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Mili ctenari,

jako predplatitelé naseho ¢aso-
pisu ziskavate takrka s kazdym
novym vytiskem bonus v podo-
bé prilozeného letacku ¢i brozurky. Do tohoto ¢isla prikladame
letacek vénovany problematice cukrovky. Nac¢asovani neni né-
hodné. 14. listopad je Svétovym dnem diabetu. A pti této pri-
leZitosti mtzZe dnes jiZ u nas ,,slavit“ cca milion lidi, ktefi maji
cukrovku (véetné téch, u kterych onemocnéni jesté nebylo dia-
gnostikovano). Kazdy desaty z nas...

Moje manzelka, kter4 je obvykle prvni komentatorkou nové
vzniklych Pramend zdravi, pti listovani timto ¢islem pozname-
nala: ,,Zase cukrovka...“ Ano, zase cukrovka. Protoze se jedna
o velky problém. KdyZ jsme pied Sesti lety publikovali tiskovou
zpravu na téma tohoto onemocnéni, uvadeélo se, Ze diabetika je
u nas priblizné 700 tisic. Dnes jsme na milionu. Aspon v néem

jsme milionafi. © Alespon v né¢em se fadime ke svétové $picce.

Mam prednasku s nazvem Jak si nekopat hrob vidlickou a no-
zem. Zda se, Zze mnohym z nés se uspés$né daii pravy opak, ko-
peme... Kopeme usilovné, kopeme denné. Ti nejaktivnéjsi z nas
kazdych par hodin. Mozna ¢ekdme, Ze nalezneme ne¢jaky poklad.
Nebo Ze se prokopeme aZ k protinoZcdim. Vytrvame a nikdy se
nevzdadme. Manudlni prace je ptece zdrava. A pohyb je prospés-
ny. © A tak kopeme, jsme zdatni kopaci — vidlickou a nozem...

Napada mne v této souvislosti: Za koho vlastné v této zalezi-
tosti kope nase zdravotnictvi? Za populaci a za pacienty? S vel-
kym péckem v dresu prevence a péce na prsou? MUDr. Hana
Kahleova, PhD., z Centra diabetologie v IKEM, publikovala
se svymi kolegy v uplynulych letech dvé studie. Vysledky prvni
z nich ukazaly, Ze vegetarianska strava je pro cukrovkare vyhod-
néjsi, v té druhé méli pacienti lepsi hodnoty pti rezimu dvou ji-
del denné oproti bézné doporucovanym Sesti.

Nemam sice problémy se srdcem (denné jim utikam, a to do-
slova), ale presto je vySe zminéné pro mne srdecni zalezitosti.
Podobné jako — rovnéz vy$e zminéna — manzelka. Pred kterou
ovsem neutikam. © A proto navrhuji jedno razantni opatieni.
Je tfeba véc radné pojmenovat a k problému se postavit celem.
Tvari v tvar. S cukrovkou zatocit jednou provzdy. AZ zmizi v pro-
padlisti d&jin. Statistiky budou razem vypadat uplné€ jinak. Po-
dle mého nazoru bude vystiZn¢j$im oznacenim pro toto epide-
mické onemocnéni termin tukovka. (UzZ se té$im, az toto slovo
zdomaécni i ve Wordu, ktery mi je prestane podtrhovat ¢ervené.)

Souhlasite, mily ¢tenati? Pokud ano, tento sviij souhlas mu-
Zete vyjadrit tim, Ze si predplatite novy ro¢nik Prament zdravi.
Budu tak védét, Ze se mnou sympatizujete. © A mizete nékoho
na nase publikaéni aktivity (tfeba prostfednictvim prilozené-
ho propagacniho letacku) také upozornit. Kdo vi? Tieba siion
prestane kopat hrob vidlickou a nozem...

Ato ndm vSem — nejenom tukovkarim — do pfedvano¢niho
shonu i nového roku preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Devet opatreni
proti cukrovce

AZ devadesati procentliim pfipad cukrovky
2. typu se da predejit zménami v oblasti
zivotniho stylu. Jaka jsou klicova opatreni?

Don Hall, Vibrant Life

iabetes patii mezi nejrychleji se §irici
D onemocnéni — a také je jednim z téch,

které nejvice stoji, a to, co se tyka na-
kladd na 1é¢bu i poskozeni zdravi jednotliv-
ce. Cukrovka je dnes velky problém, m4 ji
kazdy desaty (tzn. v CR jeden milion nagich
spoluobcani).

Silny vliv Zivotniho stylu

Dobrou zpravou je, ze vétsiné pripadi cuk-
rovky se da predejit, pokud u¢inime rozum-
nda opatreni v nasi zivotosprave. Prvni stu-
dii, ktera dospéla k takovému zavéru, byla
Harvard’s Women’s Health Study, jiz se
ucastnily 84 tisice zen nediabeticek. Tyto
zeny védci rozd€lili do dvou skupin podle je-
jich Zivotniho stylu. Poté je sledovali, aby vi-
déli, u koho se objevi cukrovka. V prvni sku-
piné byly Zeny, jejichZ riziko onemocnéni
cukrovkou bylo nizké. Specificky §lo o Zeny,
které nekoutily, nemély nadvahu, nevedly se-
davy Zivot a nestravovaly se nekvalitné — coz
jsou v8echno hlavni rizikové faktory cuk-
rovky. Do druhé skupiny byly zafazeny Zeny
s jednim nebo vice vySe zminénymi rizikovy-
mi faktory.

Studie trvala Sestnact let. Béhem této
doby se ukazalo, zZe Zeny, které nekoutily, hli-
daly si vahu, mély dost pohybu a jedly zdrave,
byly vystaveny o 90 procent niz§imu riziku
onemocnéni cukrovkou — a to i kdyz se cuk-
rovka u nich vyskytovala v rodiné.

V dalsi studii zamérené na prevenci stu-
dovali védci z National Institutes of Health
3243 1idi s velmi vysokym rizikem onemoc-
néni cukrovkou. Slo o obézni jedince, kte-
i méli nedostatek pohybu a mirné zvyse-
né hladiny glukoézy (predstupeni diabetu).
Na zacatku sledovani rozdélili vyzkumnici
ucastniky na dve skupiny. Zatimco vjedné

skupiné nedoslo k zadné zméné zivotospra-
vy, experimentalni skupiné byla doporucena
tti klicova opatieni: zhubnuti (o 7 procent
télesné hmotnosti), pohyb (30 minut denn¢)
azména jidelni¢ku, zahrnujici zvy$eni spo-
tieby potravin s vysokym obsahem vlakniny
(celozrnné obiloviny, lusténiny, ovoce a ze-
lenina) a sniZeni pfijmu tmavého masa, na-
sycenych tukt a rafinovanych potravin, jako
jsou bilé pecivo a ryze, chipsy, limonady ¢i
hranolky.

Jiz za necelé tfi roky se ukazalo, Ze v po-
rovnani s kontrolni skupinou, u které nedo-
$lo k Zadnym zménam, doslo u skupiny, ktera
podnikla zmény k lep8§imu, ke sniZeni rizika
vzniku cukrovky o 58 procent.

Jak nad cukrovkou zvitézit
Chcete-li nad cukrovkou zvitézit, predstavim
vam devét klicovych opatteni, ktera vam po-
mohou predejit komplikacim, jeZ diabetes
provazeji — nebo je i zvratit.

Dokonce, i kdyZ cukrovku jiz mate, ve va-
Sich rukou jsou opatfeni, kterymi zabranite
jejim vaznym komplikacim, jimiZ jsou srdec¢-
ni a ledvinové onemocnéni, slepota, posko-
zeni nervi (diabetick neuropatie) a dalsi.
Techto devét opatieni, kterd pomahaji cuk-
rovce piredchazet, pisobi uc¢inné i pii pred-
chézeni priivodnim problémam.

Zhubnéte prebytecna kila

[ zhubnuti o pouhych 5-7 kilogram? (tj.
5 procent télesné hmotnosti) dokaze vyrazné
snizit inzulinovou rezistenci a riziko diabetu.
Mozn4 se vam zda takovy tkol piili§ naro¢ny.
Zde je nékolik bod, ze kterych se da vyjit.

Oblibte si pokrmy s niz§im kalorickym
obsahem, jako jsou napf. Cerstvé ovoce a ze-
lenina, nizkokalorické polévky, salaty. Snizte
velikost porci, nepridavejte si. Omezte jidla
s vysokou kalorickou hustotou, jako jsou tu¢-
na jidla, t¢zké moucniky, syry, smetana, mas-
lo, smazena jidla, t€Zké omacky a dresinky na
salat. Omezte stravovani v restauracich, ne-
chodte do fast food provozoven. Omezte cukr
a sladkosti, zvla$té limonady. Zacnéte porad-
né snidat, dejte si pozor na jezeni mezi hlav-
nimi jidly a tézké vecere.

PomtizZe, kdyz se o zmény budete snazit ve
skuping, pod dohledem odbornika na vyzivu
anebo informovaného 1ékare.

Kazdy den budte v pohybu

Pohyb je zakladnim lé¢ebnym opatie-
nim — at uz v prevenci anebo i prti [écbé cuk-
rovky. Vysledky studii ukazuji, Ze lidé, ktefi
jsou fyzicky aktivni, jsou vystaveni polovic-
nimu i niz§imu riziku diabetu. Fyzick4 aktivi-
ta sniZuje inzulinovou rezistenci a ptimo po-
maha snizovat hladinu cukru v krvi. I kdyz



nezhubnete, pohyb presto ptinasi prospésné
Ucinky. Vasim cilem by se mélo stat nejmé-
né 30 minut sttedné naro¢né fyzické aktivi-
ty denn€, napft. v podobé rychlé chtze. Vice
pohybu (45-60 minut) pfinese jeste vetsi
prospéch.

Pokud jiz cukrovku mate, chiize je velmi
efektivni pfi snizovani jejich pravodnich ri-
zik. Jedna studie na témer 3000 diabeticich
ukézala, Ze u téch, ktefi kazdy tyden chodi-
li tfi az ctyti hodiny, bylo béhem osmi let sle-
dovani v porovnani s neaktivnimi ucastniky
studie zaznamenano sniZeni rizika tmrti na
cukrovku o 54 procent.

Tretina dospélych lidi ma
zvysenou hladinu glukdzy
v krvi (tzv. prediabetes),
ale vétsina z nich vibec
netusi, Ze by méli néjaky
problém.

Zvyste spotrebu vlakniny

Vlaknina pisobi proti cukrovce ochran-
né a pomédha normalizovat hladinu krevni-
ho cukru. Studie ukazuji, Ze lidé, ktef{ maji
ve straveé hodné vlakniny, si sniZuji své rizi-
ko onemocnéni cukrovkou o tfetinu a vice.
zrnnych obilovin. Vasim cilem by m¢lo byt
snist aspon dv¢ az tfi porce celozrnnych obi-
lovin denné (tzn. 200-300 gramti), v po-
dobné celozrnného chleba, ovesnych vlocek,
ryZe natural anebo ceredlii s vysokym obsa-
hem vlakniny. Ovesné otruby snizuji hladi-
nu glukdzy zvlasteé tcinné. Vynikajicimi zdro-
jivlakniny jsou také lusténiny, Cerstvé ovoce
a zelenina.

Vybirejte si potraviny s nizkym glyke-

mickym indexem
Potraviny s vysokym glykemickym inde-
xem — jako jsou bily chléb a bil¢ pecivo, hra-
nolky, cukr, slazené napoje, bila ryZe a dal-
$i rafinované obiloviny — jsou vstfebavany
rychleji a zvySuji tak hladinu krevniho cukru.
Pokud si budete vybirat potraviny s nizkym
glykemickym indexem, bude hladina glyké-
mie nizsi a snizi se i potteba inzulinu. Ve stu-
dii Harvard’s Nurses‘ Health Study se ukaza-
la spotieba potravin s vysokym glykemickym
indexem jako silny ptedpovédni faktor one-
mocnéni cukrovkou.

Co bychom tedy m¢li jist? Vybirejte si

potraviny s nizkym glykemickym indexem,

véetné zeleniny (s vylou¢enim brambor), vét-
Siny druhd ovoce, lusténin, ofechti a celozrn-
nych obilovin.

Nekuite

Kouteni poSkozuje buriky slinivky brisni,
které produkuji inzulin. MoZn4 to zni pro vas
prekvapivé, ale kouteni je vyznamnym fakto-
rem, ktery prispiva k onemocnéni cukrovkou.

Omezte nasycené a transmastné

tuky i spotrebu potravin s obsahem

cholesterolu
Nasycené tuky, transmastné kyseliny i potra-
viny s vysokym obsahem cholesterolu zvysuji
vase riziko cukrovky. Nachazeji se v zivo¢is-
nych tucich, tedy vtmavém mase, maslu, sy-
rech, plnotu¢ném mléku, zmrzlinach, marga-
rinech a tucich do peciva — a v pekarenskych
vyrobcich pripravovanych s pouzitim téchto
tukti. Naopak rostlinné oleje (polynenasyce-
né tuky) snizuji riziko diabetu — coz je dobry
dtvod pro to, abychom jim dévali prednost
pted Zivoc¢iSnymi tuky. To napoméha nejen
prevenci cukrovky, ale také prispiva ke snize-
ni hladiny LDL cholesterolu, ktery je obvykle
u cukrovkart zvysen a zvysuje riziko srde¢ni-
ho onemocnéni, jez je hlavni pti¢inou amrti
u diabetikd.

Jezte v prvni radé rostlinnou stravu

Védecky vyzkum ukazuje, ze lidé, kte-
Ii se zivi primarné rostlinnou stravou, maji
nejniz3i riziko onemocnéni cukrovkou. V Ad-
ventist Health Study s vice nez 90 tisici ucast-
niky méli ti, jejichZ jidelnic¢ek byl prevazné
vegansky, o 5070 procent niZ$i riziko diabe-
tu nez ti, kteti pravidelné konzumovali maso
a dalsi Zivo¢isné potraviny. Cisté rostlinna
strava soucasn¢ chrani proti srde¢nim one-
mocnénim a rakoving, jejichz zvySenému ri-
ziku jsou diabetici vystaveni.

Omezte stres ve svém Zivoté

Naucte se uc¢inné€ zachazet se stresem —
tim, Ze si najdete ¢as na odpocinek a relaxaci.
Pokud jsou stresové hormony soustavné zvy-
Sené, mizZe to zvysit hladinu krevniho cukru —
a tak prispét k riziku onemocnéni cukrovkou.
Nadmeérny stres soucasné prispiva k dal§im
faktortim, které souviseji s cukrovkou, véet-
n¢ koureni, nedostatku pohybu, prejidani se
a nadvahy. KdyZ nechéte své télo odpocinout,
je to jednoduchy zpusob, jak snizit hladinu
téchto nebezpecnych stresovych hormona.

Chodte pravidelné na kontroly

Tricet pét procent dospélych lidi ma
zvy$enou hladinu glukézy v krvi (tzv. predia-
betes), ale vétSina z nich viibec netusi, Ze by
méli néjaky problém. Pokud nevite, jakou

mate hladinu krevniho cukru na la¢no, nech-
te si ji zméf¥it. VSichni bychom si méli pravi-
deln¢ nechat tuto hladinu kontrolovat, tim
spiSe, pokud jsme vystaveni zvySenému ri-
ziku cukrovky v dasledku nadvahy, vyskytu
cukrovky v rodin€ a sedavého zptisobu Zivota.
Pokud jiz u vas byla cukrovka diagnostiko-
vana, je tteba chodit na kontroly, abyste pie-
desli vaznym komplikacim cukrovky. Mezi
tato vySetieni patii mj. zjiSté€ni hladiny cho-
lesterolu (vcetné jeho frakei) a hladiny glyko-
vaného hemoglobinu (A1C), o¢ni vySetieni,
krevni tlak, vySetieni nohou a funkce ledvin.
Monitorovanim téchto klicovych zdravotnich
faktor( je mozné predejit mnoha komplika-
cim, které jsou diisledkem zvySené hladiny
krevniho cukru.

Rada lidi se domniva, Ze pokud se cuk-
rovka vyskytuje v rodiné, neni toho mno-
ho, co by mohli udélat, aby nepostihla také
je. Védecky vyzkum v8ak ukazuje, Ze opak je
pravdou. Nase budoucnost lezi do znacné
miry v naSich rukou. Ano, je potieba podnik-
nout urcité zmeény, rozhodnout se k reformé
svého Zivotniho stylu. A zacit se d4 i maly-
mi kricky. @
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Sila pozitivniho mysleni

Nékdy je obtizné hledét na véci z té lepsi stranky, pravé takové chvi-
le jsou ale pro to zfejmé jako stvoreny. Vyzkum ukazal, Ze pozitivni
postoj pomaha lidem vyrovnavat se se srdecnim onemocnénim — Ziji
déle a tési se lepSimu zdravi.

V danské studii méli pacienti s pozitivnim pfistupem k onemocné-
ni o 58 procent vy35i pravdépodobnost, Ze preZiji pfinejmensim nasle-
dujicich pét let. Lidé s pozitivnim pFistupem byli soucasné vice fyzic-
ky aktivni; védci proto nedokazali rozlisit, jestli kladné naladéni vedlo
k pohybu anebo pohyb zlepSoval naladu.

V kazdém pripadé se ukazuje, Ze pozitivni mysleni a pravidelna fy-
zicka aktivita ruku v ruce vedou k posileni zdravi.

které nas pripravuji o energii

Mate problém rano vstat a vrhnout se s elanem do nového

American Heart Association

dne? Zamyslete se, jestli nemate co do Cinéni s jednim z béz-
nych energetickych ,vysavaca®.

MozZna nepijete dostate¢né mnozstvi vody — i mirna de-
hydratace zpusobuje pokles hladiny energie. - Treba porad-
né nesnidate. Snidané je nikoliv ndhodou nazyvana hlav-
nim jidlem dne. - Je mozZné, Ze jste si pfedeslého vecera dali
skleni¢ku. Alkohol vam moZna sice pomuZe usnout, ale jak-
mile se rozloZi v krvi, zaznamenate priliv energie, ktery vas
muZe probudit uprostted noci. — O vikendech se tfeba poz-
déji ukléddate do postele a pozdéji i vstavate —a v pondéli na
vas pak padne Unava. - Pouzivate v posteli elektronicka zafi-
zeni, mobil, tablet, notebook. Svétlo, které vyzaruji, mize na-
rusit vas spankovy cyklus, takze jste druhy den unaveni.

Jaka je vase ,,vstupni zelenina"?

At uZ chcete zhubnout, citit se lépe nebo predchazet nemocem, jed-
na zdravotni rada vam pomuze - jezte vice zeleniny. Dobfe vite, Ze je
to pravda, pokud jste ale jako vét3ina, na talifi se vdm presto vrsi spise
téstoviny, chleba, buchty anebo dokonce maso.

Namisto toho, abyste se trapili anebo citili bezmocni, zacnéte
s jednim druhem zeleniny, takovym, ktery vam chutna a mate jej radi.
Mohou to byt napfiklad kolecka okurky nebo Spali¢ky mrkve. Zahri-
te je do svého jidelnicku a postupné pridavejte dalsi druhy. Sousto po
soustu tak zménite nejenom svj jidelnicek, ale také své zdravi.

Jak se vyporadat s palenim zahy

Pokud vas neopousti paliva bolest anebo pocit plnosti za hrudni kosti, je pravdépodob-
né, Ze se jedna o paleni Zahy, které je disledkem zpé&tného toku kyselin ze Zaludku.

Mozna v takovych chvilich sahate po krabicce antacid anebo jinych lékd; jejich dlou-
hodobé uzivani viak mize vést ke snizenym hladinam vapniku, zinku, Zeleza a vitaminu
B,, — a ke zvySenému riziku deprese, osteopordzy a zapalu plic. Zde je par jednoduchych
preventivnich opatfeni, ktera vdm mohou pfinést Glevu.

Jezte na klidném, tichém misté. K jidlu se vzdy posad'te. — Minimalné tFikrat ¢i Ctyfi-
krat tydné si zasportujte nebo zacvicte — nebo se projdéte. — Nenoste odévy, které sta-
huji. - Nekufte. - Po jidle si nechod'te lehnout dfive nez za tfi hodiny.




Popcorn, televize a kila navic

Uz se vam nékdy stalo, Ze byste sporadali pytlik s popcor-
nem ¢i chipsy anebo baleni susenek bez toho, Ze byste si
uvédomili, kolik jste toho vlastné snédli? Pokud ano, mozna
jste se nechali rozptylit okolnim prostfedim — divali jste se
na televizi anebo surfovali na internetu.

Pfi bezmyslenkovitém jezeni hraje prostredi klicovou
roli. Vyzkum ukazal, Ze lidé, ktefi sledovali film, toho snéd-
li vice nez ti, které obrazovka nerozptylovala. Ve skute¢nos-
ti pilni divaci viibec nevnimali, co vlastné jedi - vyzkumni-
ci to otestovali, kdyZ jim podavali vedle cerstvého popcornu
také popcorn jiZ tyden stary; zkonzumovana mnozstvi se vi-
bec nelisila.

Pokud si chcete udrZzet mnozstvi kalorii i svoje kila pod

kontrolou, soustfed'te se na jidlo, kdyz jite — a nejezte pred

Na chvilku si odpocinte obrazovkou.

Kdyz zapolite s fesenim n&jakého problému - at uz jde o zformulovani Personality and
reakce na nepfijemny e-mail anebo zorganizovani vaseho kredence - Psychology
odpovéd' mUze pfijit, kdyZ na zaleZitost prestanete myslet.
Poskytnéte své mysli dvacetiminutovou prestavku a zabyvejte se
nécim dplné jinym — zavolejte kamaradce, jdéte se projit, dejte si 3lo-
fika. Kdyz se pak k problému vrétite, zjistite, Ze odpovéd' pfichazi ob-
vykle velmi snadno.
Vyzkumni pracovnici Herbert Benson a William Proctor tomu Fikaji
Lprincip Gtéku". Kdyz opustime sva pracovni schémata, mozek vylou-
¢i latky, které pusobi protistresové. MiZeme relaxovat — a pak zapojit
kreativni mysleni, které pfinese feSeni problému.

Cteni, psani a... prestavky

Podle védcd, ktefi studovali mozkovou aktivitu u aerobné zdatnych
a méné zdatnych déti, se déti z prvni skupiny lépe vyjadfuji a vynikaji
i v cetbé — v porovnani s détmi, které nejsou fit.

Kdo by si pomyslel, Ze prestavka strdvena honickou na Skolnim
dvoie miZe pomoci ditéti, aby lépe Cetlo? Jedna se o dalsi dobry dd-
vod pro to, abychom nasim détem zajistili dostatek pohybu.

The National Institute of Child Health and Human Development

Stastna manzelka, $tastny Zivot

Vysledky nové studie potvrzuji, Ze na starych réenich je néco pravdy.
.Nase vysledky ukazaly, Ze ¢im je manzelka v manzZelstvi Stastnéjsi, tim
spokojenéjsi je muz celkové se svym Zivotem," uvedla Deborah Carro-
v4, spoluautorka studie a profesorka na Rutgers University.
A pokracovala: ,,Podle mého nazoru se jedna o disledek skute¢-
nosti, Ze spojena Zena mé tendenci délat mnohem vice pro svého
muze, coZ pFinasi do jeho Zivota pozitivni efekt."

Journal of Marriage and Family

S pouZitim materidlu z Casopisu Vibrant Life



Encyklopedie

Brokolice,
pri rakoviné i na tlak

Brokolice ma vice vitaminu C nez po-
meranc. A to neni jedina prednost.
Ma také siru, Zelezo...

Je zelena, zelenéjsi nez cokoli jiného,

a tak je jasné, Ze obsahuje spoustu chlo-
rofylu a to je takova krev rostlin. Pry is-
ti i tu nasi krev.

Brokolice se doporucuje pfi choro-
bach jater, Zlu¢niku, Zaludku a ledvin.
Pomaha téz pri prevenci i lécbé rako-
vin, zejména pfi rakoviné plic, prostaty,
délozniho ¢ipku a prsu. Protirakovinné
Gc¢inky ma pry i diky dobre vyuZitelnému
selenu a také diky indolim, které ovliv-
fuji metabolismus hormonu estrogenu.

Je praktické vafrit ji jen tak v pare —
uchova si barvu i chut a navic je to velmi
rychla priprava. Kdyz kiizaté zeleniny (tj.
kromé brokolice tfeba i kapustu, zeli, tu-
fin, vodnici, kvétak) vaiime ve vodé, vy-
louhuje se tam polovina indold, pomoc-
nikd v boji proti rakoviné. No a my tu
vodu pak i s témi pomocniky vylejeme...

Brokolice ve srovnani s kvétakem
méné nadyma a neni pry tak nachylna
prijimat dusi¢nany. Mate-li malo Zeleza,
nezatézujte se ,zeleznym Srotem" z lé-
karny, dejte si brokolici. Mate-li ndbéh na
zakal o¢i, dejte si ji taky, protoze obsahu-
je lutein a ten je na o¢i ,specialista". Za-
da-li si vase télo vapnik, sahnéte po bro-
kolici. Na konferenci odbornikd na vyZzivu
v roce 2004 v Teplicich zaznélo, Ze vstre-
batelnost vapniku z mléka je 32 procent,
zatimco z brokolice 60 procent! Leze-li
na vas ryma, chfipka, dejte si pro zménu
brokolici. Ma hodné vitaminu C. No a ma-
te-li vysoky tlak, hadejte, co vam dopo-
ru¢im? Nereknu, ale méli byste védét, ze
brokolice obsahuje hodné drasliku a ten,
jak zndmo, krevni tlak snizit umi.

Brokolice obsahuje sulforafan. To je
takovy ,rafan" na rakovinu. Aspon se to
tak jevi na védeckych pracovistich. Moz-
n3, Ze se dockame opét né&jakych kaps-
li, co se Spatné polykaji a stoji hromadu
penéz. Pro¢ ne, kdyz nékomu zachrani
Zivot. Ja bych ale byla spis pro prevenci
a pro pochutnani. Dopravejme si broko-
lici, pochutnejme si a bud'me zdravi.

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré.

Vydalo nakladatelstvi Triton.
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Jak uSetrit cas,
nejen penize

Varit ekonomicky rozhodné neznamena pouze
nakoupit co nejlevnéjsi potraviny. Nasi snahou
nema byt pouze Uspora financi, ale pfedné ochrana
a Uspora zdravi, casu, namahy a stale se opakujicich

Gkon.

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

spolu s Prameny zdravi.

pomocnici, ktefi presto, Ze stoji (nase)
penize, pfinaseji tsporu v kone¢ném
dasledku prave (nasich) penéz.

Pri prednaskach lidem doporucuji zdra-
vou vyzivu véetné dostatku obilovin a lusté-
nin. Mnohokrat se mi jiz stalo, Ze se nékdo
z pritomnych ohradil, Ze na to pfece nema
¢as. ,,[a zdrava kuchyné je tak ¢asove na-
rocna!“ A jsme pravé u pomocniki v kuchy-
ni. Skute¢né bychom mobhli stat tfi hodiny

I ( tomu nam poslouzi vyborni techniéti

nad hrncem ve snaze uvatrit pSenici domékka.

V lepsim ptipadé ji budeme neustale michat
nebo podlévat, v hor§im pripadé se stejné na-
konec pripali. Nebo pouzijeme:

Rychly (tlakovy) hrnec

Vareni pomoci tlaku ndm pomaha rych-

le uvarit predem namocené lusténiny a su-

ché tvrdé obiloviny bez zvlastni péce kucha-

re. Tak jsou uvareny skute¢né domekka, ¢imz

uleh¢uji traventi i vyuziti ddlezitych prvka.
Pochopitelné v tlakovém hrnci neva-

fim denn€. Obycejné v ném uvarim vetsi

.

Mnohokrdt se mi stalo, Ze se nékdo z pfitomnych ohradil: ,Ta zdravd kuchyné je casové ndrocnd!™



mnozstvi surovin, a co zbyde, ulo-
zim v plastovych kelimcich do mrazaku.

Pomaly hrnec (tzv. slow cooker)
Pouzivani pomalého hrnce m4 stejny davod
jako pouzivani rychlého, tim je tispora casu.
Nezdé se vam to logické? Mné nezajima az
tolik ¢as od zacatku do konce vareni, vice
meé zajima4 Cisty ¢as, ktery stravim v kuchyni.
V pomalém hrnci oby¢ejné varim vecer. Vlo-
zim do néj namocenou lusténinu anebo su-
chou tvrdou obilovinu, ochutim a zaliju vo-
dou. Pak oto¢im knoflikem a jdu spat. Rano
vstanu a po dvou sklenkach vody a ranni hy-
gien¢ pristupuji k hrnci a nabiram snida-

ni pro celou rodinu. Jednoduché, ze? Navic
v pomalém hrnci se vam jidlo neptipali ani
neutece. Uvedme si priklad.

Vecer do pomalého hrnce nasypu je¢né
kroupy, pridam susené datle a trochu vanilky.
Zaliju dostate¢nym mnozstvim vody a zapnu.
Rano naberu kasi. Béhem minuty umixuji
orechy s bananem a medem na krém a kasi
jim zaliju. Ozdobim nakrajenym ovocem
a mizeme snidat. Doba pripravy: 3 minuty.

Nevadi mi druhy den tuto snidani zopako-
vat, tfeba s jinym krémem a ovocem. Proto si
¢ast zbylych krup ulozim do lednice a zbytek
do kelimka do mrazaku. Kdykoli pak budu
chtit pfipravit tuto nebo jinou vydatnou sni-
dani, prendam vecer z mrazaku do lednice
kelimek s uvafenou obilovinou, rano ji pou-
ze ohfeji, obohatim o dalsi sloZky a mohu
snidat.

Jinym ptikladem mtiZe byt ptiprava po-
mazanky z luténin ke snidani. Pfes noc uva-
fim v pomalém hrnci fazole. Rano ¢ast fazoli
vlozim do n&doby, ptidam olivovy olej, ochu-
tim a umixuji na jemny krém. Nakr4jim zele-
ninu a celozrnny chléb a mohu snidat. Doba
ptipravy: 3—5 minut. Zbylé fazole ulozim do
kelimka a ty do mrazaku. Kdykoli budu mit
chut na fazole ke snidani, pfendam si je vecer

pred spanim z mrazaku do lednice
arano je spolu s prisadami umixuji.

Z takto zmrazenych lu$ténin a obilovin
muzeme kdykoli béhem nékolika minut pti-
pravit zdravy obéd. Staci na podusenou ci-
bulku s trochou vody vyklopit kelimek napf.
mraZené ¢ocky a mrazené naturalni ryZe. Bé-
hem chvile budou pod poklickou nejen roz-
mrazené, ale také prohraté. Pak jidlo ochu-
time ¢esnekem, majorankou a petrzelkou
a midzeme servirovat s nakrajenou zeleninou.
Doba piipravy: 10—15 minut.

Mraznic¢ka ndm uchové nejen zminéné
lusténiny a obiloviny v kelimcich, ale také se-
zonni ovoce (boravky, jahody, Svestky, rybiz)
anebo tieba pripravené zeleninové smeési na
konkrétni jidla.

Ponorny a klasicky mixér

Ponorny mixér mi udéla velkou sluzbu vzdy,
kdyz pottebuji cokoli tuhé konzistence zme-
nit na podobu kaSovitou, pastovitou, krémo-
vou az tekutou. Pomaha mi pripravovat také
jemné zalivky, napt. z tofu nebo zbylych tés-
tovin, které obohati a zpestii jidlo. Lahodné
krémové polévky mizete ,,vyrobit“ hned po
dovareni v pdvodnim hrnci.

Klasicky mixér s vy$8i nadobou na teku-
tiny na pockani vyrobi zdravé koktejly ze so-
jového nebo ofechového mléka s pridanim
¢erstvého nebo mrazeného ovoce, dale kré-
my z ovoce, orechtl, tofu nebo obilnych kasi.
V §ir$i nadobé s noZi lze pripravit vétsi mnoz-
stvi pomazanek nebo nasekat velké kusy po-
travin na mensi. Dalsi funkce multifunkéni-
ho mixéru jsou vyhodou, jestlize je vyuzijete.

Dal$imi dobrymi pomocniky v nasi ku-
chyni jsou vaflova¢, nerezovy davkovac na
zmrzlinu (na davkovani obilnych karbanat-
ki nebo priloh), elektricky parni hrnec (hlav-
né na ptipravu zeleniny a brambor na pare),
toustovac (na kiupavé pecivo) a také nena-
hraditelné gumové stérky. @

Myty a omyly

O ocich a zraku

Jez hodné mrkve, budes mit ostrejsi
zrak. - Jedna se o mytus, ktery vzniknul
jiz béhem druhé svétové valky - je az
neuvéritelné, jak dlouho nékteré myty
prezivaji.

Kdyz zacali koncem roku 1941 britsti pi-
loti jako prvni vyuzivat v letadlech novy
vynalez, radar, jejich Gspésnost v sestre-
lovani némeckych stihacek se prudce
zvysila. Bylo to tak napadné, ze némec-
ka propaganda zacala tuto zahadu fe-
Sit. Britska strana potrebovala odpou-
tat pozornost od novych tajnych zafizeni
ve svych letadlech, a tak média doko-

la opakovala, Ze britska armada vyuziva
nejnovéjsi poznatek o vyznamu vitami-
nu A pro o€i - a proto zaradila do stravy
pilotd hodné mrkve, takze lépe vidi.

Ano, mrkev obsahuje hodné beta-
karotenu, ale pro ochranu sitnice jsou
o mnoho dulezitéjsi jiné karotenoidy —

a to lutein a zeaxantin. TakZe jezte hod-
né mrkve, protoZe je zdrava (z jinych da-
vodu), chutna a kiupava, ale kvali o¢im
nezapominejte na jinou zeleninu: Spenat,
kukufici, kapustu a brokolici.

Sledovani televize zblizka kazi oci. -
Toto je mytus. Neucte v3ak svoje déti di-
vat se na televizi anebo pocitacovy mo-
nitor potmé — a nedélejte to ani vy sami.
Oc¢im to - na rozdil od hledéni zblizka -
skutecné Skodi. Podle Americké oftalmo-
logické akademie (AAO) mize divani se
na televizi prilis zblizka zpusobit bolesti
hlavy — ale o¢im neskodi.

Pocitac kazi zrak. - | toto je mytus.
Podle AAO pocitac nekazi zrak, ale vysu-
Suje oci. Kdyz clovék soustfedéné hledi
na monitor, mnohem méné mrka — vy-
sledkem je sniZeni vlhkosti v oku. Nej-
lep3i proto je, kdyzZ pfi praci na pocita-
¢i anebo surfovani po internetu délame
obcasné prestavky.

Cteni v polo3eru o¢i poskozuje. — Jed-
na se o dalsi mytus. MizZe to opét pri-
vodit bolesti hlavy, ale podle AAO tato
praktika oci nekazi.

Nesilhej, nebo ti to zGstane. — Dal3i
omyl. O¢i nezlstanou v nerovnob&zném
postaveni jen proto, kdyz dité (nebo
i dospély) obcas zasilha.

Z knihy Igora Bukovského Ndvod
na preZitie pre bejby. Vydala AKV.
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Zajimavosti

Ze sveta v

&y w B

VZivy

Co jsme se toho naposlouchali o tom, jak je

maso nezbytné, mj. i proto, Zze obsahuje karnitin.
A podivejme se na to — vysledky nové studie
ukazaly, Ze karnitin je ve skutecnosti velmi vlivny
rizikovy faktor aterosklerozy. To se tyka i karnitinu

ve vyzivovych doplncich.

Pfevzato z webovych stranek Ambulance klinické vyzZivy (AKV).

trava bohata na karnitin (mimo jiné
S tmavé maso a energetické napoje)

podporuje mnoZeni a rast takovych
stfevnich bakterii, kterym karnitin ,,chut-
na“ — nasyti se jim a potom vylucuji tri-
metylamin-N-oxid (TMAO). Tato latka se
vstiebava ze stieva do krve a tam blokuje
zpétny transport cholesterolu z téla do ja-
ter (kde dochazi k ¢isténi téla od choleste-
rolu). V dasledku toho se cholesterol vice
hromadi v cévni sténé, coz vede k rychlejsi
ateroskleroze.

Studie zverejnéna v Casopise Nature Me-
dicine také poukazala na to, Ze ddleZitou roli
hraji bakterie, které Ziji v naSich stevech.
Plati totiz, ze stievni flora se z dlouhodobé-
ho hlediska ptizptisobuje tomu, co konzu-
mujeme — jiné bakterie se nachazeji ve stre-
vé vegetariana a jiné ve stieve ,,masozravce”.
Cim vice a éastéji ¢lovék konzumuje maso
a mlé¢né vyrobky, tim vétsi podil podnajem-
nikd jeho stfeva tvoii proteolytické bakterie
(jejich potravou jsou bilkoviny a ona ,,proteo-
lyza“ je ve skute¢nosti hniloba). Potvrdila to

Cim vice a &astéji clovék konzumuje maso, tim vétsi podil podndjemniki jeho stfeva tvori pro-
teolytické bakterie (jejich potravou jsou bilkoviny a ona ,proteolyza" je ve skutecnosti hniloba).

méfeni— lidé, ktefi jedli maso ¢asto, meli ve
stievech bakterie produkujici hodné¢ TMAO,
ale kdyz karnitin uzili vegani a vegetaria-
ni, jejich strevni bakterie se ho sotva dotkly
(atvorba TMAO byla minimalni). Autofi stu-
die predpokladaji, ze i tato skute¢nost mize
prispivat k tomu Ze vegetariani maji mno-
Po presetreni kardlovaskulémiho zdra-
vi u 2600 lidi se potvrdilo, ze vysoka hladi-
na karnitinu souvisi s rizikem kardiovasku-
larnich onemocnéni a infarktu myokardu.
Jde o dalsi dtikaz dlouho zndmé skute¢nos-
— konzumace tmavého masa je rizikova.
I mezi 1ékafi je v§ak stale mnoho takovych,
ktefi to neradi slySi a odmitaji, a¢ takové in-
formace pochazeji z nejlepsich odbornych
¢asopisu.

Lidé, kteri konzumovali
junk food nejcastéjj,
méli o0 40 % vyssi riziko
deprese nez ti, ktefi tyto
potraviny konzumovali
zridka anebo je vibec
nejedli.

Stévie ma zelenou

Stévie pochazi z pralesd jizni Ameriky, kde ji
objevili mistni Indiani a jejimi listky si sladili
napoje ¢i jidlo. Pouzivali ji i jako 1é¢ivou byli-
nu (antibakterialni t¢inek). V&dci zjistili, Ze
v populacich s pravidelnou konzumaci stévie
se témer nevyskytuje zubni kaz.

Stévie se dnes pouziva i v jinych ¢astech
svéta; napriklad v Japonsku jiz vice nez 40 %
potravinarské produkce vyuziva ke slazeni
prave stévii a jeji extrakty.

Tento ,,sladky zazitek“ je zvlasté vyhodny
nejen pro cukrovkare, ale i pro v§echny, kteri
Ato bez nezadoucich a¢inkt. Stévie je bez-
pecna i pro pacienty s fenylketonurii a frukto-
zovou intoleranci. Dosud nebyla zaznamena-
na Zadn4 alergicka reakce na steviolglykosidy.
Sladivé latky stévie (steviosidy) maji asi 200—
300krat vyssi sladivost nez cukr.

Bezpecnost extraktu stévie byla zhodno-
cena nékolika studiemi, které probihaly az
pétadvacet let. Podle vysledk téchto studii
nejsou steviosidy karcinogenni, genotoxické
ani spojené s jakoukoli reprodukéni nebo vy-
vojovou toxicitou.

V Evropské unii byly steviosidy povoleny
jako sladidlo koncem roku 2011.



Pokud mlécné vyrobky, pak
jediné nizkotucné

V dosud nejvétsi studii, ktera sledovala sou-
vislost mezi konzumaci mléénych vyrobkd

s riznym obsahem tuku a rizikem cévni moz-
kové ptihody u muza i Zen, jednoznaéné vy-
hraly nizkotu¢né mlécné vyrobky.

Vyzkumnici sledovali asi 75 tisic dospe-
lych lidi ve v€ku 45 az 83 let. VSichni ucast-
nici studie byli na zac¢atku zdravi a netrpéli
kardiovaskularnim onemocnénim ani rakovi-
nou. Podle dotazniku rozdélili védci vSechny
ucastniky do osmi kategorii podle konzuma-
ce mlé¢nych vyrobkd. Ukazalo se, Ze ti, ktefi
jedli nizkotuéné mlééné vyrobky, meli o 12—
13 % nizsi vyskyt mrtvice proti tém, kdo uzi-
vali plnotu¢né mlécné vyrobky.

Nizkotuéné mlééné vyrobky jsou sou-
¢asti tzv. DASH diety doporucované na sni-
zeni krevniho tlaku. Pfiznivy Gi¢inek nizko-
tuénych mléénych vyrobkd lze podle autord
studie (vysledky byly publikovany v ¢asopise
Stroke) vysvétlit obsahem vitaminu D, vapni-
ku, hor¢iku a drasliku. Snizeni krevniho tla-

které musi byt pfi prevenci mrtvice splnény.

Junk food a deprese

Kazdy Cech vi, co je fast food — vyraz junk
food je znamy méné a zahrnuje velmi kalo-
rické, ale biologicky nehodnotné potravi-

ny. Proto ne kazdy fast food musi byt i junk
food a ne kazdy junk food je zaroven fast
food. KbéZnym fast a zaroven junk food jid-
[Gm patii bramborové hranolky, hamburge-
ry, cheesburger, pizza z bilé mouky, hot dogy
apod., podobné jako nékteré oblibené peka-
renské vyrobky, mezi néz patii napt. crois-
santy a jiné vyrobky z listového tésta ¢i muffi-
ny z bilé mouky.

V nové §panélské studii, které se zucastni-
lo 9 000 lidi, védci sledovali souvislost konzu-
mace junk food s mirou depresivity. Ukazalo
se, Ze lidé, kteri konzumovali junk food nej-
Castéji, méli 0 40 % vyssi riziko deprese nez ti,
ktefi tyto potraviny konzumovali ziidka ane-
bo je viibec nejedli. Pocet depresivnich jedin-
cd nartistal s mnozstvim zkonzumovaného
jidla tohoto druhu. Zajimavé bylo, Ze narast
depresivity byl zaznamenan jiz pfi konzuma-
ci malého mnozZstvi junk food. Mezi u¢astniky
studie s nejvyssi konzumaci junk food patfili
osaméli lidé, kutaci, lidé malo fyzicky aktivni,
lidé pracujici vice nez 45 hodin tydné a ti, kte-
i meli nizky piijem zdravych potravin (ovoce,
zeleniny, ofech, ryb ¢i olivového oleje).

Predpoklada se, Ze ochranné proti de-
presim ptsobi ptijem vitamint skupiny B
a omega-3 mastnych kyselin. Transmastné
kyseliny (bohat¢ zastoupené v junk food) ri-
ziko deprese naopak zvySuji. @

Nadmern

lékarska péce

|

A

skodi zdravi

Organizace pro hospodarskou spolupraci a rozvoj
(OECD) nas chvali. Podle studie kvality péce
jsme v Cele zemi, které se umi nejlépe postarat

0 pacienty s infarktem.

Z knihy Jana Hnizdila ZafFikavac nemoci. Vydalo Nakladatelstvi Lidové noviny.

ni prihodu a zemrou pfi ni, se za po-

slednich deset let sniZil o polovinu. Za-
slouZilo se o to vybudovani sité kardiocenter
a dostupnost Spickovych technologii — kar-
diostimulatort, defibrilatord a stentd. Ro¢né
za né zaplatime skoro patnact miliard. Zpra-
va OECD soucasné upozornuje, Ze se o tento
pokles vibec nezaslouzili obéané. V prejida-
ni, kuractvi a piti alkoholu jsme premian-
ti. Pocet obéznich se zvysil o polovinu. To je
nejvic ze v8ech sledovanych zemi. Z preven-
ce propadame. Mame se radovat z Gspéchu
$pic¢kovych technologii, nebo plakat sami
nad sebou?

Moderni medicina nas zbavuje strachu

z vaznych nemoci a pred¢asné smrti. Mtze-
me se prejidat, opijet a stresovat. Pokud srd-
ce selze, zachrani nas kardiostimulator. Me-
dicina, namisto uméni nemocem piedchazet
a fesit je na samém pocatku zménou Zivotni-
ho stylu, podbizi drah4 technologicka fese-
ni. Pacienty zbavuje zodpovédnosti za vlastni
zdravi. Odvadi je od aktivniho pristupu. Sta-
le vice je k sobé pripoutava. Ma to paradox-
ni dasledky.

»Analyzy potvrzuji, Ze ¢im vic finan¢nich
prostredku spole¢nost vynakladé na zdra-
votni péci, tim nemocné&jsi se citi jeji ob-
¢ané. Lidé v bohatych statech totiz mno-
hem vice spoléhaji na 1ékarskou péci a spise

P oCet téch, kteii prodélaji akutni srde¢-

rozpoznavaji své nemoci, zatimco v chudsich
zemich tytéZ obtize povazuji za pfirozeny
stav a fe$i vlastnimi silami. Pokud pti hodno-
ceni zdravotniho stavu vychézime ze subjek-
tivniho pocitu spokojenosti, viibec nejhtire se
citi Ameri¢ané, zatimco nejlep$imu zdravi se
tési obyvatelé jedné z nejchudsich indickych
zemi— Biharu, pise se v ¢lanku Hrozi nam
medikalizace? publikovaném v roce 2002

v prestiznim British Medical Journal.

Je skvélé, ze mame k dispozici $pi¢kové
technologie pro reseni akutnich srde¢nich
infarktd. Radgji na né€ nespoléhejme. Prvni
misto v tabulce OECD je zdrcujici vypovedi
o selhani primarni a preventivni péce. Zakla-
dem kvalitni mediciny nejsou superspeciali-
zované kliniky a kardiocentra, nybrz kvalitni
osobni nebo rodinny lékar. Ten stoji nejblize
pacientova Zivotniho prostoru, zné jeho po-
vahu, zvyklosti, zpisoby chovani, profesni
z4téZ a rodinné vztahy. Zdravotni obtiZe do-
kaze zasadit do souvislosti pacientova zivo-
ta, v¢as a spravné diagnostikovat, motivovat
ho ke zméné¢ Zivotniho stylu a efektivné 1¢-
¢it. Tak Ize predejit fatalnim situacim, prispét
k tomu, aby byla potifeba péce kardiocen-
ter co nejmensi. Je to rychlé, levné, ucinné.
Prave proto pro medicinsko farmaceuticky
byznys nezajimavé. To, co vydélava, je dra-
hé léceni tézkych chorob, nikoliv jejich levné
predchazeni a véasné uzdravovani lidi. @
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prirodni léCba

Cajovnikovy olej

Cajovnikovy olej (tea tree oil) se vyrabi destilaci
v pare listl a vyhonkU ¢ajovniku (Melaleuca
alternifolia). Jedna se o pozoruhodny strom, ktery
dorlsta az Sesti metr( a roste v nizinach podél
severovychodniho pobrezi New South Walesu

v Australii.

Winston Craig, Vibrant Life

viini, ktera pripomina vini eukalypto-

vého oleje. Cajovnikovy olej se tradiéné
pouZiva pfi oSetfovani poranéni klze, jako
jsou popéleniny, Skrabnuti, fezné rany, od-
feniny, otoky, po kousnuti hmyzem ¢i pich-
nuti v€elou, pfi trichofycii, akné a rGizovce
(rosacea).

Austral§ti domorodci uzivali rozmélné-

né listy ¢ajovniku jako tradi¢ni prostiedek
pti kasli a nachlazeni, na rany a kozni vyraz-
ky, ptipravovali z nich nalev ke kloktani pti
bolestech v krku. Na medicinském radaru se
¢ajovnik objevil jiz pfed mnoha lety, kdy aus-
tralSti védci zjistili, Ze ¢ajovnikovy olej vyni-
ka antiseptickymi uc¢inky, které jsou o mnoho
siln€j$i nez pti pouziti bézné dezinfekce v po-
dobe kyseliny karbolové. Béhem druhé svéto-
vé valky méli australsti vojaci ve své prirucni

S koro bezbarvy olej z ¢ajovniku vynika

lékarnicce ¢ajovnikovy olej — jako dezinfeké-
ni pripravek.

Bézné pouziti

Dnes se ¢ajovnikovy olej bézné pouziva pri
ruznych koznich problémech, zejména po-
paleninach, kousnuti hmyzem ¢i pichnuti
véelou, drobnych poranénich a houbovych
infekcich nehtd. Nefedény olej se obvykle
doporucuje pred povrchovym uZitim rozie-
dit — obvykle se aplikuje jako roztok obsahuji-
ci 5-10 procent oleje. Na kdzi jej miizeme po-
uzivat denné po dobu maximalné ¢tyt tydna.
Redény ¢ajovnikovy olej se iispésné pouziva
pri lécbée aftl, vaginalnich infekci ¢i infekce
Candida. Krém s obsahem ¢ajovnikového ole-
je u¢inné pomaha pti mykoze nohou (tzv. at-
leticka noha). V podobé gelu je 1épe tolerovan
pii lé¢bé akné nez roztok peroxidu benzoylu.

Olej z ¢ajovniku pomaha i jako ustni voda
proti infekcim dasni, bakterialnim infekcim,
pfi viedech v tstech a k celkovému zlepSeni
zdravi ustni dutiny. Roztokem oleje je moz-
né kloktat pti bolestech v krku, kasli a na-
chlazeni. S ¢ajovnikovym olejem se bézné
setkame v mydlech, krémech na ruce i $am-
ponech (kam se pridava jako prostredek pro-
ti luptim).

Védecky vyzkum

Laboratorni vyzkumy ukazaly, Ze ¢ajovniko-
vy olej vykazuje Sirokospektralni aktivitu pro-
ti fadé mikroorganismi a vyznamné protiza-
nétlivé ucinky. Podle nékterych zaveért mize
pusobit efektivné i proti virim — zejména
herpes viru — a byt tak u¢inny i pti oparech ¢i
zardénkach.

Studie také ukazaly, Ze ¢ajovnikovy olej
plsobi proti MRSA, coZ je nebezpecny reté-
zec stafylokoku, ktery je odolny i viici Siroko-
spektralnim antibiotikiim. Je potfebny dal-
§i vyzkum, ktery by zhodnotil v§echny jeho
predpokladané zdravotni tc¢inky.

Bezpecnost uzivani

Pokud se olej podava podle doporuceni (to
znamena povrchové uziti) a dodrzuje se dav-
kovani, nejsou znama zadné zdravotni rizika
spojena s jeho uzivanim. Silné se oviem ne-
doporucuje uZivat jej vnitiné, kdy mize pa-

Olej z Cajovniku pomaha
1jako ustni voda

proti infekcim dasni,
bakteridlnim infekcim,
pfi vifedech v ustech

a k celkovému zlepSeni
zdravi Ustni dutiny.

sobit toxicky. Vnitini poziti (polknuti) mize
mit za nasledek $patnou koordinaci, zvedani
zaludku, zvraceni, slabost, motani hlavy, po-
city zmatku a letargie. Kdyz tedy ¢ajovniko-
vym olejem kloktate, nepolykejte jej!
Vyskytuji se pomérné béZné i alergické reak-
ce na ¢ajovnikovy olej, a to zvlasté kdyz se apli-
kuje v nefedéné podobe¢ na kiizi — anebo v pii-
1i§ velkych mnozstvich. MiZe dojit k alergické
kontaktni dermatitid€, vyrazce, zarudnuti po-
kozky a svédéni. Toto pon¢kud omezuje jeho
uziti zv1asté u téch, kteid trpi ekzémem. Cajov-
nikovy olej by se nemél dostat do o¢i a z bez-
pecnostnich diivodti se nedoporucuje ani jeho
uzivani v téhotenstvi ¢i v obdobi kojeni. @
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Sezonni depresivni porucha

Laura vyrostla s predstavou, Ze mit v zimé deprese je normalni. Ve Skole se ji
dafrilo. Pilné se ucila az do prichodu zimy, kdy se studium stalo bremenem.

Z knihy Johna, Miliie a Wesa Youngbergovych Vyhraj Zivot: Start! Vydal Advent-Orion.

Chtéla spachat sebevrazdu, ale nemé-

la k tomu dost sil. ProZila krach dvou
manzelstvi. Ve véku padesati dvou let si uve-
domila, Ze nema skoro zadné pratele. Kdyz
byla vdana, béhem zimnich
mésicli neméla chut se milovat
a zazivala pocity naprosté ne-
schopnosti. I prani pradla odlo-
zila az na jaro.

V té dob¢ ji byla diagnosti-
kovéana nemoc zvana sezonni
depresivni porucha. Podstou-
pila terapii svétlem a jeji Zivot
se po této 1é¢bé naprosto zmé-
nil. Nyni se citi po cely rok plna
energie a je Stastnéjsi nez kdy-
koliv predtim.

Dr. Norman Rosenthal
ajeho tym v National Institute
of Mental Health byli prvnimi,
ktefi toto onemocnéni popsali
a pojmenovali jako SAD — Sea-
sonal Affective Disorder — ¢es-
ky SDP. Nalezli spojitost mezi
niz§im poc¢tem hodin slunec¢ni-
ho svétla béhem zimy a sympto-
my deprese a sniZené energie.
SDP je definovéana jako emoc-
ni deprese zpisobena mensim
mnoZstvi sluneéniho svétla bé-
hem kratkych zimnich dna.

V samotnych USA je tou-
to poruchou postizeno tticet
pét miliont lidi spolu s deseti
miliony téch, ktefi trpi zavaz-
nou formou depresivniho one-
mocnéni. Dalsi miliony lidi
jsou touto nemoci postiZeny
ve Skandinavii, Kanad¢ a v ze-
mich s podobnou zemépisnou
Sifkou. Primarnimi symptomy SDP béhem
zimnich mésicd jsou: smutek, podrazdénost,
dokonce i nasili, vice sebevrazdy a zneuziva-
ni déti, sniZeni télesné energie a zvySeni hla-
du — konkrétné chut na uhlovodany, v jejimz
pozadi muzZe stat snaha téla zvysit vlastni

N edostudovala a zivot byl pro ni obtizny.

energetickou hladinu. Zeny jsou k SDP na-
chylnéjsi — predstavuji 75 % vsech pripadu.
Standardni 1é¢bou poruchy SDP je svétel-
na terapie. Doporucuje se vystavit se svétlu
po dobu tficeti minut rano po probuzeni. Bé-

il

Primdrnimi symptomy SDP béhem zimnich mésicu jsou: smutek, podrdzdé-
nost, sniZeni télesné energie a zvyseni pocitu hladu.

hem této doby dochazi ke stimulaci tvorby
hormonu serotoninu, ¢imz télo dostava ener-
gii do nového dne. K této terapii se pouziva-
ji specialni mistnosti s umelym svétlem, kte-
ré maji specifické technické normy. Lécbu
svétlem by mél vést vySkoleny zdravotnicky

personal. Lécba muize byt provadéna i v jiny
¢as dne, ale nedoporucuje se ve vecernich
hodinach.

Nicméné uZ jen tim, Ze budeme mit vy-
tazené rolety, odkryté zaclony, nechdme do-
vnitf proniknout slune¢ni
svétlo a doprejeme si dostat-
ku slune¢niho svitu v dobé,
kdy se budime a vstavame,
udélame z naseho domova
radostnéj$i misto — a sami
sob€ vytvorime ¢i zlepSime
podminky pro boj proti SDP.

Jak se vyvarovat
zimni melancholie
Doptejte si dostatek po-
hybu — at uz venku, nebo
ivuzavienych prostorach.
[ kdyZ je venku chladno, jdé-
te ven a uzivejte si slune¢ni-
ho svitu. V zimé se snazte po-
byvat na dobre oslunénych
mistech. VyuzZivejte také zim-
ni dovolené k pobytu venku
ana horéach.

Odhriite z oken zaclo-
ny, aby slunecni svétlo a jas
mohly dovnitt. Méjte dosta-
te¢né osvétleni domaina
pracovisti.

Jezte dostatek potravin
s obsahem kyseliny listové
a omega-3 mastnych kyse-
lin — mezi né patfi napf. listo-
vé zelenina, citrusové plody,
vla$ské orechy, Inéné semin-
ko, s6jové boby, bilé a Cerve-
né fazole, tofu. Dopfejte si
400-800 grami ovoce a zele-
niny denné.

Zajistéte si dostate¢ny pifjem vitaminu
D. Nechte si otestovat jeho hladinu; pokud se
prokazi nizké hodnoty (hladina 25-OH vita-
minu D by méla byt minimalné nad 32 ng/ml,
tzn. nad 80 nmol/L), uZivejte pfinejmensim
2000 IU vitaminu D, denné v doplncich. @
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vztahy a komunikace

Zdvorilost, prostor
pro pratelstvi

Pred néjakou dobou
jsem jel na Haiti, abych
tam se skupinkou
dospivajicich pomahal
lidem v nouzi. Na
jednom z letist jsme
se museli pfemistit
autobusem z jednoho
terminalu do druhého.

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

$iml jsem si, Ze tfi nebo Ctyfi z nasich
V teenagert okamzité vstali, jakmile do
plného autobusu pristoupili starsi lidé,
zatimco jini zlstali sedét a star$i lidé sta-
li nad nimi. Napadlo m¢, zZe t€m, kteri vstali,
rodice zfejmé vStépovali zdvorilost, zatimco
tém druhym nikoli.
Neni nikterak tézké najit prilezitost, jak
s nékym jednat jako s pritelem. Pokud jsme
si neosvojili zdvorilé chovani, pak tyto prile-
Zitosti nevidime. Podivejme se tedy na to, jak
v sobé muzeme postoj lasky rozvinout.

Vyuzijme vhodné chvile

Zdvorilost znamen4 projevit uznani za snahu
druhého ¢loveka. Nedavno jsem daroval kaz-
dému z tficeti¢lenné skupiny po vytisku jed-
né ze svych knih. Béhem nésledujicich dvou
tydnti jsem dostal tfi podékovani. Manzelka
poznamenala: ,,Jen deset procent z nich na-
ucila jejich matka podékovat.“ Méla asi prav-
du. Kladl jsem si otazku, zda zbylych deva-
desat procent projevuje zdvorilost v jinych
oblastech Zivota. Byl bych radéji, kdyby si
vice nez deset procent z nas osvojilo urcitou
uroven zdvorilosti vii¢i druhym lidem. Presto

jsem byl rad, Ze alespon néktefi lidé si ude-
lali ¢as, aby podé&kovali za prosté gesto. Jed-
nali se mnou jako s pritelem, a nikoli jen jako
s najatym re¢nikem.

Zdvorilost je ¢asto velmi jednoducha —
mize jit tfeba o gratulaci k narozeninam
nebo k né&jakému vyroci ¢i o povzbuzujici do-
pis, ktery napiSeme nemocnému.

Na silnici

Pokud se dvé auta blizi k volnému mistu na
nebo se ho snazite za kazdou cenu piredbéh-
nout? Zd4 se, ze jakmile nékteti lidé used-
nou za volant, za¢nou vSechny ostatni pova-
Zovat za své nepratele. Maji pocit, Ze jsou na
zévodni draze, kde je v§e dovoleno. MySky,
troubent, neslu$né posunky, branéni jinym
autlim, aby se zaradila do téhoz jizdniho pru-
hu - to vSe jim pripada prijatelné.

Na silnici mGzeme mozna lépe nez kde
jinde poznat, zda jsou lidé zdvorili. Vzdy mé
potési, kdyZ mi jiny fidi¢ umozni vyjet na
preplnénou hlavni silnici z hotelového parko-
vi§té. Mam dojem, zZe takovy ohleduplny ridi¢
ma rovnéz lepsi pocit sdm ze sebe. Jak by to



na silnicich nasi zemée vypadalo, kdyby kaz-
dy s ostatnimi ridi¢i jednal, jako by §lo o jeho
osobni pratele?

Jako dobry soused
Byt zdvotily je vlastné totéz jako byt dob-
ry soused. Zdvorilost znamen4, Ze se svymi
sousedy jedname jako s prateli. Byt zdvorily
znamena, Ze sousedovi posekame travnik, je-
-li v nemocnici, Ze mu po dohodé vybirame
postovni schranku, je-li na cestach, Ze mu
pujc¢ime potiebné naradi, pokud mu pomu-
Ze pii n€jaké oprave. Byt dobrym sousedem
znamena v§imat si, co nas soused pottebuje,
a mit pozitivni vliv na jeho Zivot.

Tyto jednoduché skutky mohou vyrazné
ovlivnit obyvatele vaseho domu ¢i ulice. Mal-
colm Caldwell ve své knize The Tippinq Po-
int popisuje plisobeni komunitnich aktivist(
v New Yorku. Ti se soustredili na ,,drobnos-
ti“, jako je hlu¢nost nebo Cistota na ulicich.
Davali najevo, Ze usiluji o pozitivni zménu.
Po Case zacala klesat zlo¢innost — véetné zna-
silnéni a vrazd. ,,Nevelky pocet lidi se zacal
chovat jinak nez drive v situacich, které po-
licisté nebo socialni pracovnici mohou n¢jak
ovlivnit®, nicméné jejich novy zptisob jedna-
ni zacali prejimat i dal$i. Kdo vi, jaky vliv ma
vase zdvorilost na vasi obec?

Slysite mé?

Rozsireni mobilnich telefont vytvotilo novy
prostor pro zdvorilé ¢i nezdvorilé chova-

ni. Dobre si pamatuji, jak na mé poprvé do-
lehla tato nova skute¢nost. Pravé jsem mél
schiizku s klientem, kdyz mu zazvonil mo-
bil. ,,Omluvte me,“ fekl mi a pét minut si vy-
fizoval né€jakou zaleZitost. Kdyz skon¢il, zno-
vu mi fekl: ,,Omluvte mé.“ Pokracovali jsme,
jako by se nic nestalo. Od té doby jsem po-
dobnou zkusenost udélal mnohokrat — nejen
ve své kanceldri, ale i béhem riiznych osob-
nich hovorti nebo na verejnosti.

Mobilni telefony se staly pri¢inou mnoha
nezdvorilosti. Pfi nedavném prizkumu uved-
lo 91 procent respondent, Ze se stali ,,obéti
necitlivosti spjaté s novymi technologiemi®.
Pritom je zajimavé, ze v ramci téhoz prizku-
mu 83 procent respondentd uvedlo, Ze sami
se nikdy ni¢im takovym neprovinili. Podobné
jako u jinych projevt nezdvotilosti si uvédo-
mujeme nespravné jednéani druhych, nikoliv
vsak své vlastni.

Ano, chapu, Ze mohou byt mimoradné si-
tuace, kdy je tfeba mobilni telefon zvednout.
V bézném zivote ale plati zasada zdvorilosti:
Pokud s nékym hovorite, nezvedejte mobil-
ni telefon.

Pak je zde otazka, jak reagujeme na lidi,
ktefi se ndm snazi néco prodat po telefo-
nu. Nemusite na né byt sprosti. Mizete jim

Fici: ,VaSe sluzby nepotiebuji, ale rad vidim,
Ze se opravdu snaZite. Pfeji vam vSe nej-
lepsi a mnoho Gspéchd.“ Je méné narocné

s takovym ¢lovékem jednat zdvorile nez dat
prichod své podrazdénosti. Jsme-li zdvo-
tili, sami se po takové slovni vyméng¢ citi-
me lépe.

Vyfizovani Spatnych zprav
Zdvorili bychom méli byt i tehdy, musime-
-li uéinit neprijemna rozhodnuti. Kaliforn-
sky vyrobce James M. Braude vypravi tento
ré jsem poznal, byl ¢lovek, ktery mi dal vypo-
véd z mého prvniho zaméstnani. Zavolal mi
a rekl mi: ,Chlapce, nedokazu si predstavit,
jak to zvladneme bez tebe, nicméné od pon-
délka se o to musime pokusit.‘“ S lidmi mu-
Zeme jednat zdvorile, i kdyZ jim oznamujeme
néco nepiijemného.

Pozornost vici druhym

Vypréavi se, Ze jednou rusky car Mikulas I. po-
zadal hudebniho skladatele a slavného klavi-
ristu Liszta, aby hral u carského dvora. Be-
hem Gvodni skladby se Liszt podival na cara
a videl, Ze se s nékym bavi. Hral dale, ale byl
roz¢ilen. Kdyz car neprestal, Liszt nakonec
hru prerusil.
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Pritel v prestrojeni

Znamy Cernossky pedagog Booker T. Wa-
shington v obdobi po ob¢anské valce véril, Ze
pratelstvi a pilna prace posili vztahy mezi ra-
sami ve Spojenych statech. Jeho autobiogra-
fie Up from Slavery (Povznést se z otroctvi)
je povazovana za jednu z nejvlivnéjsich knih
v celych americkych déjinach. Washington
byl v§eobecné uznavany a stykal se s nékte-
rymi z nejbohatsich a nejznamejsich vadca

a politikti své doby.

Nedlouho poté, co se stal prezidentem
Tuskagee Institutu v Alabame, ho zastavila
v exkluzivni ¢asti mésta bohat4 béloska, kte-
ra jej podle vidéni neznala. Zeptala se ho, zda
by si nechtél vydélat par dolart Stipanim dii-
vi. Washington v tu chvili nemél nic naléha-
vého, tak se tedy usmal, vyhrnul si rukavy
a pustil se do prace, o niz jej pozadala. Kdyz
byl hotov, nanosil polena a naskladal je ke
krbu. Jedna hol¢ic¢ka ho v8ak poznala a fekla
té Zené, o koho vlastné jde.

Zena byla ve velkych rozpacich a nasledu-
jiciho dne navstivila Washingtona v jeho kan-
celari, aby se mu omluvila. ,,To je v poradku,
madam,“ odpovédél Washington. ,,Ja mam
manudlni praci docela rad. Ostatn¢, udélat
néco pro pritele je vzdy potésenim.“ Viele
mu potiasla rukou a ujistila jej, Ze jeho zdvo-

Car poslal sluhu, aby se zeptal, pro¢ mis-
tr nehraje. Liszt odpovedél: ,,KdyZ mluvi car,
vSichni by méli ztichnout.* Pak jiz koncert
nikdo nerusil.

Je zdvorilé byt pozorny. MizZe to zname-
nat, Ze naslouchate nékomu, kdo vam vypra-
vi, co vy uz davno vite. Pokud ho prerusite
slovy ,,ano, to uz jsem slysel, ptipravite ho
o prilezitost sdélit vdm néco, co sam povazu-
je za dulezité. Vase zdvorilost by ho obohati-
la—a o to vlasce vlastné jde.

rily a laskavy postoj v ni vyvolava velky za-
jem o jeho snahy. Netrvalo dlouho a tato zZena
presvédcila nékteré své znamé, aby se k ni
pripojili a vénovali tisice dolard Tuskagee
Instititu.

Washington prokazal této Zen¢ laskavost,
protoZe k ni pristupoval jako k pritelkyni, ni-
koli jako k neprijemnému zdrzeni. Jsme-li
schopni zit podobnym zptlisobem, otviraji se
nam oci, abychom vid¢li, jaky dosah mohou
mit i malé projevy zdvotilosti. @
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Strihnete si pust
Napri¢ dobami, napfic kontinenty, napric kulturami—vSude se sem tam

priviraji Usta, nebo, chcete-li, upousti se od jejich bézného, kazdodenniho
naplhovani. Jaky to ma smysl?

Tereza Konradova, Sedma generace

Rdzné druhy pstu se od
sebe lisi formou provddeéni
mnohem vic neZ tim, co

si kladou za cil. Pfi,,nej-
drsnéjsim" pustu se lidé
zdrZi potravy tplné a po
dlouhou dobu.

4 to viibec smysl? A pokud ano, mu-
M Zeme ho najit i vdne$nim globalizo-

vaném svété zapadni kultury?

Zrejmé v kazdé kulture se vyskytuje urcita

podoba plistu; pust, tedy ¢astecné nebo upl-
né zdrzeni se potravy, se stal univerzalnim fe-
noménem kfizujicim zemékouli od vychodu
na zapad i od severu k jihu. Snad aZ na seku-
larizovanou zdravotni hladovku objevujici se
v soucasné zapadni kultute je past vzdy sva-
zan s nabozenskou tradici. OvSem diivody
k drzeni plstu, respektive vysledky, ke kte-
rym by mél vést, se spole¢nost od spole¢nosti
lisi, stejné tak jako jeho podoby.

Letem postnim svétem
Hladovéni je cestou, jak se oteviit snim a vi-
zim bozského charakteru, navazat kontakt

s duchovnimi silami. Takové naladéni je
mnohdy potiebné pied néjakou diileZitou
udalosti, at uz v osobnim zivot¢ posticiho se
¢lovéka, nebo v zivoté celého spolecenstvi.

V prvnim ptipad€ mutze byt takovou uda-
kterych severoamerickych kmenti odchéze-
ji chlapci na prahu dospélosti do divociny,

v niZ pobyvaji po n€kolik dnti bez jidla a piti.
(...) PGst maze drzet i cela spolecnost ¢i spo-
lecenstvi véricich: typickym prikladem je ma-
sopust, postni obdobi predchazejici nejvet-
$imu kiestanskému svatku — Velikonoctim.
Krestanstvi, stejné jako judaismus a islam,
ma ostatné silnou postni tradici, odvozenou
od MojziSe a ElijaSe, prorokd uznavanych ce-
lou ,,velkou monoteistickou trojkou®, ktefi se
postili bez prestavky ctyticet dni.

Plist mize byt ovSem jen prostym aktem
pokani a vyjadireni oddanosti Bohu. To je pti-
pad Zidovského Yom Kippuru, pii némz se
zidé zrikaji nejen potravy, ale napriklad i se-
xualniho Zivota a koupele pro vlastni potése-
ni. Stejné tak islamsky Ramadan, béhem kte-
rého je taktéz kromé jidla a piti zakazan i sex,
se drzi piredevsim k ucténi Allaha.

Rtizné druhy pustu se od sebe lisi formou
provadéni mnohem vic nez tim, co si kladou
za cil. Pfi ,nejdrsnéjsim“ pastu se lidé zdrzi
potravy uplné a po dlouhou dobu. Tento kon-
cept se ale ve vétSiné kultur a naboZenstvi
objevuje jen jako myticky predobraz prede-
psaného a realné dodrZovaného pustu, ktery
byvé o dost mirnéjsi. Bud se jedna o asove
relativné kratky usek, jako tfeba u Ramada-
nu, jenz sice trva cely mesic, nicméné po se-
tméni je dovoleno ,,v8e“; nebo se zakaz vzta-
huje jen na nékteré druhy potravin, typicky
tfeba na maso.

Jak (ne)Zerou zapad'aci

Jak jsem jiZ psala, dodrzovani plistu ma ob-
vykle charakter nabozensky. Nabizi se tedy
otazka, ma-li plist misto i v nasi souc¢asné



zapadni, vesmés sekularizované spole¢nos-
ti. Navic spole¢nosti dostatku (az prebytku),
nebot od plstu nemizeme odtrhnout ani
jeho ¢Cisté pragmatickou stranku — Ze totiz
kdo méné ji, méné spotiebuje.

Priizkum mezi spoluob¢any jsem sice ne-
délala, ale vsadila bych tydenni kaloricky pri-
jem na to, Ze mezi témi, co u nas ,,plstuji“,
to jen malokdo déla z nabozenského diivodu.
Lifestylové magaziny (prevazné ty pro Zeny)
doporucuji nepreberné mnozstvi pasta, je-
jichz tcelem je predevsim ocista, at uz celé-
ho téla, nebo jednotlivych organd ¢i travici
soustavy, a jako bonus i decentni ibytek vahy.
A né€kdy ovSem také o€ista mysli a harmoni-
zace celého téla i duse.

Soudobi autoti zabyvajici se timto téma-
tem jsou rozdéleni do dvou tabord: jeden je
zastancem aspektu télesného, druhy duchov-
niho. Ale stejné jako v jiZ zminénych Zurna-
lech, jez si, mozna prekvapive, alespon tro-
chu v8imaji plistové mnohorozmeérnosti,
existuji samoziejmé tituly, které oba tdbory
propojuji. Nebo snad ani neptipoustéji, ze by
viibec byly rozd¢leny.

Je to jedno?
Tento ¢lanek jsem plivodné chtéla oprit
o0 zjednoduSeny pohled na formy pustu pro-
pagované a praktikované v nasi kulture. Za-
kladal se na tom, Ze moderni, materialné
zaméreni konzumenti vychazeji z této spotie-
bitelské pozice i v pristupu k piistu. Nejde jim
tedy o nic jiného neZ o krasnéjsi a zdravejsi
télesny materidl, jenz jim zajisti lep$i social-
ni status a delsi zivot, diky némuz si budou
moci déle uzivat svétskych radovanek. Ale
jak to tak byva s dichotomiemi, i tato je pou-
ze vyplodem lidské mysli s tendenci k ideali-
zaci a zjednodu$ovani, zatimco skute¢nost je
Jeden religionista mé moudre poucil, ze
rozdélovat pust vedvi, tedy na feknéme du-
chovni a fyzicky, je nesmysl. Dojit to musi
kazdému, kdo nékdy pust drzel, a tak jsem se
ija placla do cela. Jisté, jak pred, tak béhem
procesu hladovéni mizeme akcentovat riz-
né stranky véci, ale snad Zadnou nelze zcela
opomenout. KdyZ néco prozivame, mizeme
to méné Ci vice reflektovat, ale tézko to miize-
me necitit. A tak i ten, kdo chtél procistit vy-
hradné jatra, dostane cely ,,ptstovy balicek®.
V tom prave spociva kouzlo ptstu.

»Jeden plst. A bez kruceni,
prosim!
Pulst neni hamburger, z kterého mtizete vyn-
dat cibuli, kdyz jdete vecer na rande, nebo
platek ¢edaru, protoze ho prosté nemate radi.
Podoba se spise eintopfu, ¢i dokonce zeleni-
novému krému. Pokusim se nicméné¢ popsat,

z jakych ingredienci je tento delikatni ,,po-
krm“ vytvoren.

Rozhodnete-li se odepfit si béZnou stravu,
pociti to v prvni fadé samoziejme vase fyzic-
k4 stranka. Dost mozn4 vas ¢eka krucici Za-
ludek, bolesti hlavy ¢i celkova slabost, presto
ma pust pro télo pozitivni ptinos. Neprijem-
né pocity jsou priivodnimi jevy o€isty, ktera
by méla probihat, at uz se vzdate masa, alko-
holu nebo Gplné vseho.

A pokud vydrzite del-

§i dobu neZ jen par dni,

urcite také zhubnete.

Jak ovsem upozoriu-

ji lifestylové magaziny,

jestliZe se opét vratite

k ptivodnimu zptisobu

stravovani, moc dlouho

vam vahovy ubytek ne-

vydrzi. Lidé, ktefi drzi

prisnéjsi pusty, takze

bud nejedi viibec, nebo

piji jen ovocné a zeleni- 3'

nové $tavy, hovori také )

0 spoust¢ energie, kte-

rou béhem pustu pocituji. Nejen fyzické, ale
i psychické. Takze se op€t dostavame k tomu,
Ze pust zaméstnava télo i dusi.

Jakékoli stradani se odrazi v celém ¢lo-
véku. Stejné jako nestastny ¢lovek schazi
i fyzicky, ten se zdravym télem ma, jak zna-
mo, zdravého ducha. Kdyz si chce dat télo
do nosu, je to mozek, ktery ho musi presved-
Cit, Ze je jeSte tieba vydrzet. To je asi hlavni
myslenka pUstu — v roviné obecné i té zcela
konkrétni. Stale si prfipominat: ,Vytrvej!“ Ne-
ustale si znovu uvédomovat, ze ,,tohle ted
vlastné nejim“, zpritomnovat si pist, a tim
ovSem plné proZivat pfitomné byti. Nez se
z pustu stane zazita realita. Tu ale po jeho
ukonceni vystiida ta béZna, na néjakou chvi-
li v§ak nezazita. A tak vlastn¢ dochazi ke stej-
nému efektu, byt pri aktivite zcela opacné.
(Eko)pust Léci!

Z predchozich radek vyplyva, Ze plst rozhod-
né neni jen ,kratochvili“ pro vérici. Mze byt
velmi silnym prozitkem pro kohokoli, kdo se
pro n¢j rozhodne. Predstavuje jednoduchy

a funkéni zplisob, jak vnést do bézného zi-
vota zcela novou zkusenost. Clovék si najed-
nou zaéne uvédomovat to, co pod tihou zvy-
ku davno nevnimal. Zkuste tfeba jen jeden
den nejist. Co budete délat rano? Co béhem
obédové pauzy? Jak se odpoledne nakopnete,
kdyz si tentokrat musite odfici kaficko? Jid-
lo ndm nedodava jen energii, ale strukturu-
je cely nas zivot. Je ddvodem k pracovni pre-
stavcee, slouZi jako prostiedek spolecenského
Zivota, vyznamné se podili na slavnostnich
udalostech.
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MiiZe byt ov§em kapr s bramborovym sa-
latem a horou cukrovi slavnostni udalosti,
kdyzZ si totéz mzeme doprat kdykoli jindy?
Neni trochu zvracené, Ze nase spole¢nost si
vzala ze svych tradic jen to, co voni po bla-
hobytu? Vanoce i zavrSeni Velikonoc by mély
byt oslavou zZivota a k tomu patfi veseleni
a hodovani. Ov§em predchazi mu o dost delsi
obdobi odpirani. Jsem toho nazoru, Ze pravé

—

to by prosp€lo kazdému z nas. A proto: Stiih-
néte si plst!

Ja sama jsem se pro n¢j rozhodla a po-
jala ho Setrné k télu i k planeté — zadny al-
kohol, Zddné maso ani zadné jiné zivo¢isné
produkty. A kazdy tyden jeden den zcela bez
jidla. (...)

Zatimco zacatek mi dal docela zabrat, ted
uZ nemam pocit, Ze by mij Zivot byl o moc
k mnohem vétsi starosti o jidlo — prestanete-

-li jist vyraznou ¢ast konvenéni stravy a ne-
chcete-li skoncit na rohlicich a fazolich z ple-
chovky, musite stravovani vénovat zna¢nou
pozornost. Zhruba po dvou tydnech a mnoha
hodinéch stravenych na veganskych webech,
v obchodech se zdravou vyzivou a v kuchyni
jsem ziskala zaklad postacujici k tomu, aby
byla moje strava pestra a zaroven nepozrala
veskery volny ¢as.

Jak se zméni mdj Zivot? Doufam, Ze se ne-
vrati do predptstovych koleji. Zatim sice ne-
hodlam setrvat u €isté rostlinné stravy, roz-
hodné ale chci zurodit to, ¢emu mé pust
naudil — varit vegansky, bavit se bez alkoho-
lu a vydrzet kazdé pondéli bez jidla. Neb to
vSechno prinasi ohromné odlehéent télesné
i dusevni.

Zkusite to také? Muzete se rozhodnout dle
vlastniho svédomi a limitd, jaké pravidla si na-
stavite. A jste-li vhimavi nejen k sobé samym,
ale i k Zivotnimu prostredi, ,,ekoptst® je ide-
alnim reSenim. Pokud se opravdu neobejde-
te bez masa, alespon masa konzumujte méné¢.
Treba po skonceni pistu zjistite, ze ho vlastné
viibec nepotiebujete — stejné jako ja. @
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Integrita jako

zaklad

Devata britska expedice, jejimz cilem bylo dobyti
nejvyssi hory svéta, Mt. Everestu, se uskutecnila
v kvétnu roku 1953. Vypravu vedl John Hunt

a horolezci byli rozdéleni do dvojic.

Z knihy kolektivu autorid Celebrations: Living Life to the Fullest.

omu Bourdillonovi se podafilo spo-
Tlu s Charlesem Evansem dostat az 100

metrd pod vrchol. Kviili problémam
s kyslikem se museli vratit, ale tim, Ze pro-
Slapali cestu a zanechali na trase vybaveni,
usnadnili nésledujici pokus Edmunda Hilla-
ryho s Tensingem Norgayem. Zprava o jejich
uspéchu jesté zvysila nadseni miliona Brita
oslavujicich 2. ¢ervna 1953 korunovaci kra-
lovny Alzbéty II.

Po dobu nékolika let bylo oficialni ver-
zi, Ze na vrchol vystoupili oba muZi soucas-
né. Pak v8ak Tensing se slovy, Ze ,,pro Eve-
rest je dobra jenom ¢ista pravda“ uvedl,

Ze na vrchol vystoupil jako prvni Hillary.
Jeho poctivost je krasnym prikladem in-
tegrity v zivoté tohoto prostého Serpy.

Integrita — jakkoliv zvlastné to mize
znit — je dalezitym faktorem v predpise

na uplné zdravi. Jedna se o motivacni slozku,

ktera hraje roli pti uvadéni zdravotnich

navykd do praxe. Integrita je soulad

mezi teorii a praxi. Jedna se o prahled-

nost a dvéryhodnost, které by mely

charakterizovat kazdy na$ ¢in. Po-

kud se nase slova lisi od nasich

¢ind, schazi ndm integrita. Po-

ctivost nas muize vést k prizna-

ni viny, ale nemusi stacit ke zme-

n€ chovani. Integrita znamena, ze

jsme se rozhodli zit podle téch prin-

cipt, které jsme prijali za spravné.
Jesté jako mlady jihoafricky pravnik

se Mahatma Gandhi odevzdal mysSlen-

ce spravedlnosti a svym vlastnim pii-

kladem u¢il ostatni, jaky vliv a jakou

moc m4 integrita. George Ludwig

vypravi nasledujici ptibéh: , Jed-

na matka k nému jednou prived-

la své dité a prosila jej, aby chlapci

tekl, Ze nema jist cukr, protoZe to neni dobré
pro jeho rozvijejici se chrup. Gandhi odpove-
dél: ,Ted to nejde. Ale privedte ho opét za mé-
sic.” Matka byla rozmrzeld, ze ji Gandhi ne-
vyslysel. Prijela zdalky a ¢ekala, Ze ji mocny
viidce podpoii v jejim
vychovném
usili.
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Neme¢la vsak zadné jiné vychodisko, a tak se
o mesic pozdgji s chlapcem opét dostavila.

Géndhi vzal do svych rukou drobné dét-
ské rucicky, poklekl k chlapci a nézné mu
rekl: ,Nejez cukr, mé dité. Neni to pro tebe
dobré.‘ Pak jej objal a vratil matce. Matka se
vdééng, ale zmaten¢ otazala: ,Proc jste mu
to nerekl pred mésicem?‘ ,No,‘ odpovédeél
Géandhi, ,protozZe pred mésicem jsem jesté
cukr sam jedl.“

Integrita a zdrava spolecnost
Integrita ma vliv nejenom na zdravi jednot-
livce, ale i na zdravi spole¢nosti — protoze
vola k loajalite a ke Inuti k poctivosti v cho-
vani i ve vife. DuSevni zdravi mnohych by
mohlo byt zachovano, kdybychom dispono-
vali dostate¢nou integritou k tomu, abychom
nevnucovali svoji vali ostatnim — a nenecha-
li se manipulovat neptiznivym hodnocenim

Integrita soustredi nasi
mysl na pravdu, smysl,
hodnotu a realitu. Pokud
pristoupime ke zdravi
takto, zjistime, Ze jsme
¢asto nepoctivi vici sami
sobé.

od lidi z naseho okoli. Clovék je velmi nachyl-
ny k prekrouceni faktd, a to zvlasté kdyz se
tykaji jeho vlastnich navykd. Neni to Zadna
novinka. Jiz Michelangelo prohlasil: ,,Leh-
kovaznosti tohoto svéta mne pripravily o ¢as,
ktery mi byl dan, abych jej travil s Bohem.*
Integrita soustredi nasi mysl na pravdu,
smysl, hodnotu a realitu. Pokud pfistoupi-
me ke zdravi takto, zjistime, Ze jsme Cas-
to nepoctivi vi¢i sami sobé. Zamysle-
li jste se nékdy nad tim, kolik zavislych
lidi nastoupilo na Sikmou plochu proto,
ze ignorovali rizika, kterych si byli dob-
fe védomi? Kolik zacinajicich kufaka ig-
norovalo znama fakta, jen aby ,,byli in“
anebo vypadali nad véci? Naopak integrita
ochranila tisice téch, ktefi nabidku né&jaké
drogy odmitli — prestoze mohli byt fasci-
novani prijemnymi predpokladanymi za-
zZitky spojenymi s jejim uZivanim.
Integrita zahrnuje mnoho aspektt
zivota. Je zdkladem dobrého dusev-
niho zdravi, vztaht naplnénych da-
vérou i zodpovédného chovani vaci
druhym. @



Nova paradigmata
v oblasti recyklace

V souladu s novymi navrhy EU
by mély clenskeé staty do roku
2030 recyklovat 70% tuhého
komunalniho odpadu a 80%
obalovych odpadu.

Janka Kyselova, Nadace Pontis

zejména plastd, papiru, kovi, skla a biologicky rozlozitel-
ného odpadu na skladky zakazano.

V soucasnosti kazdy ¢lovék v EU ro¢né spotiebuje 16 tun suro-
vin. Z tohoto mnozstvi se 6 tun vyhodi a polovina putuje na sklad-
ky. Co se tyce samotnych plastd, ,,kazdy rok EU pouZije vice nez
56 miliont tun plastd, pri¢emz recykluje pouze 26 % plastového
odpadu. Zbytek je bud spalen, nebo kon¢i na skladce ¢i v oceanu,
prozradil mluv¢i skupiny socialistd a demokrat Matthias Groote
po hlasovani ENVI vyboru.

Do névrhti byl zarazen i cil tykajici se omezeni mot-
ského odpadu a boje proti plytvani s potravinami. Jak
ale dale uvadi portal euractiv.sk, europoslanci nepod-
porili zavaznost cile zlepSit do roku 2030 ucinnost zdro-
jio30%.

O d roku 2025 ma byt ukladani recyklovatelného odpadu —

Odpad je klicem k ochrané klimatu
Vysledky studii ukazuji, Ze ¢im vice odpadu se recyklu-
je adale zpracovava, tim priznivéjsi je ,,klimaticka sto-
pa“ dané zem¢. Pozitivnim prikladem vlivu odpadu

na ochranu klimatu ze zemi EU je urcité Némecko, je-
hoz odpadové hospodarstvi je od 90. let zaloZené na roz-
$ifené odpovédnosti vyrobct. Od roku 1990 do roku
2006 dokazalo diky zakazu primého skladkovani komu-
nalniho odpadu a zvySenim materialového a energetic-
kého vyuZiti odpadu sniZit emise ekvivalentti CO, z pri-
blizné 38 miliond tun na 20 miliont tun.

Do popredi se dostava i otdzka ochrany samotného
spotrebitele. Europoslanci diiraznéji apeluji na vyrazo-
vani toxickych chemikalii z vyroby a zaroven podporuji investice
do vyrobnich procesd, které neznecistuji Zivotni prostredi. Celo-
zivotni pristup k produkttim, ¢ili vyrobky, které budou recyklova-
telnéjsi, 1épe opravitelné a s delsi Zivotnosti, to jsou nova pravidla,
které by mely zahrnovat vSechny skupiny vyrobk, tvrdi europo-
slanci ENVI vyboru.

Podpora ekodesignu, snaha eliminovat emise CO,, efektivnéj-
$i vyuzivani zdrojd, u€¢inna recyklace odpadu ¢i sniZeni poptav-
ky po vzacnych zdrojich vysilaji jasny signal o ambicich EU a jeji
snaze chranit a zachovat prirodni zdroje. @
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Devatenactz 28
statu EU nechce
pestovat GMO

~

Clenské zemé EU se mohly do
soboty 3. fijna 2015 rozhodnout,
zda maji zdjem neucastnit se
programu péstovani geneticky
upravenych plodin na svém uzemi.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz

vani geneticky upravenych plodin, jsou Francie, Némecko,

Dansko, Lucembursko, Malta, Slovinsko, Rakousko, Bul-
harsko, Chorvatsko, Recko, Kypr, Madarsko, Itélie, Litva, Lotys-
sko, Polsko, Nizozemi. Dale pak Skotsko, Wales a Severni Irsko
z Velké Britanie a Valonsko v Belgii.

EU o tom rozhodla uz na zac¢atku leto$niho roku. ,,Tato dohoda
zajisti vétsi pruznost pro ty ¢lenské
staty, které si preji omezit péstova-
ni geneticky modifikovanych orga-
nismu na svém uzemi. Mezi zastan-
ci a odpiirci GMO navic nasméruje
diskusi, ktera neni zdaleka u kon-
ce,“ uvedla tehdy belgicka liberalni
poslankyné a piislusné zpravodajka
Frédérique Riesova. Pokud staty po-
voli péstovani GMO, musi zajistit,
aby tyto rostliny nemohly kontami-
novat jiné plodiny. V Evropé o pés-
tovani GMO neni prilis velky zajem
ana celosvétové produkci téchto plo-
din se podili zcela minimaln¢. Dr-
tiva vétS§ina GMO plodin se péstuje
v USA a Jizni Americe.

Ceska republika se ale k tomu-
to rozhodnuti nepfipojila a je tedy
geneticky modifikovanym plodindm do budoucnosti oteviena.
Cela problematika je zna¢n¢ komplikovan4, toto rozhodnuti ma
fadu pro i proti. Tim méné viditelnym bude v budoucnosti na-
priklad velmi pravdépodobné zdrazeni potravin od ekologickych
zemeédeélcd.

V soucasnosti je jedinou geneticky modifikovanou plodinou
péstovanou v EU kukutice MON810, kterou vyrabi korporace
Monsanto. Péstuje se na 110 tisicich hektarech ve Spanélsku, 9 ti-
sicich v Portugalsku a také na malé plose u nas. V CR se vsak tze-
mi, kde se GMO plodiny péstuji, rok od roku zmensuje: vrcholu
doséhlo roku 2008 — celych 8 tisic hektard. Letos uz se ale kukufi-
ce od firmy Monsanto objevila jen na 900 hektarech. @

Zemé, které odmitly na celém nebo ¢asti svého tizemi pésto-
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Mladi mu7i
nedokazou dospe

Americky psycholog Philip Zimbardo pojednava ve své nové

knize o zoufalé neschopnosti mladych muzu dospét.

Tereza Maté&jckova, pretisténo ze serveru ceskapozice.lidovky.cz

amotu, do které jsou dospivajici vehna-
S ni v dasledku nefunkénich rodin, zapl-

nuji pocitacovymi hrami a virtualnimi
svéty. Trpi jejich zdravi, schopnost najit za-
meéstnani i partnera.

Stanfordsky experiment

Jiz vroce 1971 ukazal Zimbardo na stu-
dentech, jak snadno prekracujeme moral-

ni hranice. Takzvanym stanfordskym expe-
rimentem se Zimbardo zaslouzil o kapitolu
v déjinach psychologie. Ve sklepé Stanfordo-
vy univerzity nechal vybudovat improvizova-
né vézeni a nahodné vybral neékolik studentd,
které rozdélil na vézné a dozorce. Sdm si od
experimentu zpoc¢atku piili§ nesliboval a po
prvnim dnu jej chtél dokonce ukon¢it, proto-
Ze se nic zajimavého nedélo. Co také ¢ekal?

Zimbardo totiz vybral studenty prestizZni
vysoké Skoly, tedy sebevédomeé, inteligentni,
mladé lidi, ktefi se navic povazovali za proti-
vale¢né aktivisty a hipiky. Nebyl tedy davod
ocekavat, ze se v jedné skupin€ probudi men-
talita bachare a ve druhé podrizenych.

Brzy vSak nastal zlom — studenti v roli
véznu se proti hie vzboufili. Dozorujici stu-
denti prispéchali za Zimbardem: Co ted?
Ten pokr¢il rameny a prohlasil: Zpacifikuj-
te je. Dozorci poslechli a hra skoncila. Ze
studentt se stali bachari a vézni. Dozor-
ci zneuzivali své postaveni — vézné ponizo-
vali, §lapali po nich, plivali na né¢ a nahé je
zavirali do skiini. Vézni se psychicky hrou-
tili. Zimbardo nepostiehl vaznost situace —
z védce se proménil v feditele vézeni, a mis-
to aby experiment vcéas zastavil a tim mladé
lidi uchranil pred psychickym traumatem,
zhroucené nechal odvazet a vézeni doplno-
val novymi studenty.

Experiment musel byt pred¢asné ukoncen
nikoliv proto, Ze by jej nikdo nebral vazné,

ale proto, Ze jej vSichni — véetné Zimbarda —
zacali brat prili§ vazné. Experiment nakonec
po Sesti dnech skoncil na naléhani Zimbar-
dovy budouci Zeny, psycholozky Christiny
Maslachové. Zimbardo pak nekolik dalsich
desetileti zkoumal fenomén zmény osobnosti
v dtsledku situacnich vliva.

«Normalni zivot"
Jak tento experiment souvisi se Zimbardo-
vym studiem mladych lidi? Dle Zimbarda je
tieba pravé dnes peclivé zkoumat, nakolik
podléhame socidlnim podminkam, a tyto so-
cialni faktory ¢init védomymi. To vS§ak nezna-
men4, Ze jim nasledné nepodlehneme.

Clovék je totiz do znacné miry vydan spo-
le¢enskym silam, které nema ve své moci— je
to prirozené, nevyhnutelné i spravné. Je spo-
le¢enskym tvorem a jeho psychika se vyvi-
jijen ve spole¢nosti a v komunikaci s druhy-
mi. Zimbardo je ale presvédcen, Ze soucasna
spolec¢nost se stava spise jevistém patologic-
kych jevl nez prostedim, v némz si osvojuje-
me spolecenské role. Spolecenské struktury
jiZ nejsou oporou naplnéného Zivota, ale spi-
Se svadéji na scesti.

Zimbardo li¢i epidemii, na niZ nemame
1ék — mladi lidé nejsou schopni vést takzva-
ny ,,normalni Zivot“. Jednim ze symptomu
pak je, Ze samotna zminka o ,,normalnim Zi-
voté“ zvedne leckoho ze zidle: Nejsme snad
natolik osvicent, Ze vime, jak relativni je po-
jem ,normalni“?

Rezignace rodict

Jisté, tvrdi Zimbardo, faktem ale je, Ze Zivot
¢loveka se vyviji ve zdolavani milnikd — v do-
sazeni finan¢ni samostatnosti, zalozeni rodi-
ny, ziskani trvalého zaméstnéni, vychove deti
a ve schopnosti zestarnout a nakonec se sebe
vzdat a zemfrit.

Lze sice spekulovat, Ze jednotlivé kultu-
ry znaji rizné obmeény téchto etap, ale fak-
tem zUstava, Ze ma-li byt spolecnost funke-
ni a ¢lovéku se dafit vést dobry Zivot, musi

byt vétSina schopna tyto milniky néjak zdolat.

A dle Zimbarda prekvapuje, za nakolik zara-
Zejici to soucasni mladi lidé povazuji.
Rezignovali ale i rodice, ktefi na déti na-
roky ,,normalniho Zivota“ rad¢ji viibec nekla-
dou. Po svych détech totiz nezadaji, aby do-
sp€ly, a ubezpecuji je, Ze hlavni je, aby byly
Stastné. Zimbardo namita, Ze v zivoté nejde
v prvni radé o tésti, ale o uspokojeni z vyna-
loZeného usili a splnénych povinnosti.

Nepfijemna vzpominka

Jesté Zimbardova generace by nechapala, jak
tento cil mize nékdo zpochybnovat. Soucas--"

né generace dospivajicich a mnohdy i jejich
rodict v§ak povazuji takové naroky v lepSim
pripadé za nesoudnost, v hor§im za drzost.
Provinovat se zacaly jiz minulé generace, kte-
ré soustavné pracovaly na tom, aby se roz-

vod stal spolecenskou normou. Dnes ma do-

spivajici clovek s vétsi pravdépodobnosti ve
svém pokoji televizi nez otce vdomé. Nejde
vsak jen o otce.

Jesté generace Zimbardovych déti vyris-
tala uprostred prarodicd, stryct a tet, sou-
rozenct, sestrenic a bratrancd. Dnes Ziji do-
spivajici nej¢astéji se svou matkou, od niz se
bud uci, jak snaset samotu, coz neni dobry
vstup do partnerského Zivota, nebo jak koco-
vat ze vztahu do vztahu, coz také neni dobry
vstup do partnerského Zivota.

Na partnerstvich svych rodic¢t mladi lidé
nezakouseji silu i tihu dlouhodobych vzta-
ht. SpiSe je povazuji za dikaz, jak hloupé je
obétovat se pro zalezitost, ktera bude za par
let jen neprijemnou vzpominkou. Partnerské
vztahy se témér staly synonymem marnosti —
spiSe si na nich uvédomujeme, co ztracime
a co vSechno musime pro druhého obétovat,
nez to, co ziskavame.
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Jak si nekomplikovat Zivot

Pro generaci rodi¢t soucasnych dospivaji=
cich je prirozené, Ze o vztahy usiluji, prestoze
nefunguji. Lidé se toci ve vycerpavajicim ko=
lobéhu a vztahy jim chté nechté pohlcuji Zi-
vot — nefunkénost vztahtl a vééné omilani, co
s tim, se stava ustiednim bodem této genera-
ce i verejnych debat.

Zda se v8ak, ze soucasni mladi lidé chtéji
nad timto vysilujicim kolobéhem vyzrat. Maji
k tomu dobré duvody — tinava astres z part-
nerskych vztaht jejich rodi¢t se u nich proje-
vuje jesté drive, nez za¢nou sami pomyslet na
vlastni vztah.

Mezi mladymi lidmi proto nartsta pro-
cento téch, kteri se rozhodnou nekompliko-
vat si partnerstvim Zivot. Zatimco se jeste
pred nékolika lety rodi¢e obavali, aby détine-
zacaly Zit sexualné prilis brzy, dnes se ¢asto
obavaji, aby viibec zacaly vést sexualniZivot.

Horsi vzdélani

Zimbardo si v§ima, ze obzvlast zranitelni
jsou dospivajici chlapci, kteri se casto izolu-
ji, vyhledavaji fiktivni svéty pocitacovych her

a stavaji se od raného véku konzumenty por-
nografie — jedna takova webova stranka se
umistila ve Velké Britanii na 35. misté nejna-
vstévovangjich u déti ve véku od Sesti do Ctr-
nécti let.

Cas u pocitace pripravuje déti o mezilid-
ské schopnosti, coz se neodrazi jen v chovani
ve spolecnosti, ale i v intelektualnich doved-
nostech — schopnost komunikace s druhymi
je neodlucitelné spojena s rozvojem sebere-
flexe i s intelektem. Pravé sem pak vstupuje
dalsi bolest mladych muza.

Vedle nepritomnych otcli a vSudypritom-
nych pocitacti to jsou vykony divek. Ty dlou-
hodobé¢ dosahuji lepsich vysledku ve Skole
a nasledné se Iépe integruji do dospélého Zi-
vota. Z analyzy vice nez tii stovek studii re-
flektujicich skolni vysledky zhruba milio-
nu $kolakd riznych statli svéta vyplyva, ze
chlapci zaostavaji ve vSech predmeétech a na
vsSech kontinentech.

Zimbardo dodava, zZe poprvé v americ-
kych dé&jinach ziskavaji chlapci horsi vzdela-
ni nez jejich otcové — vysledky jejich standar-
dizovanych testt jsou nejhorsi za uplynulych
40 let. Spatné vysledky nesvédéi o nizsi in-
teligenci chlapcd, ale o tom, Ze se divky vice
uci a ¢tou. Sice také méné nez diive, ale pre-
ce jen se jeste uci. Navic se zapojuji do mno-
ha mimoskolnich aktivit, a proto travi méné
¢asu u pocitace.

Pracovni trh

Dalsi bolesti je zaméstnanost mladych lidi.
V letech 2000 az 2010 klesl zajem o briga-
dy 042 procent. Finanéni krizi z roku 2008
Ize vinit jen v omezené v mite, ¢islo rapid-
n¢ klesalo davno pred ni. Nezaméstnanost
mladych lidi vzrostla v USA na dvojnisobek
oproti roku 1970.

Obzvlast zasazeni jsou mladi muZi z niz-
Sich tiid, ktefi na sob€ pocitili restrukturali-
zaci pracovniho trhu — mnoho manuélnich
pracovnikt nahradily stroje a ze statistik vy-
plyva, Ze Clovek, ktery jednou ztrati manualni
praci, bude s nejvétsi pravdépodobnosti trva-
le nezamé&stnany. Tito muzi si nasledn€ ob-

trid postupné zcela vytraci rodina.
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Pracovni trh zada spiSe komunikaéni nez
manualni dovednosti. JenZe pravé v komuni-
kaci mladi muzi vyrazné zaostavaji za divka-
mi, a to uz od détskych let. Zimbardo proto
kritizuje posun v americkych skolkach — déti
se v nich jiz v péti letech uci ¢ist a psat. Divky
s tim nemaji problém, jenze chlapci v tomto
veku nejsou ani zdaleka dostate¢né vyvinu-
ti, aby podali podobny vykon. Naskok, ktery
tim divky ziskaji, pak nékteri chlapci uz ni-
kdy nedozenou a navic i ztrati snahu prosa-
dit se.

Détstvi a dospélost

Pasivita je podle Zimbarda dal$im negativ-
nim jevem, s nimz se mladi lidé potykaji. Pro-
jevuje se nejen poklesem jejich zajmu o bri-
gady a zaméstnani, horsimi vykony ve skole,
neochotou opustit domov, ale i stazenim do
samoty a negativnim az agresivnim vztahem
ke spolec¢nosti. Vymezovani vii¢i ni se pak
zda byt jednou z unikovych cest ze slozité
spolecenské situace. A rezignace na v§echny
zavazky vici druhym je symptomem takové-
ho odmitnuti.

Jenze tnik do samoty oslabuje. Déti
a mladi lidé ztraceji dovednosti nezbytné
k tomu, aby v budoucnosti obstali ve spolec-
nosti, a tim se paradoxné stavaji na spolec-
nosti, z niz se chtéli stahnout, zavislej$imi.
Ukolem rodiéti proto je vytrhavat déti z uza-
virenosti a vést je k odolnosti, diky niz budou
schopné obstat v tomto svété, a nikoliv u po-
¢itace ve svém détském pokoji.

Détstvi je naplnéno predstavou, Ze se sta-
ne néco uzasného, dospélost je schopnosti
vyporadat se s tim, Ze se nic izasného nesta-
ne. Zimbardo poznamenava, Ze dnes po né¢-
¢em UZasném pokukuji i rodi¢e dospivajicich
deti, pricemzZ nevidi, Ze jejich potomek potie-
buje pravé béhem dospivani vice pozornosti.
Proto vyzyva rodice, aby své déti obdarovava-
li predevsim ¢asem.

V uplynulém desetileti se neustale omilalo,
Ze nejlepsi investici do budoucnosti ditéte je
jeho vzdelani. V této dobé se ale rovnéz ukéza-
lo, Ze tato pravda mé své meze. Vzdélani je da-
lezité, ale jesté podstatnéjsim vkladem rodicd
muZe byt, u¢ini-li vSe pro udrzeni rodiny. @
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Na pocatku...

Kdyz uvazujete o zivotnim prostredi, jaké obrazky
vam prijdou na mysl? Naskoci vam pred o¢ima nase
nadherna modrozelena planeta, vidéna z vesmiru?

Z knihy kolektivu autord Creation Health.

nebo si predstavite néktery z ekosys-
Atémﬁ, které Zemé¢ nabizi — destny pra-

les, koralovy tites nebo poust? Ci zaleti
vaSe myslenky k nedostatku prirodnich zdro-
jb a dalezitosti jejich zachovani?

Neni pochyb o tom, Ze prostiedi, v jakém
zijeme, ma velky vliv na nase télesné i dusev-
ni zdravi. At uZ pomyslime na orla, ktery se
vznasi vysoko nad skalnimi §tity anebo na
pulce méniciho se v kvakajici zabu, ptiroda je
plna zazrakd. A presto a navzdory majestatu
Zemé, jak to popisuje zakladatelka moderni-
ho hnuti za ochranu zivotniho prostredi Ra-
chel Carsonova, toto fada z nés poklada za
samoziejmost.

,,Hled€li jsme spolu s mym priivodcem
ml¢ky na hvézdy. Pozorovali jsme mlhavou
feku mlééné drahy vinouci se oblohou, jas-
né vystupujici vzorce jednotlivych souhveézdi
i planetu zafici tésné nad obzorem. Napad-
lo mne, Ze kdyby néco takového bylo mozné

sledovat jenom jednou za sto let, plan, na
které jsme stali, by byla preplnéna pozoro-
vateli. Ale vzhledem k tomu, Ze néco takové-
ho se da pozorovat mnoho noci v roce, vét-
Sina obyvatel zUistava uvnitf stavent, jejichZ
svétla sviti do temnoty. Na podivanou nad
svymi hlavami si ani nevzpomenou — a pres-
toZe (anebo mozna prave proto) se jim na-
bizi skoro kazdou noc, tuto prileZitost nikdy
nevyuziji...“

,»INebot v ném bylo stvoreno vSechno na
nebi i na zemi — svét viditelny i neviditelny;
jak nebeské trany, tak i panstva, vlady a moc-
nosti — a vSechno je stvoreno skrze ného
a pro ného.” (Koloskym 1,16)

Casto nevidime to, co mame piimo pied
nosem. Soustiedime sviij zrak na malou ob-
razovku a jsme spokojeni se svym virtualnim
Zivotem — a piehliZime a ignorujeme skutec-
nou krasu. Mozna travime sviij Zivot v ulicich
preplnénych odpadky, uprostied betonové

dzungle a nervy drasajicich zvukd. Mno-

zi z nas vymeénili Zivot v pfirode za zZivot ve
meéste. Dari se ndm 1épe? Zakousime v né-
kupnich strediscich a v kotcich, do kterych
jsme umisténi jak doma, tak v préci, oprav-
dovou plnost zivota? Je jeSté mozné uzivat si
prostredi, kde se daii lasce, svobodé, rados-
ti a krase?

Na pocatku...

,1 ekl Bih: ,Nahromadte se vody pod nebem
na jedno misto a ukaz se sous!‘ A stalo se tak.
Sous nazval Bih zemi a nahromadéné vody
nazval mofi. Vidél, Ze to je dobré. (...) Bih
vidél, Ze vSechno, co uinil, je velmi dobré.“
(Genesis 1,9-10.31)

Adam a Eva to zazili. Byli o¢itymi svéd-
ky Bozi kréasy a milosti, jez mohli kazdy den
zakousSet v zahradg, ve které se nalézali. Blih
chce, abychom néco takového zaZivali i my.
Kdyz zakusime na vlastni kiiZi z4zrak stvo-
feni, spojime se s Bohem a za¢neme Zit Zivot
naplnény Uzasem.

Mary Roachové ve své knize Packing for
Mars: The curious Science of Life in the Void
zkouma4, jaké ma dusledky, je-li ¢loveék odpo-
jen od svého prirozeného prostredi: ,,Setkala
jsem se s muzem, ktery mi vypravél, jaké to

.Nedédime zemi od
nasich predkd, ptjcujeme
si ji od nasSich déti."
(Nacelnik Seattle)

bylo, kdyz po zimé stravené na polarni stani-
ci mohl spolu se svymi spolupracovniky po-
byt nékolik dni v Christchurch na Novém Zé-
landu. Chodili po ulicich a v iZasu hled¢li na
stromy a kvétiny. Nahle jeden z nich zpozoro-
val Zenu tlacici kocarek. ,Dité!‘, zvolal. Muzi
prebéhli pres ulici, aby se podivali na ten z4-
zrak. Zena se vydésila, otocila kocarek a ujiz-
déla s nim pry¢.“ ©

Po mésicich, které stravili obklopeni le-
dovou pustinou, Zasli tito muzi nad kazdym
projevem Zivota. Autorka vysvétluje, jak
v nas neprirozené prostiedi vytvari touhu
vratit se do ptirody.

Nic asi neni vice nehostinnym prostie-
dim neZ vesmir. Kosmonauté, ktefi predtim
nejevili zajem o zahradniceni, se stali na-
ruzivymi péstiteli rostlinek v experimental-
nich sklenicich. ,Je to nase radost,“ prohla-
sil Konstantin Volkov o drobné rostlince, se
kterou sdileli kosmonauté maly prostor na



palubé kosmické lodi Saljut 1. Clovék nepat-
i do vesmiru. Stav beztiZe je sice zajimavou
novinkou — rychle se ale preji. Jak to vyjadril
Alexandr Lavejkin: ,,Teprve ve vesmiru si ¢lo-
vék uvédomi, jakym neuvéritelnym Stéstim je
moci chodit po zemi.“

Blih ndm dal zemi, abychom si ji uzivali —
a byla nAm pozehnanim. Zivo¢ichové, rost-
liny i mineraly ndm davaji vSe potiebné pro
rlst a rozvoj. Buh v§ak nemél v imyslu, aby-
chom tyto zdroje zneuzivali. Asi nejlepsim
vyrazem, ktery popisuje nas tikol na zemi,
je slovo ,,pecovatel“ — tedy osoba, ktera ma
na starosti udrZzovani nééeho (¢i n€koho):

,Hospodin Bih postavil ¢lovéka do zahrady
v Edenu, aby ji obd¢laval a stiezil.“ (Gene-
sis 2,15)

Bth chce, abychom pecovali o prostiedi,
které nas obklopuje. Vytvoril je tak, aby ndm
pomahalo k Zivotu — dal nam vzduch k dy-
chani, slune¢ni svit, ktery nés zahtiva a léc,
potraviny a vodu k jidlu a piti. Peje si, aby-
chom tuto planetu, kterou nazyvame svym
domovem, opatrovali jako oko v hlavé.

Stvoreni sténa
,»Nebot tvorstvo bylo vydano marnosti — ne
vlastni vinou, nybrz tim, kdo je marnosti
vydal. Trva vSak nadé&je, Ze i samo tvorstvo
bude vysvobozeno z otroctvi zaniku a uve-
deno do svobody a slavy déti Bozich. Vime
prece, Ze veSkeré tvorstvo aZ podnes spo-
le¢né stén4 a pracuje k porodu. (Rimantim
8,20-22)
Lidské uzivani Zemi méni a pietvaru-
je. Denné slySime o kdceni destnych pralesd,
zméné klimatu, vymirani druht a dalsich té-
matech z oblasti Zivotniho prostredi. Za tisi-
cileti uzivani a zneuzivani nase Zivotni pro-
stiedi znacné degradovalo.
Ve své knize Threshold prichazi Thom
Hartmann s pochmurnym obréazkem pfti-
tomnosti a budoucnosti nasi planety, véetné

faktu, zZe ,,dnes jiz vice nez tfi miliardy lidi
nemaji spolehlivy ptistup k pitné vod¢, do-
state¢nou hygienu ani dost jidla.“ V kapi-
tole s nazvem Zivotni prostiedi uvadi: ,,Pri
stale rostouci populaci (blizici se sedmi mi-
liarddm) a pfi zvySujicim se poctu téch, kte-
i1 se zivi stravou zaloZenou na konzumaci
masa/ryb (v protikladu k pfevazné rostlin-
né strave) ajichz jsou dnes jiz skoro tii mi-
liardy (pfi¢emz kazdy z téchto jedincti ne-
ptimo zkonzumuje 10-30nésobek zakladni
rostlinné bilkoviny, ktera se pouzije jako
picnina pro dobytek), se kapacita plane-

ty snaset takové obrovské zatiZeni rychle
vycerpava.”

»AvSak dobytka se zeptej, pouci t&, nebes-
kého ptactva, ono ti to povi, pouci t& i kifovis-
ka zemé, mot'ské ryby vypravét ti budou. Kdo
z nich vSech by nevédél, Ze ruka Hospodino-
va to u¢inila.“ (Job 12,7-9)

Buh si také preje, abychom se u¢ili z kni-
hy prirody. Ne ndhodou se priroda nékdy na-
zyva druhou knihou zivota. Bible nas ujistu-
je, ze stvoreni odhaluje Bozi dilo. ,,Nebesa
vypravuji o Bozi slavé, obloha hovoti o dile
jeho rukou.“ (Zalm 19,2) ,,Jeho vé&nou moc
a bozstvi, které jsou neviditelné, 1ze totiz
od stvoreni svéta vidét, kdyz lidé premysle-
ji 0 jeho dile, takze nemaji vymluvu.“ (Rima-
ntm 1,20)

Jak to ale je, kdyZ nas projevy prirody
dési? Kdyz zemétreseni, tsunami, tornada,
hurikany a povodné ni¢i a pustos$i, mnozi se
ptaji: Kde je Buh? Stoji snad v pozadi téchto
ptirodnich pohrom? Tehdy ma lecktery ¢lo-
veék problém s tim, aby si takové obrazky zka-
zy dal do souvislosti s milujicim a starostli-
vym Bohem.

Neékteti dokonce davaji tyto udalosti s Bo-
Zim soudem nad zkazenym svétem. Nabo-
Zen§ti viidci naptic¢ celym spektrem vyuzivaji
tyto tragické udalosti k tomu, aby ptichaze-
li s riznymi spekulacemi. Fraze ,,Bozi soud*
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anebo ,,Bozi trest®, které pouzivaji, vyvolava-
jinenavist a kontroverzi.

Mame sklon si piedstavovat, zZe Zivot na
této planeté by mél byt fair — jestlize Bt je
spravedlivy. Bah ale neni zivotem zde. Biih
je vpozadi téchto nasich zZivotl. Je autorem
Zivota, nadé&ji Zivota a koncem Zivota. Malif,

i kdyz jej mtizeme v jeho dile ,,vidét“, neni sa-
motnou malbou. A tim spiSe jej v jeho dile ne-
spatfime, maji-li jeho neptatelé schopnost je
znehodnotit.

»Rozzuftily se narody, ale prisel hnév tvaj,
¢as, abys soudil mrtvé, odmenil své sluzeb-
niky proroky a v§echny, kdo jsou svati a maji
uctu ke tvému jménu, malé i velké; abys za-
hubil ty, kdo hubili zemi.“ (Zjeveni 11,18)

Frank S. Mead vypravi podobenstvi,
které ilustruje, jak pfiroda hovori
o tom, Ze Bohu se da dGvérovat:
.Nasredin HodZa sedi v pravé poledne
pod ofeSdkem a diva se na své dyné.
Rika si pro sebe:,Ten Blih musi byt ale
blazen. TéZkou dyni necha vyrist na
tenkém stonku, takZe nedokaze nic

jiného nez leZet na zemi. A drobny
ofech umisti na strom, jehoz vétve

jsou tak silné, Ze by udrzely i véhu
dospélého muze. Kdybych ja byl Buh,
dokazal bych to udélat lépe.'

Pravé v té chvili zavane vétrik,
ktery z vétve uvolni ofech, jenz
pfistane na hlavé skeptického
Nasredina. Ten se podrbe na temeni
a hlouba: ,No, kdyby na stromé byla
dyné misto ofechu, nemusel bych tady
byt... Nebudu uz se snaZit napravovat
BoZi dilo — budu radéji Bohu dékovat
za to, jak pozoruhodné vse ucinil."™

Zivot zde je jako zadni strana tapisérie,
kde jsou vlakna prize propletena s nejas-
nymi barvami a do sebe zaklinénymi vzo-
ry. DokazZeme si jakztakz predstavit, jak
asi vypada vysledné dilo. Ale teprve tehdy,
kdyz spatiime lic (predni stranu), pochopi-
me divod, pro ktery byla vetkana vSechna
ona ¢ervena, Sediva, ¢erna a bila vlakna pri-
ze. Teprve potom pochopime, co velky Mi-
str stvoril.

Nezavisle na tom, co miizeme v tomto Zi-
vot¢ zakusit, miZeme si byt jisti, Ze ,,v8ecko
napomaha k dobrému tém, kdo miluji Boha“.
(Rimantim 8,28) A budeme védét, Ze nic nas
neoddéli od Bozi lasky. @
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k zamysleni

Muz, ktery sazel stromy

Asi pred Ctyriceti lety jsem se vydal pésky na dlouhé putovani
po kopcich, turistim zcela nezndmych, ve starobylém alpském kraji,
ktery zasahuje az do Provence.

Z knihy Jeana Giona Muz, ktery sazel stromy. Vydalo nakladatelstvi Vysehrad.

ehdy jsem podnikl dlouhé putovani
Tvtaméjéich pustinach, holych a jedno-
tvarnych stepich, ve vysce asi 1 200 az

1900 metrt. Rostla tam jen divoce levandule.

Prochazel jsem tim krajem, kde je nejSir-
81, a po tfech dnech putovani jsem se dostal
do neuvéfritelné bezutésnych koncin. Utaboril
jsem se vedle rozvalin opusténé vesnice. Vody
jsem se nenapil uz od minulého dne a potie-
boval jsem ji objevit. Polozborené domy byly
natésnané jako staré vosi hnizdo. To mé pri-
vedlo na mySlenku, Ze tu kdysi jisté byla stu-
danka nebo studna. Byla tam skute¢né stu-
danka, ale vyschla. Pét nebo Sest domt beze
sttech nicil vitr a dést. Zvonice kaplicky se
ziitila. VSechno stalo v fadé stejné jako ve ves-
nicich, kde je Zivot, tady vSak v§echen zmizel.

Byl horky ¢ervnovy den a slunce hra-
lo. Ale zde, v konéinach vysoko polozenych
a bez jakéhokoliv pristresi, ficel vitr nesnesi-
telné prudce. Mrucel mezi zdmi dom?i jako

Selma, kterou vyrusili, kdyz se krmila. Mu-
sel jsem jit dal. Sel jsem uz pét hodin a jesté
jsem nenasel vodu. A nic nedavalo nad¢ji, ze
jinajdu. V8echno bylo vyprahlé a vSude rost-
ly jen drsné traviny.

Najednou se mi zdalo, Ze v dalce vi-

dim stat malou postavu. Myslel jsem, Ze je

to kmen osamoceného stromu. Jen tak na-
zdatbiih jsem tam zamifil. Byl to pastyt. Asi
tricet ovci leZelo kolem ného na rozpale-

né puideé a odpocivalo. Dal mi napit vody. Po
chvili mé zavedl do ov¢ina v zdkrutu ndhor-
ni roviny. Tu znamenitou vodu ¢erpal z velice
hlubokého ptirozeného zdroje. Nad nim po-
stavil jednoduchy rumpal.

Pastyf mluvil velmi malo. U osaméle Ziji-
cich lidi to byva obvyklé. Ale bylo vidét, Ze je
sebejisty, plny divéry. V takovém kraji, po-
stradajicim naprosto vSechno, to bylo zvlast-
ni. Nebydlel v néjaké chatréi, ale v opravdo-
vém kamenném domé. Bylo dobfe vidét, jak

vlastnima rukama diim opravil. Kdyz sem
prisel, byl dGim jen zficenina. Nyni m¢l zase
dukladnou stfechu a voda ji nikde neprotéka-
la. Kdy?Z ji vitr bicoval, bil do tasek na strese,
jako morské viny biji v bouti do breht.

Domaécnost mél v poradku, nadobi bylo
umyté, podlaha zametena, puska vycisténa
ana ohni se vatila voda. V té chvili jsem si v§i-
ml, Ze je pastyt ¢erstvé oholen. Viechny knof-
spravené, Ze spravky nebylo vidét. Rozdélil se
se mnou o polévku. Ale kdyz jsem mu potom
nabidl pytlik s tabakem, ekl mi, Ze nekouri.
Jeho pes byl stejné micenlivy jako on. Byl pra-
telsky, ale nijak neloudil o mou prizen.

Hned jsme se dohodli, Ze tam prenocuji.
Do nejblizsi vesnice bylo vic nez paldruhého
dne chize. A mimoto jsem znal velice dobie
raz osamocenych vesnic ve zdejsim kraji. Cty-
fi nebo pét je jich roztrouseno na ubocich kop-
cl, jedna daleko od druhé, obklopeny svétlym



dubovym mlézim. A jsou az na konci sjizd-
nych cest. Bydli tam drevorubci a pali dfevéné
uhli. Zivot je tam tézky. Rodiny Ziji natésna-
né jedna k druhé. Podnebi je neobycejné drs-
né, vIéte i v zimé. Ta odloucenost obyvatele vy-
drazduje k sobectvi. Nerozumna ctizadost se
vybicovava v neustalou touhu uniknout odtud.

Mutzi jezdi do mésta s naklady uhli a po-
tom se zase vraceji. Neustalé stridani nadéje
a zklamani ni¢i i ty nejspolehlivéjsi vlastnosti.
Zeny jsou plné zasti. Konkuruje se ve viem.
Stejné tak v prodeji uhli jako v ziskani mis-
ta v lavici v kostele. Navzajem se prekonava-
jivctnostech, ale soupefi i v nefestech. Vsu-
de se neustale potyka ctnost a nefest. A také
vitr neprestava drazdit nervy. Dochazi ptimo
k epidemiim sebevrazd a mnoho je i ptipadt
Silenstvi, témér vzdycky koncicich vrazdou.

Pastyt nekoutfil, ale Sel pro pytlik a vysypal
na stll spoustu Zaludd. Koufil jsem dymku
anabidl jsem se, Ze mu budu pomahat. Od-
poveédel, Ze to je jeho zaleZitost. A skutecné:
kdyz jsem vid¢l, jak peclivé to dela, nenaléhal
jsem. To byl nas cely rozhovor. Kdyz dal stra-
nou hromadu dobrych a dost velkych zaludd,
odpocital hromadky po deseti. Vyradil jesté
malé Zaludy nebo ty, které byly
trochu rozpuklé. ProhliZel je to-
tiz velice diikladné. A jakmile
mél pted sebou sto bezvadnych
zaludd, nechal toho a §li jsme
spat. Spole¢nost toho muze pfi-
nasela klid.

Na druhy den jsem ho poza-
dal, aby mi dovolil u n€ho cely
den odpocivat. Pokladal to za
samoziejmé. Pfesnéji feeno
mél jsem dojem, Ze ho nic ne-
muzZe rusit. Ten odpocinek ne-
byl pro mne nijak nezbytny, ale
byl jsem plny zvédavosti a chtél
jsem se toho dozvédét vic. Pas-
tyt vypustil stado a zavedl je na
pastvu. Nez odesel, namocil do
vody ve védru pytlik s peclivé
vybranymi a odpocitanymi zaludy.

Vsiml jsem si, Ze misto hole nesl Zeleznou,
jako palec silnou ty¢, asi ptildrunhého met-
ru dlouhou. Predstiral jsem, Ze se procha-
zim, abych si odpocal, a Sel jsem rovnobézné
s jeho cestou. Pastva ovci byla dole v tizlabi-
né. Malé stado pastyrt prenechal dohledu psa
a Sel vzhiiru k mistu, kde jsem stal. Obaval
jsem se, Ze mi prichazi vytknout, Ze jsem vti-
ravy. Ale vlibec ne. Vedla tudy jeho cesta a vy-
zval mé&, abych ho doprovodil, pokud nemam
nic lepsiho na préci. Vystoupil jesté dvé sté
metrd na kopec.

Kdy?z prisel na misto, které si predem vy-
bral, zarazil Zeleznou ty¢ do zemé. Udélal tak
vzdycky dolik, vlozil do n&j Zalud a potom

zahrnul dilek hlinou. Sazel duby. Zeptal
jsem se ho, jestli mu ten pozemek patii. Rekl,
Ze ne. Ptal jsem se, zda vi, komu patii. Ale
nevédél. Predpokladal, Ze je to obecni poze-
mek nebo Ze mozna patii lidem, ktefi o n¢j
nestoji. Nestaral se o to, aby poznal majitele.
Peclivé vysazel svych sto zaludu.

Po obédé zacal zase tridit Zaludy. Asi jsem
se tazal dost naléhave, protoze mi odpovédél.
Uz tii roky sazel stromy v téhle samot¢. Vysa-
zel jich sto tisic. Dvacet tisic se jich ujalo. Po-
¢ital s tim, Ze z téch dvaceti tisic jich jesté po-
lovinu ztrati. Postaraji se o to hlodavci nebo
se stane néco, co vzameérech Prozietelnosti
neni mozné predvidat. Zbyvalo tedy deset ti-
sic dubi a ty porostou na mist¢, kde driv ne-
bylo viibec nic.

V tu chvili mé napadlo, kolik je tomu muzi
asi let. Zrejmée mu bylo pres padesat. Péta-
padesat, rekl mi. Jmenoval se Elzéard Bou-
ffier. Mél kdysi v roviné statek. Tam prozil sviij
Zivot.

Ztratil jediného syna a potom i Zenu.
Uchylil se do samoty, kde ho téSilo Zit v kli-
du, s ovcemi a se psem. Usoudil, Ze kraj hyne,
ponévadz je tam malo stromd. A protoze

nema n¢jakou dilezitou praci, rozhodl se,
dodal jesté, Ze tu situaci napravi.

A ponévadz i ja, ackoliv jsem byl mlady,
jsem v té dobé zil osameéle, dovedl jsem osa-
mélé lidi chapat a navazat s nimi spojeni. (...)

Rekl jsem mu, Ze za tiicet let téch deset ti-
sic stromt, to bude krasa. Odpovédél velice
prosté€, Ze kdyby mu Biih dopral Zit jesté tricet
let, vysazel by spoustu dal$ich dubti a téch de-
set tisic stromu by byla jen kapka v mofi.

Ostatné uz se zabyval rozmnozovanim
bukd a blizko domu mél $kolku, ktera vznik-
la ze zasazenych bukvic. Stromky chrane-
né pred ovcemi draténym pletivem vyrista-
ly v plné krase. Rekl mi, ze pomysli zasadit
brizy v mistech, kde se nékolik metrti pod
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povrchem zemé skryva trochu vlhkosti. Na
druhy den jsme se rozloucili.

V dal§im roce vypukla prvni svétova valka
a pét let jsem byl na vojn€. Vojak u péchoty
miZe jen stézi myslet na stromy. (...)

Kdyz jsem se vrétil z valky, dostaval jsem
jen nepatrny demobilizacni priplatek, ale ve-
lice jsem touzil nadychat se ¢erstvého vzdu-
chu. Bez jakéhokoliv jiného umyslu jsem se
vydal na cestu do téch pustych kon¢in. Kraj
se nezméenil. Pfesto jsem za opusténou vesni-
ci spatfil v dalce jakousi Sedou mlhu. Pokry-
vala kopce jako né&jaky koberec. Od predcho-
ziho dne jsem za¢al myslet na stromy. Rikal
jsem si: ,,Deset tisic stromi zabira poradné
velkou plochu.“

Prili§ mnoho lidi jsem vidél za téch pét let
umirat, proto jsem si dokazal snadno predsta-
vit i smrt Elzéarda Bouffiera. Zvlast kdyz je
nam dvacet let, padesatileti muzi se nam zda-
jistarci, které ¢eké uz jen smrt. Ale Elzéard
Bouffier nebyl mrtev. Dokonce byl jesté plny
Zivota. Zmeénil zaméstnani. Mél uz jen Ctyti
ovce, ale zato asi sto ald. Zbavil se ovci, proto-
e ohrozovaly vysazené stromy. Rekl mi totiz,
ajajsem to také postiehl, Ze se o valku viibec
nestaral. Vytrvale sazel dal stromy.

Duby z roku 1910 byly deset
let staré a byly vy$si nez ja i on.
Byla to nddherné podivana. Do-
slova jsem oném¢l tzasem. A pro-
toze Elzéard Bouffier nemluvil,
prochézeli jsme se v jeho lese ml¢-
val les jedenécti kilometrt. Kdyz
si uvédomime, Ze vSechno to bylo
dilem rukou a ducha toho muze,
ktery nemé¢l Zadné technické pro-
stredky, bylo zfejmé, Ze by lidé
mohli byt stejné jako B ¢inni
v jinych oblastech nez v pustoseni.

Elzéard Bouffier mi ukazal ob-
divuhodné haje biiz. Bylo jim pét
let, byly totiZ vysazeny v roce 1915,
tedy v dobé, kdy jsem bojoval
u Verdunu. Sézel je na vSech mistech, kde pra-
vem tusil, Ze témér hned pod povrchem je vla-
ha. Byly utl¢, mladistve svézi a pIné odhodlani.
Zdalo se ostatné, Ze pri rastu vytvareji pasma.
O to se vSak nestaral. Vytrvale plnil sv{ij pros-
ty ukol. Ale kdyZ jsme se vraceli vesnici domd,
vidél jsem, jak v potocich, od nepaméti vy-
sledek prace, jaky jsem kdy vidél. (...)

Také vitr roznasel néktera semena. Kdyz se
objevila voda, objevily se také vrby i vrby ko-
Sarské, louky, zahrady, kvétiny, a tak i jakysi
davod zit. Ale preména probihala tak pomalu,
Ze si lidé na ni zvykli a nevyvolavala udiv. Kdyz

Pokracovdni na strané 27



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

A konecné tém, jiZ si chtéji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostredi i spo-
le€nosti — a pfitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyzivy, piirod-
nich lé¢ebnych 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.
Pobyty probihaji pod dohledem zdra-
votnika. Na zac¢atku a na konci pobytu
se hostiim méfi tlak, télesna hmotnost
a nékteré dalsi ukazatele.

Klienti se mohou té&Sit i na to, Ze se
seznami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochézkéach 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
okolo 5 500 K¢&. Cena zahrnuje vSechny
vySe zminéné sluzby. Absolventi pfed-
chozich pobyti mohou opét pocitat se
slevou 10 %. Bliz3i informace na tel.
737 303 796.
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produkty a recepty

Zdravejsi zivot

Za 40 dni

Pokud chceme Zit bez prebytecnych kil navic,
musime se to naucit. Nedavno (na Slovensku)
vydana kniha prekracuje dogmatické bariéry
vetsiny knih o hubnuti, protoZze nenabada k dalsi
manipulaci s jidlem, ale zapojuje do procesu
dusi, rodinu a pratele — i proto je tento komunitni
program ve Spojenych statech velmi uspésny.

Z knihy Ricka Warrena, Daniela Amena a Marka Hymana Program Daniel: Zdravsi
Zivot za 40 dni. Vydalo nakladatelstvi Porta libri.

je ahlavné pomaha. Je skvélym ma-

nualem pro kazdého, kdo aplikuje jeji
uzite¢né rady — véetné zajimavych receptli —
do kazdodenniho Zivota.

T ato skvéla kniha inspiruje, povzbuzu-

Energeticka misa na snidani
1 $alek celozrnného bulguru, 2 $alky vody,
1 salek kokosového mléka, 1/2 $alku nesla-
zeného jablkového pyré, 1/2 Salku neslaze-
nych kokosovych lupinkii, 1/2 §alku mand-
lovych lupinki

Vodu uvedeme do varu. Pridame bulgur,
ktery asi 20 minut povaiime na mirném pla-
meni a poté prelozime do stiedné velké mis-
ky. Priddme kokosové mléko a jablkové pyré
alzici zamichame. Povrch posypeme koko-
sem a mandlemi a podavame (spole¢né s Cer-
stvym ovocem dle vlastniho vybéru) na sni-
dani. Podavame teplé anebo pti pokojové
teploté, pripadné vychlazené v poharu.

Pomazanka Baba Ganus
1 velky lilek, 1/4 $alku sezamové pasty ta-
hini, 3 strouzky ¢esneku, utrené, 1/4 salku
citronové stavy, Spetka mletého rimského
kminu, Spetka soli, 1 pol. IZice nasekané
petrZelové naté

Troubu predehiejeme na 190 °C. Vid-
lickou lilek na n€kolika mistech propicha-
me a peceme na plechu tak dlouho, dokud
dostate¢né nezmékne, resp. 20-30 mi-
nut. Vyjmeme z trouby a nechdme trochu
vychladnout.

Lilek oloupeme a slupku vyhodime. Olou-
pany lilek vlozime do misky, rozmackame
vidli¢kou, pridame pastu tahini, ¢esnek, ci-
trénovou $tavu a kmin a dobie promicha-
me. Posolime, ochutname a podle potieby
pridame vétsi mnozstvi tahini anebo citro-
nové §tavy. Smes vlozime do servirovaci mis-
ky a posypeme petrzelovou nati. Poddvame
za pokojové teploty.

Tempeh s kokosovou ryzi

na thajsky zplsob

340 g tempehu, 1 mala cibule, nakraje-

na najemno, 3 strouzky ¢esneku, proliso-
vané, 2 stredné velké mrkve, nakrajené
na kostky, 1 $alek ¢ervené papriky, nakra-
jené na kostky, 1 Salek hraskovych luskii,
nakrajenych na kostky, 1 $alek cukety, na-
krajené na kostky, 1 ¢aj. 1Zicka olivového
oleje, 2 pol. Izice sojové omacky, 1 ¢aj. 1zic-
ka pepre

1 8alek ryze natural, 1 $alek neslazené-
ho kokosového mléka, 1 salek vody

V8echnu zeleninu nakrajime na mensi
kousky. Tempeh nakrajime na stfedné velké
nudli¢ky. V panvi rozpalime na stiedné vel-
kém plameni olivovy olej, pridame tempeh
arestujeme do zlatohnéda. Priddme zeleninu
a sdjovou omacku. Za stalého michani res-
tujeme tak dlouho, az zelenina zmékne (asi
5 minut).

Ve stiedné velkém hrnci uvedeme do varu
kokosové mléko s vodou. Pridame ryzi a va-
fime na mirném plameni. Varime tak dlouho,



dokud se veskera tekutina nevsakne do ryze
(asi 25 minut).

Chroupava cizrna
4 salky cizrny z konzervy, oplachnout
a precedit, 2 ¢aj. 1Zicky olivového ole-
je, 1 ¢aj. 1zicka mletého rimského kminu,
1 ¢aj. 1zicka mletého ¢ili koreni, 1/2 ¢aj.
1zi¢ky kajenského pepre

Predehiejeme troubu na 200 °C a mfiz-
ku umistime do jejiho sttedu. Cizrnu vloZime
do velké misky a obalime ji ve smési ostat-
nich piisad. Potom ji rovnomérné rozlozi-
me na plech a asi 30-40 minut do pe¢eme
do kfupava.

Ryze natural s chia seminky
a kokosem
1 salek uvarené ryzZe natural, 50 g susenych
chia seminek, 2 §alky kokosového miléka,
2 Izice kokosovych lupinki

Prisady smichdme a nechdme v chladnic-
ce aspon 1 hodinu vychladnout. Konzumuje-
me teplé anebo studené.

Mrkvovo-avokadova polévka
2 pol. Izice olivového oleje, 1/2 €ervené ci-
bule nasekané najemno, 2-3 velké mrk-
ve, uvarené v pare a nakrajené, 1 malé avo-
kado rozkrojené naptil a zbavené pecky,
1 ¢aj. 1zicka ¢erstvého zazvoru, pomletého,
1 3/4 salku zeleninového vyvaru, 400 ml
neslazeného kokosového mléka, 2 ¢aj. 1Zic-
ky kukuri¢ného Skrobu, stil

Ve stfedné velkém hrnci orestujeme cibuli
do sklovita. Rozmixujeme cibuli, mrkev, avo-
kado, zazvor, vyvar a kokosové mléko. Mixu-
jeme tak dlouho, az je hmota jemn4 a krémo-
vita, potom ji vlijeme do hrnce a zamichdme
kukuti¢ny Skrob. Pét minut povaiime. Poda-
vame teplé anebo za pokojové teploty. @
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lovci stoupali do odlehlych mist, kde honi-
li zajice nebo divoc¢aky, dobte si v§imli, Ze
stromt je stéle vic a vic, ale pri¢itali to pti-
rozenym rozmardm pudy. Proto nikdo na
dilo toho muZe neshl. Kdyby to tusili, zlo-
bilo by je to. Ale byl mimo jakékoliv pode-
zieni. Kdopak by byl ve vesnicich iv ra-
dech schopen predstavit si houzevnatost,
plnou nadherné uslechtilosti.

Od roku 1920 jsem vzdycky aspon jed-
nou za rok navstévoval Elzéarda Bouffie-
ra. Nikdy jsem nevid¢l, Ze by polevil, ani
Ze by zapochyboval. Nepocital jsem jeho
zklamani. Ale snadno si predstavime,
mél-li dosahnout takového uspéchu, ze
musel prekonat i ¢etné strasti. Aby zajistil
vitézstvi takovému zaujeti, musel se poty-
kat s beznadgji. Za cely rok zasazel vic nez
deset tisic javorti. VSechny uhynuly. Dal-
$i rok se vzdal javord a sézel buky. Tém se
darilo jesté Iépe neZ dublim.

Abychom méli o tak vyjimeéné povaze
témér presnou predstavu, nesmime zapo-
menout, Ze se vyvijela v naprosté samo-
té. V tak velké samoté, ze si ke konci Zivo-
ta odvykl mluvit. Nebo snad to nepokladal
za nutné?

V roce 1933 ho navstivil uzasly hajny.
Ten zaméstnanec mu Giedné oznamil pii-
kaz, Ze nesmi venku rozdélavat ohen. Moh-
lo by to totiz ohrozit rdst tohoto ,,ptirod-
niho“ lesa. A naivni hajny prohlasil, Ze je
vidét, jak les roste sam od sebe. V tu dobu
Elzéard Bouffier chodil sazet buky dvanact
kilometrt od domu, kde bydlel. Aby nemu-
sel chodit tam a zase zpét, vzdyt mu bylo
tehdy uz sedmdesat pét let, zamyslel posta-
vit si z kamene chatu pfimo na misté, kde
stromy sazel. Uskute¢nil to o rok pozdgji.

Vroce 1935 si prisla prohlédnout ten

,»prirodni les“ opravdova uredni komi-

se. Prisel vysoky predstavitel spravy vod
alest, poslanec a technici. M€li mnoho
zbyte¢nych feéi. Rozhodli, Ze se musinéco
udélat, ale neud¢lali nic. Doslo v8ak k jed-
nomu uzite¢nému rozhodnuti: les byl dan
pod ochranu statu a nesmélo se tam palit
uhli. Bylo pfece nemozné, aby takova kra-
sa téch mladych strom v plné sile nékoho
nepodmanila. [ poslance uvedla v nadseni.

Dilo bylo vazn¢ ohroZeno za valky 1939.

Auta jezdila tehdy na dievny plyn a dieva
nebylo nikdy dost. Doslo ke kaceni dubti

zroku 1910. Ale ty useky jsou od silni¢nich
siti tak daleko, Ze se to podnikani ukaza-

lo z finan¢niho hlediska velice nevyhodné
a upustilo se od ného. Pastyf nic nevidél.
Tricet kilometrt odtud pokojné pokraco-
val v praci. O valce v roce 1939 nic nevédél,
stejné jako o valce ve Etrnactém roce.

Elzéarda Bouffiera jsem vidél naposle-
dy v ¢ervnu 1945. Bylo mu tehdy osmde-
sat sedm let. Vydal jsem se totiZ zase na
cestu do té pustiny. (...) Autobus mé¢ za-
vezl do Vergonsu.

Vsechno se tu zménilo, dokonce
ivzduch byl jiny. Misto prudkych vét-
rd, vysusujicich a nemilosrdnych, foukal
lehky vétiik, plny vini. Z kopct bylo sly-
Set Suméni, podobajici se zvuku tekouci
vody. Bylo to Suméni vétru v lesich. A po-
sléze néco jeste podivuhodnéjsiho: uslysel
jsem opravdové $plouchani vody, tekou-
cido nadrze. Spatfil jsem, Ze tady posta-
vili kasnu a Ze ma hodné vody. Nejvic mé
dojalo, Ze pobliz byla vysazena lipa. Byla
uZ vzrostla a byl to nepopiratelny symbol
znovuzrozenti. (...)

Na misté zborenist, ktera jsem vid¢l
vroce 1913, stoji nyni ¢isté a peclive omit-
nuté usedlosti, svédcici o stastném a po-
hodlném Zivoté. Zacaly zase téct staré
prameny, napjené desti a snéhy, jez lesy
zadrzuji. Vodni toky byly regulovany. Ve-
dle kazdé usedlosti, obklopené javorovym
hajkem, voda pretékala z nadrzi kasen
na koberec svéZi maty. Vesnice byly po-
nendhlu znovu vybudovany. Z rovin, kde
je ptda draha, prisli lidé a usadili se zde.
Privedli i mladez, nastal ruch, probudil se
smysl pro podnikani. Na cestach potkava-
me dobfe vypadajici muZe a Zeny. Chlap-
ci a dévcata se uméji smat a maji radi ven-
k nepoznani zménéné od té doby, co se tu
Zije ptijemné. Pripocteme-li je k novym
obyvatellim, vic nez deset tisic osob vdéci
za $tésti Elzéardu Bouffierovi.

Kdyz uvazime, ze jediny ¢lovék, odka-
zany jen na prosté zdroje fyzické i dusevni,
dokazal, aby z pustiny vznikla zemé ka-
nanejska, zda se mi, Ze ¢lovek je prece jen
obdivuhodny tvor. A kdyz pomyslim, kolik
bylo teba vytrvalosti a Usili, aby se dosah-
lo takového vysledku, pocituji hlubokou
uctu k tomu starému venkovanu bez jaké-
hokoliv vzdélani, ktery dokézal asp€sné
dokoncit dilo, hodné dila Boziho.

Elzéard Bouffier zemfel v roce 1947
v domove pro prestarlé. @
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