouZi, a pozdé&ji ho uz nebu-
dou (tolik) zajimat.
Videalnim prostiedi by se nemélo obje-
vit nic, na co dité nesmi sdhnout nebo pouZit.



Slovy Hany Mokré z brnénského Montessori
centra, nemé¢li bychom dat malému ditéti do
ruky mobil se slovy ,,nerozbij to“ — batole po-
trebuje zkoumat material (a tedy kousat, ha-
zet a podobné), a ne védét, jak predmét fun-
guje. Na to prijde fada pozdéji. Montessori
pomticky by mély byt esteticky kvalitni a la-
kat k pouziti. Nejcastéji pochazeji ze dreva,
skla a jinych pfirodnich materiald.

Montessori pedagogika téz casto pracu-
je s vytezavanymi, nebo alespon vyrazenymi
pismeny, takze si je dit€ miiZe nejprve osahat,
pak si je zkusi napsat do pisku a teprve po-
tom na papir. ,,Nejvétsim potéSenim déti je
aktivni ¢innost, poznavani, zkoumani,* po-
znamenav4 Maria Montessori v knize Obje-
vovani ditéte.

Beze vzdoru a s vlastnim
prostorem

Vyguglit si par obrazki ¢i bloghi s Montes-
sori aktivitami stoji za to uz jen kvuli spous-
té ziskané inspirace. VSelijaké navlékani, tii-
s pismeny, ¢isly a obrazky. Spoustu pomtcek
si Ize vyrobit doma a na spoustu béznych ¢in-
nosti ani neni potreba nic vyrabét — déti mo-
hou zalévat kvétiny, poméahat s uklidem ¢i

v kuchyni (krajet, strouhat...). Bavi je totiz
opravdova prace s opravdovymi nastroji pri-
zpuasobena jejich velikosti, ne jejich plastové
nahrazky. Sama si z détstvi pamatuji, Ze jsem
nechtéla jen poméahat, podavat véci mamin-
ce a krajet donekonecna cibuli, ale dooprav-
dy varit cela jidla.

Kromé gtiglovani jsem téz zasla na pied-
nasku do brnénského Montessori vzdélava-
ciho rodinného centra. Probiral se détsky
vzdor a hlavni mySlenka prednasejici Hany
Mokré spocivala v tom, Ze za splnéni urci-
tych podminek (tedy zejména pokud ma dité
pripravené prostredi, dostatek podnétti a je
chranéné od vyrusovani) by vzdor nemé¢l vi-
bec vzniknout. Dité se nechce vztekat, ne-
chce se s nami honit, ale chce pracovat. Sal
pritom prekypoval rodici, ktefi chtéli v prvé
radé védet, co délat, kdyz uz se dité vzteka.
M¢é by to konec konct také zajimalo. Vzdyt
kdo m& moznost domacnost pripravit tak
dokonale, aby nemusel nikdy fict ,,ne, na
to nesahej“? Prece také nékdy chceme vyjit
s ditétem do ulic, na navstévy ¢i do prirody.
Ta je sice velmi dobfte ptipravenym prostre-
dim (a idealné by se déti nemély ucit o piiro-
dé, ale v prirod€), musime ale zvladnout pro
déti spiSe nepripravenou cestu. A co tedy Ci-
nit se vztekajicim se ditétem? Zacit se plné
soustredit na néjakou ¢innost — dité by to
mélo zaujmout. Tim, Ze se zacne opét na
néco (na rodice) soustredit, mélo by se pre-
stat vztekat.
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Téz mée ale zaujalo tvrzeni, Ze déti do ti
let zkoumaji svét na podvédomé, nerozumo-
vé arovni, nedokazou si s ostatnimi hrat,
hraji si jen vedle nich. A Ze proto neméa
moc smysl po nich chtit, aby-se ; Y ; oW '
rozdélily o hracku, pozdravily, i R = 2 %) ; SF "'f_! .
dékovaly ¢i prosily. Az budou 7 !
pripravené, nejspis to samo
prijde. A Ze je proto lep-

§i, aby kazdé dité mélo sviij s
prostor, kde ho nikde nebu-
de rusit, kdyz zrovna bude “* =
zaujate pracovat s néjakou 3V - R L }
pomtickou. L N

Maria Montessori vé-

déla, jak mocné je prostie-

di, ve kterém déti vyrasta-

ji. Ze je napriklad velky rozdil,
kdyz namisto dieveénych tac-

ki a sklenéného nadobi pouZzije-

te plastové. A toto prostredi tvori
irodice, kteti ¢asto nedokazou pri-
jmout, Ze dité zrovna ted nechce pracovat
s zadnou pomtickou nebo s ni pracuje jinak.
Nebo pomtcku vyberou za dit€ sami. Mys-
lim, Ze déti jsou nejvic ruSeny svymi rodici,
ktefi se pak divi, Ze jejich dit¢ vzdoruje.

Nechme je...

Kdyz déti tak zaujaté pracuji s pomtckami,
jak je to s prirodou? Montessori pedagogi-
ka klade diraz na praktické ¢innosti, mezi
neZ patii i prace na zahradé, péce o rostliny
azvirata.

Sama Maria Montessori chtéla v détech
vzbudit z4jem o prirodu, aby v ni pobyvaly,
aby ji esteticky citily, védély o jeji uloze ihod-
note. V8imala si, Ze déti jsou od prirody jak-
si chranény. Pise: ,,Spravné bychom si méli
fici: Ponechme détem volnost, povzbuzujme
je, nechme je béhat venku, kdyz prsi, nech-
me je, at i vyzuji boty, kdyz se chtéji brouzdat
louZzi. Nechme je po ranu brouzdat bosyma
nohama v travé pokryté rosou, nechme je
v klidu odpocivat, kdyZ je stin stromi zlaka
ke spanku. Nechme je kricet a smat se, kdyz
je slunce po ranu probudi, jako budi vS§ech-
na ziva stvoreni, ktera svij den déli na bdéni
a spanek.“

Vsechny ,,Montessori“ zlepsovaky, které
jsem doma pro svou dvouletou dceru zavedla,
sklizeji uspéch. Do zrcadla, které jsem umis-
tila nizko na umyvadlo, dcerka nejen kouka,
ale ¢asto zkousi rizné obliceje nebo se diva,
jak vypada, kdyz néco rika nebo tve. Dalsi
zrcadlo jsme dali mési¢nimu synkovi do po-
stylky. Casto se na sebe spokojené diva, né-
kdy u toho i usne. Postylku s ohradkou jsme
zrus$ili, aby k ndm dcera do postele mohla
prelézt sama. A vida, diivodu pro no¢ni plac
znaéné ubylo. @
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Zazraky pred ocima

Bill Bryson je skalopevné presvédcCenym ateistou a evolucionistou. Pro
krestany ma tento Uspésny spisovatel ve svych knihach pouze posmeéch.

Thomas Lachenmaier, Factum 8/2015

3500 kilometrt dlouhé Apalac¢ské stez-

ky na vychodé USA a napsal o tom kni-
hu Piknik s medvédy. Nyni byla tato kniha
zfilmovana s hvézdnym obsazenim (Robert
Redford hraje Billa Brysona, Nick Nolte jeho
spole¢nika na cestach).

V knize se Bill Bryson v Zasu pozastavu-
je nad rozsahlymi lesnimi plochami. Severni
Amerika je kontinentem lesd. Tretina seve-
roamerického Uzemi (bez Aljasky), cozZ je ce-
lych 295 miliont hektard, je porostlé stromy,
piSe autor. Jen samotny stat Maine m4 vice
nez ¢tyii miliony hektar neobydlené ptdy.

Ve své knize podava Bryson o stromech
ptsobivé informace: ,,Navzdory své mase

S e svym pritelem zdolal Bill Bryson ¢ast

je strom mimoradné citlivym utvarem. Cely
jeho Zivot se odehrava ve trech tenouckych
vrstvach pletiva umisténych primo pod ka-
rou. Ty se nazyvaji xylém, floém a kambium
a tvori vlhky kabat kolem mrtvého drevéné-
ho jadra. At uZ je strom jakkoli velky, sestava
v podstaté jen z par kilograma Zivych bunék,
které se rovnomeérné rozprostiraji v prosto-
ru mezi koteny a listy. Tyto tii aktivni buné¢-
né vrstvy maji na starosti slozité mechanismy
nutné k tomu, aby udrZely strom nazivu —

a efektivita, s jakou se to déje, patii k nejvét-
$im zazraklm pfirody. Kazdy strom v lese
napiiklad dokaze, a to zcela nesly$né, vytah-
nout z pidy obrovské mnozstvi vody — u vel-
kych stromd je to v horkych dnech az 1000

litri vody a vice — od kotent az k listiim, kde
se voda vyparuje z listd znovu do atmosfé-
ry. Predstavte si ten rachot, kdyby se pouzi-
la hasicska ¢erpadla na precerpani stejného
mnozstvi vody do takové vysky.“

Kdybychom néco takového chtéli napodo-
bit, bylo by potieba tisicti generatord, cerpa-
del a hadic a mnoha nad$enych hasicu, kteri
by toto vSe sestavili a udrzovali v chodu —

a ono se to kolem nas d€je naprosto tise kaz-
dy den se zdanlivou samoziejmosti.

Ano, jedné se o nazorny popis toho, co se
zde mimoradné efektivné déje, a to nezminu-
jeme fadu dal$ich mechanism?, které umoz-
nuji Zivot stromu a celého lesniho spolec¢en-
stvi. Bryson ma pravdu, to, co se zde déje, je



skute¢né zazrak. A v nasem okoli existuje ne-
spocet takovych divt, které bez ustani pro-
bihaji a umoznuji tak zazrak zivota. Kdo si
klade otazku, zda Biih skute¢né ,,i dnes déla
zazraky“, mél by se vydat na vylet do ptiro-
dy — arozhlizet se ptitom s doSiroka otevie-
nymi o¢ima.

Bryson, materialista a evolucionista, na
vySe zminéném prikladu ¢erpani vody ilu-
struje, jak pozoruhodné muze byt néco, co
pokladame za zcela vSedni. Ale zminuje
i dalsi podivuhodné detaily ze Zivota stro-
mu. Uvadi napriklad, Ze existuji ur¢ité druhy
dubd, které vypousteji chemickou latku, aby
informovaly okolni stromy o tom, Ze se bli-
zi $kadci. Jako odpoved na to zvysi informo-
vané duby produkci kyseliny tiislové — a ta
$kodlivému hmyzu zkazi chut.

V oby¢ejném stromu mizeme vidét také
mimoréadné sloZitou tovarnu, jejiz provozo-
vatel se rozhodl nevypoustét zadné Skodli-
viny. Dokonce pravé naopak, stromy filtruji
vzduch, vytvareji humus a tvofi zivotni pro-
stiedi pro organismy, jako jsou zvirata ¢i
rostliny. Strom pouziva a preménuje mno-
hé latky, aby slouZily jemu i ostatnim. S po-
moci svétla produkuje kyslik a spole¢né s pa-
dou, ostatnimi stromy, travami, houbami,
kvétinami, vodou a vodnimi toky, s velkymi
zviraty i malym zvirectvem tvori jeden velky
organismus, jehoZ komplexnost zdaleka pre-
sahuje na8i predstavivost — les.

Ales je pro ¢lovéka pri spravném vyuZi-
vani nevycerpatelnym dodavatelem cennych
materiald, které muize pouzivat v neskute¢né
mnoha variacich. Od houpaciho kiesla az po
stradivarky, od veslice az po ttulné obydli -
drevo nés provazi jako uZitny, nosny, vzhled-
ny material, a to doslova od kolébky az po
rakev. Navic je les pro ¢lovéka dodavatelem
energie, a také zde je pfi rozumném vyuziva-
ni jeji kvalita nevycerpatelna.

Stromy iles jsou z4zrakem, ktery mame
primo pred o¢ima, pfimo pod nosem. Divem
i pro ty mnohé, ktefi se s pochybnosti pta-
ji, zda Bih skutecné ,,i dnes déla zazraky*.
Chtelo by se mi zvolat na ty, kteti Bozi puso-
beni v Zivot¢ jesté nerozpoznavaji: ,,Lidé, jdeé-
te do prirody, vydejte se do lesa — a méjte pii-
tom o¢i otevirené!“

Za vySe uvedeny zazrak i za mnohé dalsi,
se kterymi se denné setkavame, bychom méli
dékovat. Miizeme se modlit, aby co nejvice
lidi poznalo Boha jako ptivodce téchto diva.

Btih nachazi cestu i ke skalopevné pie-
svéd¢enym materialistim. Nékteré z nich
mozna posle na dlouhou pési taru, jako je
napf. Apalac¢ska stezka. Pro¢ by Blih nemo-
hl vénovat nevéricimu Billu Brysonovi vedle
zédzraku poznani prirody také zazrak poznéani
sebe samého? @

Ochromu

jic

Vyhlazovani vrasek pomoci Botoxu se tési velke
oblibé. Jedna mala injekce a vrasky kolem oci nebo
na Cele zazracné zmizi. Malokdo ovsem vi, Ze se za
tim skryva kazdoro¢ni utrpeni a smrt tisic mysi.

Z materialt organizace Svoboda zvifat.

ry vznika pisobenim bakterii Clostri-

dium botulinum. Botox (botulotoxin)
patii k nejsiln€j§im prirodnim jeddm. UZ ne-
uveéritelné malé mnozstvi, pouha jedna stoti-
sicina miligramu, ¢loveka zabiji. Tento bak-
teridlni jed blokuje pfenos signalt z nervu do
svalu, v dasledku ¢ehoz dochazi ke svalové-
mu ochrnuti. Svaly v obliceji zlistavaji urci-
tou dobu paralyzovany a vrasky jsou docasné
vyhlazeny.

B otox je obchodni znacka produktu, kte-

Tryzniva smrt

Odhlédneme-li od otazky, pro¢ jsou lidé
ochotni nechat si do tvare aplikovat nebez-
pecny jed, zahrnuje jeho pouzivani zavaz-
ny eticky problém tykajici se ochrany zvirat.
Vzhledem k tomu, Ze je tento jed velice ne-
bezpecny, musi se pied pouZitim silné zre-
dit. Pfi vyrobnim procesu tak muize docha-
zet k odchylkam v koncentraci jedu, a proto
se u kazdé vyrobené Sarze testuje u¢innost
a bezpecnost. Teprve potom miiZe byt uve-
dena do prodeje. A toto testovani probiha na
zviratech.

Roztok botulotoxinu se vsttikne néko-
lika skupindm mysi, pfi¢emz kazda skupi-
na dostane rizné naredénou davku. Sleduje
se, jaka davka usmrti presné polovinu mysi,
a tim se zjisti mira G¢innosti latky. Tento test
se nazyva LD50.

K otestovani jedné davky je pouzito pri-
blizn€¢ sto mysi, které v pribéhu experi-
mentu trpi velkymi bolestmi, ochrnutim,

poskozenim zraku a ztiZenym dychanim.
Jejich marny boj se smrti maze trvat tii az
¢tyti dny, do doby, nez se za plného védo-
mi udusi. Odhaduje se, Ze na celém své-

té v disledku testovani Botoxu zemfe kaz-
dy rok asi 600 000 mys$i, a tento pocet stale
narusta.

Velky byznys

Efekt vyhlazeni vrasek pretrvava dva az Sest
mésicl. Poté se musi Botox znovu aplikovat.
To znamena obrovsky pfisun pen€z pro vy-
robce i kosmeticka centra. Narust klientely je
enormni a zakaznikd stale pribyva. Celosve-
tove se botulinové injekce radi na prvni misto
nejcastéji provadénych zkraslovacich zakro-
ki v oblasti plastické chirurgie.

Jde to i bez pokusu na zviratech

K testiim na zviratech jiz bylo vyvinuto n¢ko-
lik alternativnich metod, nékteré z nich vSak
stale zahrnuji zabijeni zvirat a de facto pouze
snizuji bolest pouzitych zvirat nebo jejich po-
Cet. Tyto testy jsou tedy pouze ¢astecnym fe-
Senim a nelze je povaZovat za prijatelné.

Jde ovSem jit cestou zcela bez pokusid na
zviratech. Spole¢nost Allergan vyvinula al-
ternativni metodu, ktera pro testovani vyuzi-
v lidské bunky. V roce 2012 bylo pouZiti této
metody pro testovani produktd firmy Aller-
gan schvaleno evropskymi urady. Podle jejich
udajt to umozni snizit pocet vyuzivanych

Pokracovdni na strané 27
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Vice nez tesar

Odkud prisel Kristus? Kym je? Je to revolucionar, ktery zemrel za
své ideje? Je jednim z mnoha historickych naboZenskych vidcG?
Charismatickym ucitelem, ktery za sebou strhnul chudé? Nebo jen

elké mnozstvi ndzord na téma mistra
V z Galileje neni prekvapivé, vzdyt do-
konce lidé zijici v jeho dobé¢, ktefi se
s nim osobné stykali, si pIn¢ neuvédomovali,
s kym maji co do ¢inéni.

Jednoho dne se JeZzi§ obrétil na své uced-
niky a zeptal se jich: ,,Za koho lidé poklada-
ji Syna ¢lovéka?“ Odpovédéli mu: ,,Jedni za
Jana Krtitele, druzi za ElidSe, jini za Jeremi-
48e nebo za jednoho z prorokd.“ Poté se jich
zeptal primo: ,,A za koho mé pokladate vy?“
Apostol Petr odpovédél slovy, ktera dodnes
zUstavaji zdkladnim vyznanim krestanské
viry: ,,Ty jsi Mesia$, Syn Boha zivého.“

Na pochopent, kym byl Jezi§, mtize zavi-
set jistota naseho spaseni.

Apostol Jan ve svém evangeliu napsal:

,»INa pocatku bylo Slovo, to Slovo bylo u Boha,
to Slovo bylo Biih.“ A pak dodal: ,,A Slovo se
stalo t€lem a prebyvalo mezi nami. Spattili
jsme jeho slavu, slavu, jakou ma od Otce jed-
norozeny Syn.*

Aby mohl JeZi$ ¢init spaseni, musel mit
zcela bozskou povahu a zarovern se plné
stat ¢lovékem. Pro¢? Pojdme se nad tim
zamyslet.

kfestanskym vymyslem?

Z casopisu Znaki czasu (Znameni doby).

Bible uvadi, Ze vichni lidé zhtesili a jako
hri$ni si zaslouzi smrt. K hiisSnému tipadku
doslo jiz na poc¢atku d€jin, v zahradé Eden,
do které Biih umistil cerstvé stvorené lidi a ve
které jim daroval zivot. Tento zivot jim ale
nepatfil. Byl zavisly na vérnosti viic¢i tomu,
kdo ho daroval, vérnosti jeho prikazanim. Je-
jich symbolem bylo prikazani zakazujici do-
konce i sahat na strom poznani dobra a zla.
Biih své déti varoval, Ze poslusnost znamena
Zivot, a neposlusnost smrt.

Lidé si nanestésti vybrali neposlusnost
a ocitli se tvari v tvar smrti. Co bylo moz-
né udélat pro jejich zachranu? Kdyby Biih
¢lovékovi odpustil, byl by satanem obvinén
z toho, Ze nedodrzuje svij vlastni zdkon, kte-
ry stanovi, Ze odplatou za neposlusnost je
smrt. Kdyby Btih dovolil, aby ¢lovék nesl na-
sledky htichu, byl by obvinén z nedostatku
milosrdenstvi a z toho, Ze nalozil na lidi zako-
ny, jeZ nejsou schopni dodrzovat.

Vnimate tento Bozi konflikt? Jak spasit
¢loveka a zaroveil se vyhnout obvinéni z ne-
spravedInosti nebo nedostatku milosrden-
stvi? Cely vesmir o¢ekaval BoZi rozhodnu-
ti. Zaviselo na ném, komu bude ptiznana

pravda — Bohu nebo jeho protivnikovi
Luciferovi.

Vlastnosti Spasitele

Aby Spasitel mohl byt Spasitelem, musel

mit zcela bozskou povahu, byt panem Zivo-
ta, jeho zdrojem, mit zivot v sob¢ nezavisle
na komkoliv. Stvorena bytost nemize niko-
mu darovat Zivot, jelikoZ ona samotna jej po-
trebuje od Stvoritele. Nejen lidé, dokonce ani
andélé nemohou byt nici spasitelé, protoze
jsou pouze stvorenymi bytostmi.

Na druhou stranu Spasitel musel byt za-
roven plné ¢lovékem. Pro¢? Protoze hiich
odloucil ¢lovéka od Boha. Prvni reakci Ada-
ma a Evy poté, co zhresili, bylo to, Ze se pred
Bohem ukryli. Po ¢ase se lidé zacali bat do-
konce samotného Boziho hlasu. Z toho dtivo-
du, aby se mohl lidem pftiblizit, musel se Bih
stat clovékem — svym zplisobem zakryt ¢love-
Censtvim sviij bozsky charakter. Pravé proto:

,»Slovo se stalo télem a prebyvalo mezi nami*.
Bible dokonce pripomina, Ze symbolické
jméno Spasitele zn€lo ,Immanuel, to jest
pielozeno ,Bih s ndmi‘“. Spasitel musel byt
lidskou bytosti také proto, aby se jako ¢lovék



mohl podrobit zkouSce vérnosti, ve které ne-
obstali prvni lidé. Musel dokazat, ze poslus-
nost Bozimu zakonu je realizovateln4, Ze ob-
viflovani Boha je neopodstatnéné.

Treti vlastnosti Spasitele je to, Ze byl na-
prosto bez hiichu. Konec konct kvili tomu
prisel na svét, aby ¢lovéka zachranil od hii-
chu. Proto musel Jezis§ zvitézit tam, kde Adam
selhal. Jako lidsk4 bytost musel Zit Zivot bez
htichu. Nebylo to lehké. Bozi nepfitel na néj
utocil pri kazdé prilezitosti — pokousel ho na
pousti a béhem jeho misie, prostiednictvim
protivnikli a pratel. Jak poznamenava autor
listu Zidtim, Jezi§ sice zakusil véechno, co za-
Zivame my, lidé, ale neupadl do hrichu.

Predstavme si nasledujici situaci. Jezi$ se
dostavi pred Otce a fekne: ,,Podle Tvého za-
kona si hi'i§ny ¢lovek zaslouzi smrt. Ale ja
jsem se stal ¢lovékem, a i kdyZ jsem byl po-
kousen, nikdy jsem nezhfesil, proto si zaslou-
Zim Zivot. J4 jiZ Zivot mam, protozZe jsem Bo-
hem, ted jsem ale ziskal pravo na zivot jako
lidska bytost. Otce, nyni tedy chci jako lidska
bytost zemfit smrti, jakou si zaslouzi hiisny
¢loveék, a na oplatku touzim ¢lovéku darovat
zivot, ktery jsem si jako lidsk4 bytost vydobyl.

Praveé k tomu doslo na golgatském kiizi.
Prorok 1zajas popisuje tuto udalost nasledu-
jicim zpasobem: ,,Byly to v§ak nase nemoci,
jez nesl, nase bolesti na sebe vzal, ale domni-
vali jsme se, Ze je ranén, ubit od Boha a poko-
ren. JenZe on byl proklan pro nasi nevérnost,
zmucen pro nasi nepravost. Trestani snasel
pro nas pokoj, jeho jizvami jsme uzdraveni.“
Apostol Pavel pridava: ,,Bth vsak prokazu-
je svou lasku k ndm tim, Ze Kristus za nas ze-
mfel, kdyZ jsme jesté byli hii§ni.*

Farizeové pronasledujici nestastného slep-
ce, kterého Jezi§ uzdravil, nechapali, kym byl
Jezi§, odkud prisel a proc. Jejich zplisob my-
Sleni byl naprosto zaslepeny drobnymi detai-
ly ptikazani, pravidly a lidskou tradici. Slepy
rekl: ,To je prave divné: Vy nevite, odkud je —
a oteviel mi o¢il“

Slova tohoto ¢lovéka upozornuji, Ze teorie
muze byt spravna, ale to, co je opravdu dule-
Zité, je Zivotni zkuSenost. Setkal jsem se s Je-
ZiSem a JeZi§ me uzdravil — rekl.

Krestansky Zivot je pravé takovy — je to
kazdodenni setkavani s Jezisem, kazdoden-
ni duchovni spojeni s Kristem, za v§ech okol-
nosti: kdyz pracujeme a odpocivame, kdyz
jime nebo mluvime s jinymi lidmi, jedna se
o nepretrzity vztah s Kristem, neni to pouhé
chozeni do kostela a dodrZovani pravidel.

Bible rika, Ze se k Jezi$i miZeme beze
strachu priblizit, On ndm rozumi jako ni-
kdo jiny. ,,Nemame prece veleknéze, ktery
neni schopen mit soucit s nasimi slabostmi;
vzdyt na sobé zakusil vSechna pokuseni jako
my, ale nedopustil se hiichu. Pristupme tedy

smeéle k trinu milosti, abychom do§li milosr-
denstvi a nalezli milost a pomoc v pravy ¢as.“

Tajemstvi vitézstvi

Pokud chcete védét, v ¢em spocivalo ta-
jemstvi JeziSova vitézstvi nad pokusenim

a hrichem, pak zapremyslejte nad tim, kolik
¢asu travil na modlitbach, na rozhovorech se
svym nebeskym Otcem.

Kdyz Bozi Syn priSel na tento svét, zava-
zal se, Ze nebude svou bozskou moc pouzivat
bez Otcova souhlasu. Musel ¢elit pokusenim
amél k dispozici stejné obranné prostiedky
jako ¢lovek, tzn. modlitbu a neustalou zavis-
lost na Otcove moci.

Jezi§ mGze byt pro nés nejlepsim prikla-
dem pravé proto, ze ,,za svého pozemské-
ho zivota prinesl s bolestnym volanim a slza-
mi obét modliteb a tpénlivych proseb Bohu,
ktery ho mohl zachranit pred smrti; a Bih ho
pro jeho pokoru slySel. Ackoli to byl Bozi Syn,
naucil se poslusnosti z utrpent, jimz prosel,
tak dosahl dokonalosti a vSem, kteti ho po-
slouchaji, stal se ptivodcem vé¢né spasy.

Zakusili jste jiz ve svém Zivot€ vitézstvi?
Neobjevuje se jako vysledek vaseho lidského
usili. Jezi$ nezvitézil, protoZe byl Bohem, ale
protoze neustale hledal zdroj moci u svého
Otce. U Otce, ktery je zaroven nasim Otcem.

Buh, ktery mnohokrat opakuje, Ze miluje
hrinika, necini tak kvili tomu, Ze je vici hii-
chu shovivavy, ale protoZe ve své nekone¢né
moudrosti vi, Ze jedinou cestou, jak vytahnout
clovéka z duchovni slepoty, je zpisobit, aby se
citil milovany a ptijaty takovy, jaky je. Protoze

Pokud ho chcete poznat,
pfibliZte se mu bez
predsudku, stejné jako
slepy z evangelia, ktery
mu dlvéfoval, i kdyz
ostatni stale diskutovali.

laska je schopna dosahnout toho, ¢eho nelze
docilit kiikem ani hrozbou. Jezi$ zemtel, aby
zvitézil, podstoupil smrt, aby ziskal Zivot. Mi-
loval, ponizil se, odevzdal se, aby se stal Kra-
lem v Zivoté miliond lidi.

Pokud ho chcete takového poznat, pri-
blizte se mu bez predsudkd, stejné jako slepy
z evangelia, ktery mu dtvéroval, i kdyz ostat-
ni stale diskutovali, zda byl Jezi§ prorokem,
hris$nikem nebo uzurpatorem. ,Vy nevite, od-
kud pochézi, ale ja jsem byl uzdraven,“ ekl
slepec. Co feknete vy? @

Basen

Ohen a voda

Jsi tolik hrdy a sobéstacny
Zivot je hra a tys dobry hra¢
Jsi py3ny a vis dobre, na co

To jen ja nechapu nac...

Nevim, jak se mohlo stat
Ze ohefi a voda bydli spolu
Ze dva svéty zcela odlisné

Sedi u jednoho stolu

Nelze slepit, co k sobé nejde
Nepomuze spole¢na svétnice
Ja jsem ditko samého Boha

Ty — potomek opice!

Vérim, ze Bible je BoZzi slovo
Ty zas, Ze kazdy pisatel Lhal
A nad tvym svéta pojetim

By i pan Darwin zaplakal

V&Fim Otci, Synu i Duchu
Ty zas, Ze vira strhava niz
Vdécim Bohu za tolik dard

Ty v3ak mezi né nepatfis!

Clovék sdm sobé z neznalosti
A casto i v svévoli Zivot krati

Déla zbytecné, hloupé chyby
A pak za né tvrdé plati...

Bih dobfe vi, pro¢ lidem radi
Na jeho pravdé a slovu stat
A ja sama uz dnes chapu

Ze vyplati se poslouchat

Magda Berkyovd




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

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

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2016 podobné jako v roce 2015, tedy

Vv rozpéti 5 750 az 6 450 K¢. Cena zahr-
nuje viechny vySe zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Inspirujte se
pro zdravi

Roman Uhrin, byvaly séfkuchaf restaurace Country
Life, ve své nové knize sepsal své nejoblibenéjsi
recepty na chutna a kazdému dostupna jidla.

Z knihy Romana Uhrina 77 inspiraci pro zdravi. Vydalo nakladatelstvi VySehrad

spolecné s Prameny zdravi, o. s.

oman Uhrin vydal jiz sedm knih a na-
Rtoc‘:il nékolik DVD a televiznich kurzi
vénovanych zdravé vyzivé a zdravot-
ni osvété. Vroce 1997 zalozil sit dnes jiZ vice
nez padesati Klubd zdravi, dodnes pracu-
je jako jeji koordinator. Sdm byl v minulos-
ti pacientem se zavaznou nemoci a podpore
zdravi je logicky podiizena také tvorba jeho
receptu.

Cira zeleninova polévka

5 ks vétSich brambor, 3 ks vétsi mrkve, 1 ks
stredné velkého celeru, 2 ks cibule, 2 pol.
I1Zice oleje, 2 litry vody, 1 ks bobkového lis-
tu, 1 svazek petrzelové naté (svazat niti)

Brambory nakrajime na kosticky, mrkev
na tenka ptlkolecka, celer na nudli¢ky a ci-
buli nadrobno. Zalijeme studenou vodou,
pridame olej, svazek petrzelky a bobkovy list
a privedeme k varu.

Varime na mirném plameni, aby se vyvar
nezakalil. Vatime tak dlouho, az jsou bram-
bory dostate¢né mékké (tak, aby se nerozva-
tily a nezakalily vyvar). Z polévky vyjmeme
svazek petrzelky a nechdme ji stranou.

1/3 ¢aj. 1zicky kurkumy, 2 ¢aj. 1Zi¢ky sol-
¢anky, 8 strouzki ¢esneku, stl (podle chu-
ti), petrZelova nat (na ozdobu)

Ke konci varu pridame kurkumu, proliso-
vany ¢esnek a ochutime. Nechame projit va-
rem asi 1 minutu a odstavime. P¥i podavani
ozdobime petrzelovou nati.

Peceny pllmésic z hokaido
Dyni roztiznéte, zbavte ji seminek a i se slup-
kou nakrajejte na pllmeésicky, v nejsilnéjsim
misté maximalné 3 cm tlusté.

Pripravte si potiebné mnozstvi marinady
z vody, s6jové omacky, lahtidkového drozdi
(tebi), lisovaného ¢esneku, cukru, kari, oleje.

Dobr'e promichejte a ochutnejte. Chut ma
byt vyrazna a dostate¢né silna, mirné slana
anasladla.

Do této marinady namacejte palmesicky
dyné a kladte na pecici papir na plech. Pe¢-
te asi 15 minut z jedné strany, po obraceni
asi 15 minut z druhé. Podavejte s bramboro-
vou kasi.

Sunkova péna z éervenych fazoli
1 salek uvarenych ¢ervenych fazoli,

1/4 kostky tofu, 2 pol. 1Zice nakrajeného
porku, 1/4 $alku s6jové smetany, 3 strouz-
ky €esneku, 2 ¢aj. 1Zicky s6jové omacky,

3 pol. Izice lahtidkového drozdi, 1 ¢aj. 1Zic-
ka bazalky, 3 pol. IZice olivového oleje, stil
(podle chuti)

V8echny suroviny umixujeme v mixéru na
stejnomérnou hmotu. Pomazéanka ma byt na-
dychana, ale hust4, aby po naklonéni nado-
by mixéru drzela tvar a netekla. Takova kon-
zistence je pak vhodna ke zdobeni s pomoci
zdobiciho sacku. Pouzivame jako pomazan-
ku, na chlebicky, jako napln plnéné zeleni-
ny apod.

Ti, ktefi maji radi k‘en, mohou na konci
mixovani po ochuceni vmixovat 1-2 ¢ajové
1zicky sterilovaného kienu.

Country celer

500 g kotenu celeru nakrajime na platky

a naparime domeékka — po nakrajeni se nesmi
rozpadat.

2 pol. Izice citronové $tavy, 2 pol. Izice
cukru, 2 pol. IZice s6jové omacky, 1/2-3/4
¢aj. 1zicky Salvéje, 4 pol. 1zice lahtidkového
drozdi, 1 ¢aj. 1Zicka ¢esnekového prasku,
2 pol. Izice oleje

Napateny celer nakrjime na stfedné
velké (spiSe ale mensi) kostky, smichdme
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s ostatnimi surovinami a po chvilce stani vlo-
zime na nahratou suchou panev a za opatr-
ného ob¢asného michani prazime asi 3—4
minuty.

Pripravené jidlo podavame s chlebem
nebo jako hlavni jidlo s dusenou ryzi a zeleni-
novym salatem. Po smichani s ryzi vytvoiime
chutné atypické rizoto.

Celozrnny houskovy knedlik
2 Salky celozrnné pSeni¢né mouky, 2 sal-
Ky polohrubé (hladké) mouky, 1 ¢aj. 1Zicka
soli, 1,5 $alku celozrnného peciva (nakra-
jeného na kostky), 1 ks suseného drozdi,
2 Salky vlazné vody

Sypké suroviny smichame, pak pridame
vodu a dobte propracujeme. Tésto nechdme
na teplém misté vykynout. Potom je rozdé-
lime na poloviny a znovu propracujeme. Vy-
tvarujeme knedliky (valecky) a na mirné po-
moucené desce je nechame dale kynout. Po
dokynuti varime v pare priblizné 18 minut.
Po vareni je na n€kolika mistech propichne-
me vidlickou a poteme olejem.

Syr z kesu
100 g nesolenych kesu (proplachneme
avlozZime do mixéru), 1,5 Salku prevare-
né vody (zalijeme a nechame 10-20 minut
stat), 1 ¢l soléanky, 2 pol. Izice lahtidkové-
ho drozdi, 1 ¢aj. 1zicka bazalky, 2 strouz-
ky ¢esneku, 3 pol. IZice oleje, 2 pol. 1Zice
bramborového skrobu

VSechny suroviny pfiddme a umixujeme
na jemny krém. Potom prelijeme do kastril-
ku, ptivedeme k varu a nechame probublat
na mirném plameni alespon 4—5 minut. Na-
sledn¢ prenddme do nizké misky vymazané
olejem, svrchu uhladime a nechdme zchlad-
nout. Potom vyklopime na talif.

Kesu syr miiZeme mazat na celozrnny
chléb a zdobit zeleninou. @

27

Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2016

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

3.-10. 7. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose
31.7.-7. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky
28. 8.-4. 9. hotel Hornik, Tfi 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)
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zvirat na celém svété 0 95 % (v Evropé
0100 %).

V EU plati jiZ mnoho let zakaz tes-
tovani kosmetiky na zviratech, od roku
2013 se nesmi vyrobky ani slozky otes-
tované na zviratech do EU ani dovézet.
Presto je testovani botoxu na zvifatech
povoleno. Jak je to mozné? Botoxové vy-
robky jsou totiz registrovany jako lé¢iva,
proto se na n¢€ nevztahuje zakaz testova-
ni kosmetiky na zviratech, byt je témér
polovina botulotoxinovych vyrobku po-
uZita pravé pro kosmetické ucely. Pred

vyhlazenim vrasek musi pacient vétSinou
podepsat prohlaseni neboli ,,off-label“,
ve kterém je informovéan, Ze bude oSetien
ptipravkem, ktery neni uréen pro kosme-
tické ucely.

Aplikace botulotoxinu (pro kosmetické
ilékarské ucely) mize mit fadu vedlejsich
ucinkd. Toxin se mlZe rozsirit z mista ap-
likace do jinych ¢asti téla a zplsobit sva-
lové ochrnuti. To miZe vést k dychacim
obtizim nebo k problémam s polykanim.
Dals§imi problémy muze byt otok v misté
vpichu, poruchy traveni, paleni zahy a ne-
volnost. Celosvétove bylo zaznamenano
vice nez 600 nezadoucich vedlejsich u¢in-
kit a osmadvacet pripadd umrti zptisobe-
nych botulotoxinem. @




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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