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vyZivna poradna
4 Synergie z rajské zahrady, nebo vyzivovy
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Mily étenafi,
myty a omyly

tento tvodnik asi nebude prili§ zabavny ani humorny. Doba 10 Cholesterol ve stravé - vadi, nevadi?

je zla, zda se... V médiich se zabydlelo nové slovo — mig-

ranti. Shlédl jsem dva dokumenty o whistleblowerovi Ed- civilizaéni nemoci
wardu Snowdenovi. Plus rusky dokument o obrané Moskvy 12 Zachraiite svajatra
za 2. svétové valky — umiraly tam statisice. A videoklip kurd-
ské zpévacky, kterd se zasazuje o mir a zastaveni tzv. Islam- ne‘\,NSt?rt
ského statu. Viem vyse zminénym jde (anebo $lo, v pipadé 14 Vsejev pohybu
vojakad) o zivot. O ktery shodou okolnosti pied Ctyficeti lety, Fivotni styl
pravé v den, kdy pisu tyto f‘é}dky, prisel pri letecké katastrofé 15 Pomalé zprévy
u Damasku mdj tata, pilot CSA. A my o néj...
Blizky ¢lovek si mi dnes postéZzoval na jiného blizkého poradna (ékafe
¢lovéka — uz to s nim nezvlada... Aja to zase nezvladl pii jed- 16 Snidané a dusevni zdravi

né spolecenské prilezitosti. (Nebojte se, nepil jsem — mohou
byt ale i horsi véci.) Doba je zla, zda se... M4 jesté smysl sta-
rat se o zdravou vyzivu? Ma jeSté smysl starat se o zdravou
zivotospravu? Co ma vlastné jeste smysl? Nékteti lidé nasa- partnerské vztahy

zuji své Zivoty, obétuji se pro druhé. A my reSime Ovc¢acka 18 Chce vas mit po svém boku
na Hrad¢, Ratha ve vézeni a Amazon v Pocernicich... Nejsou
snad dulezitéjsi véci na poradu (naseho) dne?

cesty ke zdravi

17 Internetovi lékari

vychova déti

Cetl jsem dnes rano o priizkumu mezi starimi lidmi, kte- 20 Nechte je natlouct sinos
ré jejich okoli povazovalo za moudré a Stastné. Autofi vyzku- Fivotni prostredi
rriuym polo.zﬂlvmlm()Jlrvl,e10.tazku:.,,,Kdybyste rr}ehvjednopw 21  Nutella a obchod s odlesiiovanim
vétou poradit t¢ém mlads$im, jak najit smysluplny a Stastny Zi-
vot, co byste jim fekli?“ Nejmladsi z 235 dotazovanych osob stres a psychika
mél 59 rokd, nejstarsi 105 let. Viichni se shodli na tom, Ze 22 Strach z terorismu

Htajemstvi §tastného a smysluplného zivota je v tom, Ze se sta- . .
neme milujicimi lidmi<. lemsty stveren’
Mili pratelé, o Zivot jde kazdy den i nam. Nejenom Snow- 23 Morsky konik
denovi nebo odvazné kurdské zpévacce. A ja, byt jesté nedo- k zamysleni
chtidce, se také domnivam, Ze v Zivoté jde v podstaté pouze 24 Mamij zivot néjaky smysl?
o vySe zminéné — jestli se v dobé, ktera je ndm dana, nau¢ime
milovat. Jestli se rozhodneme stat laskyplnymi lidmi. e B
Nevim, jak vy, ale j k tomuto tkolu potiebuji pomoc 26 Inspirujte se pro zdravi
shiiry. Sam to nezvladam... Svét je prokrehly hiichem — a ja
také. Takova je realita. MGzeme pied ni jisté utikat do zapo-

produkty a recepty

mnéni (ve vyhledavani tnikovych strategii jsme velmi vyna-

lézavi) anebo ji jednoduse ignorovat. Na véci se tim ale nic p rame ny Zd ravi

nezméni...
o - . . o Casopis pro zdravi a harmonii téla, dude i ducha

Polozili jste si nékdy otazku, co je opakem htichu? My- PI>P
slim, Ze opakem hrichu je laska. Zachranime se (a jsme za- OS Prameny zdravi 3éfredaktor: Robert Zizka
chrénéni) jediné diky lasce. Roztockd 5/44, 160 00 Eraha 6-Sedlec graficka Uprava a sazba:

Y e wnr v, ., N . redakce@pramenyzdravi.cz Robert Prokopec

Mili ¢tenari, véfim, Ze vas na vasi cesté k lasce (nejen tel: 226 886 861, 737 303 796 registracni ¢islo MK CR E7115
kjidlu) preti§t€nymi ¢lanky snad aspoii trochu vyprovodi www.magazinzdravi.cz ISSN 1803-5973
itoto vydani Pramend zdravi. A Ze ponékud vaznéjsi ton to- Fotografie: shutterstock.com (neni-li uvedeno jinak)
hoto editorialu mi laskyplné odpustite. © 5 s ) )
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Synergie z rajské
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~superslepenec™?

Jisté jste jiz zvazovali, zda sahnout po vitaminovych doplncich nebo
.zazracnych" preparatech a vytazcich.

y 4

VZivovy

Z nové knihy Romana Uhrina 77 inspiraci pro zdravi. Vydalo nakladatelstvi Vysehrad spolu s Prameny zdravi.

extrahované prvky pridavané do po-
O travin na jejich obohaceni také neni

nouze. Izolované neboli ,,¢isté“ potra-
viny, jako jsou bila mouka nebo cukr, se pri-
myslove vyrabéji jiz od 19. stoleti. Dnes se
béZn¢ pouzivaji vybrané slozky potravin, kte-
ré se stavaji zdkladem vyrobkd, nékdy i vy-
robkd zdravé vyzivy. Jako priklad mizeme
uvést lepek nebo rtzné druhy izolovanych
bilkovin (s6jova, pSeni¢na, vajetnd). Co maji
tyto jmenované spole¢né? Jsou pouhymi
¢astmi prirozené plodiny!

V dne$ni moderni dob¢ existuji techno-
logie, jak od sebe oddélit jednotlivé slozky
ptvodnich plodin. Po jejich izolovani je zas
vezmeme a slepime je s néjakymi jinymi do

— ‘——*—'.. "'*;r.'—

nového produktu. Nikdo vyrobce ani nepo-
dezira z né¢eho nekalého, etiketa produktu
prozrazuje celkem zajimavou skladbu izolan-
td. Problémenm je, Ze tyto jednotlivé slozky
potravin v pfirodé nikdy nenajdete izolované
od svého potravinového nosice. Zda se, Ze to
ma svij divod.

V dne$ni dobé védy jsme si n¢jak zvykli
vnimat, Ze véci, tudiz i potraviny, jsou shlu-
kem jednotlivych prvka. Jiz si ale neklademe
otazku, pro¢ jsou slouc¢eninou zrovna téch
prvkd, a ne jinych. Pro¢ si ty prvky zachova-
vaji ur¢ity pomér a stabilni vlastnosti. Kdyz
rozlozim celek a budu aplikovat pouze jeho
¢ast, miZe to mit n&jaky negativni disle-
dek? Jak to, Ze kdyZ je potravina jen shlukem

~ )

prvkd, nikdy se Zddnému védci nepodarilo
syntézou stejnych prvka vyrobit stejnou plo-
dinu, nemluvé o schopnosti riistu nebo re-
produkéni schopnosti. Kazda plodina se cho-
v4 jako naprogramovany, s jasnym zameérem
stvoreny objekt, ktery mé svoji funkci, jasnou
strukturu a skladbu, jasné dané podminky

a nadefinované vlastnosti.

Celek, nebo ¢ast?

V ptirodé nachazime pouze celky obsahujici
propojené slozky jednotlivé ¢asti, které se diky
idealnimu sloZeni vzajemné synergicky dopl-
nuji pti zajisténi zdravi nebo treba pii lécbe
poskozenych bunék. Podobné je vyuziti prvkt
v organismu. Neexistuje prvek, ktery by nebyl
zavisly na jiném, spoluptisobi s fadou dalsich
faktor a prvkd k naplnéni svych funkeci. Exis-
tuji studie, které ukazuji, Ze 1écebné podava-
né celé plodiny mely vyznamné lepsi efekt nez
izolované podavana 1é¢iva slozka bez podptr-
nych, synergicky ptsobicich vlivi vice sloZek
v idealnim pomeéru. V nekterych pripadech se
izolovana slozka mize dokonce stat pro or-
ganismus nevhodnou, toxickou ¢i $kodlivou —
ipresto, zZe ta sama slozka mize mit v celém
plodu vyznamné lé¢ebné vlastnosti.

Chléb

Nejednou jsem vyrabél chutny, hodnotny
chléb nebo pecivo, jehoz zaklad tvorily tri
slozky: mouka, sil, drozdi (plus voda). Cetli
jste nékdy etiketu na chlebu? Dnes tam klid-
né najdete dvacet polozek, které nikdy pred-
tim nem¢ly s chlebem nic spole¢ného, véet-
né navic pridaného izolovaného lepku. Tyto
pridavky jsou nazyvany ,,pfipravky zlepSu-
jici vlastnosti potravin“. Vyrobci se opira-

ji o zékon, ktery to povoluje ve stanovenych



limitech. Selsky rozum mi v§ak napovida —
neni toho néjak moc?

Séjové parky
SloZeni nahodné vybranych sdjovych parku
ukazuje, jak se tvorii ,,slepence”: voda, s6jo-
va bilkovina, olej, pSeni¢na bilkovina (lepek),
vajecna bilkovina, modifikovany $krob, za-
hustovadlo. Mimo vody tam nenajdete Zad-
nou pfirozenou potravinu, pouze jeji ¢as-
ti. Otazkou neni ani to, jestli si je dam k jidlu,
nebo ne. Problém tkvi spiSe v ocekavani po-
zitivnich zdravotnich G¢ink jen proto, Ze
jde o vyrobek zdravé vyzivy a je s6jovy — coz
v podstaté ani tak moc neni pravda. Také
neni na zavadu, kdyz si jej vyjime¢né koupim
jako doplnék stravy, problém je spi§ v tom,
ze lidé dnes konzumuji méné a méné¢ priro-
zenych komplexnich potravin a stale vice
»Slepencti®.

Bily prasek

Nahlédnéme do sloZeni suSeného séjové-
ho mléka: hydrogenovany sdjovy olej, su-
Seny kukuti¢ny sirup, lecitin, vapnik, fos-
fore¢nan draselny, emulgator E 471, oxid

Cetli jste nékdy etiketu na
chlebu? Dnes tam klidné
najdete dvacet polozek,
které nikdy predtim
nemély s chlebem nic
spolecCného, vCetné navic
pridaného lepku.

kremicity, barviva E 160b a E 100, prirodné
identické aroma. Znam dost lidi, ktefi si ob-
jednavaji tento bily prasek na pytle vdomné-
ni, Ze se jedna o zdravou potravinu. Nejeden
z nich mél po ¢ase ztucnéld jatra, pribytek
na vaze, alergii nebo nespecifikovatelné pro-
blémy, které vymizely po vysazeni této smési.
Kdyz takovy produkt lidem prinese negativni
dopad na zdravi, tak je kritika ,,s6ji“ hotova,
i presto, Ze se sdjou a jejimi lé¢ebnymi vlast-
nostmi to nema nic spole¢né. Lidi, ktefi tako-
vou kritiku slysi a ¢tou, to pak odvadi od sku-
te¢né cesty za zdravim.

Aje to jen proto, Ze lidé jsou ve svém stra-
vovacim rezimu tak upnuti na priimyslo-
vé zpracované ,,slepence®, které vypadaji
nebo chutnaji bajecné. A ptitom zadné sna-
ha o vylep$eni nasi potravy zadnym ,,nutric-
nim védcem“ nebude lepsi nez ta prirodni,

PFi konzumaci komplexni prirodni stravy a zachovdni principu pestrosti a stfidmosti se témér
nemliZe stat, Ze byste méli néceho nadbytek. Je téZké snist vice ofech(i nebo slunecnice pri
predstave, Ze bych si je mél vylouskat.

synergicky ptisobici v komplexu 1é¢ivé ptso-
bicich slozek.

V zavérech Svétové zdravotnické organi-
zace (WHO) se pise: ,VyZivové cile nazna-
¢uji, Ze zdravotni potieby populace naplnuje
nejlépe strava s vysokym obsahem sacharida
a nizkym obsahem tukd, bohata na jidla ob-
sahujici sacharidy, napft. cerealie, hlizy a lus-
téniny a zahrnujici vyznamny ptijem zeleni-
ny a ovoce.“

Lepsi alternativa

DuleZité je, abychom se podle moznosti vra-
tili k pfirodnim potravindm pro nejlepsi pre-
ventivni, pripadné 1écebny efekt. Stejné tak je
potiebné vratit se k prirozenym formam pés-
tovani plodin, aby rajce bylo skute¢né rajce-
tem, aby mrkev rostla v zemi a kapusta méla
svou ptvodni lécebnou silu. Je dobré vzit

v uvahu, Ze v pfirodé€ nenajdeme: bilou mou-
ku, nebo lepek, ale psenici; bily cukr, ale cuk-
rovou fepu; slunec¢nicovy olej, ale slunecnici;
cervené vino, ale trsy hroznii; kokosovy tuk,
ale kokos; jable¢nou $tavu, ale jablko; otruby
nebo vlakninu, ale obiloviny; izolovanou ¢ast
plodu, ale plod cely.

Jestlize zaklad své stravy postavime na
celych komplexnich prirodnich produktech,
jako jsou fazole, soja, ryzZe, oves, orech, slu-
necnice, jablko, broskev, zeli nebo mrkev,
nebo na vyrobcich z nich, které zachovava-
jijejich pivodni vlastnosti, jako jsou mou-
ka z celého zrna, vlocky, kroupy, sdjové mlé-
ko nebo tofu, ofechové pasty, susené ovoce

apod., bude to z hlediska vyZivy v rdmci pre-
vence proti nemocem to nejlepsi. Kdyz bu-
deme mit tento dobry vyzivovy zaklad, pak si
muzeme obcas dovolit i néjaky primyslove
zpracovany vyrobek, nebo nés oblibeny ,,sle-
penec”. Budeme védét, Ze nas nijak zvlast ne-
ohrozi, protoZe zakladem je pro nas hodnot-
na a prirozena potrava.

Jak predejit nadbytku?

Lidé dnes trpi nadbyte¢nym ptijmem tukda,
cukri a dalsich slozek potravy, u kterych je
zadouci jejich sniZeni. Pfi konzumaci kom-
plexni prirodni stravy a zachovani princi-

pu pestrosti a stiidmosti se témer nemuize
stat, ze byste meli néceho nadbytek. Je tézké
snist vice ofechi nebo slunecnice pfi pred-
stavé, Ze bych si je mél vylouskat. Ale predav-
kovat se slune¢nicovym olejem nebo marga-
rinem v jidle je velmi jednoduché, aniz bych
si to uvédomoval. Nadbytek séjové bilkoviny
nemohu ziskat ze s6ji, aniz bych mél soucas-
né dostatek latek podporujicich jeji metabo-
lismus, nachézejicich se v celé s6ji. U vyrob-
ki obsahujicich izolovanou sdju vSak mohu
prekrocit zdravy limit lehce. Stejné tak jabl-
ka dodavaji kompletni vyzivu véetné vlakni-
ny, jable¢na Stava se v§ak pti svém metaboli-
smu chova spis jako jednoduchy cukr a neni
problém se ,tekutou formou jablek“ predav-
kovat energii nebo jednoduchymi cukry. Pro-
to je pfirodni a komplexni strava soucasné
dobrou prevenci nadbytku nezadoucich slo-
zek potravy. @
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S kiwi nejen proti astmatu

Védci ze Soulské univerzity podavali extrakt z kiwi my3im,
jez byly pozdé&ji vystaveny alergenu. V porovnani s place-
bo skupinou zaznamenali u téchto mysi Ustup astmatic-
kych symptom{ o 47 % a redukci poctu leukocytli o 48 %.
Predpoklada se, Ze roli hral enzym aktinidin, ktery se
v kiwi nachazi. (Podobné vysledky pfineslo také dobré za-
sobeni bromelainem, jenzZ je obsaZen zejména v ananasu.)
To, jestli kiwi pomaha i lidem vyZaduje dal3i zkoumani.
Vly je ale mlzZete jist uZ dnes - i kdyZ astmatem netrpite.
Norsti védci totiz prokazali, Ze konzumace 2-3 kust kiwi
denné sniZuje hladinu tukd v krvi — a zfejmé i tlumi tvorbu - p
krevnich srazenin. Dal3i studie z Hongkongské univerzity PeCkOVI ny, ka Mma rad Srdce
pak ukazala, Ze konzumace dvou kiwi denné pfinesla dle-
vu pacientlm se zacpou.

Broskve, 3vestky a nektarinky podle vyzkumd (American Chemical So-
ciety) chrani pred komplikacemi provazejicimi obezitu, jako jsou cuk-
rovka a srdecni choroby. A to diky fytochemikaliim fenolové skupiny,
které zabraruji oxidaci cholesterolu a maji silné protizanétlivé Gcinky.

Fenolové fotochemikalie — anthokyaniny, kvercetin, katechiny a ky-
seliny chlorogenové — ovliviiuji nékolik dileZitych druhl bunék, ze-
jména buriky tukové, endotelové (vystelka cév) a makrofagy (bilé kr-
vinky).

Fenoly se nenachazeji pouze ve vy3e uvedenych peckovinach, ale
také v tfednich a Cerveném hroznovém vinu, v malinach a ostruzinach,
v artyCocich, arasidech, bramborach ¢&i nékterych druzich jablek (napf.

v odridé Granny Smith).

i
e Vino Je pro mozek
i i . — - : -4 -~ -
horsi nez pivo
Grahamova mouka Hipokampus je dilezitou sou¢asti mozku. Jeho dobré fun-
govani souvisi mj. s prostorovou orientaci a schopnosti
Grahamova mouka je druhem celozrnné mouky. Je pojmenovéana po néco si zapamatovat.
Sylvesteru Grahamovi, ktery patfil k vyznamnym Sifiteldm my3lenek Némecti védci jiz pred ¢asem zjistili, Ze konzumace vina
zdravé vyZivy jiz v 19. stoleti. zplsobuje vyraznou atrofii hipokampu — o0 10 % i vice. Mé-
Pfi vyrobé grahamové mouky se 3krob jemné rozemele a spolu feni velikosti hipokampu totiZ ukazalo, Ze u lidi, ktefi vi-
s otrubami a klickem vrati zpét. Vysledkem je hrubsi, hnéda mouka bec nepili, &inil jeho objem v priméru 3,85 ml, u t&ch, kdo
s ofechovou a jemné sladkou chuti. Originalni Grahamova nebo graha- pili pivo, pak 3,4 ml - zatimco u téch, kdo pili destilaty, byl
mova mouka je tedy mouka nebélena a nerafinovana. jeho objem 2,9 ml a u konzumentd vina jenom 2,8 mL. To
Grahamova mouka mé trochu hrubsi strukturu nez mouka celozrn- platilo i pfesto, Ze néktefi pivafi
na. Biologickou hodnotou a obsahem dileZitych latek je v3ak graha- = piijimali skoro dvojnasobné
mova mouka s celozrnnou témér identicka. : - mnozstvi alkoholu nez ti,

co pili vino. (Konzumenti
vina méli soucasné také
vyssi hladinu homocys-
teinu.)
Zpozornét by mély
predevsim Zeny, které
obvykle davaji vinu pfed-
nost pred jinymi alko-
holickymi napoji. Nej-
lep3i pro obé pohlavi
je oviem nepit va-
bec. ©




Marihuana krade budoucnost

Australska studie s 3800 Gcastniky upozornila na to, Ze dospivajici mlad3i 17 let, ktefi ¢asto

anebo denné uzivaji marihuanu, maji vyrazné horsi Zivotni vyhlidky.
V porovnani s témi, ktefi marihuanu neuzivali, byla rizika u jejich pravidelnych uZivate-

lani, byli sedmkrat ndchylnéjsi k sebevrazdé, méli az osminasobné riziko, Ze do tficitky za-
cnou uzivat nelegalni drogy, a az osmnactkrat vyssi riziko vzniku chronické zavislosti na
marihuané.

V USA uziva marihuanu aktualné 16 % obyvatel (asi 7 % stfedo3skolakl), v Kanadé 12 %,
v Australii 10 %.

Prospiva horka cokolada zdravi?

Vyzkumnici z univerzity v San Diegu sledovali tfi desitky lidi, které rozdélili
na dvé skupiny — v jedné Gcastnici konzumovali denné 50 graml 70% ¢okolady,
v druhé totéZ mnozstvi bilé cokolady (tedy bez obsahu kakaa).

Po dvou tydnech se ukazalo, Ze ve skupiné, ktera konzumovala horkou ¢okola-
du, méli Gcastnici nizsi hodnoty cukru a ,,3patného™ LDL cholesterolu a vy33i hod-
noty ,dobrého" HDL cholesterolu v krvi. U¢inek byl zfejmé& zpGsoben protizanétli-
vymi a antioxida¢nimi flavonoidy, jeZ kakao obsahuje.

Z tohoto Uhlu pohledu tedy miZeme hofkou €okoladu (obéas) polozit ve spizi
na poli¢ku ,zdravi prospésné potraviny".

Zdravé chutna lépe

Nové vyzkumy ukazuji, Ze jsme schopni presvédcit svlj mo-
zek, Ze zdrava jidla chutnaji lépe — nebo aspon stejné tak
dobre, jako nezdrava.

Vysetifeni mozku magnetickou rezonanci ukazalo, Ze u lidi,
ktefi se Gcastnili programu na hubnuti, dolo po 3esti mési-
cich trvéni studie ke zménam v oblastech mozku odpovéd-
nych za uceni, odménovani a prozivani pfijemnych pocitd.
Védci zaznamenali u G¢astnikl vzrist preferenci zdravych,
nizkokalorickych jidel.

.Nerodime se s tim, Ze milujeme hranolky a odmitame ce-
lozrnné téstoviny," uvedla jedna z autorek studie vypracova-
né na Tufts University. | mozek je mozné preskolit z nezdra-
vych na zdravé
pokrmy. Jde ety
. P o jednu z per- . e
Rybi tuk nepomaha spektivnich

cest pri re-

Nové studie, které sledovaly vliv vyZivovych dopliikd s obsahem rybi-

) o elis L Seni problé-
ho tuku na zdravi, nepfinesly pfili3 uspokojivé vysledky. Edvahy
V prvni z nich bylo Sest let sledovano 12 500 starsich (nad 50 let) 3 bty

pacientl s diabetem 2. typu. Zjistilo se, Ze rybi tuk nemél Zadny pozi-
tivni efekt na jejich kardiovaskularni zdravi. Velkd metaanalyza studii
pak ukazala totéZ u lidi, ktefi trpéli kardiovaskularnimi onemocnéni-
mi: rybi tuk nepoméhal.

Prehled praci, které se zabyvaly disledky podavani dopliikii ome-
ga-3 mastnych kyselin pro mozek a kognitivni funkce rovnéz nepro-
kazal zadny pozitivni vliv ve smyslu prevence nebo Gpravy demence
u seniord.

_’:’A

S pouzitim podkladu z webovych stranek Ambulance klinické vyzZivy
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Hroznoveé vino
Cisti cévy 1 streva

Vysvétlovat, na co je vino, by bylo noSenim dfivi do

lesa. Tekuté vino tedy prenecham jinym a zastavim

se u vinnych bobuli.

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré. Vydalo nakladatelstvi Triton

ci zimou, aby nevytvarel Zivnou ptidu
pro chtipkové bacily, at si dopfeje vin-
nou kdru.

Bobule maiji ve slupce vlakninu, ktera
pekneé zprichodnuje stieva. Taky ledviny
nam hroznové vino ,,pro$touchne®, vyplavi
bakterie.

,Co nam to radi? Vinné hrozny, celou
karu — copak kradu?“ ohradi se mnohy ¢lo-
veék, vétSinou ten, kdo nevaha dat penize za
vino tekuté nebo za cigarety, anebo kdyz uz
mu neni dobre, za pilulky s B-komplexem.
Pri vinné kare za B-komplex usetrite — vino
obsahuje kromé vitaminu B, vSechna bécka!

I (do se chce prodistit pred nadchazeji-

)

[

Jsou dobré na nervy, na mozek, na kizi... no
skoro na v§echno! Mimochodem — zkou-
mali jste n€kdy, co nékteré vitaminové pi-
lule obsahuji? Treba i ov¢i tuk... No a chut
vinnych hrozn a pilulek z 1ékarny je prece
nesrovnatelna!

Uzivejte si, kdyZ miZete, a nekrmte se
chemii, kdyZ si miZete kousnout do kfupa-
vych bobuli vina. Jestli vdm vadi seminka,

k dostani jsou i takové malé bobulky bez se-
minek, ale vézte, Ze i ta seminka jsou uzitec-
n4, dokonce se z nich vyrabgji antioxida¢ni
preparaty (proti vnitfnimu ,,rezivéni®). Ve
slupkach a seminkéch je vychvalovan4 lat-
ka resveratrol, ktera se podili na prevenci

Vina z vyssich zemépisnych sifek, vy$sich nadmorskych vysek a obecné z chladnéjsich oblasti
obsahuji vice resveratrolu neZ z niZin a teplych oblasti.

vzniku onemocnéni srdce a cév a nadorovych
onemocnéni. Vina z vy$§ich zemépisnych §i-
fek, vy$sich nadmotskych vySek a obecné

z chladnéjsich oblasti obsahuji vice resvera-
trolu nez z nizin a teplych oblasti. Kone¢né
prijdou ke slovu i vina z nasich zemi!

Kdyz si date vinné hrozny, prijimate kyse-
linu listovou; ta je skvéla na krvetvorbu — vel-
mi uzite¢na je tedy i pro budouci maminky.

Pokud mate v rodin¢ kardiaka, neSetrete
na ném a podstrkujte mu zvlasté ty cervené
nebo vlastné modré hrozny, at se mu vycisti
cévy kolem srdce. T¥isloviny z ¢erveného vina
pak pomahaji zastavit béhavku.

Vino dodava energii bunikam. A taky se
doporucuje tém, kdo patti do rizikovych
skupin, co se tyce rakoviny. V bobulich cer-
veného vina je totiZ obsaZena i latka zva-
na kvercetin. Ta pry je jednou z nejsilngj-
Sich protirakovinnych latek, ktera kdy byla
objevena. Zneskodnuje nékolik rakovino-
tvornych latek, zabranuje poskozeni bunéc-
né DNA a ptisobeni enzym{, které podné-

Kdyz si date vinné
hrozny, prijimate kyselinu
listovou; ta je skvéla

na krvetvorbu — velmi
uzitecna je tedy 1 pro
budouci maminky.

cuji rast nadoru. Kvercetin pdsobi i proti
z&nétlm, bakteriim, houbovym infekcim
avirtim.

Jak by ta procistovaci kiira mohla vypa-
dat? Denné jeden velky hrozen po dobu jed-
noho tydne. Samoziejme, méli byste v té
dobé ubrat z ostatni stravy, protozZe ve vinu je
nejen pravda, ale taky cukr, i kdyz takovy ten
zdravéj$i. Nezapomerite si ale hrozny vzdyc-
ky poradné omyt, je dost pravdépodobné, ze
byly chemicky oSetfeny.

Rozinky jsou taky vinné bobule, jenZe su-
Sené. Skvéla véc do vSeho misto cukru. Umyt,
namocit, pouzit — tfeba do vlocek, do kasi,
do peciva.

Vino je Zasné rostlina. Vzdyt ani listy ne-
jsou jen tak pro okrasu! Vinné listy pridavam,
kdyz nakladam okurky rychlokvasky. A Ara-
bové maji skvély pokrm: nakladané vinné lis-
ty plnéné ryzi...

Vino je taky nékdy dobré na posileni pazi.
Nevérite? Prijedte se podivat na podzim, jak
zacne vino dozravat. K nam se slétaji hejna
ptéakd aja tleskdm a tleskam a tleskam... @
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Laska ma lecivé

vlastnosti

Psychiatr Thomas P. Malone je presvédcen o tom,
Ze nejvetsi lidskou potrebou je touha byt milovan.
Rika, ze témér kazdy emocionalni problém ma své

kofeny v nedostatku lasky.

Z knihy Johna, Millie a Wesa Youngbergovych Vyhraj Zivot: Start!

Vydal Advent-Orion.

mne — o to jediné tady jde!“ A hleda mili-
on riznych zplisobd a manipulaci, aby je
nékdo miloval.

Existuji mnohé studie, které dokazuji, ja-
kou moc mize mit laska v naSich zivotech,
ato zvlasté v procesu uzdravovani i celko-
vé duSevni pohody. Dr. Dean Ornish, jehoz
vyzkum ohledné¢ zivotniho stylu a regrese
v pribéhu srde¢niho onemocnéni je lékar-
sky uznéavan, prichazi ve své knize Love and
Survival (Laska a preziti) s nasledujicim tvr-
zenim: ,,Nase preziti zavisi na 1é¢ebné moci
lasky, intimity a vztaht. ... Shledal jsem, Ze

J e to jako by nitro ¢lovéka kricelo: ,,Miluj

uzdravuyjici sila lasky, blizkosti a emoc-
ni i duchovni proména, ktera je Casto jejich
vysledkem.“

Léaska a intimita jsou kofenem toho, co
nas ¢ini nemocnymi i zdravymi, co ndm zpu-
sobuje smutek, ale také ptinasi $tésti, co zpl-
sobuje, Ze trpime, a také nas vede k uzdrave-
ni. Zda se, Ze laska je jednim z nejsilnéjsich
1ékti vedoucich k uzdraveni a zdravému Zivo-
tu. Pokud je to tedy pravda, pak mozna po-

Nejosamocenéjsi jedinci
maji témeér ctyrnasobné
riziko, Ze pfedcasné
zemrou.

trebujeme vyjadiovat lasku Casteji tém, kte-
fi jsou v depresich, zranéni nebo nemocni,
¢imz by mohlo dojit k zazraku uzdraveni.

pfirodni lécba | 9

témér 1400 muza a Zen, kteti podstoupili ko-
ronarni angiografii kvili vazné zablokova-
nym koronarnim tepnam. O pét let pozdéji
bylo 50 % téch, kdo nebyli sezdani nebo ne-
méli zadného davérného pritele, mrtvych.
Pravdépodobnost umrti u téchto lidi byla
trojnasobna oproti tém, kdo byli sezdani
nebo maji diveérného pritele.

Na zacatku padesatych let dvacatého sto-
leti bylo 126 zdravych studentt Harvardské
univerzity pozadano, aby oznacili svij vztah
s matkou a otcem jako ,,velmi blizky*, ,vie-
ly a pratelsky“, ,,tolerantni“ nebo ,,napjaty
a chladny*. O tficet pét let pozdgji doslo k vy-
hodnocent jejich Iékarskych zaznam?. Z téch,
kteri popsali své vztahy z obdobi détstvi jako

,velmi blizké“ nebo ,,vielé a pratelské“, mélo
diagnostikovano vazné onemocnéni 47 %,
zatimco z téch, kteti popsali své vztahy z dét-
stvi s matkou a otcem jako ,,tolerantni“ nebo

Ldska a intimita jsou korenem toho, co nds ¢ini nemocnymi i zdravymi, co ndm zpusobuje
smutek, ale také prindsi stésti, co zplsobuje, Ze trpime, a také nds vede k uzdraveni.

Jak se na naSem zdravi projevi, jestlize
jsme milovani? Vyzkumy ukazuji, Ze nedo-
statek lasky je témér jistou cestou ke zdra-
votnim problémim a pred¢asné smrti. Jed-
na $védska studie sledovala po dobu Sesti let
sedmndct tisic muzd ve vé€ku 29 az 74 rok.
Vysledkem bylo zji$ténti, Ze ti nejosamocengj-
$1 a nejizolovanéjsi jedinci maji témér Ctyi-
nasobné riziko, Ze vtomto obdobi predcas-
né zemrou.

Studie na Duke University, vedena
dr. Redfordem Williamsem, sledovala osudy

»hapjaté a chladné“, trpé€lo podobnymi nemo-
cemi celych 100 %.
Laska je zivotni cesta. Bude pro vas ne-

zapomenutelnd, kdyz si budete ¢asto fikat

»mam té rad“, vzajemné si odpoustét, resit
spole¢né problémy, smat se, zabyvat se po-
zitivnimi vécmi, nav§tévovat nova mista, mi-
lovat Zivot a jeden druhého a néZné€ poméhat
svému partnerovi dostat se pies obtizna mis-
ta vasi cesty. Nezadani mohou byt vzjemnou
oporou svym prateliim nebo se o tento vza-
jemny kol lasky délit s ostatnimi. @
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Cholesterol ve strave -
vadi, nevadi?

Americka vlada prostfednictvim Ministerstva zemédélstvi kazdych pét roku
ustanovuje panel expertd, ktefi maji za kol projit védeckou literaturu a pfijit
s novymi doporucenimi ohledné nejzdravéjsiho jidelnicku.

John A. Scharffenberg, Loma Linda University

roce 2015 tento panel odborniki po-
V prvé zahrnul vedle stfedomot'ské stra-

vy mezi optimalni zplisoby stravovani
ivegetarianskou stravu. Poprvé v historii tak
bylo vyrazeno tzv. libové maso (kuteci, rybf)
z nejzdravéjsiho jidelnicku. Titiz odborni-
ci vSak soucasné prohlésili, Ze jiZ neni tieba
néjak omezovat piijem cholesterolu stravou.
Tento ¢lanek se zabyva pravé timto posled-
nim doporuéenim.

Data svéd¢ici o tom, Ze vegetariansky ji-
delnicek je pro ¢loveka optimalni, zde jsou
jiz fadu let. VySe zminény vybor se dopus-
til velké chyby, kdyZ vegetarianskou stravu

roce doslo k napraveni této chyby. Soucasné
vSak experti udélali novou chybu, kdyz pro-
hlasili, Ze neni tfeba omezovat prijem cho-
lesterolu ze stravy. Neméli bychom pritom
zapomenout na to, Ze Zadny z téchto odbor-
nikt ale soucasné nezpochybnil, Ze hladiny
LDL a HDL cholesterolu v krvi jsou nadale
dalezité.

Panel odbornikd tedy doporucil vege-
taridnstvi jako optimalni zptsob stravova-
ni. Pokud se jedn4 o Cisté vegetaridnskou
stravu (tedy i bez mléka, mlécnych vyrobka
avajec), pak neobsahuje viibec zadny cho-
lesterol. Nejlepsi studie, které porovnava-
ji Cisté vegetarianskou (veganskou) stravu

s lakto-ovo-vegetarianskou, byly vypraco-
vany na kalifornské Loma Linda University.
V ramci jedné skupiny lidi (jimiz byli ¢lenové
Cirkve adventisti ssdmého dne) se pred lety
ukézalo, Ze ti muzi, ktefi byli lakto-ovo-ve-
getariany, méli priblizné 2,8krat vyssi riziko
koronarniho srde¢niho onemocnéni nez tpl-
ni vegetariani (ktefi neuzivali mléko ani vej-
ce). Faktorem, ktery hral roli, byl prave pri-
jem cholesterolu ze stravy. Nevegetariani pak
meéli ctyrikrat vy$si riziko neZ vegani. Adven-
tisté nevegetariani (tedy konzumujici maso)
méli stale jesté polovicni riziko srde¢niho
onemocnéni oproti bézné populaci (Am J Cli-
nical Nutrition).



Soucasna velka studie adventistli (Adven-
tist Health Study) se skoro 100 tisici ucast-
nikd jesté neni uzaviena, ale jiZ se ukazuje,
Ze Uplni vegetariani (vegani) maji podstatné
niz8§i vyskyt koronarniho srde¢niho onemoc-
néni nez lakto-ovo-vegetariani.

V minulosti byly vypracovany tfi studie
u pacientd s koronarnimi tepnami tézce po-
stizenymi aterosklerdézou. V prvni studii (vy-
sledky byly zverejnéné v casopise JAMA)
dovolil dr. Blankenhorn svym pacientti zkon-
zumovat denné 250 mg cholesterolu ze stra-
vy. Dalsi Iékar (vysledky v ¢asopise Circulati-
on) umoznil konzumaci 100 mg cholesterolu
denné a dr. Dean Ornish ve treti studii (vy-
sledky v ¢asopise Lancet) dovolil konzuma-
ci pouhych 12 mg cholesterolu — to odpovida
dvéma sklenicim netu¢ného mléka (jako je-
diného Zivoc¢isného produktu ve strave) den-
né. (Jeden velky vaje¢ny zloutek obsahuje
212 mg cholesterolu.)

O rok pozdéji byli vSichni pacienti podro-
beni vysetieni. V prvni skupiné doslo ke
zhorseni koronarni aterosklerdzy, ve druhé
studii se u 32 % pacientti projevilo zlepSe-
ni prichodnosti cév (byly méné ucpané) a ve
treti doSlo k reverzi ateroskler6zy u 82 % pa-
cientt. Tyto studie jednoznacné prokazaly, Ze
obsah cholesterolu ve stravé hraje roli.

Cholesterol a rakovina

Jiz v minulosti se také prokazalo, ze vyskyt
rakoviny vaje¢niku je pfimo tmeérny mnoz-
stvi cholesterolu ve stravé (J Natl Cancer In-
stitute). Na kazdych dalsich 100 mg cho-
lesterolu z vajec ve stravé se riziko zvySuje
042 %. U skupiny sledovanych Zen, které
kazdy tyden zkonzumovaly 2—4 vejce, doSlo
ke zdvojnasobeni rizika tohoto onemocné-
ni (Am J Epidemiology). Soucasny panel od-
bornik se soustiedil pouze na vztah k riziku
srde¢niho onemocnéni (kde se ovSem také
zmylil) a zcela tedy ignoroval riziko vzniku
rakoviny.

Rybi maso a omega-3 tuky

Panel odborniki se pokusil podpofit stano-
visko Americké kardiologické spole¢nosti
(American Heart Association), ktera nada-
le doporucuje konzumaci rybiho masa kvili
jeho obsahu omega-3 mastnych kyselin. A to
navzdory tomu, Ze organizace Cochrane Da-
tabase, ktera je povazovana (diky své neza-
vislosti) za zlaty standard v oblasti védeckych
doporuceni dospéla (v roce 2012) k zavéru,
Ze: ... s€ nepodarilo prokézat, ze by poda-
vani dopliiki omega-3 bylo spojeno s nizsi
nosti na selhani srdce, infarkt ¢i mrtvici.“
Tim se stalo oblibené doporuceni konzumo-
vat dvakrat tydné ryby bezpredmétnym.

11

Védci predpokléadali, ze konzumace ome-
ga-3 tukl chrani pred srde¢nimi arytmiemi
a tak sniZuje umrtnost. Studie vypracova-
nav Rotterdamu (vysledky v Am Heart Jour-
nal) ale nic takového nepotvrdila. Ani studie
na Eskymacich neukazaly zadny prospésny
ucinek v dasledku konzumace masa ryb. Na-
opak, vdodate¢nych vysledcich studie DART
se projevilo u téch, kterym bylo doporuce-
no konzumovat ryby, zvy$eni celkové umrt-
nosti 0 31 % — v porovnani s kontrolni skupi-
nou. V dalsi studii méli ti, kteri uzivali kapsle
s rybim tukem o 20 % zvySené riziko amrti
na koronarni srde¢ni onemocnéni. Jin4 velka

Néekteré studie ukazaly,
Ze existuji jednotliva,
ktefi cholesterol do téla
nevstfebavaji, a to ani pfi
velké spotfebé vajec.

studie neprokézala zadny ochranny tc¢inek
konzumace ryb proti srde¢nimu onemocnéni,
naopak u skupin s nejvétsi spotiebou rybiho
masa se projevilo zvySené riziko operace by-
passu (Nutr Review, N Engl J of Medicine).
Nekteré studie ukazaly, Ze existuji jed-
notlivci, ktefi cholesterol do téla nevstie-
bavaji, a to ani pti velké spotiebé vajec. Je
dulezité védét, ze vétSina potravin, které ob-
sahuji hodné cholesterolu, obsahuje soucas-
né mnozstvi nasycenych tuk (a doporuceni
ohledné jejich omezeného piijmu se nikterak
nezménila) — vejce jsou v tomto ohledu vy-
jimkou. Mezi dalsi takové potraviny — hodné
cholesterolu, ale relativné méné nasycenych
tukd — patii i jiz vySe diskutované ryby. Ne-
smime ov§em zapominat, Ze dr. Gary Fraser
prokazal jiz vroce 1998 (Am J Epidemiology),
Ze konzumace rybiho masa prispiva k vysky-
tu rakoviny tlustého stieva stejné jako konzu-
mace masa ¢erveného (hovezi, veprové atp.).

Studie na opicich
Ve studiich na opicich bylo velmi obtizné vy-
volat aterosklerézu podavanim ¢istého cho-
lesterolu (takového, jaky si nae télo samo
vytvari), ale relativné snadné, kdyz jim byl
podavan cholesterol oxidovany — k cemuz
dochazi pti konzumaci Zivo¢isnych potravin.
Zavérem mizeme jenom podotknout, ze
panel americkych odborniki se budto s vyse
uvedenymi vysledky studii nesezndmil — ane-
bo je jako nepodstatné nevzal v ivahu. Maze-
me predpokladat, ze v budoucnosti dojde ke
korekci aktualnich doporuceni. @

Zdravy muz

Maji vase spermie
svoji sezonu?

Nejvice déti se rodi na podzim. Izraelsti
védci potvrdili, Ze je to proto, Ze sper-
maticka tekutina ma nejlepsi parametry
v zimé a ¢asné na jare.

Ve studii bylo prozkouméano 6 455
vzorkl spermatické tekutiny muzd z kli-
niky reprodukéniho zdravi - z nich asi tfi
ctvrtiny méli normalni mnozstvi spermii
a Ctvrtina nedostatecny pocet spermii.

Zakonitosti sezénnich zmén byly vsak
v kazdé skupiné jiné. Zdravi Gcastnici vy-
zkumu méli v zimé spermii vic (a byly
i rychlejsi), na jare se jejich pocet mir-
né sniZil a klesl i podil nejrychlejsich
spermii. MuZi se sniZzenou tvorbou sper-
mii (méné nez 16 miliond na mililitr) na
tom byli, co se pohyblivosti spermii tyka,
lépe na podzim, zatimco kvalitu spermii
(tzn. normalni tvar a neporusenou DNA)
méli nejlepsi na jare.

Pary, které maji problémy s otéhot-
nénim kvili nedostate¢nému mnoZstvi
spermii muzZe, by se tedy méli soustre-
dit na poceti v obdobi podzimu a jara.
Pary, u nichz je kvalita spermatickeé te-
kutiny vyhovujici, maji zase lepsi obdo-
biv zimé.

Stres a uzkost -
postrach spermii

Vliv stresu na imunitu a kvalitu zdravi je
uz dlouho znamy. Autofi nové studie se
vSak zaméfili na zajimavou souvislost
mezi stresem a kvalitou spermii.

Sledovanych bylo 94 muzu, kte-
fi navstivili kliniku reprodukéni medi-
ciny, a 85 zdravych, ktefi nefesili pro-
blém neplodnosti. Mira stresu a Gzkosti
byla hodnocena na zékladé dotazniku.
K tomu byla u muzi hodnocena i kvalita
jejich spermatickych tekutiny: koncent-
race, pocet a mobilita spermii.

Analyza vysledkd ukazala, Ze vystre-
sovani muzi maji ¢astéji nizsi koncentra-
ci a pocet spermii. A muZi s nejvy3si mi-
rou stresu méli spermie jeSté pomalejsi,
a navic s castéjsimi poskozenimi DNA.
Ve skupiné muz{, ktefi aktualné nefesili
problém s neplodnosti, mél pak stres na
spermie méné destruktivni vliv.

Prevzato z webovych stranek
Ambulance klinické vyZivy
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Zachrante sva jatra

Jatra jsou nejvétsim vnitfnim organem lidského téla. Syntetizuji a soucasné
1 rozkladaji bilkoviny, tuky a sacharidy ze stravy a reguluji hladinu cholesterolu

a triglyceridu.

Z knihy Johna McDougalla Digestive Tune-Up.

kde se aktivuje, Cisti, deto-

xifikuje a vylucuje vét-
Sina 1ékd a toxin(, které
vstoupi do téla. Pokud
nechceme sv4 jatra
pretézovat, je vel-
mi dilezité vy-
hybat se toxic-
kym latkam,
mezi néz
na prvnim
misté patii
alkohol.

Chro-
nické one-
mocnéni ja-
ter je vUSA
desatou hlav-
ni pti¢inou
amrti, zemie
na né kazdy rok
priblizné 25 tisic
lidi. Jatra maji nastés-
ti uzasnou regeneracni
schopnost, a to iv pripadé
véazného poskozeni— pokud je
prestaneme pretéZovat, je zde skoro
vzdy nadgje na zlepSeni stavu.
Jiz pted ticeti lety jsem se béhem studia

na lékarské fakulté dozveédél, Ze nejlepsi di-
etou pfi onemocnénich jater, a to od akutni
hepatitidy aZ po chronické selhavani jater, je
nizkotucna strava s nizkym obsahem bilko-
vin a vysokym obsahem sacharidd. Sachari-
dy jsou zdrojem energie, ktery jatra nejsnad-
néji zpracuji. Sacharidy soucasné zvySuji
tvorbu inzulinu, ktery napomahé odstrano-
vani potencialné toxickych bilkovin z téla.
Data ukazuji, Ze ptijem sacharidd snizuje ri-
ziko cirhdzy (chronického a casto smrtelné-
ho onemocnéni jater), zatimco pfijem nasy-
cenych tukdl vyznamné¢ zvysuje rizika spojena

J atra jsou také hlavnim mistem,

s uzivanim alkoholu. Strava s vysokym obsa-
hem sacharidli navic omezuje piijem bilko-
vin, které jatra musi rozlozit.

Bilkoviny ze stravy mohou piispét k tomu,
ze Clovek, kterému selhavaji jatra, bude mit
i dalsi komplikace. V takovém stavu se pro-
dukty rozkladu bilkovin stavaji pro télo toxic-
kymi. Kdyz dojde ke kumulaci aminokyselin
a dalsich latek, vysledkem casto byva encefa-
lopatie a hepatické kéma. Clovék, kterému ja-
tra dobie nefunguji, 1épe snasi rostlinné nez
zivo€isné bilkoviny. Ne&kteri pacienti s encefa-
lopatii ¢i v hepatickém komatu byli dokonce

ucinné 1éCeni dietou, ktera nahrazovala
Zivocis$né bilkoviny rostlinnymi.
Seznam latek, které mo-
hou zpUsobit poskozeni ja-
ter, je velmi dlouhy. Mezi
dva potravinové to-
xiny, u kterych se
predpoklada, ze
mohou jatra po-
$kozovat, pat-
- I nitrosaminy
é (které se vysky-
- tuji zejména
v uzeninach)
a aflatoxiny
(v plesnivém
obili a arasi-
dech). Po al-
koholu a strave
s vysokym ob-
sahem tukd patii
¢inu poskozeni jater
1éky — voln¢ prodavané
ina predpis.

Ztucnéla jatra
Steatdza jater je onemocnéni, ke které-

mu dochazi, kdyz se v jaterni tkani akumu-
luje vétsi mnozstvi tuku. Toto onemocnéni
muze mit vazné nasledky, miize dojit k za-
nétu, tvorbe fibrézni tkané ¢i cirhdze. Pitvy
ukazaly, Ze 10-51 procent lidi Zivicich se ty-
pickou zapadni stravou trpi mirnou az zavaz-
nou steatdzou jater — mizeme se obavat, Ze
pfi soucasné epidemii obezity tato Cisla jen
porostou. Toto onemocnéni se nejcasteji vy-
skytuje u alkoholikdi, obéznich, diabetikid a/
nebo pii zvySené hladiné triglyceridt. Asi
75 % postiZenych tvori Zeny a 70-100 % jsou
lidé s nadvahou ¢i obézni.

Polovina pacientd si stéZuje na unavu a/
nebo neprijemné pocity v horni ¢asti bricha,
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Steatdza jater je onemocnéni, ke kterému dochdzi, kdyZ se v jaterni tkdani akumuluje vétsi
mnoZstvi tuku. Toto onemocnéni se nejcastéji vyskytuje u alkoholikd, obéznich, diabetiki a/
nebo pfi zvysené hladiné triglyceridd.

ostatni zadné problémy nepocituji. Onemoc-
néni se diagnostikuje prostrednictvim béz-
nych krevnich testi — pokud se ukaze, Ze
hladina jaternich enzyma ALT ¢i GGT je
zvySena.

Se zvySenou hladinou jaternich enzymi je
spojena vysoka spotieba tuku a oleji. Studie

Jiz zhubnuti o 10-15 %
v dlsledku prechodu
na zdravou stravou

a zarazeni pohybového
rezimu predstavuje pri
léCbé jater velmi Ucinné
opatreni.

ukazaly, Ze jiz zhubnuti o 10-15 % v disled-
ku prechodu na zdravou stravou a zaiazeni
pohybového rezimu predstavuje pii lé¢bé ja-
ter velmi G€inné opatieni. Vysledky se projevi
sniZenim hladiny jaternich enzymu a zmize-
nim tuku z jaternich tkani, které je zjistitelné
pfi biopsii (coZ je procedura, kterou ja osob-
né nedoporucuji).

Predem bylo ovSem tieba vyloucit, jestli
steatdza nebyla zplisobena infekci, specificky

hepatitidou (zloutenkou) nebo 1éky, které
clovek uziva.

Infekéni Zloutenka

Hepatitida (zanét jater) je obvykle zptlisobe-
na virovou infeket, v jejim pozadi mohou ale
také stat 1éky a dalsi chemické toxiny. Viro-
vé hepatitida se bézné klasifikuje jako typu A,
nym kontaktem s infikovanym ¢lovékem ane-
bo jeho télesnou tekutinou (slinami, krvi ¢i
semenem). Zloutenky typu B a C jsou sko-

ro vzdy spojeny s uzivanim drog, krevnimi
transfizemi a/nebo sexualnim stykem. Zlou-
tenka typu A se ¢asto predava potravou nebo
napoji. Nastésti existuji efektivni vakciny na
zloutenku typu A a B, které silné redukuji ri-
ziko infekce.

Pokud k infekci dojde, télo se snazi virus
eliminovat. V nékterych pripadech se to ne-
podati a infekce se stane chronickou. Mezi
75 az 80 procenty téch, ktefi se nakazi Zlou-
tenku typu C, dojde k rozvoji chronické po-
doby onemocnéni, pri¢emz u vice nez 25 %
pacientti se béhem nasledujicich étyriceti let
rozvine cirhéza.

Osobné¢ jsem se setkal s nékolika jednot-
livei, ktet byli schopni vylé€it se z pokroci-
1¢é chronické hepatitidy prostym prechodem
na nizkotuc¢nou, Cisté vegetarianskou stra-
vu — nevim vsak o zddném publikovaném v¢-
deckém vyzkumu, ktery by toto v této chvili
potvrzoval. @

Bylinky

Ostropestiec pomaha
pri Zloutence

Lécba chronické hepatitidy bylinkami je
velmi G¢innd a prakticky bez vedlejsich
Gcinkd.

Jedna z prvnich zprav na toto téma
byla publikovana v ¢asopise Lancet jiz
v roce 1988. V této studii podavali jeden
mésic 37 chronicky nemocnym pacien-
tam vytazek z rostliny Phyllantus ama-
rus. U 22 z nich (tedy 59 %) zmizel anti-
gen, ktery je indikatorem pokracujiciho
zanétu (v porovnani s placebo skupi-
nou, kde doslo ke zlep3eni pouze u 4 %
Gcastnikd studie). Nékteré pacienty sle-
dovali aZ po dalsich devét mésicd, ani
v jednom pripadé se pfiznaky chronic-
ké virové infekce nevratily. Neprojevi-
ly se Zadné zavazné vedlejsi Gcinky této
terapie.

Nedavny prehled uzivani bylinek pFi
Zloutence potvrdil jejich G¢innost. V Li-
terature se uvadi, Ze vhodné je podavat
¢insky Jianpi Wenshen a japonsky Sho-

-saiko-to.

Asi nejpouzivanéjsi bylinkou pfi ja-
ternich onemocnénich, véetné otravy
houbami a poskozeni jater v disledku
alkoholu ¢i virové zZloutenky, je ostro-
pestfec mariansky. Zda se, ze chrani bun-
ky jater proti celé fadé toxinG a soucas-
né pomaha jatrdm k detoxikaci a obnové
jaternich bunék. Mezi dal3i doporucova-
né bylinky patfi kurkuma, zeleny ¢aj ¢i
Lékofice.

Je smutné, Ze v dUsledku tlakd farma-
ceutického primyslu pacienti ani lékafi
¢asto nebyvaji informovani o vyhodach
lécby bylinkami. Nejlep3i standardni lé¢-
bou chronické hepatitidy tak aktualné
zUstavaji Léky interferon a ribavirin. Tyto
léky maji pri lécbé chronického zané-
tu jater asi 40% ucinnost. Cena je velmi
vysokd - a jejich uzivani s sebou ¢asto
nese velmi zavazné vedlejsi Gcinky.

Z knihy Johna McDougalla Digestive
Tune-Up.
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Vse je v pohybu

Vétsina z nas az osm hodin denné zira na jednu
obrazovku za druhou - chytré telefony, iPady,

e-CteCky a pocitace.

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

ni televize, tak nakonec pied obrazov-
kou stravime vice ¢asu, nez kolik toho
naspime!

S postupem mechanizace vyZaduje i ma-
nualni prace méné fyzické aktivity. Ale pulzu-
jici zdravi vyZaduje ¢innost, pohyb a cviceni.
Dobr¢ zdravi neni jen o tom nebyt nemocny,
je o tom byt Stastny a citit se z fyzického, du-
Sevniho, socialniho a duchovniho pohledu
v poradku. K tomu ndm pomaha prave cvice-
ni a fyzicka aktivita.

Cviceni je v prvni fadé¢ soucasti celkového
pristupu ke zdravi. Ellen Whiteova, inspiro-
vana zdravotni propagatorka, shrnula vyva-
Zeny, mnohostranny pfistup ke zdravému Zi-
votu, ktery obstal ve zkouSce ¢asem a védou,
témito slovy: ,,Cisty vzduch, sluneéni svétlo,
sttidmost, odpocinek, pohyb, vhodna strava,
pouzivani vody, davéra v Bozi moc — to jsou
ty pravé léky. Kazdy ¢lovék by mél mit pové-
domi o ptirodnich 1é¢ebnych prosttedcich
aotom, jak je pouzivat.”

I (dyi k tomu pridame vecerni sledova-

Cilem cviceni je udrzet anebo zlepsit nasi
fyzickou kondici a celkové zdravi. Lidé cvici,
aby posilili svaly, vyladili kardiovaskularni
systém, aby méli pod kontrolou svou hmot-
nost, rozvinuli atletické dovednosti, zlepSi-
li fyzicky vzhled, prispéli ke své celkové po-
hod¢ a duSevni svézesti a také aby si vysli
do spolec¢nosti a pobavili se. Dostatek po-
ré mizeme udélat, abychom posilili svoji
dlouhoveékost.

Ellen Whiteova poukazuje jesté na jeden
ptinos fyzického zdravi: ,T¢lo je jedinym pro-
stfedkem, skrze ktery mizeme rozvijet svou
mysl a dusi tak, abychom budovali svijj cha-
rakter.“ Stejné jako jsou nezbytné pro stav-
bu dobré zaklady domu, tak i dobte fungujici
télo usnadnuje rozvoj dusevnich schopnosti
¢lovéka a nakonec i jeho charakteru.

Prospésnost cviceni
Pokud se cvi¢enim nepretéZujete anebo ne-
cvicite Spatnym zptlisobem, je fyzicka aktivita

vzdycky ku prospéchu. Zacit neni nikdy pozdé
a aspon trocha cvicent je lepsi nez viibec zadné.

Cviceni usnadnuje dlouhodob¢ udrzitel-
né sniZeni hmotnosti a zlepSuje drZeni téla
avzhled. SniZuje riziko a progresi srde¢ni-
ho onemocnéni, cukrovky, rakoviny, Alzhei-
merova onemocnéni a také pred¢asné smr-
ti. UZ jste se nékdy citili ztuhli a prali jste si,
abyste byli ohebné¢;jsi? Cviceni zvySuje oheb-
nost t€la, posiluje kosti a klouby, chrani pred
zlomeninami a buduje zdravé svaly. Cvice-
ni zptsobuje sniZeni krevniho tlaku a tepu
a snizuje riziko obezity a cukrovky. Pokud se
na cviceni citite prili§ unaveni, nezapomerite,
Ze cviCenim energie, vitalita, rychlost a vykon
vzrustaji. Fyzicka kondice usnadnuje uzdra-
veni ze zranéni a nemoci.

Jenze cvi¢eni ma kromé¢ prinosu pro nase
télo jesté dalsi klady. NemtiZeme opomenout
jeho obrovsky vliv na dusevni pohodu a zdra-
vi. Blahodarna chiize v parku nebo béh ko-
lem bloku domi zlepSuje uceni, zapamatova-
ni si a celkové dusevni funkce. Je to efektivni
protistresovy prostiedek, ktery zlepSuje psy-
chické zdravi. U téch, kdo cviéi, klesa mira
deprese a vzrlsta sebeucta. Uz jste si v§imli,
Ze poté, co si zacvicite, 1épe spite?

Cviceni prinasi i nékteré prekvapivé so-
cialni vyhody. ZlepSuje emocni inteligenci,
pomaha pri reSeni konfliktd, posiluje inti-
mitu a sexudlni Zivot a podporuje pocit Stés-
ti. A protoze cvi¢eni zvySuje pritok kysli-
ku, ktery roznaseji krevni buniky do mozku,
usnadnuje také schopnost meditovat, mod-
lit se a ¢ist duchovni literaturu. Systematic-
ké cvic¢eni zvySuje nasi schopnost ocenit du-
chovni véci. S obnovenou energii, kterou
cviceni prinasi, budeme mit i vétsi touhu
pomahat druhym. @




Pomalé zpravy

Kdyz jsme pred casem psali o uspéchaném zivotnim stylu,
vénovali jsme pozornost hnuti pomalého jidla.

Jan Miessler, Sedma generace

poté, co se odptrci hektického zZivotniho
tempa dosyta najedi — samozi'ejmé poma-
lu a z Cerstvych lokalnich surovin, posviti si i na ne-
zdravé uspéchana média.

N ikdo z nas tehdy jesté nemohl tusit, ze hned

Definicni kontradikce

V ¢em vlastné ta ,,pomala zurnalistika“ spo¢iva?
Na jeji dikladné vymezeni si nejspis budeme mu-
set jeSté pockat. Dosavadni pokusy pdsobi poné-
kud provizorné a v podstaté bojuji hlavné s tim, zZe
vyrazy slow news (pomalé zpravy) a slow journalism
(pomalé zurnalistika) jsou vlastné protimluvy — po-
dobné jako tfeba kulaty ctverec, hlasité ticho nebo
ekologické auto. Prvni slabika ve slové zurnalistika
totiz pochazi z francouzského le jour (den) a novin-
ky jsou logicky nové jenom do té doby, nez zestar-
nou kvili novinkam jesté novéj$im. Kazdy novinar
vam proto na pozadani ochotné potvrdi, Ze oprav-
du neni nic star$iho nez v¢erejsi noviny, Ze louda-
vost se v branzi neceni a Ze v zasad¢ plati akademic-
ky imperativ publish or perish (publikuj, nebo zhyr)
v kombinace s imperativem be quick or be dead (bud
rychly, nebo chcipni), o kterém pro zménu zpivaji
Iron Maiden.

Proti instantni Zurnalistice

Pomalé zpravodajstvi se v praxi prozatim negativ-
né vymezuje vici soucasné ,instantni Zurnalistice.
Tedy té, ktera se snazi informovat s co nejmensim
zpozdénim, a zaroven usetfit na kvalifikovanych
lidskych zdrojich, jez by informace zasadily do kon-

zkratka nevaha svoje informacni nudle varit z nej-
rizn¢jsich agenturnich ¢i dokonce piarkovych polo-
tovartl a pak na nich svoje ¢tenare tahat.

Zejména v redakcich zpravodajskych servert za
takovych podminek funguje zpoceny mozek pra-
mérného pracovnika jako priitokovy ohtivac a vy-
sledny produkt pak nespliiuje standardy, jimiz se

prace novinait obvykle pométuje. Jinymi slovy:
rychlost a spolehlivost jsou ve vztahu nepfimé ume-
ry, ¢im vice jednoho, tim mén¢ druhého.

Zastanci pomalé Zurnalistiky naopak zdiraz-
1nuji, Ze pomala produkce, distribuce a konzumace
zprav by mély poskytovat dost ¢asu na to, aby po-
mali novinati ziskali nad tématem nadhled a spo-
le¢né s peclivymi editory své texty vybrousili do ob-
sahové a formalni dokonalosti. Pomal4 Zurnalistika
se nesnazi predbéhnout konkurenci, nehoni se za
celebritami, senzacemi a moédnimi trendy, ale ceni
si presnosti a spravnosti informaci, snazi se o novy
uhel pohledu, namisto prihfivani cizi polivéicky
sazi na ptimou zkusenost s danou udalosti, zdiraz-
nuje nad¢asova témata.

Opozdéné uspokojeni

V soucasné dobe je informaci nikoliv nedostatek, ale
nadbytek. Velka ¢ast z nich nas pouze okrada o ¢as —
a pravé ten slibuje vlajkova lod pomalé zurnalistiky,
¢tvrtletnik Opozdéné uspokojeni (Delayed Gratifi-
cation), ktery ma pomalé zpravy primo v podtitulu,
svym ¢tenarim paradoxné usettit. Navzdory tomu,
Ze si budou moci ¢etbu nalezité vychutnat.

Vzhledem k tomu, zZe ¢asopis (vychazi od listo-
padu 2011) jesté nestacil zkrachovat, predstavuje
ziejmeé Zivotaschopny byznys model — a to navzdo-
ry problémiim, kterym podobny medialni projekt
musi Celit.

Za prvé: pokud nemtze pomala Zurnalistika sou-
pefit se svym zlym instantnim dvojcetem rychlos-
ti, musi soupeftit kvalitou — jenomze kvalita je draha.
Je tfeba zaplatit netuctové autory, kteii kvalitni text
napisou, i ty, ktefi ho dovedou k dokonalosti.

Za druhé: ne kazdy ma cas ¢ist dlouhé analytic-
ké ¢lanky. Draha a naro¢na zurnalistika si nenajde
prilis mnoho ¢tenard (posluchaci ¢i divaki) a prav-
dépodobné bude méné ziskova (tedy spise jesté vice
ztratova) nez zurnalistika méné naroc¢na a cilici na
vétsi publika. @
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Snidané a dusevni

zdravi

Chcete-li dobre fungovat, a to jak po strance
fyzické, tak mentalni, je zcela nezbytné, abyste se
naucili bohaté a dobre se nasnidat.

Z knihy Neila Nedleyho The Lost Art of Thinking.

ozku prospiva, kdyZ zahajite den pr-
M vottidni snidani, v optimalnim pripa-

dé obsahujici vybér Zivin z rostlinné
FiSe. Osobné davam prednost par kusiim ovo-
ce spolu s celozrnnymi obilovinami (v podobé
obilné kase nebo celozrnného chleba, vafli ¢i
topinek) a hrsti ofechti. At se jedna o studen-
ta, zenu stfedniho véku nebo diichodce, moz-
ku takova snidané rozhodné prospéje.

Vysledky védeckych studii po celém svéte

ukazuji, Ze snidané je spojena s lep$i dusev-
ni vykonnosti. Svédska studie prokazala zlep-
Sené mentalni funkce u déti, které se poradné
nasnidaly. U jamajskych §kolaki se projevi-
lo jiz po dvou tydnech pravidelného snidani
zlepSeni kreativity. V Saudské Arabii mely ty

déti, které vynechavaly snidani, horsi $kol-
ni prospéch. Vyzkum v USA a Jizni America
prokazal, ze podvyzivenym détem se dafi po
mentalni strance mnohem htre, pokud ne-
snidaji. (Prospéch ze snidané mély ale i dob-
fe Zivené déti.)

Na konferenci pediatri na univerzité
v kalifornském Davisu prezentovali psycho-
vé prehled védeckych studii pojednavajicich
o snidani. V&dci dospéli k zavéru, Ze konzu-
mace snidané je dtilezita — pro vyuku, pamét
i fyzickou pohodu jak déti, tak dosp€lych.

Pokud vam pamét dobie neslouzi, snidané
je pro vas dvojnasobné dilezita. Vyzkumni-
ci vystavili star$i icastniky studie (61-79 let)

testovani paméti — sledovali, jak se jim dafilo
po snidani, ktera obsahovala smés sacharidi,
bilkovin a tuki anebo (nekalorické) placebo.
Jiz po 15 minutach po konzumaci snidané se
pamét zlepSovala — u prvni skupiny. Nejsilngj-
$i prospésny ucinek na pamét vykazovaly pri
nasledném sledovani sacharidy.

Vyzkum soucasné ukazuje, Ze ti, ktefi pra-
videlné snidaji, mivaji lep8i naladu. Anglicti
védci prokazali podstatné vyssi vyskyt depre-
sivnich ptiznakt u téch z 5000 sledovanych
vysokog§kolakd, ktefi snidani vynechavali.

V jiném britském vyzkumu méli ti mladi
dobrovolnici, ktefi pravidelné snidali, lepsi
naladu a vykonnost pfi testovani paméti. Byli
také klidnéjsi. Ukazalo se soucasné, ze — na-
vzdory prevladajicimu nazoru — ranni davka
kofeinu naladu ani pamét nezlepsi.

Mozek po snidani nefunguje 1épe jen
u déti ¢i mladych lidi; podavani snidafiovych
ceredlii zlepSovalo vykonnost mozku i u da-
chodct. Snidané bohaté na sacharidy po-
mahala zvlast u¢inné pii pripamatovavani si
vzpominek a jejich verbalni artikulaci.

Snidané bohat4 na sacharidy zlepSuje na-
ladu. V dalsi studii prokazali védci, Ze zvy-
Seny prijem sacharidl pti snidani prispival
ke klidu a vyrovnanosti o nékolik hodin poz-
dgji. Oproti tomu konzumace tu¢né snida-
né s sebou nesla mentalni ochablost a vétsi
naladovost. @

PROSPESNE

UCINKY SNIDANE
PRO MOZEK

> Lepsi Skolni vysledky

> Vétsi efektivita pri reSeni
problému

> Zlep3eni paméti (obecné)

A4

Vétsi kreativita

LepSi postoje

Y VY

Zlep3eni schopnosti se vyjadfit

A4

Lepsi schopnost se soustredit

\4

Vét3i odolnost vUci stresu, klid

> Lepsinalada, méné piiznakd
deprese

> Zlep3eni paméti ve vy3sim véku
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Internetovi lekari
Ve Svédsku nebo Svycarsku uZ pacient nemusi
s prvnimi pfiznaky hned bézet k [ékari, ale

jednoduse se pripoji na internet, kde pres e-mail
nebo videokonferenci vyhledd odbornou radu.

Z knihy Jana Hnizdila Mym marodim. Vydalo Nakladatelstvi Lidové noviny.

oktor mu stanovi diagndzu a obratem
D posle nemocnému, nebo jeho nejbliz-
$imu lékarnikovi, recept na prasky.

Védeckotechnicky pokrok se neda zasta-
vit. V uplynulych desetiletich vedl k neuve-
fitelnym Gspéchiim v poznani pticin mno-
ha nemoci, stavby a funkce lidského téla i ve
schopnosti tyto funkce ovliviiovat. Tentyz
pokrok ale vnucuje mediciné rychle nartista-
jici problémy, které uz nejsou védeckotech-
nickymi prostredky resitelné. V dasledku jeji
atomizace na Uzce specializované obory, roz-
délujici si lidské telo na jednotlivé organy
ajejich ¢asti, se prakticky vytratil komplexni,
celostni pohled na osobnost pacienta v jeho
jedine¢nosti a individualnim zptisobu prozi-
vani nemoci.

Vrcholem tohoto odosobnéni je projekt
urc¢ovani diagndzy a lé¢eni prostednictvim
internetu. Rozhovor pacienta s 1ékarem ale
neni a nemuze byt pouhym trednim aktem,
slouzicim k vymeéné¢ informaci. Vzdy se jedna
o setkani hluboce lidského vyznamu, zasad-
nim zpdsobem ovliviiujici chovani a Zivot ne-
mocného Cloveka. Jestlize pacient nékterému
z priznak svoji nemoci nerozumi, mél by se
obrétit predevsim na rodinného nebo osob-
niho lékare. Jediné ten totiz dokaze dat ¢asto
nevédomy nebo symbolicky vyznam steski
do slozité sité psychickych a socilnich sou-
vislosti pacientova zZivota. Jediné tam lze na-
1ézt jejich skute¢nou pricinu.

Pacient je obvykle nemocny proto, Ze si
sam neumi pomoci. V takovém piipadé miize
byt snaha urcit diagnézu a doporucit 1éceb-
ny postup prostrednictvim internetu velmi

problematicka. Prave prvni faze stonéni totiz
ma pro vyvoj choroby zasadni vyznam. Jaké-
koliv laické pokusy o samoléceni mohou vést
k ¢asové prodleve a zbyte¢nym komplikacim.

Pred par lety se uskute¢nil pokus o posky-
tovani zdravotnickych rad prosttednictvim
internetu i u nés. Lékaitim jejich konzulta-
ce dokonce z¢asti hradila zdravotni pojistov-
na. Projekt skon¢il nezdarem. Ptipojeni 1¢-
kati si p€kné zavarili. Mailem jim prichazely
nekonecéné chaotické texty, z nichZ bylo moz-
né s vysokou pravdépodobnosti usuzovat
predevs$im na nedobry psychicky stav nebo
tézkou zivotni situaci pisatele. Sluzbu také
vyuzivali pacienti, ktefi se stydéli 1ékate na-
vstivit nebo si na setkani s nim nedovedli na-
jit ¢as. To samo o sobé bylo dtleZitou infor-
maci o jejich problematickém Zivotnim stylu
nebo nedostatku divéry k 1ékafi. O to nalé-
havéjsi se ukazal byt vyznam navazani osob-
niho vztahu.

Vyuziti internetu k poskytovani obecnych
informaci z oblasti prevence zaslouzi plnou
podporu. Budou-li touto cestou psychotera-
peuticky vzdélani 1ékati pacientim rozmlou-
vat neucelné uzivani 1€kt a vést je ke zdravé-
mu zivotnimu stylu, rozptylovat jejich povéry
a predsudky, mutiZe se internet stat uzite¢nym
prostiednikem zkvalitiiujicim a usnadiuji-
cim pozdé&jsi osobni setkani Iékare a pacienta.
Pravé to ale musi zlistat zakladem mediciny
ivdobe¢ internetové. Pred v§im, co by osob-
ni setkani 1ékate s pacientem zpochybnova-
lo, zleh¢ovalo nebo nahrazovalo, je nutné va-
rovat. Snad jsme se z vlastni trpké zkuSenosti
dostate¢n€ poucili. @
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partnerské vztahy

Chce vas mit po svém boku

Méli teprve sedm let po svatbé, kdyz se na mé obratili s prosbou o pomoc,
protoZe se spolu zacali ,hrozné hadat", jak to sami popsali.

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

= e 'I-'."ll"l

Ve vétsiné manZelstvi
se zdkladni potreby
obou partnerti lisi. Zena
si chce povidat, byt si

s manZelem blizko. MuZ
pfirozené tihne k tomu,
byt druhému po boku

a mluvit mnohem méné.

1)

svétlovala, Ze tfeba v kuchyni néco ukli-

zela nebo Zehlila a on na ni z pokoje, kde
si ¢etl noviny nebo se dival na televizi, za-
volal: ,Milacku, proc si sem ke mné nejdes
sednout?“ — Povazovala to za prilezitost ke
vzajemné komunikaci, a tak §la za manze-
lem a zacala si s nim povidat. — ,,Ne, ne,“ pre-
rusil ji. ,Nemluv. Chci jen, abys tu byla se
mnou.“ — Celd zmatend mu namitla: ,Ale
vzdyt jsi mé€ sem zavolal. Tak si prece musis
chtit povidat.“ — ,Ne, prosté chci, abys tady
byla. Nechci, abys mluvila.“ — , Ale ur¢iteé
mas néco, o cem se mnou chces mluvit,“ tr-
vala na svém. ,Vzdyt jsi m¢ sem zavolal.“

Pak to $lo rychle z kopce dolli a zanedlou-
ho uz mezi nimi zuftila lita slovni bitva. Tento
scénar se znovu a znovu opakoval a oni chtéli
védeét, jak to vyresit.

J ak ty hadky zacaly?“ zeptal jsem se. — Vy-

Pokusil jsem se jim vysvétlit, co mezi nimi
probiha. Rekl jsem té zené (jejiz manzel po-
zorn€ naslouchal), Ze ho povzbuzuje pouha
jeji pritomnost: ,,KdyzZ si ¢te noviny, diva se
na televizi nebo tfeba déla néjakou praci na
dvorku, kdyz si sednete vedle ného nebo si
prisunete zidli a budete se divat, jak pracuje,
uvidite, jak do ného proudi Gizasna energie.

V8iml jsem si zmateného vyrazu v jeji tva-
fi. Pokracoval jsem: ,Muzi takhle komuni-
kuji — sdilenim prozitkei. Zeny spolu prozitky
sdileji tak, Ze si o nich povidaji, zkoumaji je
a napliuji je svymi dojmy a emocemi. MuZi
jsou jini. Sdileji své prozitky tim, Ze spolu
néco délaji. O to vasemu manzelovi jde.“

Na konci naseho tehdejsiho setkani jsem
je pozval na nasi konferenci o lasce a ucte,
aby si ud¢lali jeste lepsi predstavu o tom, jak
ve skutecnosti funguje vztah mezi laskou



auctou. Zucastnili se ji, a kdyz mé pozdé-

ji znovu navstivili, té Zené uz bylo Uplné jas-
né, pro¢ od ni manzel chce, aby byla s nim.
,»Mél jste pravdu,“ fekla mi. ,,Nejdiiv mé ma-
lem dohdanélo k Silenstvi, kdyZ jsem nemoh-
la mluvit, ale z n¢jakého dtivodu to funguje.
Opravdu mu staci, kdyz tam vedle néj sedim.“

F4\)
1

Jak mize ,,nicnedélani* budovat
vztah?

Co se stane, kdyz vas manzel fekne: ,,Milac-
ku, pojd se se mnou divat na tenhle ptiro-
dopisny film“? Prijdete, posadite se a on se
opravdu divé na ten ptirodopisny film a sem
tam mozna pronese, Ze ,,ten los je ale obr®,
a ,,podivej na zuby toho krokodyla“. Vétsinu
¢asu je vSak zcela ponoren do toho, co déla:
sledovani televize. Pokud jste typicka man-
zelka, sedite tam a rikate si: Musim vyzehlit,
uvarit veceri, pfipravit détem na zitrek sva-
¢inu... Nakonec se zvednete a odejdete, pro-
toZe to vSechno musite nékdy ud¢lat a navic
jste stejné s manzelem ,,nic ned¢lali“. Prosté
se diva na televizi a vy sedite vedle n€ho. Ne-
komunikujete spolu, tak jak byste timto moh-
li budovat vztah?

Neustale v§ak dostdvam od Zen zpravy
o0 tom, Ze se tak vztah buduje. Jedna Zena se
rozhodla jit s manzelem lukostielcem na lov.
Pomahala mu postavit posed a celé hodiny
na ném pak sed¢li a ¢ekali, aZ se objevi zver.
Nic nevidéli, na nic nesttileli a nic nerikali.
Nakonec posed zase zborili a zamifili zpat-
ky k autu. AZ do této chvile nefekla za celou
dobu ani slovo. Cestou k autu se k ni otocil
atekl: ,,Bylo to uzasné!“

Jina Zena se navzdory svym pochybnos-
tem, zda by m¢la udélat néco tak ,,prasténé-
ho*, rozhodla jit s manzelem do jeho dilny
a divat se, jak dokoncuje jeden ze svych pro-
jektd. Sedla si tam, nic nefikala a jen se di-
vala. Ohlédl se za ni, tak trochu se na ni za-
krenil a ona se zakfenila na n¢j. Za n¢kolik
minut se na ni podival znovu, usmal se a ona
se usmala na n¢j. Takhle to trvalo tfi tvrté
hodiny. Nakonec rekl: ,,Nevim, co d¢l4s, ale
pokracuj vtom!“

Pro¢ se muztim libi, kdyz maji manzel-
ku v tichosti po boku? Opravdu to nevim,
ale musim uznat, Ze to je zvlastni. Pamatuj-
te na to, Ze vidite a slysite riZové a va§ man-
zel modie. Kdyz svét vnimate jenom razove,
néco vam unika, stejné jako jemu, kdyz vidi
a slysi vyhradné modre. Samoziejme potte-
bujete byt milenci, ale zaroven potrebujete
byt prateli, ktefi si jsou bok po boku.

Byla doba, kdy se Sara pratelsky
nechovala

Jak Sara ochotné ptizna, pamatuje si na dobu
napéti mezi ndmi a uvédomuje si, Ze tehdy

byla hodn€ negativni a snazila se kazdého
zménit podle svych méritek, hlavné pokud
Slo o poradek. Sté€Zovala si na kazdy drobecek
na stole, na kazdou botu na podlaze, na ka-
zdy mokry ru¢nik na posteli a na kazdy obal
od bonbonu, ktery spadl vedle kose. Snazi-
la se nam vem, zejména mné a mym dvéma
syniim, pomoci, abychom si uvédomili, zZe
bychom byli $tastnéjsi, kdybychom byli ¢is-
totnéjsi a udrzovali lepsi poradek. Uptimné
fe¢eno to moc dobie nefungovalo.

Jednou se Sara rozhodla odletét navsti-
vit svou matku a vzala s sebou nasi dceru Joy.
Zustal jsem doma s naSimi dvéma syny, Jo-
nathanem a Davidem. Uplynul tyden a Sara
s Joy se vratily. Kdyz jsem je vyzvedl na letisti,
jeji prvni otazka byla: ,Tak jak jste se méli?“
Odpovédél jsem, ze dobie. — ,,Styskalo se
ti po mne?“ chtéla védét. — Nemohl jsem ji
lhat, a tak jsem fekl: ,Vis, m¢li jsme se Gizas-
n€. Prosté jsme jedli, kde jsme cht¢li. Staveli

Zeny spolu prozitky sdileji
tak, ze si o nich povidaji,
zkoumaji je a naplnuji je
svymi dojmy a emocemi.
MuZi jsou jini. Sdileji své
prozitky tim, Ze spolu
néco delaji.

jsme si pevnosti, kde jsme chtéli. Ustlali jsme
si, kdy jsme chtéli.“

Sara to pochopila. Uvédomila si, Ze jsme
si za ten tyden poprvé ustlali tésné predtim,
nez jsem jel na letiste. A také si uvédomila, ze
se nam po ni ve skute¢nosti moc nestyskalo.
Porad jsme ji milovali jako manzelku a ma-
minku, ale v§echno to sekyrovani a kritika
nam nechybély.

Pravé v tu chvili se Sara rozhodla, Ze nas
bude mit rada navzdory nasi neporadnos-
ti. Uvédomila si, Ze jsme se vzali, protoze
jsme se méli radi. Byli jsme prateli a ona vé-
déla, Ze potiebuje byt nejen milujici, ale také
pratelska.

Zeny, méjte trpélivost

Vyzkumné studie potvrzuji, Ze muzi upted-
nostiuji komunikaci bok po boku, pfi niz se
témér nebo viibec nemluvi. V ramci jedno-

ho vyzkumu byli testovani muzi a Zeny ze Ctyrt
ruznych vekovych skupin: déti z druhé tridy,
ze Sesté tridy, z desaté tidy a pétadvacetile-
ti. Kazda dvojice divek ¢i mladych Zen a kazda
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dvojice chlapct ¢i mladych muzi dostala pres-
né stejné pokyny: vstupte do mistnosti, posad-
te se na dvé zidle, a chcete-li, povidejte si.

Béhem testu kazda dvojice Zenského po-
hlavi bez ohledu na vék reagovala stejné.
Otocily zidle k sobé nebo je alespori natocily
smérem k sob€, aby na sebe vidély, nakloni-
ly se k sobé a povidaly si. Zastupci muzského
pohlavi reagovali jinak. Viibec se k sobé ne-
otocili. Sedéli vedle sebe, bok po boku, a kro-
mé obc¢asnych pohledil jeden na druhého se
divali pred sebe.

Na z4klad¢ toho, ze se Zeny otocily k sobé
nebo doslova obratily Zidle proti sob¢, aby
mohly mit ptimy kontakt tvari v tvar, badate-
1¢é predpokladali, Ze spolu vedly velice diivér-
né rozhovory. Nejotevienéjsi ze vSech dvojic,
chlapeckych i div¢ich, byli vSak chlapci z desa-
té tiidy. Neprekvapuje mé to. Podle mého po-
¢innostech, kdy jsou bok po boku. Casem
mezi nimi tyto spole¢né prozitky a zajmy vy-
tvori urcité pouto. Neni mezi nimi témér zad-
ny negativismus a stiznosti. Nezamé&fuji se na
svij vztah a zfidka mluvi o tom, jak jeden dru-
hého vnimaji. KdyZ se z nich v8ak stanou pra-
telé, jedno je jisté —jeden je tu pro druhého.

Mnozi muZi si vzpomenou, jak se sta-

li ,,pokrevnimi bratry“ se svym kamaradem
z détstvi. Dvé kapky krve smichané jedna

s druhou symbolizovaly ,,vé¢né“ pouto. Za-
vazali se byt si bok po boku, a bude-li to nut-
né, bojovat na smrt. Stavéli spolu pevnosti
ajsou pripraveni jit do bitvy a spole¢né ze-
miit. Jeste ted, kdyzZ pisi tyto radky, citim
hloubku emoci, které méa kazdy maly chlapec
spjaty se svymi ,,pokrevnimi bratry*.

Co tim v§im chci fici? Jednoho dne ten-
to maly chlapec vyroste, stane se muZem
a potka vyjime¢nou mladou Zenu. Pozada ji
o ruku a vezmou se. Ve svém muzstvi pied-
poklada, zZe budou spolu, bok po boku, jako
tomu po cely jeho Zivot bylo s jeho muZzskymi
prateli. Jeho prani je prosté: ,,Pojd, budeme
néco délat spolecné.“ Ze zacatku jeho Zena
mozné bude spolupracovat. Chova se jako
opravdovy pritel. Pozd&ji viak, se tfemi dét-
nez chytat ryby nebo jen tak lelkovat. Navic,
kdyz maji ¢as byt spolu, potiebuje si povidat.
Ona navazuje kontakt rozhovorem. Byt spo-
lu a viibec nemluvit ji pfipad4 absurdni.

Ve vétSin€ manzelstvi se zakladni potieby
obou partnerti opravdu ligi. Zena si chce po-
vidat, byt si s manZelem blizko. Muz ptiroze-
né tihne k tomu, byt druhému po boku a mlu-
vit mnohem méné. Samoziejmeé tu je nutny
urcity kompromis, podobné¢ jako v mnoha
dalgich oblastech manzelstvi. Tak jako on

Pokracovdni na strané 27
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Nechte je natlouct si nos

Pfed nékolika lety jsem
se jako poradce vénoval
desetiletému Erikovi. Zil
na venkove a mél rad
Zvirata.

Z knihy Kevina Lemana Jak vychovat

déti a nepfijit o rozum. Vydal Navrat
domd.

niz se dovolil rodic¢t, koupil si (za své
Apenize) od kamarada dvé selatka. Vzal

je domu a ukazal je mamince. Mamin-
ka o selatka nestala a fekla mu, Ze si je doma
prosté nechat nemuze. Uplynuly dva tydny
a Erik mél selatka stale doma. Na své rodice
zkousel kde co — uz nema zadné penize, se-
latka nemtze vratit, bude se o n¢ dobre sta-
rat, vykrmi je, pak je prodé a tim si vydéla...
a tak dale.

Nicméné Erikova maminka nechtéla mit
za zadnou cenu selatka doma. Erik si tvrdo-
$ijné stal za svym, Ze si je ponecha, a chtél,
aby mu to rodice povolili. Situace v rodiné se
vyhrotila — tehdy se rozhodli mé vyhledat.

Poradil jsem jim okamzit€ a stru¢né: Dej-
te prasatka pry¢. Reakce rodi¢ti nadhernég ilu-
struje dilema, v némz se rodice ¢asto ocita-
ji: Jak by mohli dat prasatka pry¢, kdyZ prece
patii Erikovi? A co by s nimi méli udélat?

Snazil jsem se jim vysvétlit, Ze jejich syn
byl nezodpovédny, kdyz si na statek prine-
sl dvé zviratka, aniZ by se dovolil svych ro-
di¢h. Pripomnél jsem jim, Ze oni maji jako
rodice nad Erikem autoritu. Pokud dit¢

Jsem presvédcen, Ze rodina je mistem, kde se déti maji pripravit na prakticky Zivot. Déti musi
nést ndsledky svych rozhodnuti. KdyZ déti naucime, aby se chovaly zodpovédné, ddme jim
vybornou vybavu do Zivota.

piekroci hranice a svym jednanim rika: ,,Ne-
jste pro mé Zadnou autoritou — budu si dé-
lat, co budu chtit!“ musi rodice jednat rychle
arozhodné.

Erikovym rodi¢tim to do§lo a prasatek se
zbavili. Nakonec to nebylo nijak sloZité — na-
§li jinou rodinu, které si je rada vzala, zvlasté
kdyz za né nemusela platit. Erika to pocho-
pitelné nepotésilo. PriSel o veskeré penize,
které vydal za prasatka. Mozna to bylo nej-
cenn€j$im poucenim z celé této zalezitosti.
Rodic¢e na néj museli nechat tento dlisledek
dolehnout.

Kdyz se Erik vratil dom?t a zjistil, Ze tam
prasatka nejsou, rozzuril se. Byl zcela bez
sebe. Pozdéji mi ale rodice rekli, Ze tento je-
jich pevny postoj mél nakonec pozitivni uci-
nek. Erik se zac¢al chovat Iépe.

Patrné vas napadlo, zZe zalezitost s prasat-
ky asi nebyla jedinym problémem v Eriko-
vé zivote. Jiz diive si zkousel prosadit svou
mnoha riznymi zptsoby. Pro Erikovy ro-
di¢e nebylo rozhodn¢ jednoduché vidét, ze
Erik prichazi o vSechny své tvrd€ naspore-
né penize, které si vydélal praci na sousedni
farmé. Bylo to ale vyborné ponauceni. Ma-
minka s tatinkem ptitom po dobu dvou tyd-
nl prokazovali maximalni trpé€livost a snazili
se Erika pfimét, aby problém s prasatky vy-

Rodic, ktery usiluje

0 nejvyssi mozny vykon,
se mUZe zcela vycerpat,
pokud jedna jako otrok ¢i
sluzebnik své rodiny.

resil sam. Bylo by byvalo patrné mozné, aby
je vréatil na statek, odkud si je pfinesl. Kama-
rad by mu byl mozna dokonce vratil penize.
Erik byl ale tak pevné rozhodnut, Ze si prosa-
di svou, Ze se o to ani nepokousel. Pak za to
zaplatil.

Kdyz rodice Erikovi takto ,,podtrhli pod-
lozku pod nohama“, neméli ani trochu pii-
jemné pocity. Nicméné¢ to bylo to nejlepsi, co
mohli udélat. Poradam prednasky a semina-
fe po celé zemi a dospél jsem k presvédéent,



zZe rodice naletéli psychologlim, ktefi tvrdi,
Ze détska duse je velmi kiehka a Ze bychom
tudiz nem¢li dité ni¢im zneklidnit. To je sa-
moziejmé nesmysl.

Déti neustale zkouseji, kam az mohou
ve vztahu k rodi¢am zajit. Necini tak z ¢iré
svéhlavosti. Vlastné se chtéji presvédcit, zda
nam na nich zalezi. Kdyz zlistaneme pevni
a ukazZeme jim, Ze jsou pro nés dulezité, moz-
na se jim to nebude libit, ale budou si nas va-
Zit a budou nas respektovat.

~Dokonaly" rodic
Rodic¢, ktery usiluje o nejvy$si mozny vykon,
se muze zcela vyCerpat, pokud jedné jako ot-
rok ¢&i sluzebnik své rodiny. Casto se to sté-
va matkam. Vzpominam si na Michaelu, jed-
nu ze svych klientek. Byla to ¢tyrfiatficetileta
perfekcionistka, ktera méla tfi dcery. Jeji
dcerky bylo snadné rozpoznat. Jejich perfek-
tivni Sati¢ky vzdycky barevné ladily a byly pa-
trné jiz zdaleka.

Kdyz mé Michaela vyhledala, byla napros-
to vyCerpana — fyzicky i emocionalné. Vsta-
vala kazdé rano v ptl Sesté. Denné s dcera-
mi svadéla zapas, aby vcas vstaly, vycistily si
zuby apod. V 6.45 byla uz dokonale oblec¢ena
aupravena a servirovala ¢tyti riizné snidané

— jedna dcera méla rada boravkové livanecky,
druh4 michana vejce, tieti ceredlie. Tatinek
mél rad ,,vejce Benedikt“.

Toto $ilenstvi pokrac¢ovalo po mnoho dni.
Nakonec se Michaela zacala hroutit. Jeji do-
macnost byla cirkus a ona se ho snazila ri-
dit. Byla extrémnim a smutnym ptipadem
maminky, ktera se chce cele obétovat pro ro-
dinu. Jeji jednani bylo v rozporu se zdravou
psychologii, selskym rozumem i biblickou
moudrosti. Po nékolika tydnech terapie se
Michaela zacala ménit k lepSimu. Nejdtle-
zit&j8i véc, kterou udelala, bylo to, Ze zvedla
ruce a prohlésila, ze ,,vyhlasila stavku“. Pre-
stala se snazit byt ,,dokonalou maminkou“.
Ve se pak zacalo rychle zlepSovat.

Ironické bylo to, Ze Michaela se snazi-
la davat své rodiné lasku a byla presvédce-
na, Ze tak skute¢né ¢ini. Jisté, snazila se jed-
nat v lasce, nicméné svého cile vlastné viibec
nedosahovala. Délala spoustu rozhodnuti
za své déti a tim, Ze je neustale obskakovala,
jim ve skute¢nosti branila stat se zodpovéd-
nymi bytostmi, které¢ jsou schopny se sprav-
né rozhodovat a naucit se zodpovédnosti viici
druhym.

Jsem presvédcen, Ze rodina je mistem,
kde se déti maji pripravit na prakticky Zivot.
Déti musi nést nésledky svych rozhodnu-
ti. Kdyz déti naucime, aby se chovaly zodpo-
védne, dame jim vybornou vybavu do Zivota.
Jak rika staré uslovi, nauc¢ime je stat na vlast-
nich nohou. @

Mozna uz jste také slyseli o NutellaGate. V Cervnu
2015 vyzvala francouzska ministryné zivotniho
prostredi Segolene Royal lidi, které znepokojuje
globalni oteplovani a odlesnovani, aby prestali jist
Nutellu, protoze tato slavna cokoladovo-oriskova
pomazanka obsahuje palmovy olej.

Suzanne Krogerova, Greenpeace

a jednu chvili se svét prestal tocit a ti,
N kterym neni osud nasi planety lhostej-

ny, svirali své sklenice Nutelly s pani-
kou v o¢ich. Mohla by to byt pravda?

Ano, je pravda, Ze Nutella obsahuje velké
mnozstvi palmového oleje. Je pravda, Ze pro-
dukce palmového oleje predstavuje v soucas-
nosti jednu z nejvétSich hrozeb pro tropické
pralesy a jejich faunu a fléru. Je také pravda,
Ze palmovy olej je vSude, je pouZzivan ve vSem
od hranolkt po biopaliva a zubni pasty ¢i ple-
tové krémy — a Ze globalni poptavka po ném
neustale stoupa.

Ale pouhy bojkot produktt obsahujicich
palmovy olej nebo jinou problematickou ko-
moditu niceni lesti neukon¢i. Aby doslo k tr-
valé ochrané pralesti, musi se spole¢nos-
ti (producenti i zpracovatel¢) a konzumenti
stat aktivni souc¢asti reSeni. To znamena vy-
uzivat tlak a prislib pokracujiciho pfisunu pe-
né¢z za ucelem podpory skute¢né zmeény pri-
mo v zasaZenych oblastech.

Ferrero, vyrobce Nutelly, je ve skute¢nos-
ti jednou z pokrokovéjsich spole¢nosti, po-
kud jde o vyuzivani palmového oleje. Ferrero
bylo jednou z prvnich spole¢nosti, které v re-
akci na pozadavky svych zakaznikd oznamily

politiku smétujici k ukoncenti jejich vyuziva-
ni palmového oleje zodpovédného za kaceni
destnych pralesd.

A co vic, bylo jednou z prvnich spole¢nos-
ti, které podpotily Palm Oil Innovation Group,
sdruZeni producentd palmového oleje, spotte-
bitelskych spole¢nosti a nevladnich organiza-
ci, které se zavazalo k ochrané pralesu, raseli-
nist a divokych zvirat — stejné jako k zamezeni
vykotistovani pracovnikd a mistnich komunit.
Napriklad na Sumatie mé inovativni ptistup
zaloZeny na nezavislych maloproducentech
palmového oleje socialni a ekonomické piino-
sy a pomaha chranit zbyvajici prales.

Akonecné, spolecnost Ferrero je na rozdil
od mnoha spole¢nosti transparentni a zodpo-
védna, co se tyce pokroku v zavadéni svych
zévazka.

Ackoliv opatreni jako ta, které realizova-
la spolecnost Ferrero, jsou dulezita a pred-
stavuji vzor, ktery by dalsi firmy mély nasle-
dovat, politiky jednotlivych spole¢nosti samy
0 sobé neprinesou feSeni pro pralesy a kli-
ma na takové Skale a takovou rychlosti, ja-
kou svét potiebuje. Jedna spole¢nost kaceni
pralest za ucelem produkce né€jaké komodi-
ty nezastavi. @
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stres a psychika

Pocty teroristd jsou jednoduché. KdyZ zabijete jednoho Clovéka, vystrasite
tisice lidi. Kdyz zabijete nékolik tisic lidi, vystrasite cely narod.

Z knihy Harolda S. Kushnera Pfekonat strach. Vydalo nakladatelstvi VySehrad.

erorismus se definuje jako snaha ,,vy-
Ttvoﬁt u obyvatelstva strach, ktery je ne-
umeérny skutecnému nebezpeci.“ Sku-
teénymi cili teroristického ttoku nejsou jen
primé obéti, nybrz vSichni lidé, ktefi bu-
dou utokem natolik zastraSeni, Ze zpanikari
azméni své chovani.

Jak mame spravné reagovat na hrozbu te-
rorismu, aniz bychom reélnost hrozby popi-
rali, zaroven vSak nedovolili, aby ochromila
nasi vali? Existuji dlilezité véci, které mo-
hou udélat obycejni ob¢ané jako vy nebo ja.

[ kdyZ nemGzeme zabranit kazdému teroris-
tickému ¢inu, plany teroristd zmarime, kdyz
se odmitneme nechat zastrasit. Od lidi ze Se-
verniho Irska, Kolumbie, Izraele a dal§ich

zemi se uc¢ime, Ze nejlepsi reakci na teroris-
mus je i nadale vést normalni Zivot.

Kdyz unesou letadla, i nadale budeme I¢-
tat letadlem. Pokud vyhodi do povétii met-
ro nebo kavarnu, nadéle budeme jezdit me-
trem a chodit do kavarny. MiiZe byt tézké
najit k tomu odvahu, pokud to v§ak neuci-
nime, vyddme nas svét moci nésili. Kazdy
den lidé podstupuji mnohem tézsi véci. Iz-
raelec, jehoz dcera utrpéla v dtisledku bom-
bového ttoku na skolni autobus tézké po-
paleniny, pry rekl: ,,Existuji horsi véci nez
umirdni a jednou z nich je Zit kazdou hodi-
nu svého Zivota ve strachu. My tak Zit ne-
hodlame.“ Mnoho z nés starsich s obdivem
vzpomina na nezlomnost Londynant béhem

nacistickych néletti za 2. svétové valky. Na-
cisté bombardovali Londyn kazdou noc. Bu-
dovy byly srovnavany se zemi a lidé umira-
li. Londyniané se vSak ptes noc schovavali ve
svych akrytech a rano $el zivot dal jako jindy.
Teroristé chtéji, abychom se domniva-
li, Ze pokud cilem utoku muZe byt jakyko-
liv obchodni ddim, pak nemiize byt zaruce-
né bezpecné zadné obchodni centrum. Misto
toho na to vS§ak mtizeme pohlizet tak, Ze po-
kud je v Americe sto tisic obchodnich center,
aikdyz teroristicka burika planuje vyhodit
do povétii jedno z nich prave dnes, pravde-
podobnost toho, zZe to bude zrovna obchodni
centrum, kam jdu, je sto tisic ku jedné. Stati-
sticky mi hrozi v&tsi nebezpeci od ostatnich



ridict pti cesté do obchodniho centra nez od
teroristického utoku primo tam.

Je jednou ze smutnych skute¢nosti Zivo-
ta, Ze urcité procento v kazdé populaci tvori
nasilni zlo¢inci, patologicti nasilnici a pod-
vodnici. OvSem jesté smutn€jsi by bylo, kdy-
by ndm tato skute¢nost branila radovat se ze
Zivota a pfim¢la nés chovat se ke vSem pode-
ziivavé. Ve véku teroristickych hrozeb jsme si
navykli zouvat se na letisti a ukazovat tlozné
prostory svych aut pfi vjezdu do vicepodlaz-
ni garaze. Izraelci si navykli, Ze pfi vstupu do
obchodniho domu museji ukazat své tasky
a kabelky. Rozhodli jsme se byt obezietni, ne-
nechali jsme se vSak zastrasit.

Gordon Livingston, jeden z mych oblibe-
nych autort, ve své knize Neptestavej tancit
vypravi ptibeh, ktery s nim sdilel jeden pa-
cient. V roce 2003, kdy byly vzpominky na
11. zari jeSté Cerstvé, tento pacient navsti-

vil koncert Baltimorského symfonického or-
chestru. V jedné chvili svétla v koncertni sini
nahle zhasla. Mnoho lidi si fikalo, jestli ne-
byl Baltimore napaden. Ale ,,orchestr nepie-
stal hrat. I kdyz hraci sedéli ve tmé a nemohli
vidét na dirigenta ani na své partitury, bez-
chybné hrali dal... Potlesk na konci hudebni
skladby Sel skute¢né od srdce.“ Plati to i pro
nas. V dobé¢, kdy hrozi, Ze nés pohlti temnota,
neni nic lepsiho ¢i odvaznéjsiho nez si tem-
noty nev§imat a pokracovat dal.

V naSem osobnim zapase proti hrozbé¢ te-
rorismu miZeme pouZit jesté jedné zbrang,

a tou je vira. Nejde o viru, Ze Bih ochrani ne-
vinné a zajisti, aby se jim nestalo nic zlého.
Dlouho pred 11. zarim jsme védéli, ze v ta-
kovém svéte neZijeme. Vira, kterou mam na
mysli, je presvédceni, Ze Blih stvoril takovy
svét, ve kterém zli lidé zakonité zajdou prili§

Teroristé chtéji, abychom
se domnivali, Ze pokud
cilem Gtoku muzZe byt
jakykoliv obchodni

ddm, pak nemUZe byt
zaruCené bezpecné zadné
obchodni centrum.

daleko a zpUsobi svij vlastni pad. Zlo mize
velmi uskodit, oviem nakonec si samo pri-
vodi porazku. Jak pise zalmista: ,,.Svévolni-
ci buji jako plevel, vSichni pachatelé nicem-
nosti rozkvétaji, aby byli navzdy zahlazeni.“
(Zalm 92.8) @
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Moisky kanikgétalejedinecnyim stvorenim,
Ze vyzaduje opravdu velké mentalni usili,
mame-Li pAijmout predstavu, kterou nam
nase okoli vhucuje — ze se totiZ jedna

o pouhy produkt bezucelnych evolucnich sil.

s

David Juhasz, Creation Ministries Int.

duakazy toho, Ze se jedna o podivuhodné Bozi stvoreni.

Morsti konici obvykle Ziji blizko pobreZzi, mezi morskymi rasami a dalSimi
rostlinami. Maji jednoho partnera a pohybuji se pouze v okruhu nékolika metrt. Je-
jich velikost se rtizni od 4 do 30 centimetrt a po celou dobu svého zivota (dozivaji se
tif let) rostou.

Ochranny kostény krunyr je takika dokonale chrani proti nebezpeci ze strany
predatord. Ti je tak obvykle nechavaji na pokoji. Samicka je obrnéna zcela, zatimco
u samecka zlstava nechranéné jedno misto dole na brise.

Mezi rybami je morsky konik jedine¢ny tim, Ze jeho hlavicka je v pravém thlu
k télu. Hlavou mutize pohybovat nahoru a dold, nikoliv vSak ze strany na stranu. To
by mohlo predstavovat problém, mot'sky konik v§ak dokaze hledét kazdym okem
nezavisle na druhém a obsahnout tak najednou velmi Siroky zorny thel.

Mot'sky konik obvykle plave ve vzpiimené poloze. Vznasi se ¢i potapi rafinova-
nym plnénim ¢i upousténim mnozstvi plynu ve svém plavacim méchyfti. Pokud do-
jde k poranéni tohoto méchyre, konik klesne ke dnu, kde ztistane bezmocné lezet,
az uhyne. I to ukazuje, Ze je zcela nemyslitelné, Ze by se tento méchyr mohl v ramci
procesu evoluce postupneé vyvijet.

I (dyi se zamyslime nad nékterymi jeho jedinecnymi rysy, spatfime presvedcivé

Déti snasi tatinek!

Asi nejzvlastnéjsim rysem morskych konikd je, Ze Zivot potomkim davaji samec-

ci — nikoliv samicky. Dole na briSe ma samecek velky vak, do kterého samicka snasi
vajicka, které nasledné samecek oplodni. Do vaku se vejde az 600 vajicek. Vystylka
uvnitf vaku ziska houbovitou strukturu a protkne ji mnozstvi krevnich cév, jez hraji
roli pfi vyZive vaji¢ek. Kdyz je snaseni vajicek u konce, tatinek odplave s brichem na-
plnénym vajic¢ky — jako zivy détsky kocarek. ©

O meésic az dva pozdé&ji se narodi drobounké repliky rodicti. Posledni malinké uz-
liky radosti musi nékdy tatinek silnymi pohyby svalt doslova vypudit z pohodli své-
ho briska. Evolu¢ni teorie nedokaze vysvétlit zpisob rozmnozovani moiského ko-
nika. Cely proces je jednoduse pftili§ neortodoxni. Pro evoluci se jedna o podobnou
hadanku jako ptakopysk.

Nanestésti pro evolucionisty se ve fosilnich zaznamech neobjevuje ani Zadny
predchiidce moiskych konikti. Obdobné jako u nespoctu dalsich stvoreni obyvaji-
cich more, nebe i zemi, neexistuje ¢lanek, ktery by morské koniky spojoval s dalsi-
mi formami zZivota. Vysvétleni je jednoduché — jedna se prosté o dalsi nadherné dilo
Boha Stvoritele. @
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Na tichém pahorku opodal cesty
Suchy strom tam stoji
Jen posledni mala vétévka

S Zivotem ho poji

Dva smutné pahyly k nebi tréi
Namisto zelené koruny stromu
Jedna z vétvi k zemi visi

V misté svého zlomu...

Utichla ozvéna ptacich pisni
Odlétly vcely hledajici pyl
Davno nikdo chladdek nenajde

Pod stromem, z n&jz pahyl zbyl

Znavala jsem ho v plné sile
Jaky to vitr musel vat
Ze strom zacal nahle chfadnout

Pfed o¢ima umirat?

Kolik boufi zufilo nad nim?
Kolik zasaht musel snést?
Cim jen se tolik provinil

Ze na sobé nese trest?

Dotykam se jeho kmene
Hladim vétev zlomenou
S placem k nému tisknu tvar

V Zalu nad tou proménou

M{j stin srostl s kmenem stromu
Mimo cas a svéta shon
AZ se mé ja v jeho ztraci

VZidyton je ja-ajajsemon...

Magda Berkyovd

k zamysleni

Ma muj Zivot
néjaky smysl?
UZ jste si nékdy poloZili otazku: ,Ma mdj Zivot

néjaky smysl?" ]Ja ano a ptal jsem se i dal: ,Opravdu
jsem se narodil jen proto, abych umrel?

Vlastimil Fiirst, z broZurky Skryta touha po vécnosti. Vydal Advent-Orion.

viilm — nebo mohu doséhnout toho, aby
se pro mne smrt nestala kone¢nou stani-
ci? Existuje nesmrtelnost?

Je to uZ par let, co jsem dvéma maturant-
kam pomahal 1épe pochopit Bibli a jeji posel-
stvi pro dnesniho ¢lovéka. Jednou jsme na-
razili na téma véc¢nosti. Ptal jsem se jich, zda
by chtely Zit vééné. Jedna nadSené souhlasila,
druha to rezolutné odmitla. Priznam se, ze
mne to prekvapilo. Ptal jsem se, pro¢ odmité
moznost vé¢ného Zivota. Odpovéedéla: ,,Bylo
by hrozné, kdybych se celou vé¢nost muse-
la divat na utrpeni, kterého je na nasi planeté
¢im dal vic.“

J sem tu, jen abych se stal potravou cer-

Vzal jsem Bibli a ¢etl, v jaké spole¢nos-
ti budou zit lidé, kterym Bth naplni jejich
touhu po vé¢nosti: ,,Hle, pribytek Bozi upro-
stied lidi, Bah bude prebyvat mezi nimi a oni
budou jeho lid; on sam, jejich Bih, bude
s nimi, a sette jim kazdou slzu z o¢i. A smr-
ti jiz nebude, ani Zalu ani nafku ani bolesti
uZ nebude nebot co bylo, pominulo“ (Zjeve-
ni 21,3.4). Kdyz jsem docetl, vid¢l jsem v je-
jich o¢ich slzy. Tise tekla: ,,Pokud to opravdu
bude takhle, pak i ja chci zit vé¢né!“

Vécnost a nesmrtelnost je néco, po ¢em
¢lovek vnitiné touzi. Presto ma mozna strach,
Ze kdyby ho po smrti Bth vzkfisil, musel by
se shora bez piestani a bez konce divat na to,




jak zlo ni¢i zivoty jeho blizkych. Sledoval by
jejich zapasy s nevylécitelnymi chorobami,
pokusy o zachranu rozpadajicich se manzel-
stvi, zoufalstvi po navstéve exekutort, hrizy
valek a bésnéni ptirodnich zivla.

Touha po vécnosti

Prestoze mozna nemame odvahu se k tomu
priznat, touzime po Stastném zivoté bez ome-
zeni, vlasce a spravedlnosti. Chtéli bychom
Zit spolu se svou rodinou a prateli v dokona-
1¢ spole¢nosti, abychom se uz nikdy nemuse-
li bat, Zze nékdo prijde a sebere nam néco, na
¢em nam zaleZi.

Kde se v nas bere touha po véénosti? Proc¢
se tam neékde hluboko v nasem nitru kr¢i vira,
Ze existuje spravedlnost? Jak to, zZe ve svéte,
kde plati ,,pravo siln&jsiho“, kli¢i v lidském
srdci touha po nécem, co presahuje i nasi
smrt? Aurelius Augustin, kiestansky ucitel
zijici v 5. stoleti, formuloval tyto skryté tou-
hy po véénosti: ,,Nepokojné je nase srdce, do-
kud nespocine v tob¢, Boze.“

Pro¢ viibec touzime po vécnosti? Protoze
podle Bible nejsme jen jednim z Zivoc¢iSnych
druht, ale jsme bytostmi, které byly stvore-
ny s touhou po spolecenstvi a ddvérném pra-
telstvi se svym Stvotitelem. Je to néco, co
nam bylo dano do vinku pfi stvoreni ¢love-
ka. V knize Kazatel je napsano: ,,On viechno
ucinil krasné a v pravy ¢as, lidem dal do srd-
ce i touhu po vécnosti, jenze ¢lovek nevystih-
ne zacatek ani konec dila, jez Bih kona“ (Ka-
zatel 3,11).

Stale vice lidi tvrdi: ,,BGh neni!™
Uz léta Zijeme ve spole¢nosti, ktera se chlu-
bi tim, Ze je ateisticka. Stale vice lidi véfi, ze
Btih neni a my jsme tu jen diky ndhodé. Ne-
byl to Bih, ktery nés stvoril, ale vznikli jsme
diky tomu, ze hmota méla dostatek casu, aby
se rizné misila, spojovala a zase rozpada-
la. To, Ze tu jsme, je jen ndhoda. Pokud je to
pravda, pak jsme se narodili jen proto, aby-
chom za par let zemfreli. Tim kone¢nym smy-
slem na$eho zivota je tedy smrt. Nevim jak
vam, ale mné¢ se tento pohled na svét i na
mne samého nelibi. Daleko blizsi je mi to, co
¢tu v Bibli.

Lidé, kteri tvrdili, Ze Zddny Blih neni,
a proto neni ani Zadn4 vé¢nost ani vy$si smy-
sl pro nasi existenci, byli vzdy. Diskuze na
toto téma probihala uz pied tfemi tisicile-
timi. Izraelsky kral David tehdy napsal ba-
sef, ktera za¢ina slovy: ,,Rika blazen v srdci
svém: Neni Boha!“ (Zalm 14,1; Bible kralic-
ka). Novéjsi preklad Priivodce zZivotem tuto
myslenku interpretuje takto: ,, Je blaznivé si
namlouvat: Bud'v klidu, nevér v Boha! Jen
nerozumny ¢loveék si namlouva, Ze Zadny
Biih neni.“ Pfipominé mi to obrazky pStrosa
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s hlavou v pisku. To, ze schovam hlavu pred
problémem, nic nevyresi.

V Ceském ekumenickém prekladu je mis-
to slova ,,blazen pouzit termin ,,bloud“. Na
prvni pohled mozna vypada slusnéji. Jen-
ze kdyz zjistime, jaky vyznam ma toto slo-
vo, pak je to mozn4 jesté tvrdsi kalibr nez
ten ,,blazen“ v Bibli kralické. Bloud je ozna-
¢eni miminka, které se narodilo mrtvé. David
k tomuto mrtvému plodu piirovnava ¢lovéka,
ktery odmit4 uznat Bozi existenci. Jako by se

,bezboznici“ vlastné ani nenarodili. Pfi ¢teni
tohoto Zalmu bychom nem¢éli zapominat, ze

je tu na ¢lovéka nahliZeno z pohledu vé¢nosti.

Bih nam v Bibli opakované pripomina,
Ze ndm tento zivot dava jako ¢as pro pripra-
vu na véénost. Nas zivot bychom mohli pti-
rovnat k prenatalnimu obdobi, kdy se lidsky
zarodek pripravuje na své narozeni pro Zivot
»tam venku®. Pokud se vSe vyviji tak, jak ma,
jednoho dne se narodi zdravé miminko.
Podle naseho Stvoritele tim kone¢nym
smyslem naSeho pozemského Zivota je vécny
zivot v Bozim dokonalém kralovstvi.

Blh ndm v Bibli
opakované pfipomina,
Ze nadm tento Zivot dava
jako ¢as pro pripravu na
vecnost.

v v

Ja presto véiim, Ze Bih je

Moje babicka mela na sténé obraz, ktery se
mi tehdy moc libil. Na lesnim palouku stél
nadherny jelen, kterému $la z tlamy para.
Pod timto vyjevem byl text: ,,Jako jelen fve,
dychté po tekuté vode¢, tak moje duse dychti
po tobé, Boze!“ Ten biblicky text ze 42. zal-
mu se mi, diky tomu obrazu, vryl do mé dét-
ské duse.

Zastavme se chvili u tohoto zalmu. Jeho
autor popisuje své vlastni pocity pti hleda-
ni smyslu zZivota: ,,Jako lan dychti po bystré
vodg, tak dychti duse mé po tobé, BoZe! Po
Bohu Ziznim, po Zivém Bohu. Kdy se smim
ukazat pred Bozi tvari? ... Proc se tak trp-
ce rmoutis, ma duse, pro¢ ve mn¢ tzkostné
sténas? Na Boha ¢ekej, opét mu budu vzda-
vat chvélu, jemu, své spase. On je mdj Blih.“
(Zalm 42,2.3.12)

I kdyz to dnes neni modernt, ja stale vé-
fim tomu, ze Buh existuje. Véfim tomu, pro-
toze kazdy den citim, jak muj Stvoritel nap4ji
mé nitro, které Zizni touhou po vééném smy-
slu mé existence. @

Basen

Strom I

Ja zamifila opét k stromu
Tak, jako uZ tolikrat
V3ak pred nim s dechem zatajenym

Zistala jsem stat

Co se stalo s mym milym stromem?
Coz mé 3ali zrak?
Otazku tu stale stejnou

Septam do oblak...

Jen malo ¢asu postacilo
Do aplné pfemény
Jenom chvile uplynula

A suchy strom je zeleny!

Divam se, divam na ten zazrak
Vsech pochybnosti zbavena
VZdyt dobre vim, co se tu stalo

Ja vim, co to znamena!

BUh plny lasky a slitovani
Vidél moje trapeni
A v probuzeném k Ziti stromu

Posila mi znameni

Nema v smrti zalibeni

O to se nelze, nelze pfrit

VZdyt jen pro mne vzbudil strom
Abych i ja chtéla Zit!

Bih mi znovu podava ruku
A chce mne vést az k vécnosti
Divam se na zelen stromu

A hleddm slova vdécnosti...

Magda Berkyovd




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou Cisté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lec¢ensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu ¢i fitness.
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 jsou v roce 2015
podobné jako v roce 2014, pohybuji se
okolo 5 950 K¢. Cena zahrnuje vSechny
vySe zminéné sluzby. Absolventi pfed-
chozich pobyti mohou opét pocitat se

737 303 796.
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produkty a recepty

Inspirujte se
pro zdravi

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

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

spolecné s Prameny zdravi, o. s.

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

Krémova polévka z hokaido

1/2 ks dyné hokaido, 2 ks cibule, 2 ks mrk-
ve, 1/4 ks celeru, 1 ¢aj. 1Zicka libecku, 1-2
pol. 1Zice wiirzlu, 2 litry vody, 6 pol. 1zic
sdjové smetany, 3 pol. 1zice lahtidkové-

ho drozdi (tebi), stl (na dochuceni), cit-
ron (na dochuceni), petrZelova nat (na oz-
dobu), 10-15 ks brambor (nakrajenych
na kostky)

Nakrajenou zeleninu a mensi ¢ast bram-
bor ddme varit do studené vody, pfivedeme
kvaru a varime domékka. Pak umixujeme
ponornym mixérem na jemnou krémovou
polévku, vmixujeme smetanu a drozdi, po-
dle potteby dochutime. Do hotové polévky
vkladame vétsi ¢ast brambor uvarenou zvlast
v ochucené vode.

Zdobime s6jovou smetanou, osmahlou ci-
bulkou a petrzelkou.

Bramborovy knedlik plnény
Spenatem a tofu
Spenatova napli: 2 ks cibule, 2 pol. IZice
oleje, 400 g Spenatového protlaku mraze-
ného, 1 kostka bilého tofu, 1 ¢aj. 1Zicka sol-
¢anky, stil (na dochuceni), 4 strouzky ces-
neku, 2 pol. 1Zice lahtidkového drozdi, 4
pol. I1Zice sGjové smetany

Na oleji podusime nakrajenou cibuli, pti-
dame Spenatovy protlak a po rozmrazeni

dusime asi 3 minuty. Pfiddme najemno na-
strouhané tofu, nechame probublat, ochu-
time, zjemnime smetanou a nechdme
vychladnout.

Bramborové tésto: 500 g brambor, 1 §a-
lek polohrubé mouky, 1/2 $alku celozrn-
né mouky, 2 pol. IZice Inu mletého, 1 ¢aj.
1zicka soli, mouka (na podsypani tésta), 1
kostka uzeného tofu, s6jova omacka shoyu
(na ochuceni)

Brambory ve slupce uvarime domek-
ka, najemno nastrouhame, pfiddme mou-
ku, mlety len a st a vypracujeme stejnomér-
né tésto.

Tésto rozdélime na tii ¢asti, kazdou z nich
na pomouc¢néném valu rozvalime na obdélni-
kovy plat o tloustce asi 3 mm, po vrchu roze-
treme Spenat (ne az do kraje) a podél blizsiho
okraje ulozime nakrajené hranoly ochucené-
ho uzeného tofu. Testo pak opatrné zaroluje-
me smérem od sebe. Pieklad tésta nechame
vespod ,,rolady*.

Tésto na krajich spojime a ptipravené
knedliky pomalu varime v osolené vode¢ s pri-
davkem oleje asi 16—18 minut. Po vyndani
a mirném zchladnuti krajime na platky, kte-
ré prelijeme podusenou cibulkou a ptipadné
zbylym Spenatem.

Sladké ovocné maslo
1/2 $alku slunec¢nice, 1/2 §alku kokosu,
2/3 salku horké vody, 3—4 pol. 1Zice mar-
melady z lesniho ovoce

Slune¢nici a kokos vloZime do mixéru
a umixujeme na prasek. Pak zalijeme hor-
kou vodou, pfidame zavareninu a umixujeme
(min. 2 minuty) na jemny krém. Krém vlije-
me do misky a nechame v lednici vychlad-
nout (a zhoustnout). Mazeme na celozrnny
chléb nebo na ovesné vafle.



S

Chlebova pizza chudého Itala
Jestli mate doma celozrnny chléb peceny
v hranaté formé&, muUzZete jej pouzit jako za-
klad pro domaci pizzu.

3 vétsi cibule, 2 pol. 1Zice oleje, 1/3 §al-
ku vody, 4-5 §alku éinského zeli

Na oleji a vod€ poduste nakrajenou cibu-
li, po chvilce duseni pridejte nakrajené ¢inské
zeli a duste asi 10 minut pod poklickou.

1 konzerva rajcatového protlaku (asi
120 g), 2 ¢aj. 1zi¢ky wiirzlu nebo sol¢an-
ky, 2 ¢aj. 1zicky ¢esnekového prasku, 1 ¢aj.
I1zicka provensalského koreni, 1 pol. I1Zice
mleté papriky, 1,5 salku vody, 1 pol. 1Zice
cukru, stil na dochuceni

Po vyduseni smési ptidejte protlak, po-
stupné ochutte a po pridani papriky zalijte
vodou a dale duste asi tfi minuty, dochutte.

Asi 2-3 hranoly celozrnného chleba,

1 kostka bilého tofu, sojova omacka shoyu
(na pokapani), s6jova smetana (na preliti),
oregano (na posypani)

Klasicky nizky plech do trouby slab¢ vy-
mazte olejem. Chléb nakrjjejte na 1 cm tlusté
stejné krajice a zaplite jimi celou plochu pre-
dem vymazaného plechu, v ptipad€ nerov-
nosti krajice zarovnejte.

Takto rozlozeny chléb rovnomérné prelij-
te zeleninovou smési (véetné kraji). Na vrch
nastrouhejte na jemném struhadle tofu, v pri-
padé potieby opatrné prsty rozloZte po celé
plose, tofu pak rovnomérné pokapejte so-
jovou omackou a prelijte séjovou smetanou
(pfimo z nafiznutého riizku baleni — tetra-
pak). Nakonec z vysky posypejte mezi prsty
drcenym oreganem.

Zapecte ve vyhraté troubé€ asi 20 minut
a po ¢astecném zchladnuti (5 minut) nakra-
jejte na porce a podavejte se salatem z plo-
dové zeleniny (rajcata, paprika, okurka
acibule). @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2015

4.~11. 10. hotel Hornik, TFfi Studné, VysoCing ............veecevcvcvcvcrscucesnsrcnns Q

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

OS Prameny zdravi, Roztockd 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)
newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)
737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Chce vas mit...

Dokonceni ze strany 19

musi vynalozit usili na to, aby k vam byl
obraceny ¢elem, musite vy vynaloZit asi-
li na to, abyste mu byla po boku. Kdyz vas
zavol4, abyste byla s nim, a vy to bez zby-
te¢nych slov prosté udélate, uvidite, jak
mu to doda energii.

Bud'te spolu, zlstavejte spolu
Stoji to vSechno za to? Pamatuji se, jak
jsem jako chlapec v Peorii ve staté Illino-
is Casto jezdil na kole po ulici sem a tam.
Vzpomindm si na jedny manzele, které
jsem casto vidal, kdyz jsem je mijel. On
néco delal pod autem na prijezdové ces-
té a ona u ného sedéla na stolicce, kouftila
cigaretu, upravovala si nehty nebo jenom
7zvykala zvykacku. Z4dn4 jina Zena tam
nebyla. On lezel pod autem a ona celou tu
dobu, co pracoval, nic nefikala.

Z néjakého davodu jsem si ty dva na-
vzdy zapamatoval. Kdyz jsem o nich
po letech premyslel, néco jsem si uvé-
domil. V nasi ¢tvrti se mnoho manZe-
1 rozvedlo, ale tito ne. Ta Zena néjakym

zptsobem pochopila, Ze kdyz u ného jen
tak sedi a nic nerik4, je to prinosné. Vy-
tvarela mezi nimi pouto, i kdyz si praveé
nepovidali.

Jako poradce jsem se vénoval mnoha
manzelskym pariim, kde partneti celé de-
sitky let neprozivali opravdovou vzajem-
nou blizkost. Co v takovém pripadé muize
zena udélat? Pokusit se uvidét manzelo-
vu potrebu pratelstvi bok po boku. Pokud
se pred vami uzaviel do mlc¢eni, mizete
ho otevrit tak, ze pri n¢jaké ¢innosti pro-
sté budete s nim. Nemluvte; jenom budte
s nim. D¢lejte to tak dvanact tydna a sle-
dujte, co se bude dit. Mohu vam témér
zarucit, Ze si s vami zac¢ne povidat. Bude
se vam pritom divat do tvare? Pravdépo-
dobné ne. Bude napoprvé mluvit dlouho?
Nejspis ne. Bude to pro vas motivujici?
Asi ne. Bude to motivujici pro ného? Ano!

Vérte mi. Va§ muz ma potiebu, kterou
vy nemate, a tato potieba je uspokojova-
na zplisobem, ktery vam miiZe pripadat
neprirozeny. Kdyz ale budete prosté s nim,
bok po boku, jeho laska k vam nevysvét-
liteln€ poroste. Skutecné to prili§ nedava
smysl, ale jednoduché pravda zni, ze vas
prosté potrebuje mit blizko. @
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Nenacovice u Beroung

13 . 4dl'l 2 015 nedéle 10-17 hodin v aredlu Country Life
Prjdte s ndmi pifjermné strévit druhou zdtfjovou nedéli!

4PS: 5001'5.859"N, 14°8'11.868'E NA (o SE MUZeTE TEIT:
e prodej biopotravin, Cerstvého peciva,
NENAROVIEE 5B PRAHA-Zlicin ovoce a zeleniny, prirodni kosmetiky

a ekologické drogerie
¢ koncert Maranatha Gospel Choir
¢ bohaty program pro déti
it 0 o zajimaveé prednasky
LODENICE e cooking show
BEROUN e exkurze v biopekarné
36 e Cajovna Vstupné 30KE, déti ZDARMA.

Vice NA:W’WMTJ)iOdOZinY}Z wWw.countrylife.cz

PRAMENY
ZDRAVI
Roztocka 5/44
160 00 Praha 6-Sedlec
tel. 737 303 796 ﬁ{ OP 12209/2005
redakce@pramenyzdravi.cz




