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Mili ctenari,

Norman Cousins jiZ pred Sestatficeti lety ve své knize Anato-
mie nemoci popsal, Ze pouhych deset minut smichu z plného
hrdla mu v jeho tézké degenerativni nemoci davalo dvé hodi-
ny bezbolestného spanku. Diky terapii smichem se nakonec

zcela uzdravil.

Pred par tydny jsme absolvovali prvni leto$ni rekondic-
ni pobyt NEWSTART. Byl moc pé€kny i pro mne — také diky
spolupréci s ¢lovékem, ktery stal u mych prvnich krestan-
skych krticku, jehoz mam rad a kterého si vazim.

[ on je velmi vaZné nemocny. I on trpi nevylécitelnou za-
vaznou chorobou. Aion se velmi rad zasmé&je! Zajimavé je,
Ze navzdory nemoci je jeSté po dvaceti letech od jejiho pro-
puknuti schopen velmi dobte fungovat pro druhé. Takovym
zpasobem a s tak ¢astym dsmévem na tvari, az jej néktefi do-
konce podeziraji, jestli ve skute¢nosti viibec je tak vazné ne-

mocny... ©

Kdyz jedu po Praze metrem nebo jinym dopravnim pro-
stfedkem, v§imam si, Ze se malokdo usmiva. My Prazaci
jsme na to zvykli, pfipad4 ndm to normalni, ale cizinci to za-
znamenaji na prvni pohled. A kdyz je nékdo v MHD (nejspi-
$e z nich, turist) nadmiru vesely, nebo se dokonce sm¢je na
celé kolo, kolemstojici se zatvari ponékud pohorseng...

Pripomina mi to zavére¢nou scénu z mého oblibeného fil-
mu Dr. Flastr, ktery jsme na pobytech NEWSTART uz mno-
hokrat promitali. Komise, ktera ponecha svérazného medika
dostudovat, doporuci dékanovi 1ékarské fakulty trosku toho

»whepriméreného veseli“, na které si u studenta stézoval.

Usmeéju-li se na nékoho, at se tak v té chvili citim nebo ne,
zacnu se automaticky citit Iépe. Dr. Miller uvadi: ,,Kdyz se
tvarime Stastné, dochazi ke zvySenému toku krve do mozku
auvolnéni blahodarnych hormond.“

Jedna se o vyzvu k pretvarovani? Myslim, Ze ne. Jde spi-
e o to, abychom se naudili brat Zivot z té lepsi stranky. Jde
0 né$ vnitni postoj. Abychom si nestéZovali na to, co neni —
anaopak byli vdééni za to, co (jesté) je. ©

Jestli se vam to nedafi, nevahejte a pustte si, podobné
jako kdysi dr. Cousins, né€jakou dobrou komedii ¢i grotesku.
Ty, kteti se zaridili podle vySe zminénych rad, pak poznate
podle toho, Ze se na vas hezky usméji — dokonce i v prostied-
ku méstské hromadné dopravy. ©

Srdecné vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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4 | civilizacni nemoci

Cukrovce 2. typu
se da predejit
Onemocnéni cukrovkou 2. typu nabyva

epidemickych rozmérd. Jen v Ceské republice
je jiz témér milion diabetik({.

Hana Kahleova, John Scharffenberg

soucasnosti ma cukrovku celosvéto-
Vvé asi 9 % dosp€lé populace. Predpo-

klada se, ze v roce 2030 bude cukrov-
na svete.

Celkové riziko umrti u diabetik je ve
srovnani s lidmi ve stejném veéku bez cukrov-
ky vice nez dvojnasobné. Cukrovka je nej-
jednou z nejéastéjsich pricin selhani ledvin
a zvySuje také riziko nemoci srdce a cév a né-
kterych druhti rakoviny.

Diagnoéza cukrovky je zaloZena na stano-
veni vysoké hladiny krevniho cukru — je dia-
gnostikovana tehdy, je-li opakované nameére-
na hladina cukru v krvi nala¢no 7,0 mmol/l
avyse. Hladina krevniho cukru pod 5,6
mmol/l se povazuje za normalni. Hodnoty
mezi 5,6—6,9 mmol/l svéd¢i pro tzv. predia-
betes, ktery se asem muiZe v cukrovku vyvi-
nout. Jiz tyto mirné zvySené hodnoty zrychlu-
jiproces aterosklerdzy a mohou vést k rozvoji
organovych komplikaci.

Rizikové faktory a vySetreni
Mezi rizikové faktory cukrovky

2. typu patii: vék nad 45 let, kou-
feni, hypertenze (tlak vys-
$i nez 140/90 mmHg),
nadvéaha (BMI od

25 kg/m?vy$), rasa
(vétSimu riziku jsou
vystaveni napf. ¢er-

nosi, americti in-

diani, Hispanci,

australsti do-

morodci), pFi-

buzny prvniho

stupné s cuk-

rovkou, hladina

HDL cholesterolu

niz8i nez 1 mmol/l, hladina triglycerid{i vys-
$inez 1,6 mmol/l, prediabetes ¢i cukrovka
v t¢hotenstvi.

Pravidelny screening by se m¢l provadét
u vSech lidi star$ich 40 let jako soucast pre-
ventivnich prohlidek kazdé dva roky. U osob
se zvySenym rizikem vzniku cukrovky je tie-
ba screening provadét jednou za rok.

Kazdy ¢lovek by si mél ¢as od ¢asu spoci-
tat svoji hodnotu BMI (body-mass-indexu),
které je pro riziko cukrovky 2. typu kli¢ova.
Tu vypocitame podle vzorce: vaha v kilogra-
mech délend vy$kou v metrech na druhou.
Normalni BMI se pohybuje v rozmezi mezi
18,5 a24,9. Ulidi, jejichz BMI dosahne hod-
noty 25, hovofime o nadvaze a za obézni se
povazuji lidé, u kterych vyjde hodnota BMI
30 avice.

Metabolicky syndrom

V priibéhu rokt az desetileti pred zjisténim
cukrovky
2.typu

vétsinou postupné dochazi k rozvoji tzv. me-
tabolického syndromu. Jedn4 se o pritom-
nost alespon tif z nasledujicich charakteris-
tickych znaku: zvyseny krevni tlak, porucha
krevnich tuka (zvySeni tzv. triglycerida a sni-
zeni ,hodného* HDL-cholesterolu), zvySeny
krevni cukr nala¢no a zvySeny obvod pasu.

Zakladni metabolickou odchylkou, kte-
ra se uplatiiuje v rozvoji metabolického syn-
dromu, je tzv. inzulinova rezistence, tj. sni-
Zena4 citlivost tkani viic¢i plisobeni inzulinu.
Snahou slinivky bt'i$ni je tuto poruchu kom-
penzovat a nasledna vysoka koncentrace in-
zulinu v krvi vede k jejimu vy¢erpani. Tak do-
chézi k rozvoji cukrovky 2. typu.

Strava a pohyb inzulinovou rezistenci sni-
zuji, a tak maji pro snizeni rizika cukrovky
2. typu i pro jeji 1é¢bu klicovy vyznam. Lidé,
ktefi jsou fyzicky aktivni, stravuji se zdra-
jinadvahu, riziko cukrovky vyrazné snizi, az
témér eliminuji. Lidé s nadvahou (BMI od
25 kg/m? vy$) maji osmkrat vyssi riziko to-
hoto onemocnéni, obézni (BMI od 30 kg/m?
vy$) pak dokonce dvacetkrat vyssi riziko dia-
betu. KdyzZ snite mensi mnozstvi kalorif (ne-
zavisle na tom, zda dojde ke ztraté nadvahy
¢i nikoli), zvySujete tim citlivost na inzulin
a snizujete hladinu krevniho cukru. Konzu-
mace celozrnného peciva a obilovin s vyso-
kym obsahem vlakniny (spiSe nez sladkosti,
brambor ¢i rafinovanych sacharid() a upted-
nostiiovani polynenasycenych tukd pred na-
sycenymi snizuje riziko cukrovky o polovinu.

Pohyb
Pro prevenci i 1é¢bu cukrovky 2. typu je ne-
smirné dulezity pohyb. Pravideln4 stfedné
intenzivni fyzicka aktivita, pti které se ¢lovék
zpoti a mirn€ zadych4, v rozsahu sedm hodin
tydné

snizuje riziko

it contyc!



cukrovky 2. typu o polovinu. Kazdych dalsich
500 kcal spalenych pohybem tydn¢ sniZuje
toto riziko o dalSich 6 %. Je znamo, ze starsi
lidé maji sniZenou citlivost tkani k pisobeni
inzulinu, coZ je ¢aste¢né dusledek nedostat-
ku pohybu. Efekt na zvy$eni inzulinové cit-
livosti melo jiz jedno fyzické zatiZeni tydne,
doporucuje se ovsem minimalné 30 minut
denné. Chuze je bezpe¢na pro kazdého. Po-
kud diabetik trpi neuropatii, nemél by posilo-
vat s ¢inkami. Pro diabetiky s postiZenim sit-
nice pak nejsou vhodné takové druhy fyzické
aktivity, kde dochézi k poskoktim ¢i trhavym
pohybiim.

Prevence a lécba stravou

Riziko onemocnéni cukrovkou 2. typu zvySu-
je zvlasteé konzumace masa a tu¢nych pokr-
md. Dilezitou roli hraje také druh konzumo-
vaného tuku, typ sacharidd, celkovy piijem
ovoce, zeleniny a celozrnnych obilovin. Ne-
gativni vliv maji potraviny a slazené napoje

s vysokym glykemickym indexem a také kon-
zumace alkoholickych napoju.

$it obsah vlakniny ve straveé, omezit tuky
(zv1asté zivocisné) a vyhybat se jidlim s vyso-
kym obsahem kalorii. Doporucuje se omezit
konzumaci tzv. prazdnych kalorii a rafinova-
nych potravin (oleje, cukru, komerénich ce-
realnich smesi) a také potravin obsahujicich
cholesterol (masa a dal$ich zivo¢isnych vy-
robkll). Druhym dilezitym opatfenim je pl-
nohodnotné snidat, ve¢efe mé byt naopak
nejskromné&j$im jidlem za den. Pri vysokém
piijmu vlakniny ve stravé je mozné vynechat
presnidavky a svacinky.

Je tieba soustiedit se na konzumaci pokr-
ma s nizkym glykemickym indexem. Mezi ta-
kové potraviny patii zvlaste lusténiny, zelena
listova zelenina ¢i celozrnné obiloviny. Tyto
potraviny maji ochranny vliv a riziko cukrov-
ky 2. typu snizuji. Naopak strava s vysokym
glykemickym indexem (zv1asté bily chléb
a pecivo, bila ryZe, brambory a slazené napo-
je) riziko cukrovky 2. typu zvysuje.

Diabetiktim se doporucuje denni pti-
jem vlakniny 35 az 50 grami (u nas se béz-

né konzumuje jen 15 gramd vlakniny za den).

Pro zajisténi tohoto ptijmu je mj. tfeba jist
celé ovoce (nikoli jen pit ovocné $tavy) a kon-
zumovat misto bilého peciva celozrnny chléb.
Bézné té€stoviny a bila ryze vlakninu praktic-
ky neobsahuji, podobné jako zivoc¢i§né vyrob-
ky, cukr ¢i oleje.

Pozitivni G¢inky v prevenci cukrovky jsou
ze vSech potravin nejlépe prokazany u ce-
lozrnnych obilovin, dale u ovoce a zeleniny
(nejvice zelené listové zeleniny) a lusténin.
Tyto potraviny by mély tvorit zaklad jidelni¢-
ku v8ech, kteti se chtéji preventivné chranit

pied timto onemocnénim, i diabetikd, ktefi
chtgji svoji nemoc efektivné 1é¢it.

Cukr a potravinové doplinky
Doporuceni ohledné restrikce cukru ve stra-
vé se pon¢kud uvolnila. Diabetiktim se v sou-
casnosti doporucuje, aby jejich denni piijem
cukru, medu a dal$ich jednoduchych cuk-
ri neprevysil 50 g. Zvlaste dilezité je vyhy-
bat se piti slazenych napojd. Vhodnym zdro-
jem sladké chuti mtize byt ovoce (Ci zelenina)
nebo rostlina stevie, kterou je mozno doma
péstovat a pouzivat z ni listy.

Cetné studie ukazaly, Ze lidé s nadvahou
a obezitou maji niz§i koncentrace vitamind,
minerald a antioxidantd v krvi nez lidé s nor-
malni hmotnosti. Nedostatek antioxidantt
zhorS8uje oxida¢ni stres v organismu, a mize
proto zvySovat riziko dal§ich nemoci spo-
jenych s obezitou, jako napt. nemoci srdce
a cév, nékterych druht rakoviny, inzulinové
rezistence a diabetu 2. typu. Lidé s nadvahou,
obezitou, metabolickym syndromem a dia-

Prvnim nejddlezitéjSim
opatfenim je zvysit obsah
vlakniny ve straveé, omezit
tuky (zvlasté Zivocisné)

a vyhybat se jidlim

s vysokym obsahem
kalorii.

betici by proto méli konzumovat dostatecné
mnozstvi vitamin® a minerald z prirozenych
potravin, zvlaste z ovoce, zeleniny a ofechti.
Zvlastni pozornost by méli vénovat konzu-
maci potravin bohatych na antioxidanty (pte-
dev$im na vitamin E, karotenoidy, vitamin C
a flavonoidy).

Pri diabetické neuropatii pomahéa dobré
zasobeni inositolem (jehoZ bohatym zdro-
jem jsou napf. lusténiny, celozrnny chléb
nebo Zluty meloun). Diabetici pottebuji také
dostatecny prijem zinku (ktery hraje roli pti
syntéze, skladovani a vylu¢ovani inzulinu).
Vynikajicim zdrojem zinku jsou napf. dyno-
va seminka.

V soucasnosti neni doporu¢ovana suple-
mentace (dopliiovani) multivitaminovymi
ani mineralovymi pripravky, a to ani v pre-
venci, ani v 1é¢be obezity, metabolického syn-
dromu a diabetu. Jsou vhodné pouze u vybra-
nych jedinct s vysokym rizikem deficitu, a to
po vySetieni Iékafem podle jeho konkrétniho

doporuceni. Nebylo prok4zano, Ze by suple-
mentace preparaty s chromem a vanadem
zlepSovala kontrolu glykémii, naopak jsou
dukazy, Ze vysoké davky mohou byt skodli-
vé. Podobné uzivani omega-3 mastnych ky-
selin prostrednictvim kapsli s rybim tukem
neni doporucovano, protoze mize zhorsovat
kompenzaci diabetu, naruSovat tvorbu inzu-
linu a zvySovat hladinu LDL cholesterolu.

Koureni, hormony, léky, alkohol
Koufteni podstatné zvysuje riziko cukrovky
2. typu, a to i koureni pasivni. U diabetika
2. typu vede kouteni ke zhorseni inzulinové
rezistence (snizené odpovédi tkani na inzu-
lin) a ke zhor$eni kompenzace diabetu, a to
v piimé umére k poctu cigaret vykoufenych
za den a k dob€ trvani koureni.

Uzivani hormonalni substitu¢ni tera-
pie u Zen po prechodu riziko cukrovky vy-
znamne¢ sniZuje, u diabetic¢ek vede podavani
hormonalni substitucni terapie po precho-
du ke zlepSeni metabolismu a kompenzace
cukrovky.

Uziva-li diabetik 1éky, mize konzumace
alkoholu zptsobit hypoglykémii. Diabetici se
zanétem slinivky, vysokou hladinou triglyce-
ridti, abnormalnimi hodnotami cholesterolu,
neuropatii anebo systolickou hypertenzi by
se méli alkoholu zfict plné.

Diabetik a srdce

Diabetici jsou vyznamné ohroZeni onemocne¢-
nim a imrtim na nemoci srdce a cév, zvlasteé
na srde¢ni infarkt. Pro sniZeni tohoto rizika je
potiebné udrzovat nejen co nejlepsi hodnoty
krevniho cukru a kompenzace cukrovky, ale
také krevnich tukd a krevniho tlaku.

V pripad¢ zvySeného krevniho tlaku je
tfeba snizit spotfebu soli na 5 gramli denné,
udrzovat pfiméfenou hmotnost, byt v pohy-
bu, vyhybat se alkoholu, jist vice ovoce a ze-
leniny a tak zvysit pijem drasliku pti sou-
¢asném vyhybani se potravindm s vysokym
obsahem sodiku (maso, rafinované potravi-
ny). Tlak snizuje také konzumace mléka ¢i
vapniku.

Méreni a vysetieni

Glykovany hemoglobin (HbA1c) vypovida

o tom, jaka byla primérn hladina krevni-
ho cukru za posledni mésic. Cilem diabetika
by mélo byt dosaZeni hodnoty HbAlc 5,0—
6,3 % (50—63 mmol/mol). Dilezité jsou pra-
videlné kontroly télesné hmotnosti, obvodu
pasu, krevnich tuka (cholesterol, triglyceri-
dy) a krevniho tlaku. Diabetik by si mél ne-
chat také jednou ro¢né pti o¢nim vysetieni
zkontrolovat sitnici a prinést vzorek moce ke
stanoveni odpadi bilkovin, které jsou ukaza-
telem funkce ledvin. @
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- Chcete Zit déle? Neprecpavejte se!

iz drive bylo ukazano, Ze snizeni pfijmu kalorii za sou¢asného zajisténi dostatku
- Zivin vede k prodlouZeni Zivota.
Védci pod vedenim dr. Sabatiniho zkoumali, jak se dietni omezeni promitnou

~ do stavu stievniho traktu pokusnych mysi. U skupiny mySi s omezenim kalorii do-
“5lo b&hem 28 tydna trvani studie ke snizeni hmotnosti 0 20 %. MnoZstvi a kvalita
kmenovych bunék ve stfevé se pfitom nejenom zachovala, ale dokonce zvysila.
Jedna se o dalsi dikaz toho, jak prospésné je umét drZet Gsta zaviend — a v€as
odkladat vidlicku.

Vlasské orechy spermiim svédci

Védci rozdélili 117 zdravych muzi ve véku od 21 do 35 let ndhodné
do dvou skupin. V jedné jedli dale svou béznou (nezdravou) stravu,
muzdm ve druhé skupiné pridavali k jejich béZnému jidelnicku navic
denné 75 g vlasskych ofech(.

Po dvanacti tydnech se ukazalo, Ze u ,,ofechové skupiny™ do-
Slo k vyraznému zlep3eni vitality, pohyblivosti i morfologie spermii.
Soucasné se u G¢astnikd zvysila hladina omega-3 i omega-6 mast-
nych kyselin v krvi.

2T wd

Nealkoholické vino
prospiva srdci

Limonady a riziko amrti

Vyzkum vypracovany na Harvardské univerzité v USA odhalil, Ze celo-
svétové az 180 tisic mrti ro¢né néjak souvisi se spotfebou slazenych
napoja.

Védci spojili konzumaci téchto napojli se 130 tisici imrtimi na cuk-
rovku, 45 tisici na kardiovaskularni onemocnéni a 4 600 skony na rdz-
né druhy rakoviny. Podle dr. Singha, spoluautora studie, tyto zavéry
jen podtrhuji nezbytnost opatfeni v zajmu snizeni spotfeby slazenych
napoja.

Souvislost je nepfima — piti téchto napojl zvysuje riziko komplika-
ci (napf. obezita), diky nimZ stoupa pravdépodobnost vyse zminénych
onemocnéni.

Pi—

Védci porovnavali vliv konzumace ginu, vina a nealkoho-
lického vina na hladinu krevniho tlaku u nékolika desitek
muz stardich 55 let.

Konzumace vina neobsahujiciho alkohol statisticky
vyznamné sniZila tlak — o 6 mmHg (systolicky), resp. o 2
mmHg (diastolicky). Konzumenti nealkoholického vina méli
soucasné vyznamné vy3si hladinu oxidu dusnatého v krvi.
Oxid dusnaty pfiznivé ovliviiuje elasticitu cévni stény — coz
hraje pfi regulaci tlaku dilezitou roli.

Konzumace ginu tlak nesniZovala, konzumace bézného
vina jej sniZovala pouze nepatrné (ale nebylo to statisticky
vyznamné).




Cisarsky Fez a obezita ditéte

Cinsti védci shromazdili ddaje z deviti studii, kterych se za-
Castnilo vice nez 200 tisic lidi. Analyzy ukazaly, Ze pravdé-
podobnost nadvahy nebo obezity déti narozenych cisaf-
skym Fezem je aZ o 40 % vy35i ve srovnani s détmi, jejichz
porod probéhl pfirozenou cestou.

PFi¢ina neni zcela zndm3, ale védci nabizeji nékolik moz-
nych vysvétleni: napfiklad, Ze télo ditéte, které projde pfi-
rozenymi porodnimi cestami, se obrni bakteriemi pfiroze-
né vaginalni flory matky, coz mize pozitivné ovlivnit jeho
zplsob zpracovani a vyuZziti potravy. Dal3im vysvétlenim je

fakt, Ze déti rozené cisafskym fezem jsou méné ¢asto koje-
NedOSt?,tek' pOhybu' . né. Pri¢inou ale mdze byt i zména hladin hormont reguluji-
a nadmérné sledovani cich hmotnost.
televize souviseji s depresi 15
Védci z Harvard School of Public Health vyzpovidali sko-

ro 50 tisic Zen. Zeny vyplnily dotazniky tykajici se jejich
zdravi a Zivotniho stylu. Na zacatku studie netrpéla Zzadna
z nich depresi.

Na zavér studie se ukazalo, Ze ty Zeny, které byly den-
né aspon 90 minut v pohybu, mély o 20 % niZ5i riziko one-
mocnéni depresi. Naopak Zeny, které denné sledovaly as-
pon tfi hodiny televizi, byly depresemi ohrozeny o 13 %
vice nez Zeny, které televizi poustély jenom zfidka.

Koureni, psychika a vyvin kosti

Americti védci ve studii sledovali vliv koufeni, alkoholu a pocitd Gzkosti ¢i de-
presi na kostni hmotu u par stovek dospivajicich divek.

V obdobi zacinajiciho dospivani (kolem tfinacti let) mély viechny divky pfi-
blizné stejné hodnoty hustoty kostni hmoty. Ve véku 19 let vSak mély ty divky,
které koufily, niz3i hodnoty, a to jak v oblasti patere, tak v partii kréku stehen-
ni kosti. Konzumace alkoholu nehrala v tomto obdobi pro hustotu kostni hmoty
Zadnou roli. Divky s depresivnimi projevy mély snizenou kostni denzitu v ob-

lasti bederni patere.

Zijeme déle - ale jsme vice nemocni

Vé&dci z University of Washington ve spolupraci s vice neZ 300 institucemi z celého
ta vypracovali studii, ve které se zabyvali vyskytem nemoci ve svété za poslednic
cet let.
Ukazalo se, Ze globalné sice Zijeme déle, ale nezdravéji. Chronicka onemocnérﬁi zpl-

sobena rizikovymi faktory, jako je vysoky tlak, koufeni ¢i obezita, se stavaji celosvétovym
problémem. Sedavy Zivotni styl a Spatné stravovaci navyky maji na svédomi vice dmrti
nez podvyZiva.

S pribyvajicimi lety se kvalita Zivota zhor3uje, a to zejména v disledku bolestj zad
a kréni patere, depresi, anémie z nedostatku Zeleza, chronického obstruktivniho pli‘c‘
onemocnéni, problém se svaly a kostmi, Gzkostnych poruch, migrén, cukrovky a padus

S pouZitim pokladd z ¢asopisu Vida Natural a ze stranek Ambulance klinické vyzivy
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Sedm princi
zdravého
jidelnicku

PriliSna konzumace
Zivocisnych produktl je
jednou z hlavnich pficin
civilizacnich chorob.

Z nové knihy Romana Uhrina 77 Inspiraci

pro zdravi. Vydal Vysehrad (spolecné
s Prameny zdravi).

fat, podminky chovu jsou ¢asto nevy-

hovujici. Neni proto piekvapivé, kdyz
hned na prvni misto jidelni¢ku pro zdravi
zaradime:

1/ Co nejvyssi podil zdravych rostlin-
nych produktil, co nejnizsi podil Zivocisnych
produkti.

Odbornici propaguji navrat k ptivodni
(prevazineé rostlinné) potravé ¢loveka. Pes-
tra rostlinna strava dodé organismu dosta-
tek stavebnich a ochrannych latek i energie
(mimo vitamin B,,).

2/ Co nejvyssi podil zdravych prirodnich po-
travin, co nejnizsi podil priimyslové zpracova-
nych potravin.

Rafinované potraviny a mnohé priimyslo-
vé zpracované vyrobky jsou ochuzeny o velké
procento hodnotnych latek. Navic obsahuje
vétSina z nich hodné tuku, cukru, soli, kon-
zervacnich latek, barviv apod. Potrava v pu-
vodnim stavu (obiloviny, lusténiny, zelenina
apod.) je ve vSech ohledech nejvhodnéjsi.

3/ ZvySeni podilu potravin v BIO kvali-
té, snizeni podilu potravin nezndmého ptivo-
du a kvality.

Neptizniva ekologicka situace je prici-
nou nadmérné kontaminace potravin skod-
livymi latkami. Ekologické zemédélstvi tyto
nezédouci vlivy sniZuje na minimum. Dnes
uZ jsou na ¢eském trhu stovky vyrobki eko-
logického zemédé€lstvi. Prodejny zdravé vy-
zivy, ale i nékteré supermarkety nabizeji jak

S oucasné rychle stoupa i nemocnost zvi-

trvanlivé bioprodukty, tak i erstvou zeleninu,
brambory a ovoce v BIO kvalité. Vyssi cena
kvalitnich biopotravin je investici do vlastni-
ho zdravi.

4/ Co nejvyssi podil Setrné tepelné tpra-
vy, co nejnizsi podil tepelnych tprav ohroZuji-
cich zdravi.

Nadbytek tukd ¢i karcinogent ptijima-
me nejen samotnou konzumaci nevhod-
né potravy, ale také kvili neSetrné tepelné
Upraveé — ¢astému smazeni, fritovani ¢i pri-
pravé jidel na ro$tu a na grilu. Didvodem je
nasaknuti pokrmt prepalenymi tuky a reak-
ce tuku se zdrojem tepla. Pro prevenci vzni-
ku srde¢nich onemocnéni, rakoviny a ne-
moci travicich organt jsou vhodné Setrnéjsi
tepelné upravy jako vareni, duSeni, blan-
$irovani, peceni apod. Pro dobré zdravi je
nutné zacit pouzivat zdravé alternativy te-
pelné upravy.

5/ Kazdodenni konzumace syrového ovoce
a zeleniny, co nejnizsi podil prdzdnych kalorii.

Mnohé z tepelné upravenych produktt
jsou ochuzeny o termolabilni vitaminy apod.
Syrové ovoce jako idealni potrava pro ¢lové-
ka a také syrova zelenina obsahuji mnoZstvi
rtznych ochrannych latek napomahajicich
zdravi. Jejich lé¢ivé ucinky ndm pomaha-
ji pri prevenci béZnych onemocnéni, stejné
jako pfti prevenci a lé¢bé civiliza¢nich nemo-
ci. Naopak sladkosti, mou¢niky, zmrzli-
ny ajiné prazdné kalorie plné cukrii a tukd
nam tyto cenné latky odebiraji na vlastni

metabolismus a zptsobuji jejich deficit, a tim
zvy$ené riziko vzniku nemoci.

6/ Jist pouze trikrdt denné s vydatnou sni-
dani a lehkou veleri, minimalizovat jakékoli
pojiddni mezi témito tiemi hlavnimi jidly.

Jidlo ttikrat denné je podle odbornych stu-
dii nejvhodné&jsi variantou pro spravné zazi-
vani, co nejefektivnéjsi vyuziti cennych latek
z potravy a také jako prevence nemoci travi-
ciho ustroji. Kazdé jidlo (véetné ovoce, ofis-
ki apod.) mezi témito tfemi chody zptsobu-
je zastaveni traveni. Tim se prodluzuje doba
vyskytu jidla v zaludku a vznikaji neptiznivé
vedlejsi produkty travent, zplisobujici bolesti,
krece, pachnouci dech, nadymani a ¢asto ne-
moci traviciho traktu. Vydatna zdravé snida-
né a lehka vecere snézena nejpozdeji v 18 ho-
din jsou navic dobrou prevenci proti nadvaze.

7/ Zaradit piti vody do denniho reZimu, vy-
hnout se ndpojim obsahujicim cukr, barviva,
aromata, alkohol, kofein

Piti dostate¢ného mnozstvi vody (2-2,5
litru za den) podporuje celkové zdravi. Do-
porucuje se pit hodinu po jidle a ne méné nez
ptl hodiny pied jidlem. Timto zplisobem ma-
Zeme zlep§it traveni a vyméSovani, predejit
bolestem hlavy a snizit tnavu. Pomahame
tim termoregulaci organismu a také zajisti-
me hladky priibéh vSech procesti zavislych
na dostatku vody. Naopak napoje obsahujici
cukr, barviva, aromata, alkohol, kofein apod.
maji negativni vliv na zdravi, narusuji traveni
amohou zpisobovat zavislost. @



Ockovat ¢

neockovat?

Vv s

Nejvyssi spravni soud dal pred Casem za pravdu

o

manzeldm Cechovym, ktefi odmitali povinné

ocCkovani svych déti.

Z knihy Jana Hnizdila Zafikava¢ nemoci. Vydalo Nakladatelstvi Lidové noviny.

tat, protoze povinnost ockovat je pouze

ve vyhlasce. ,,Pokud si chce stat povin-
nost o¢kovani vynucovat, musi to byt upra-
veno na urovni zakona,“ ekl soudce NSS
Jaroslav Vlagin. Cechovi ted resi dal§i pro-
blém. Bez o¢kovani nechtéji vzit jejich déti
do $kolky.

Rozhodnuti Nejvyssiho spravniho soudu
opét rozdélilo spole¢nost na dva nesmititelné
tabory. Fanatické odpirce veSkerého ockova-
ni a fanatické stoupence o¢kovani proti vse-
mu. Oba krajni nazory jsou nebezpec¢né. Maji
spole¢ného jmenovatele: fanatismus. Presto-
Ze se o¢kovanim soustavné nezabyvam, pa-
cienti se mé na néj ¢asto ptaji. Resil jsem ho
také u svych trech déti. O¢kovani povazuji za
jeden z nejvétsich objevii moderni mediciny.

S oud rozhodl, Ze stat nemize rodice tres-

Bez né&j bychom mozna mnozi nezili. Pod-
lehli bychom obrné, zaskrtu, ¢ernému kas-
li, tuberkuldze a dal$im infekénim choro-
bam. Jako otec bych na sebe nikdy nevzal
zodpovédnost a nedal vlastni déti o¢kovat
minimalnim, ze zdkona povinnym ockova-
nim. Nechat o ném svobodn¢ rozhodovat ro-
di¢e nepovazuji za spravné. Takové oc¢kovani
je totiz uc¢inné jediné tehdy, pokud je plosné.
Kdyz by jej neékteri rodic¢e odmitli, mohla by
se proockovanost snizit do té miry, Ze by do-
$lo naruseni ochrany celé populace. Vratit by
se mohly nemoci, které uzZ dnes prakticky ne-
zname. A ty by pak ohrozily i déti o¢kované.

Medialnim kampanim, vyzyvajicim k o¢-
kovani proti sezonnim chripkdm nebo vi-
rézam, jako byla nemoc §ilenych krav, pra-
se¢i nebo ptaci chiipka, neveérim. Tlak

mytyaomyly | 9

farmaceutickych firem z nich ¢ouha jako sla-
ma z bot. Nikdy jsem proti nim nenechal o¢-
kovat ani sebe ani svoje déti. Nedoporuéil
jsem ho ani zaddnému ze svych pacientd. Nej-
lepsi ochranou proti nim je péce o vlastni
imunitu: strava, pohyb, zZivotosprava. Pokud
bychom se nechévali o¢kovat proti béZnym
virdzam, nasi imunitu by to jen oslabovalo.

O sniZeni diveéryhodnosti o¢kovacich kampa-
ni se hodné zaslouzili i predstavitelé zdravot-
nictvi a politici. Nejvyssi hygienik CR Michael
Vit, pred ¢asem odsouzeny na tfi roky pod-
minéné za zneuZiti pravomoci tfedni osoby

a poruSeni povinnosti pti spravé ciziho majet-
ku, pred lety narod emotivné vyzyval k ocko-
vani proti praseci chtipce. Pak se ukazalo, ze
se sam oc¢kovat nenechal. Ministryné zdravot-
nictvi Dana Juraskova se to snazila napravit
anechala se o¢kovat za asistence televiznich
kamer. Prezident Klaus ostre vystoupil proti
povinnému ockovani vojakt a sam oc¢kovani
odmitl. Nékolik set tisic vakcin, které minis-
terstvo nakoupilo, nakonec prislo vnive¢. To
je ndzorna ukazka, jak se to dé€lat nema. Ni-
kdo nemohl védét, nakolik je hrozba praseci
chripky realna. Otazkou je, jak se lidé budou
po takové zkusenosti chovat, pokud se n¢jaka
nebezpecna epidemie objevi.

Emotivni diskuze vedena v médiich i ver-
dikt Nejvy$siho spravniho soudu jsou smut-
nym dusledkem chaosu a §patné komunikace,
které panuji v naSem zdravotnictvi. O¢kova-
ni by se medializovat a soudit nemé¢lo. Jeho
zbytnost ¢i nezbytnost by meli pacienti resit
predevsim se svym praktickym lékarem a ro-
dice s pediatrem. OvSem takovym, ke které-
mu maji dvéru, je jejich radcem, zn4 jejich
zdravotni stav, profesi, rodinné vztahy, Zivot-
ni prostiedi a zvyklosti. Pokud mezi 1ékafem
a pacientem existuje vztah vzajemné davery,
je sniZeno i riziko, Ze by lékat do svého roz-
hodovani promital komeréni z4jmy farmace-
utickych firem.

Podminkou kvalifikovaného rozhodova-
ni takového 1ékare ale je, aby prostiednic-
tvim odbornych spole¢nosti a statni spravy
dostaval objektivni, nezaujaté a nezmanipu-
lované informace o zavaznosti infekéni hroz-
by, moznostech vakciny a jejich nezadoucich
ucincich a ty pak srozumitelné interpretoval
pacienttim a rodic¢m. To je stav, ke kterému
mame hodné¢ daleko. Zdravotnictvi ale jen zr-
cadli stav celé spolec¢nosti: chaos, nedGvéru
ve statni spravu, mizivou vymahatelnost pra-
va a korupci. Obnova ztracené davéry bude
hodné tézka. Nejvyssi spravni soud, ani zad-
na jiné instituce, to za nas neudéla. Napra-
va muZe prijit jedin€ zdola. Zménou chovani
jednotlivych 1ékard, pacientt a rodict. A od
nich se, jako pozitivni ndkaza, $ifit na celou
spole¢nost. @
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Lecba unavou

Kazdy clovek zakousi Unavu. Kdo neni unaveny, nejde spat. Jsme-li unaveni,

téSime se do postele.

Z knihy Anselma Griina Lék na Gnavu ze Zivota. Vydalo Karmelitanské nakladatelstvi.

alsiho rana vstaneme zotaveni a osvé-
D Zeni. Tak vypad4 zdrava Gnava, kte-

ré patii do zZivotniho rytmu. Existuje
vsak i inava vysileného a vy¢erpaného ¢lo-
véka, ktery neni ochoten prevzit odpovéd-
nost za vlastni zivot a za sviij svét. Existuj-
te téZ unava jako spolecensky jev. Unavena
muze byt cela spole¢nost. Na kazdém kroku
se pretfasa tnava politikou (a leckde i cirkvi).
Zachvacuje jako ochromujici, drtivé tézky
prikrov psychiku jednotlivce i cela lidska spo-
lecenstvi a celé narody.

A prece vedle toho existuje i inava, ktera
nas vede k zastaveni a je Sanci nového pocat-
ku. Otvira nas pro kontemplativni rozmeér zi-
vota. Korejsky filosof Biung-Chul Han naor-
dinoval inavu jako lé¢ebny prostredek nasi

spole¢nosti, ktera clovéka vycerpava tlakem
na stale vyssi vykon.

Kazdy lidsky jev méa vzdycky dvé stran-
ky. Je dulezité, abychom poznali obé stranky
unavy a abychom s ni zacali zachazet tak, aby
se nam stala pozehnanim. Unava nas vede
k pokore, ve které uzname vlastni hranice.
Unava nas otvira tomu, co neni v nagem zivo-
té povrchni a prvoplanové. Mize nas samo-
ziejme ale také vést ke znechuceni a odporu
k Zivotu. Zalezi jen na nas, jak ji budeme vni-
mat a chapat a jak se s ni nau¢ime zachazet.

Osobni pristup k Gnavé

Lidé ¢asto propadaji unave, protoZe ji po léta
potlacovali. Nikdy nevzali na védomi, Ze se
citi vyuzivani. Nedbali na vnitini podnéty

vlastni duSe a pomijeli i t€lesnou tnavu tim,
Ze jednoduse zustavali nadale v ¢innosti

a udrZovali se pti védomi k&vou nebo jinymi
povzbuzujicimi prostiedky. Prvni krok, kte-
ry ¢lovék muze ude€lat, ma-li se vyporadat

s vlastni inavou, je pfiznat si, Ze je unaveny.
Toto priznani mi umozni si docela dobie tina-
vu vychutnat.

Vracim se napriklad v pét hodin odpole-
dne z kancelafe a doma se na patnact minut
natadhnu na lGzko. Samoziejmé si natahnu
budik, aby mne po té ¢tvrthodince zase pro-
bral. Ale v téch patnacti minutach si vychut-
navam vlastni tizi. Citim se unaveny, ale za-
roven prozivam i vdé¢nost. Pracoval jsem az
do tnavy pro druhé lidi. V tnavé si uvédomu-
ji sebe samého. Doptavam si ¢as nicnedélani



anemysleni. Prosté se ji vydavam vsanc. Ci-
tim se neseny a v bezpeci. Jednoduse smim
jen tak byt. KdyZ po patnacti ¢i dvaceti mi-
nutach zase vstanu, jsem osvézeny a s chuti
se posadim tfeba ke knize — anebo jsem do-
statecné odpocaty, mam-li jesté jet nékam na
prednasku.

Kdyz se o mé& pokousi chtip-
ka, citim se ¢asto malatny
aunaveny. V takovém pripadé
si dopfteji po obédé trochu klidu
na ltzku. Télesna tnava, v tom-
to piipadé podminéné nejen
praci, ale také nemoci, mi uka-
zuje, Ze prosté nemuizu odvadeét
stejné mnozstvi prace, jak bych
si pral. Télo mi ukazuje mé hra-
nice. Ted pottebuji chvilku ¢asu
pro sebe. Pripustim si, Ze jsem
potrebny ¢lovek, ze potiebuji
klid, naklonnost a péci druhych.
U celé rady lidi se setkavam
s tim, Ze zminénou zkusenost
opomijeji. Nakonec tak skutec¢-
né zlstanou bez hnaciho moto-
ru. Ztrati chut cokoli podnikat.
Unava mé vybizi k tomu, abych
se nedal urcovat vykonem, ny-
brz bytim. Ted nemusim od-
vadet vykony, nemusim si nic
dokazovat, nemusim vlastné va-
bec nic — a mohu jen tak byt.

Unava mi tedy otvira oéi pro
vnimani vlastnich hranic. Ne-
mél bych je opomijet. Unava
vsak ¢asto nebyva vyzvou k nic-
nedélani. Spise bych s ni mél na-
kladat tvar¢im zptsobem. Zku-
Senosti s tnavou se mi dostava
napriklad za volantem. Obc¢as
citim Gnavu, kdyz se vracim
v noci autem odnékud z pred-
nasky. Tehdy si pustim nékterou
kantatu od Johanna Sebastiana Bacha, mého
vérného pravodce. Nékdy ale ani hudba neni
s to zaplasit tnavu. V tu chvili vypnu hudbu
azacnu sam nahlas zpivat. Prezpivam si své
nejmilejsi kousky z choralu a potom piijdou
na radu lidové pisnicky, ty, které se dotyka-
jimého srdce. Zpivam-li, vraci se mi vitalita.
Zpévem bojuji s mikrospankem.

Unava mé vybizi, abych délal to, co je pro
mne piiméerené. Jsem-li vecer unaveny, ne-
dokazu ¢ist. Ale psat mohu vzdycky. A kdyz
jsem opravdu hodné unaveny, koriguji staré
texty. Unavuje-li mne sloZitéjsi ¢innost, po-
rad jesté¢ mohu odpovidat na maily. Nedoka-
7Zu sice studovat, ale na jednoduché ukony
stacim.

Unava mé odkazuje na miij vnitini ryt-
mus. Dokazu-li jej respektovat, budu

pracovat efektivné. Nebudu-li jej brat na
védomi a budu se nutit do prace, za¢nu se
pietézovat. V tomto pripad¢ tinava presta-
va byt pobidkou, aby ¢lovek délal to, co m4,
ameni se v trvaly privodni jev. Mize pri-
jmout chronickou podobu. Nebo se stane

Unava mé vybizi k tomu,
abych se nedal urcovat
vykonem, nybrz bytim.

nepfitelem, proti kterému musim bojovat
mnoha §alky kavy a dal§imi povzbuzujicimi
prostredky.

Beru-li svou tnavu na védomi, za¢nu vy-
konavat jednoduché a rutinni ¢innosti, nebo
si dopreji chvilku prestavky. Uvelebim se do
kiesla, vyjdu si na kratkou prochazku nebo si
dojdu na toaletu. Prerusim praci, tak abych
se znovu dostal do styku se svym vnitfnim
zdrojem. Je duleZité si priznat inavu. Ta nas
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vybidne, abychom si v praci naplanovali krat-
ké chvile odpocinku. Pfiznat si tnavu ndm
zdaleka nepfijde jako samoziejmost. Nave-
nek se totiz ridime narokem vzdycky vypadat,
Ze jsme ve forme.

Casto vysvétlujeme tnavu jako &isté ne-
gativni jev. Proto ji také vytés-
fujeme. Ale existuje i pozitivni
stranka tinavy. Po dlouhé pési
ture, kterd nas stala hodné sil,
se vracime domu piijemné una-
veni. Dame si néco dobrého na
zub a blazené padneme do po-
stele. Pokud jsme ale tdru pre-
hnali a pretiZili jsme se, pak ze
spanku nemusi byt nic.

Citime-li v sobé Gnavu, ktera
nés pripravuje o sily a veSkerou
pruznost, ktera nas vede k cy-
nismu nebo sarkasmu, je nej-
vy$si ¢as, abychom se poradné
podivali na své pocity a zepta-

li se jich, co se ndm snazi sdé-
lit. Unava mne nuti byt k sobé
upfimny. Unava mé privede

k tomu, abych se zastavil. Je to,
co pravé délam, pro mne to pra-
vé? Nemél bych délat spiSe néco
jiného? Unava mi ukazuje, Ze
se néco chyli ke konci. Nekon-
¢i ale jen fyzické sily, nybrz také
urcita predstava, kterou jsem si
vytvoril o Zivoté. A tak je Una-
va zaroven poznanim, abych se
probudil do sebe samého, do
reality a do Boha. Unava mé
nuti opustit staré role a pri-
jmout nové, které mi predklada
mj vék nebo zménéné zivotni
okolnosti.

Unava se mé proto sna-
zi vést k obnové. Tak jako nas
osvezi spanek, abychom od-
pocati mohli zacit novy den, stejné nas ma
unava vést k vnitfni obnové. Ukazuje nam,
Ze potiebujeme nové motivy, abychom tak
bez ptiznakd unavy mohli konat to, co dé-
lame. Vybizi nas, abychom se pustili do pri-
tomného okamziku nové bez postrannich
umysla.

To, co nas unavuje, neni prace, nybrz pra-
vé ony postranni amysly, které s ni spojujeme.
Plyne-li naSe préce prosté a pfimo z vnitini-
ho zdroje, zachova nam vitalitu a je projevem
plynuti Zivota. Pokud Zivot plyne, nenama-
ha nas. To, co unavuje, je zadrhavani nebo
zataté zakousnuti se do urc¢itych véci a Ipéni
na nich. Proto se nas unava pt4, jestli jsme
skute¢né prostupni pro Boziho Ducha, nebo
jestli naopak mame potiebu sebepotvrzeni
u vseho, co délame. @



Vitaminy a mineraly

Kyselina listova
pro mozek

V poslednich par desetiletich se ukaza-
lo, Ze vitamin B, znamy rovnéz jako ky-
selina listova (nebo folaty), je Zivinou,
ktera je nepostradatelna, ma-li mozek
clovéka dobrie fungovat. Kyselina listo-
va je nezbytné nutna pro tvorbu urci-
tych neurotransmiterd, které hraji dile-
Zitou roli v tom, jak se citime.

Ubytek kognitivnich funkci a nékte-

ré formy demence, véetné Alzheimero-
vy choroby, byly dany do souvislosti s
nizkymi hladinami kyseliny listové. Na-
vic se ukazalo, Ze jedinci s velkou depre-
si a nizkymi hladinami kyseliny listové
v krvi méné reaguji na lécbu antidepre-
sivy. Studie prokazaly duleZitost folatl
pri lécbé deprese a dalSich dusevnich
chorob. V&dciim se v jedné klinické stu-
dii soucasné podafilo prokazat, Zze po-
davani doplikd s kyselinou listovou ma
za nasledek zlepseni paméti a kognitiv-
nich funkci.

Potravina (Sdlek)  Kyselina listovd (mcg)

Fazole cerné oko, varené 358
Cocka, vafena 358
Fazole pinto, vafené 294
Fazole cerna ledvina, varené 256
Chrest, vareny 243
Spenat, syrovy 58

Zeli, varené 47

Americka vlada si vzala kyselinu listo-
vou na musku jako jednu z Zivin, kte-
rou je primérna strava nedostatecné
zasobena. Clovék potfebuje minimalni
prijem 400 mcg folatd za den, ma-li si
udrZet optimalni télesné zdravi. J& do-
porucuji minimalni pfijem 1000 mcg
denné, ma-Lli optimalné fungovat mozek
¢lovéka. Dvojita porce steaku obsahu-
je pouze 16 mcg kyseliny listové. Pokud
bychom chtéli pokryt svoji spotfebu ky-
seliny listové masem, museli bychom jej
sporadat vskutku neuvéfitelné mnoz-
stvil Rostlinné potraviny jsou mnohem
lep3im zdrojem tohoto dulezitého vita-
minu z fady B.

Z knihy Neila Nedleyho The Lost Art of
Thinking.
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Ranni cigareta je

w 8w

nejnebezpecnejsi

Jste zaryty kurak a od koureni vas neodradi dlouhy
seznam chorob ani argument, Ze kourenim skodite

celému svému okoli?

Prevzato z webovych stranek Ambulance klinické vyzivy

ame pro vas zajimavou novinku: nej-
M nebezpecngéjsi je prvni ranni cigareta,
kterou si date kratce po probuzeni.

Védci z Pennsylvania State University
analyzovali udaje o asi 2000 dosp€lych ku-
tacich. Ucastnici uvedli udaje o svych kuiéc-
kych navycich a poskytli vzorky krve.

Z celé skupiny si 32 % lidi zapalilo svou
prvni cigaretu asi do péti minut po probuze-
ni, dal§ich 31 % od 6 do 30 minut, 18 % od
31 do 60 minut a 19 % vice nez hodinu po
probuzeni. Lidé z prvni skupiny (ktefi sa-
haji po cigareté jesté se zalepenyma o¢ima)
méli v krvi nejvyssi koncentraci karcinogenu
NNAL, ktery je pro kuraky specificky. A ten-
to nalez byl nezavisly na celkovém poctu vy-
koutenych cigaret v pribéhu dne.

Autori studie tento fakt vysvétluji tim, Ze
rano kuréci inhaluji dym z cigarety mnohem
silngji a déle neZ pres den, a tedy i davka kar-
cinogent musi byt vyssi.

Pozor na vodni dymky
Vyzkum naznacuje, Ze lidé, kteti kouri vodni
dymky, inhaluji vyznamné mnozstvi nikotinu
a dalsich latek, které zptsobuji rakovinu, po-
tize se srdcem a jiné zdravotni problémy.
»Koureni vodni dymky je v§eobecné vni-
mano jako bezpec¢na alternativa ke kouteni
cigaret. Dokonce i déti a mladi lidé povazuji

vodni dymku za neSkodnou zabavu. Nase
studie dokazuje, ze dlouhodobé uZivani vod-
ni dymky neni bez rizika,“ uvedl vedouci vy-
zkumu Gideon St. Helen z Kalifornské uni-
verzity v San Franciscu.

Studie zahrnovala 55 muzii a Zen ve véku
od 18 do 48 let, ktefi pravidelné kouftili vod-
ni dymku. Respondenti byli pozadani, aby
s kourenim na dobu jednoho tydne presta-

li a na konci této doby poskytli vzorek moci.
Poté méli stravit vecer (v primeéru 74 minut)
koutenim vodni dymky, pfi¢emz v primeru
vykoutili 0,6 porce tabaku. Po tomto veceru
poskytli dalsi vzorek moci.

Analyza vzorkd moci ukazala nésledu-
jici: V porovnani s tydnem abstinence mo¢
po kouteni vodni dymky obsahovala 73krat
vice nikotinu, ¢tyfikrat vice kotininu a dva-
krat vice NNAL (coz je produkt odbourava-
ni chemikalie NNK, ktera se nachazi v taba-
ku a mtize zpUsobit rakovinu plic a slinivky
bii§ni). Dale se v ni naslo o 14 az 90 % vice
prchavych organickych latek jako benzen
a akrolein, které také patii k silnym karcino-
genlim a zpdsobuji onemocnéni srdce a plic.

Vysoky nértst hladiny nikotinu znamena
riziko vzniku zavislosti a mozného poskoze-
ni mozku, ktery je u déti a mladych lidi stale
ve vyvoji a tim padem je nachylné&jsi na toxic-
ké poskozeni. @
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S bioprodukty
proti pesticidum

Jak védecké, tak laické dukazy
svedci o vyhodnosti zafazovani
biopotravin do naseho jidelnicku.

S pouzitim podkladu ze serveru www.bio-info.cz

statech a sbirali informace o zptisobu jejich stravovani,
véetné druhti a mnozstvi produktd, které v uplynulém roce
jedli, a jak casto jedli biopotraviny.

Vyzkumnici odhadovali mnozstvi konzumovanych pesticidt
srovnanim typického prijmu specifickych potravin s primérnou
urovni rezidui pesticidi v t€chto potravinach. Lidé, kteri uved-

li, Ze jedli bio ovoce a zeleninu alespon obc¢as, méli vyznamné niz-
$i hladiny rezidui pesticidd v moci, nez lidé, ktefi témér vzdy jedli
konvenéné péstované produkcee. Ti, kteri jedli bio ovoce a zeleniny
,Casto nebo vzdy“, vykazovali v priméru o 65 procent nizsi hladi-
ny metabolitd pesticidt v moci, nez ti, ktefi jedli bio ovoce a zele-
ninu ,jen ziidka nebo nikdy*.

VétSina péstovanych zemédélskych plodin se dnes oSetiuje
pesticidy. To nent jisté dobré pro
zivotni prostfedi. Jaky ti¢inek mé
vSak tato praxe na ¢lovéka?

O dusledcich konzumace po-
travin s obsahem pesticidli na
zdravi ¢lovéka toho mnoho neni
znamo, zvlasté za predpokla-
du, Ze chemické latky mohou byt
mnohem Skodlivéjsi pfi jejich
vzajemné kombinaci nez vyskytu
jednotlive.

Co se v této souvislosti ode-
hrava v nasich télech, pokud jime
pouze biopotraviny, se nedavno
pokusil zjistit také maloobchod-
ni fetézec COOP ve Svédsku. Vy-
sledky byly tak zajimavé, Ze o tom
natodil film (The Organic Effect),
aby inspiroval co nejvice osob
k prechodu na biopotraviny.

Védci vysettili cleny jedné
péticlenné Svédské rodiny, ktera z ekonomickych davodd neku-
povala a nekonzumovala biopotraviny. Odebrali od rodi¢t i tii
déti vzorky mo¢i. Ukazalo se, Ze v téle kazdého z nich se nachazi
mnozstvi rdznych pesticidi — insekticidy, fungicidy i regulatory
rustu plodin. Veskeré potraviny byly nasledné v kuchyni nahraze-
ny biopotravinami. Po ¢trnécti dnech byly odebrany dalsi vzorky
modi. Prakticky vSechny pesticidy zmizely. @

Védci sledovali témér 4500 lidi ze Sesti mést ve Spojenych
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Pro dobrou mysl
i proti kasli

Jalk uz ndzev napovida, dobromysl
navozuje dobrou mysl. Ma spoustu
dalSich nazv(, vétsina z nich je
lichotivych.

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

Marjanka proto, Ze je to takova ,,sestfenice” majoranky.

M4 i podobné Gcinky a v nékterych receptech jsou vzajem-
né zastupitelné. Zdlraznuji slovo ,,v nékterych“. Tak t¥eba piz-
za s majorankou by nebyla pizzou. Na pizzu prece patii oregano.
A'to je dalsi oznaceni pro dobromysl. (Slovo oregano vzniklo ze
dvou slov. Oros = vrch a ganos = radost.) Oregano je nezbytnou
soucasti italské, ale taky francouzské a S§panélské kuchyné. Chut-
na ive Spagetach, mletém mase s rajskou omackou ¢i v plnénych
paprikach.

Tato bylinka podporuje chut k jidlu. ZvySuje tvorbu zluci, upra-
vuje zazivani. Zmirnuje bolesti jater. Ve stfedoveéku se uzivala na
posileni nervi a pii plicnich chorobach.

J4 se taky 1é¢im jak ve stfedov€ku — ono je to jistejsi
©. Kdyz mé za¢ne skrabat v krku a mam obavu, Ze to
»sleze“ na pradusky, dam si do hrnku nélezité bylinky,
které dokazi ,,pohladit“ sliznice (jitrocel, sléz, lékoti-
ce, badyan) a k tomu pravé dobro-mysl. Necham ¢tvrt
hodiny vylouhovat, pridam ,,mléko“, které nezahleru-
je, med a hned je mi lip!

Védci neptimo potvrdili moudrost nasich predkd,
kdyz pouzivali koreni. Kofenime totiz nejen pro chut.
Kdyz upeceme maso, pti zahrati bilkovin vznika latka,
kter4 je jedovata pro jatra. Japonsti védci ptisli na to,
Ze Spetka typického koreni na maso jako dobromysl,
Salvéj ¢i tymidn rusi ucinky téchto latek, a to diky ob-
sahu flavonoidd.

Dobromysl je nezbytnou soucasti bylinkové vonic-
Ky, kterou si vozim na cesty. Na del§i pobyty beru si
s sebou malou varnou konvicku. Kde je zasuvka ale-
spon ,,na holeni“, tahle mala konvicka se da pouzit.
Do vazicky, kterou si snadno a rychle zhotovim tieba
z lahve od balené vody, vlozim ,.kyticku“. Je v ni kro-
mé dobromysli i mata, meduiika, méesic¢ek zahradni, ale taky libe-
¢ek, majoranka, bazalka a naté z ¢esneku a cibule. Docela hezky to
vypada a ja mam z ¢eho varit si ¢aje, eventuelné i rychlou polévku.
A taky si mam co dat do salatu ¢i na chleba. Levné, zdravé, prak-
tické cestovni vareni.

Podle povésti prijemnou viini dala dobromysli bohyné Afrodi-
ta ¢ili VenusSe. (A jeji syn se jmenoval Amor ¢ili Erés.) Neni divu,
Ze dobromysl se pridavala i do elixiru lasky. Zrejmé pro jeji schop-
nost uvoliiovat a rozpalovat nesmélé. @

N €kde ji tikaji vonékras, dobracek nebo zimni marjanka.



Hubnuti a obezita

Jste hladovi?
Vyspéte se!

Posledni zpravy z oblasti vyzkumu kon-
troly télesné hmotnosti ukazuji, Ze ne-
dostatek spanku mize byt pficinou sil-

néjsiho pocitu hladu a nadmérného
prijmu energie.

Clovék je jediny tvor, ktery si védomé
zkracuje spanek. Stale vice lidi spi sta-

le krat3i dobu. Pracovné vytizeni lidé spi
casto méné nez pét hodin denné a o kva-

Lité jejich spanku by se dalo polemizovat.

Proto se védci rozhodli porovnat hladi-
nu hormon ovliviiyjicich hlad u vyspa-
lych a nevyspalych lidi. Zjistili, Ze kdyz
lidé spali méné nez 5 hodin dvé noci po
sobé&, méli o 28 % vy33i hladinu grelinu
a 0 18 % nizsi hladinu leptinu nez lidé,
ktefi spali vice nez 8 hodin.

Nedostatek spanku zplsobuje vy-
plaveni hormonu (grelin), ktery zesilu-
je pocit hladu a nedostatek spanku sou-
casné tlumi tvorbu hormonu (leptin),
ktery hlad potlacuje. Nedostatek spanku
tedy mlze podporovat nadvahu a obe-
zitu tim, Ze vyvolava jakysi hormonal-
ni ,pretlak", ktery nuti ¢lovéka jist vice,
nez potrebuje. Nevyspali lidé jedi ze-
jména sladkosti, fritované lupinky, sma-
Zené potraviny, koblihy, kolace, suSenky
a bilé pecivo.

Nedostatek spanku a jeho snize-
nou kvalitu nej¢asté&ji zplGsobuji: nadva-
ha a obezita (¢imz vznika bludny kruh),
poruchy spankového dychani (chrapa-
ni, spankové apnoe), konzumace kofei-
nu (protoZe kofein se metabolizuje aZ
15 hodin, odpoledni konzumace kofei-
nu oddaluje usinani a zkracuje spanek)
a nezvladnuty negativni stres.

Pretisténo z webovych strdanek
www.akv.sk
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Mlecné vyrobky
a rakovina prsu

Mezi tucné
mlécné vyrobky
patfi plnotucné
mléko, smetana,
smetanové
jogurty, maslo

a vyrobky z nich.

Igor Bukovsky, Ambulance
klinickeé vyzZivy

hou byt kromé jinych $kodlivin i zdro-
jem Zenskych hormond, estrogend, coz
pfi prsnich nadorech (kromé téch, které jsou
»Zivené“ estrogenem = ER-pozitivni) miize
hrat vyznamnou tlohu. Cast4 konzumace
tuénych mléénych vyrobki navic zvySuje pti-
jem kalorii, coz vede ke zvySenému riziku
nadvahy a/nebo obezity. To vede ke zvySené
tvorbé vlastniho estrogenu.

V jednom vyzkumu (zvefejnéném v ¢a-
sopise Journal of the National Cancer In-
stitute) sledovali po dobu 15 let skoro
1900 Zen. Podle konzumace tu¢nych mléc¢-
nych vyrobki je rozdélili do tfi skupin: 1)

s nejniz§im ptijmem (0 az 0,5 porce) tuc-
nych mléénych vyrobkd denné, 2) se stied-
nim pi{jmem (0,5 az 1 porce) tuénych
mléénych vyrobkid denné a 3) s nejvyssim
piijmem (1 porce avic) tuénych mléénych
vyrobkd denné.

Vysledkem bylo, Ze Zeny ve skupin€ s nej-
vy$$im piijmem mély o 49 % vy$si riziko
umrti na rakovinu prsu a o 64 % vyssi riziko
umrti na jakoukoliv pri¢inu v porovnani se

P otraviny s vysokym obsahem tuku mo-

Nenechte se tedy druhymi presveédcit,
abyste si neodpirali maslo, protoZe je ,,zdra-
vé“ —radéji si o tom myslete svoje a konzu-
maci mléénych vyrobku drzte pod piisnou
kontrolou (nejlépe v celé roding). Resenim
miiZou byt nejen nizkotu¢né mlééné vyrob-
ky, ale také rostlinné zdroje vapniku jako

lusténiny, kostalova a listova zelenina, otf'e-
chy ¢i olejnata semena.

~Bécko" je acko v ochrané prsu
Vitamin B, (pyridoxin), znamy jako vitamin
s kardioprotektivnimi G¢inky, podporujici
funkce mozku a imunitniho systému, ziskal
novou roli — v prevenci rakoviny prsu. Nové
vyzkumy fikaji, Ze pouhym jednoduchym
opatrenim, jako je dostate¢né vysoky prijem
tohoto vitaminu, lze vyznamné sniZit riziko

Studie tchajwanskych Zen (vysledky byly
zvefejnéné v Journal of Epidemiology) uka-
zala, Ze vitaminy skupiny B obecné a vitamin
B, zvlasté mohou snizit riziko vzniku rakovi-
ny prsu. Vys8i pfijem vitaminu B je specific-
ky spojen s nizZ§im rizikem vyvoje estrogen-

-negativnich nadora. A jak to ten pyridoxin
dokaze? Za a) plni zasadni roli v prevenci po-
Skozeni DNA a tedy i vzniku mutaci a za b)
blokuje prisun krve do naddoru, ¢imz piimo
omezuje jeho riist a rozsirovani.

Na zfejmou ochranu potiebujete pfi-
jmout necelé 4 mg B, denné. Jeden banan ob-
sahuje asi 0,5 mg tohoto vitaminu. Vitamin
B, najdete také v ofesich a olejnatych seme-
nech, v celozrnnych obilovinach, lusténinach,
bramborach a kvasnicich. Bohaté na vitamin
B, jsou i nékteré zivocisné potraviny (zejmé-
na vnitfnosti), ale ty vdm se snizovanim rizi-
ka rakoviny pfili§ nepomuzou, proto si je ra-
deji dopravejte pouze prilezitostné. @



Svarlivy jazyk

.Je cti pro muze upustit od sporu, kdejaky posetilec
jej vsak rozpoutava." (Prislovi 20,3)

Z knihy Deborah Smith Peguesové Jak zkrotit svij jazyk za 30 dni. Vydal Navrat

domd.

a rozdil od lidi, ktefi rozdéluji a jejichz
N jednani ni¢i jednotu mezi jednotlivymi

stranami, si svarlivi lidé libuji v tom,
Ze piimo odporuji ¢loveéku, jenz ma odlisné
stanovisko, nezZ maji oni. Zda se, Ze ve sku-
te¢nosti neustale ¢ihaji na cokoli, o ¢em Ize
diskutovat a co druhého zaZene do defenzi-
vy. Pro slovni spory jim nikdy nechybi muni-
ce ajakakoli diskuse o nabozenstvi ¢i politice
je pro né vzdy zarucenym zdrojem nekonec-
nych rozepii.

Byt svarlivy znamen4 pouZivat jazyk ne-
ucinnym zpudsobem. Nenf to cesta, jak ziskat
pratele ¢i ovlivnit druhé. Legendarni americ-
ky kovboj a bavi¢ Will Rogers prisel s timto

varovanim: ,,Mysl lidi se méni pozorovanim,
a ne hadkou.“ Jinymi slovy svarlivost neguje
schopnost ¢lovéka privodit zménu.

Podivejme se nyni, proc se lidé
hadaji

Mnoho téch, kteti se hadaji, vyrostlo v roding,
kde hadky predstavovaly stejnou normu jako
tfeba konzumace jidla. Proto maji za to, Ze
svar je normalni. I ja jsem vyrostla ve velmi
svarlivém prostredi. Nevzpominam si ani na
jednu diskusi, ktera by skoncila pratelskym
vyfe§enim pocate¢niho problému. Spise se
zdalo, Ze kdyz rozhadané strany jiz nemeé-

ly po ruce dalsi polinko na ohen, jednoduse

Mnoho téch, ktefi se hddaji, vyrostlo v rodiné, kde hddky predstavovaly stejnou normu jako
treba konzumace jidla. Proto maji za to, Ze svdr je normalni.
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rozdélaly ohen dalsi nebo zkratka stale roz-
dmychavaly ten stavajici, dokud je mluveni
neunavilo. Pfisahala jsem si, Ze se do tak ne-
efektivni komunikace nikdy nezapojim. Na
druhé stran€¢ mam bratra, ktery se vZdy sna-
zi zatdhnout druhé do debat, jez casto vyus-
ti v hadku. Kdyz mu dojdou argumenty nebo
nema logickou odpovéd na protiargumen-

ty oponenta, uchyli se k osobnim utokiim na
charakter doty¢éného a k posméskiim. Rozho-
dl se napodobovat chovani, kterého byl svéd-
kem jako dité.

Dalsim diivodem, pro¢ se n¢kteri lidé
uchyluji k hadkam, je snaha zvysit si vlast-
ni sebevédomi. Jsou se sebou spokojeni pou-
ze tehdy, kdyZ zato¢i na platnost nazord,
presvédceni ¢i filozofie druhych lidi a poté
je vmanévruji do situace, kdy svoji pozi-
ci museji obhajovat. Cilem hadavého ¢love-
ka neni ptidat hodnotu Zivotu druhého tim,
ze poukaze na jeho omyl. Ve skute¢nosti by
pani Hadavé ¢i pan Svarlivy byli silné zkla-
mani, kdyby jejich terc reagoval: ,Aha, dé-
kuji za upozornéni. Okamzité zménim na-
zor.“ A pro¢? Takovy ustupek by totiz ukoncil
hadku!

Usoudila jsem, ze nejlepsi je dbat Salo-
mounovy rady: ,,Protrhne vodni hraz, kdo
zacne svar, prestan diiv, nez propukne spor
(Prislovi 17,14). Kdyz na mé zautoci haste-
fivy ¢lovek, mou oblibenou reakci je hned
na zacatku a co nejjasnéji fici: ,,Dobre. To je
tvlj nazor.“ Tim se vyhnu sitim svaru, které
hadavi lidé uméji tak dobre spradat. K had-
ce jsou zapotiebi dva. Jezi$ nés nabada: ,,Do-
hodni se se svym protivnikem véas“ (Matou$
5,25).

Vétsina lidi, aZ na ty hadavé, bude disku-
se s Cloveékem, ktery je svarlivy, omezovat na
minimum nebo se jim uplné vyhybat. Pova-
Zuji za prilis stresujici chodit po tenkém ledé
a snazit se udrZovat hovor u bezpeénych ne-
diskutabilnich témat.

Jednim z ukolt Bozich déti je naucit se
nesouhlasit tak, abychom pti tom nebyli ne-
prijemni. Oslavujeme Boha, pokud neptesta-
vame milovat ani v situaci, kdy nesouhlasime
s nazory a hodnotami nevéricich. Musime si
davat pozor na to, jak projevujeme sviij ne-
souhlas, abychom neohrozili to, o ¢em svéd-
¢ime. Jist€ je mozZné nesouhlasit, aniz by-
chom se chovali osklivé. Benjamin Franklin,
jeden z otct-zakladatelti Spojenych statt
americkych, proslul svou diplomatickou po-
znamkou: ,V této véci souhlasim. Ale mohu
v té dalsi, pokud dovolite, udélat vyjimku?*

Jestlize méte sklon se hadat ¢i byt svarli-
vi, pamatujte, Ze vas absolutné nic nestoji re-
spektovat nazor nékoho jiného — zejména po-
kud jde o véci, které jsou z hlediska vé¢nosti
nepodstatné. @
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partnerskeé vztahy

Udelejte si cas

Nedaleko bydlisté
mame Uzasné
fitcentrum. Nez se

mne zeptate, ktery
cvicebni stroj mne tak
uchvatil, rovnou rikam,
Ze doposud 7adny, ale
prijde mi jako zajimavé
misto k pozorovani lidi.
Z knihy Roba Parsonse Jak Zit a prezit

manzelstvi. Vydalo Karmelitanské
nakladatelstvi.

rozmérd, kondice i stylu oblékani. Mla-

dici s atlym pasem v priléhavych ode-
vech z lycry i muZi stfedniho véku bez utlé-
ho pasu, v teplakach, které méli naposledy ve
Skole v télocviku.

Pozoruhodné je ale zejména, kde necha-
vaji zaparkovana auta. Cim dal vice jich par-
kuje na mistech, ktera jsou vyhrazena tésné
u vchodu télesné postiZzenym ridi¢dm. Fit-
centrum vyzkouselo mnoho zptisobd, jak za-
branit takové bezohlednosti, ale s zadnym
neuspélo. Neni to podivné? Spéchaji do fit-
centra, kde si davaji do téla a tyraji ho na
ruznych strojich, ale na parkovisti nejsou
ochotni udélat par krokd navic a parkuji na
mistech pro télesné postizené. Kdybyste na-
§li odvahu je vyrusit pii aerobikovém $ilen-
stvi a zeptali se, pro¢ to ud¢lali, fekli by vam,
Ze pospichali.

P fichazi do néj lidé nejriiznéjsich postav,

Zijeme ve spole¢nosti, ktera je neustale
v poklusu. Kdosi ndm namluvil, Ze co je rych-
1¢, je dobré. Nedavno jsem zahlédl reklamu
na auto za vic nez Ctyticet tisic liber. Slogan
lakal na to, Ze motor tohoto auta dokéaze z 0
km/hod zrychlit na 60 km/hod o 2,7 sekun-
dy rychleji nez motor nejblizsiho soupere. No,
neni to skvéla zprava? Dotitime se vtomto za-
zraku techniky k cili cesty o kousek diiv nez
ten chudacek ve Ferrari za nami, zacneme si
zlomyslné mnout ruce... a 2,7 sekundy je pryc.

Zatimco nasi predkové se ¢asu podiizova-
li, my s nim neustale zdvodime. Oni malova-
li portréty, my se citime uktivdéni, kdyz ne-
mame fotky z dovolené do hodiny. Spravce
washingtonské zoo ned4vno zminil, Ze vét-
$in€ navstévnikl pripada, Ze se hrosi zdrzuji
pod vodou prili§ dlouho. Ve skute¢nosti je to
v priméru devadesat sekund, ale turisté ne-
maiji trpélivost tak dlouho ¢ekat.



Tisic Ctyri sta ctyFicet minut
Zavody s ¢asem nici vztahy. Casto hovoiim

s lidmi, ktef{ maji problémy najit si ¢as na své
nejdrazsi. Ale vztahy neni mozné budovat bez
toho, aby se do nich investoval ¢as. Takovi
lidé jsou mozn4 velmi tspésni ve své profesi,
ale brzy objevi, Ze aZ si ¢as na rodinu konec-
né najdou, jejich déti uz budou mit jiné za-
jmy. Dvefe détstvi budou zavreny. Jeden otec
to vyjadril takto: ,,Kdyz jsou déti malé, daji se
snadno obalamutit na$im ,udélame to poz-
dé&ji‘. Ale ve skutec¢nosti balamutime sebe —

7 ,nékdy priste‘ se stava ,nikdy vice*“.

To se miiZe dit i v manZelstvi. Nékteri
manzelé jsou spolu dvacet let, ale za celou
dobu si neud¢lali dvacet minut na to, aby jen
tak sed€li v pokoji a opravdu se navzajem po-
slouchali. Za celych dvacet let si ani dvacet
minut nenaslouchali; pritom udrzet lasku zi-
vou bez spole¢né traveného ¢asu je zhola ne-
mozné. Nemam nejmensi pochyby o tom, Ze
manzel Zeny, kter4 mi napsa-
la nésledujici dopis, ji dava
vSechno — kromé svého ¢asu.
Presto bude uptimné prekva-
peny, aZ o ni ptijde a bude fi-
kat to, co jsem slySel uz toli-
krat: ,,Ale vzdyt to vSechno
délam pro tebe a pro déti.“

,,Byli jsme po usi zamilova-
ni, kdyz jsme se s Johnem bra-
li. Prvni roky jsme se potyka-
li s finanénimi potizemi, ale
pak byl povysen; to vSak zna-
menalo, Ze musel travit v pra-
ci vice ¢asu. Kazdy vecer se
domd vraci pozdé. Rada bych
mu toho tolik povidala, ale
nema chut se mnou mluvit.
Pripravim mu vecefi a on si ji
sni sadm. Jsou obdobi, kdy si
meésic i vic normalné nepovi-
dame. Vytratila se mezi nami
blizkost, ale kazdy vecer chce
mit sex. Lezime vedle sebe
v posteli, tydny jsme spolu po-
radné nepromluvili, a on ¢eka,
Ze budu pristupna a vasniva.
Vérte mi, nejsem toho schop-
na. Néjak to zvladnu, ale viibec nic z toho ne-
mam. A kdyZ mame sotva dvouminutovou
souloz za sebou a John usne, lezim vedle néj
dal a mam na néj vztek. Citim se jako prosti-
tutka — véfil byste tomu? Po sexu s vlastnim
manzelem se citim zneuzZit4. Moje sebevédo-
mi je na nule, jsem mizern4 matka a priSerna
manzelka.“

Prezaméstnanost tohoto muze nici jeho
manzelstvi. [ presto se — podle dalsi ¢as-
ti dopisu — zd4, Ze ho to nechava naprosto
klidnym.

,KdyZ se ndm narodilo miminko, oka-
mZité jsem $la do prace — myslim tim sku-
te¢né okamzit€. Zpétné se mi zd4, Ze sotva
odstrihli pupe¢ni $ndru ditéte, uz jsem tele-
fonovala s klienty. Nemam si na co stéZovat:
mam k ruce hospodyni a snad vSecky tech-
nické vymozenosti na uSetreni casu, jaké kdy
byly vynalezeny. Mam skv¢lou kariéru. Jedi-
né, co mi chybi, je ¢as. Nemam c¢as na své-
ho muze, na déti ani na sebe. Lidé si o mné
mysli, Ze jsem prototyp Gspésné Zeny. Prav-
da je ale takova, Ze se mi zivot rozpada pod
rukama.*

Pred par lety jsem si povidal s jednou zna-
mou o stozich papiru, které ndm denné pii-
chazeji postou. Poradila mi, jak to d¢l4a doma
ona: ,Vzdycky to otvirej u odpadkového kose.
Uvidis, Ze tak devadesat procent miZes vy-
hodit okamzité. Naprostou jistotu, Ze to mas
pod kontrolou, ziska$, kdyz to tam rovnou

hodis$ vSechno, bez otvirani.“ Snazim se tim

Cas jsou penize. Bez ohledu na to, jestli jsem chudy nebo bohaty, chytry
nebo hloupy, mdm presné tolik casu, kolik md kaZdy jiny clovék. JenZe
Jjeho mnoZstvi je omezené. KaZdy den mdm k dispozici 1 440 minut.

ridit. Nedavno se vSak ke mné i piesto poda-
filo dostat tomuto reklamnimu letaku, adre-
sovanému na mé jméno:

wWVazeny neuspedny Clovéce, nejde mi o to,
Vas urazit ani ponizit, jsem pouze presveéd-
¢en, ze vétSina lidi je neuspésna, protoze ne-
vyuzivaji naplno sviij potencial a jsou z toho
frustrovani. Vérim v lidi bez hranic a mohu
Vam pomoci byt jednim z nich.“

Bylo sedm hodin réno, stal jsem na chod-

bé naSeho domu se zalepenyma oc¢ima,
v ruce ten dopis, civél jsem na svoje papuce
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a rikal si: Chtél bych viibec byt ,,¢lovékem
bez hranic“? Stojim o to, mit naroc¢né za-
méstnani, vysedavat na nekoneénych schi-
zich vybort, ve volném ¢ase se ucit kroket
a italStinu a zaroven budovat stabilni a hlu-
boké vztahy s manzelkou a détmi? Chte¢l
bych fikat ,,ano“ pokazdé, kdyz ode mne
nékdo néco chce a je§té mit ¢as na rodinu?
Chtél bych byt superman, ktery umi létat

a zaroven zonglovat? Nejspis byste se vsadili,
Ze chtél. Ale nechtél.

A dlivodem je, Ze mame vymezeny urcity
¢as. Bez ohledu na to, jestli jsem chudy nebo
bohaty, chytry nebo hloupy, mam piesné to-
lik ¢asu, kolik ma kazdy jiny clovék. Jenze
jeho mnozZstvi je omezené. Kazdy den mam
k dispozici 1 440 minut. NeZ se probudim,
uvédomim si, co je za den v tydnu a obléknu
se, uz je tfetina pryc. Kazdy den vSechny ty
minuty spotiebuji — a kazdé rozhodnuti, jak
je budu travit, vylucuje volby jiné.

Nejde o to, Ze bychom méli
nedostatek vSelijakych pomd-
cek a vymoZenosti, které Setii
¢as, nebo ze bychom potiebo-
vali jeste vic rychlého obcer-
stveni a elektronickych diara,
diky kterym si m{iZeme na-
planovat kazdou minutu dne.
Ale nikdo z nas by takhle ne-
zil, kdyby pocital s tim, Ze to
tak bude porad a Ze si nikdy
nenajdeme ¢as na budova-
ni vztah( s partnery a détmi.
Atak silZeme do kapsy, Ze ted
je to jenom takové naro¢n¢j-
$i obdobi, ze az bude za nami,
budeme na tom s ¢asem lépe.
Trpéliveé cekame na klidnéj-
$i Casy, ale ve vétSiné pripada
nepiichazeji.

Sam jsem v téhle oblas-
ti délal chyby, jednoho dne se
mi ale rozbresklo a uvédomil
jsem si, Ze ackoli jsem relativ-
né uspésny, rodinny Zivot mi
protéka mezi prsty. Tuto zku-
Senost jsem popisoval v jedné

Kdekoli na svéte ji vydaji, lidé mi dékuji spe-
cialn€ za jednu konkrétni myslenku. Kdyz
budujeme kariéru, je naprosto nutné, aby-
chom nezapominali investovat ¢as do vztahd
se svymi blizkymi. Kdyz nevénujeme ¢as jim,
muzeme sklizet sebevétsi tspéchy mimo do-
mov, ale zpétné se na svij Zivot budeme divat
s nezmérnou litosti.

Ata myslenka? Je velice prosta: Jesté ni-
kdo nikdy na smrtelné posteli nelitoval, Ze
netravil vice ¢asu v kancelafi... @
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Kluci prosteé nejsou holky

Jako maminka zanechavate na svém ditéti nesmazatelny otisk.

Vysvétlim vam proc.

Z knihy Kevina Lemana Na matce zaleZi. Vydalo nakladatelstvi Navrat domu.

Hosi maji vrozeny sklon
stavét se na vrcholek
hnojisté Zivota. Proto se
tak usilovné snazi a proto
si i hraji s takovym zdpa-
lem. Zivot patfi tém, kdo rahougku, co se déje?* zeptal jsem se
budou prvni, kdo se snazi D manzelky, kdyz jsem v telefonu slysel
kdo jsou nejrychlejsi, kdo 11 jeji zoufaly hlas. Sedél jsem v kancela-
seudrzi na vrcholu. fi a nerozumél jsem tomu, co se mi manzelka
snazila sd¢lit. Plakala a byla na pokraji hyste-
rického zachvatu. Srdce se mi prudce rozbu-
Silo. Nabyl jsem dojmu, Ze nékteré z nasich
déti je bud mrtvé, nebo prinejmensim vazné
zranéno.

Nakonec se manzelka vyméackla: ,,Jde
o Kevina!“ — Ach, ne, pomyslel jsem si.
»3padl do bazénu?“ Naplnila se ma nejhor-
§i no¢ni mara. Mdj osmnéactimeési¢ni syn
se u nas na zahradé utopil. — ,,Ne,“ fekla
Sande. Dalsi vzlyky. ,,Ale ma néco s pindi-
kem!“ — Nebyl jsem si jist, zda spravneé sly-
$im. ,,S pindikem?“ — | Ano,“ fekla San-
de, ,je cely cerveny!“ —  Cerveny?* Ted uz

jsem byl opravdu zmaten. ,,Co se stalo? N¢-
kdo ho tam uderil?“ — ,Ne, nabarvil si ho
fixou!“

Neudrzel jsem se a vyprskl jsem smichy.
U malého Kevina se vzdy projevovaly umélec-
ké sklony, ale toto tvarci usili zatim predcilo
vSe ostatni.

»Prosim té, cemu se sméjes?!“ reagovala
zdésena Sande. — ,,Mali kluci takové véci dé-
laji,“ odpovédél jsem. ,,Nikdy jsem neslysel

Sandy ovSem nechapala, jak mi to miZe
pripadat smésné.

Kluci stale néco provadéji
Pochopte: VEd¢l jsem néco, co Sande zatim
nevédeéla. Kluci vas neustale udrzuji ve stie-
hu. Sam jsem skvélym prikladem. KdyZ jsem
byl maly, maminka hrozn¢ nerada prala mé
obleceni. Kdo by ji to mohl vy¢itat? Jednou
séhla do kapsy mych kalhot a cosi ji kous-
lo. SlySel jsem jeji srdceryvny kiik. ,,Keviné-
é¢!“ Ihned jsem pribehl a vytahl jsem z kapsy
cvréky. Nechapal jsem, pro¢ je kvtli nim ta-
kového kriku. Byl jsem prece cely den na ry-
bach a zapomnél jsem vyndat z kapes raka,
cvrcka, kobylku a dva mloky.

Kluci prosté nejsou holky. Kluci si zkra-
cuji nehty svymi zuby. Nepotiebuji zddnou
drahou manikuru. Zpravidla jim nevadi, Ze si
vezmou druhy den stejné triko jako véera...

a predevcirem... prestoze jsou na ném skvrny
a pachnou jako maly skunk.

Kluci plivou a fihaji. Vydavaji i spoustu ji-
nych zvukd. Libi se jim bouracky a moc radi
stréi do veéze, kterou si jejich sestfic¢ka pra-
vé postavila z kostek. Pfipad4 jim to normal-
ni. Malokdy jsou zticha — a pokud je ndho-
dou neslysite, radéji se bézte rychle podivat,
co tropi, protoZe urcité néco chystaji. Hviz-
daji si, a kdyZ se jim né&jaka hol¢icka libi, n¢-
jak ji poskadli. Mohou do ni dokonce str¢it
nebo se s ni pokusi porvat. (Vétsina holci-
¢ek takové chovani nedokaze ocenit. Vim to
z vlastni zkuSenosti, protoze jsem si to v dét-
stvi vyzkousel.)



Cim to, Ze se kluci od holéicek
tolik lisi?

Pro¢ jsou ho§i tak odlisni — a to nejen v ob-
lastech, v nichz je to na prvni pohled ziejmé?
Odbornici zverejnili v ¢asopise Cerebral Cor-
tex studii o fascinujicich rozdilech mezi muz-
skym a Zenskym mozkem v oné ¢asti, ktera
zodpovida za vizualni a prostorovou orienta-
ci a dovednosti potfebné v takovych oborech,
jako je matematika ¢i architektura. Tato ¢4st
mozku je umuzi asi o 6 procent vétsi nez

u Zen. Znamena to, ze jsou chlapci chytiej-

$i nez divky? Ne nutné. Muzsky mozek byva
vétsi, ale Zensky obsahuje vice mozkovych
bunék. Kromé toho muzsky a Zensky mozek
funguji pon€kud odliné.

Kdyz plni mutzi a Zeny tentyz ukol, akti-
vuji se odlisné ¢asti jejich mozku. Zeny na-
vic pouzivaji obé€ mozkové hemisféry, kdezto
u muzl se mozkova aktivita omezuje pouze
na jednu. Proto se vdm nékdy zd4, jako byste
vy a vas$ syn zili kazdy na jiné planeté. Do jis-
té miry tomu totiz tak skutecné je. Vase mys-
leni zaméstnava ob¢ mozkové hemisféry, ale
jeho probiha pouze vjedné, a pokud mu ne-
pomdizete, zlistane v ni tréet a bude se na véci
divat jednostranné. To je dalsi dobry davod,
pro¢ Buh stvoril jak muze, tak Zeny. Pottebu-
jeme se v tolika oblastech!

Muzi se zpravidla soustiedi na pritomnost
abudoucnost a radi uvazuji o riznych alter-
nativach — i o téch, které jsou zcela nerealis-
tické. Rychle se pohybuji a ¢asto riskuji. Zeny
se naopak soustiedi na pritomnost a minu-
lost, protoze maji rozvinuté vztahové schop-
nosti. JelikoZ uZivaji obé mozkové hemisféry,
tem ukold, které maji pred sebou. Proto by-
vaji opatrnéjsi a méné riskuji. Kdyz si date
tyto dva pristupy dohromady, bude vam jas-
né, pro¢ se se synem ¢asto neshodnete nebo
se dokonce dostanete do konfliktu.

Cim vice toho budete védét o tom muz-
ském stvorenicku, které mate doma, tim Iépe
pro vas.

Chlapci radi souperi

Hosi jsou drsni. Radi soupeii. Rikaji téeba:
,MUj tata je silnéjsi nez tvij.“ — ,,To si jen my-
slis. Mij tata ma poradné svaly. Zrovna ne-
davno...“ — ,,Opravdu? No, to mij tdta minu-
ly tyden...“ Nebo: ,,Hele, podivej! Vyhoupnu
se vy$ nez ty!“ — ,No a co? Ja se dokazu poveé-
sit hlavou dola!“

Vsimnéte si, jak ¢asto kluci rikaji ,,ja“
nebo ,,mij“. Cim to je? Chlapedci od naroze-
ni usiluji o nezavislost a tato touha po neza-
vislosti se s vékem jesté posiluje.

Chlapci radi riskuji a vadi jim, kdyZ je v Zi-
voté n¢kdo predhoni. Touzi byt prvni a tou-
Zi jet v rychlém pruhu. Soupeftivost je jim

vrozena. Kdyz néco chtéji, tak za tim jdou.
Proto chlapy, jako jsem j4, jen ziidka potka-
te v pravém jizdnim pruhu. Pohybujeme se

v tom levém a snazime se piedjet dalsiho po-
malého troubu. A co moje zena? Ta se poma-
lu sune k cili pravym pruhem.

Klukdm nejde jen o to, aby néco méli, ale
io to, aby méli to nejvétsi. KdyZ dostane ¢tvr-
tak skateboard, musi ho jeho spoluzak mit
taky. Jenze musi mit vétsi a rychlejsi. Proto
jsou Satny, kde se sttedoskolaci prevlékaji na
télocvik nebo na plavani, tak nepfijemnym
mistem. I to zndm z vlastni zkuSenosti. Mé
hubené bilé t¢licko s jedinym chlupem na pr-
sou se nemohlo méf¥it s kluky, ktefi uz byli po
vSech télesnych strankach muzi. A ti mé ni-
jak nesetfili.

Kluci se brzy zacnou nudit

Kazdy hoch je ve svém srdci dobrodruh. Klu-
ci musi byt porad v pohybu. Schopnost udr-
Zet pozornost je u nich zcela jina nez u divek.
Predmeéty si prohliZeji mnohem kratsi dobu,
ale prohlizeji si je mnohem aktivnéji. Hosi
jsou télesné bytosti — télesné véci je prita-
huji. Nebudou se s vami bavit o podrobnos-
tech, ale rovnou si ty podrobnosti vyzkou-

$1 — prozkoumaji, jak je hracka vyrobena,
jak funguje pocita¢ — nebo ta hezka servirka
v restauraci.

brzy se zacinaji nudit. Jejich mozek rychle
zaméruje pozornost z jednoho predmétu na
druhy, z ¢ehoz vyplyva, Ze ziskaji celkovy pre-
hled o ur¢itém tkolu diive nez divky. Béhem
tohoto procesu ale vnimaji méné¢ smyslovych
podnétli nez divky, takze se muiize stat, zZe si
nékterych véci nevS§imnou. Proto hosi nékdy
Spatné pochopi, co nékdo rika — neud¢laji si
totiz dostatek ¢asu, aby spravné¢ vyhodnoti-

li verbalni i télesné signaly, jez by jim napove-
dély, zda dany ¢lovék mysli vazné to, co fekl.
Proto se sarkastické poznamky typu ,,je na-
Case, abys vynesl smeti“ mnohdy miji svym
ucinkem. Co kdybyste si usettila emocional-
ni energii a zcela jednoznacn€ pozadala syna,
aby odpadky vynesl ,,ted hned“?

Chlapci se soustredi

na jedinou véc

Kdyz sdélite svému chlapci néjakou novou
informaci, ¢asto odpovi onim frekventova-
nym slovem: ,Hm.“ Znamena to, Ze vas ne-
bere vazné? Nebo zZe je mimoradné hloupy?
Kdepak — znamena to, ze prave soustie-
dén¢ premysli o né¢em jiném a neni scho-
pen ménit predmét svého mysleni tak rych-
le jako vy. Resi pravé problém — a v jednom
okamziku nedokaze resit vic problému nez
jeden. Ovsem to, o ¢em ted premysli, urci-
té vyresi.
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Mutzi jsou stvoreni tak, Ze se dokazi sou-
stredit pouze na jednu véc. Kdyz néco resi,
pak resi pravé tuto jednu véc — nepremysli
o vSech dalsich vécech, které je ten den jeste
&ekaji, jako to dokézete vy. Rici, Ze muzi ne-
jsou schopni resit vic tkoll najednou, je zce-
la banalni konstatovani. Milda maminko, pra-
vé€ proto vas potiebuji.

Ja jsem kral - poslouchejte,
jak zarvu!
Kazdy hoch ma hluboko v sobé potiebu kra-
lovat, tedy dobyvat a rozhodovat. Na vSe chce
prijit sdm. Chce byt osamélym hrdinou, ktery
stoji s mecem v ruce na nejvyssi skale.

Proto se i dospéli muzi neradi ptaji na ces-
tu. Chtéji ji najit sami. Lov je pro né vyzvou
a motivuje je. Mohli by zastavit a zeptat se,
ale nechtéji. Jsou pripraveni zhostit se své-
ho tkolu a jsou presvédceni, Ze jej zvladnou,
i kdyz jde o néco, k ¢emu nejsou prirozené
obdarovani. Proto jsou presvédceni, Ze vasi
pomoc nepotrebuji, prestoZe se uz hodinu
to¢i v kruhu a vy jim spravné radite, aby za-
stavili a zeptali se. Takto totiZ muzi premysle-
ji. Chapu, Ze je to pro vas frustrujici.

Vas syn chce kol vyftesit, a to bez vasi po-
moci (alespon pro tuto chvili; pockejte, az si

Dnes jde nékterym
maminkam vice o to,
aby u chlapct zvysily
citlivost na Zenskou
polovinu svéta, nez aby
je potvrzovaly v jejich
muzstvi.

za¢ne trochu vice zoufat). Proto se vas Sesti-
lety syn pokusil (bez vaseho védomi) rozebrat
toustovac: Chtél zjistit, jak funguje. Va3 ¢tr-
nactilety chodi po obyvaku a dupe — to pro-
to, Ze nevi, jak dal v nové pocitacové hie. Ne,
rozhodné nebude prosit o pomoc. Pokud mu
ale poskytnete ¢as na to, aby trochu vychla-
dl, pravdépodobné se k tomuto problému vra-
ti a nakonec ho vyresi. Pokud ne, pak doufejte,
Ze se natolik zklidni, aby pozadal o pomoc tatu,
ktery pocita¢im rozumi, nebo Franka, nejvét-
$tho odbornika na hry mezi jeho kamarady.
Hosi potfebuji rozhodovat. Navic maji
vrozeny sklon stavét se na vrcholek hnojis-
té Zivota. Proto se tak usilovné snazi a proto

Pokracovdni na strané 27
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Rozhodnete
se pro stesti

Zivot je t&7ky." Je s podivem, Ze takto zacina

kniha, ktera se jiz déle nez jak pétadvacet let drzi

s

vysoko na zebficku nejprodavanéjsich popularné

naucnych knih.

Z knihy Mojmira Vorace Kreativni time management (nejen pro Zenskou dusi).

Vydala Pyramida Time System.

namy psychiatr a spisovatel M. Scott
Z Peck v ni vyjadril jednu ze zékladnich

pravd, kterou musime prijmout za své,
chceme-li na své cesté duchovniho ristu vy-
razné postoupit: ,, Zivot je tézky. Je to vel-
ka pravda, protoze kdyz ji takto pochopime,
muizeme ji prekonat.“

Pro vétsinu lidi je ale nesmirné obtiz-

né akceptovat nezbytnou bolest, kterou vy-
zva autentického zivota prinasi. Snad pra-
vé proto se ndm dnes doslova roztrhl pytel
s nabidkou na okamZité a snadné $tésti.
Stésti, to je byznys, ktery stoji na prahu své-
ho nejvétsiho rozkvétu. Nabidnéte zarucené
$tésti pokud mozno zitra nebo hned a bu-
dete prosperovat. Piresto v§ak musim rici,
Ze vétSina receptd, které se na nés ze vSech

stran vali, nejsou ni¢im jinym nez velkym
podvodem.

Tim Kasser ze statu Illinois dokonce vy-
viji iniciativu, aby stat danil urcitou reklamu
stejné jako cigarety. Hovori o zradnosti toho,
kdyz se reklama snazi rafinované spojovat
svou komer¢ni nabidku s hlubokymi psycho-
logickymi pottebami lidi. Proto docela vaz-
n¢ navrhuje, aby pod reklamou podobné¢ jako
pod cigaretami bylo napsano: ,,Reklama nici
vase zdravi.”

Jeho argumenty nejsou tak docela dale-
ko od véci. Vyzkumy o §tésti, z rGznych ¢asti
svéta vzbuzuji provokativni otazky:

Jak to, Ze nejstastnéjsimi lidmi na své-
té jsou podle vyzkumt WHO Nigerijci, ktefi
Ziji v jedné z nejchudsich zemi svéta?

Jak to, Ze se v rozvinutém svété procento
Stastnych lidi od druhé svétové valky viibec
nezvysilo presto, Ze uroven piijmu a ,,.blaho-
bytu“ vzrostla nékolikanasobné?

Jak je mozné, ze pouhych patnact procent
Stésti, které prozivame, néjak souvisi s vysi
nasich prijma a dal§imi finanénimi faktory?

To jsou otazky, které dnes stéle vice zne-
pokojuji nejen sociology a psychology. Vzdyt
pravé navySovani nasich hmotnych a finan¢-
nich zdrojt — zvySovani svého blahobytu —
vénujeme zdaleka nejvétsi mnozstvi svého
usili a ¢asu.

Mozna, ze se i ve vas ¢as od ¢asu ozve po-
chybujici hlas, ktery se nés bez obalu pta,
zda jsme sviij Zebrik pri své ceste za Sté€stim
opreli o spravnou zed. Ze by méli pravdu nej-
ruzné&jsi filozofové a duchovni ucitelé, kte-

i v pribéhu celé lidské historie upozorno-
vali na to, Ze touha po materialnich statcich
a honba za maximalnim pozitkem nam sku-
te¢né $tésti neprinese?

Zakladni tezi, ktera se prolind v dilech jiz
zminéného psychoterapeuta M. Scotta Pec-
ka, je revolu¢ni myslenka, Ze jsme se ,,nena-
rodili pro to, abychom byli $tastni, spoko-
jeni av pohodg, ale abychom stale hledali,
rostli a byli na cest¢“. Jak vystizné rika jed-
no anglické piislovi: ,,Stésti neni ryba, kte-
rou chytis.“

Stésti nemizeme polapit, chytit za pace-
sy a vytfepat z né€j vSechno, co se da. Ve sku-
te¢nosti neexistuje Zadna prima cesta za Stés-
tim. Stésti prichazi naprosto samovolné jako
néjaky bonus navic — tehdy, kdyz se ve svém
zivoté zamerime na lekce, kterymi musime
projit, kdyz délame véci, které maji smysl
a které né¢im obohati tento svét, kdyzZ Stés-
ti nehledame nékde venku mimo nés, ale do-
volime mu, aby vytrysklo uprostied naeho
srdce.

,,Stésti za¢ina —a vzdycky zacinalo —
uvnitf.“ Tak to vyjadril ve stejnojmenné kni-
ze psycholog John Powell: ,,Stésti je jistym
zptisobem vedlejsi produkt. Stésti dosahuje-
me tim, Ze ,délame néco jiného*.“

Neékteré véci v zivote ziskame az tehdy,
kdyz se jich dokaZeme v jistém slova smyslu
vzdat. Bezpochyby to plati 0 naSem S$tésti.

Rozhodnout se pro $tésti tedy zname-
na prestat Ipét na tom, abychom se muse-

li okamzité citit co nejlépe, vzdat se nutka-
vé tendence vymackat z kazdé chvilky Zivota
maximum toho pravé nejdostupnéjsiho po-
téSeni, umét odlozit iluzi okamzitého uspo-
kojeni a zaméfrit se na véci, které pro nés
maji z dlouhodobého hlediska nejvétsi vy-
znam. A pfi tom vSem nezapomenout, Ze nas
skute¢ny Zivot se odehrava jen v pritomném
okamziku prave tady, kde jsem, a pti tom, co
prave délam. @



Odpocinek
pro nas neklid

Z Anglie 18. a 19. stoleti pochazeji pfibehy o tom,
jak reditelé tovaren kradli Cas svym pracujicim.

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

nuli ru¢icky na hodinach zpét a nuti-

li tim ne$tastné zaméstnance, aby pra-
covali vice hodin bez platu. Jindy se béhem
pauzy na obéd minutova rucicka misto jed-
né minuty posunovala v tfiminutovych inter-
valech, coz zkratilo prestavku. Tyto prakti-
ky okradly pracujici o tu jedinou komoditu,
kterou nikdy nikdo nemtze nahradit, a tou
je Cas.

Miizeme pftijit o penize néjakou §patnou
investici, ale nékdy se ndm podaii ziskat je
zpatky. I kdyz ztratime své zdravi, miiZeme
je nékdy ziskat zpét vhodnou 1ékarskou péci,
stravou a cvi¢enim. Ale ztraceny nebo ukra-
deny ¢as — at uZ je to jedna minuta, jeden
den, jeden tyden, cokoliv — je nadobro pry¢.

Hodiny bézi kuptedu bez ohledu na to, co
délame. Ze viech stran se na nés vali tlaky,
které si narokuji nas ¢as. Zd4 se, Ze rychle;jsi
telefony, rychlejsi elektronické tablety, rych-
lejsi internetova spojeni a rychlejsi pocitace
nam vice ¢asu neprinesly. Naopak, jednim ze
smutnych faktG moderniho svéta je, Ze ¢im
rychleji véci délame, tim méné¢ ¢asu mame
sami pro sebe.

PrestoZe je nedostatek ¢asu velkym ne-
duhem moderniho Zivota, t¢inny protilék na
na$e moderni dilema ve skute¢nosti poché-
zi ze staroveéku. Nazyva se sobota a je spolu
s fadnym spankem jednim z nejlep$ich zpi-
sobt, jak nalézt odpocinek pro lidsky neklid.

I (dyi den pokrocil, feditelé prosté posu-

Utocisté pro kazdého

V téch ¢astech svéta, ve kterych radi hurika-
ny, tornada a tsunami, si lidé staveji pristres-
ky. Tyto pristiesky existuji z jednoho diivodu:
aby lidé nalezli tukryt pred bouremi, zejmé-
na pied tornady. Ale je tady jeden problém:
do pristreSku se musime dostat. Pokud mu
nejsme nablizku a uhodi boute, mizeme byt
bez tkrytu. Zadny piistiesek si nas nevyhle-
da — my musime jit k nému.

newstart | 21

Spolu s prikazanim nezabijet, nekrast a ne-
smilnit proto vyhlasil i prikdzani odpocivat.
To nam 1ik4, jak je odpocinek dulezity pro
nasi celkovou kondici. Odpocinek, o kterém
Btih mluvi, znamen4 pfitom mnohem vic nez
jen fyzicky odpocinek, i kdyz samoziejmé za-
hrnuje i spanek. Je to celkovy odpoc¢inek my-
sli, t€la a ducha zplisobeny jeho laskou a péci
onas.

Spanek je nesmirné dileZity
Vroce 2011 zemfel jeden Cifian po tiden-
nim maratonu, ktery stravil u pocitace v in-
ternetové kavarné téméf bez jidla a bez piti.
O dva roky pozdgji, v prosinci 2013, pracova-
la nepretrzité celé tfi dny Mira Diran, mlada

Odpocinek, o kterém Bih mluvi, znamend mnohem vic nez jen fyzicky odpocinek. Je to celkovy
odpocinek mysli, téla a ducha zplisobeny jeho ldskou a péci o nds.

Jeden tady presto je. A misto toho, aby-
chom k nému museli spéchat my, pricha-
zi on za nami! Rychlosti 1 600 km za hodinu
(rychlost otaceni Zemé) se sobota otaci ko-
lem zemekoule. Ptichazi se zapadem Slunce,
odchézi pti dals§im zapadu; sedmy den zapla-
vuje planetu a prinasi s sebou do naSich do-
movl a Zivotd utocisté od neustalych poza-
davkd svéta na nés a na nés ¢as.

Sobota symbolizuje nas odpocinek v tom,
ktery nas velmi miluje. Abraham Heschel, vy-
znacny zidovsky spisovatel, popsal sobotu
jako ,palac v ¢ase“. Bih nas nejenom zve do
svého sobotniho odpocinku, ale natizuje nam
zastavit nasi praci. Vi, ze zivot ustavicného
spéchu a neustalé prace podlomi nase Zivot-
ni sily, oslabi n&$ imunitni systém a tim po-
hlti nasi pozornost, az na néj zapomeneme.

zaméstnankyné reklamni agentury Young &
Rubicam v Indonésii. Aby se udrzela vzha-
ru, pila energetické napoje. Ale cena, kterou
za svou piremr$ténou oddanost zaplatila, byla
prili§ vysoka — prisla o zivot.

Je ohromujict, jak bezutésny a temny se
muze zdat svét, kdyz se na néj divame oc¢ima
zastfenyma vycerpanim zptsobenym nedo-
statkem spanku. Na druhé strané jak osveézu-
jici je pocit znovuzrozeni a obnovy po dlouhé
noci hlubokého spanku.

Jestlize Bah stvoril lidi, aby pracovali (viz
Genesis 2,15), stvoril je také, aby odpociva-
li. Pokud tedy dokéaZeme vyvaZit spanek a so-
botni odpocinek s pracovnim vypétim, doci-
lime optimalni fyzické, duchovni a dusevni
kondice. Sobota a spanek jsou pravym odpo-
¢inkem pro vnitini neklid kazdého z nas. @
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Zeleneé hrebiky

do rakve

Na sveétove konferenci o regulaci tabaku byl
v bfeznu predstaven Atlas tabaku.

Jiri Jefabek, Sedma generace

gativni dopady celosvétové , tabakové epide-

mie“ — od environmentalnich a socialnich pro-
blému péstovani tabaku pres zisky tabakovych
spole¢nosti az po zdravotni nasledky kouteni. Jed-
no ¢islo mluvi za v8e: minuly rok se vyprodukova-
lo 6 biliont cigaret, tedy 800 kust na kazdého oby-
vatele Zemé.

Zemédélska produkce tabaku se v poslednich
padesati letech postupné presunula do rozvojo-
vych zemi, kde
se ho v soucas-
nosti péstuje ce-
Iych 90 %. Jed-
nou ze zemi, kde
v poslednich le-
tech produkce
prudce vzrost-
la, je Zimbabwe,
kde se na tabak
specializuje po-
dle poslednich
odhadd sto tfi-
cet tisic zemé-
délcd, o ¢tvrtinu
vice nez pred ro-
kem. S rostouci
produkci rostou
i problémy. Vel-
ka ¢ast tamnich
péstiteld tabaku
pouzivé agrochemikalie, které jsou zakazané nejen
v EU, ale dokonce i pfimo v Zimbabwe. Tyto che-
mikalie jsou sice u¢inn€jsi a levnéjsi nez ty povo-

J edné se o rozsahlou publikaci mapujici ne-

stiedi. Zamoruji pudu a ¢asto zabijeji nejen hmyz,
ale prakticky vse zivé v polich.

Ani zemédélcim samotnym tyto jedy samo-
ziejmé neprospivaji na zdravi. Obvykle nemaji
ani zakladni ochranné pomucky, prace na tabako-
vych polich je navic velmi fyzicky narocna a ¢ast
pracovniki také trpi takzvanou zelenou tabako-
vou nemoci (Green Tobacco Sickness), ktera neni
zjednodus$ené ni¢im jinym nez otravou nikotinem.
Rolnici absorbuji pti kontaktu s rostlinou nikotin
kdzi do krevniho obéhu a nadychaji se ho i ve for-
mé prachu, ktery vzniké pri suSeni tabadku. Nemoc
se projevuje zvracenim, svalovou slabosti, zavraté-
mi a bolestmi hlavy.

Cigarety misto lest
Destné pralesy musi ustupovat nejen rozsitujicim
se polim, ale i suSeni tabaku. Susarny pripomina-
jistodoly, do kterych se vhani teply vzduch vycha-
zejici z pece. V Zimbabwe se jako palivo pouziva
hlavné dievo. Slo by to i s uhlim, ale to je Casto ne-
dostupné ¢i moc drahé. V Latinské Americe i Afri-
ce se tak vétSina tabaku susi teplem ze spalovani
dreva. V Zimbabwe se tak kvili tabaku ro¢né od-
lesni asi 50 tisic hektardi. Mistni ministerstvo ze-
médélstvi varovalo, Ze za nékolik malo let bude
vétSina oblasti, kde se ziskava tabak, prakticky od-
lesnéna. Produkce se proto presune do jinych ob-
lasti, kde jesté n€jaké dievo ztstalo, a mistni oby-
vatele ¢ekéa chudoba a socialni problémy.

Jak znamo, priliSna specializace zemédélstvi
na jeden exportni artikl zadélavé na problémy
v budoucnosti, protoze pokud poklesnou vykup-
ni ceny nebo prijde nedroda, neexistuje za n¢j zad-
na nahrada. Zmifovany Atlas tabaku uvadi, ze
30 % zimbabwského obyvatelstva trpi v soucas-
nosti podvyZivou. | proto zavadéji nékteré nevlad-
ni organizace a agentury OSN programy, které
maji zemédélcim pomoci prejit z tabaku na jiné



zemedeélské produkty. Africké zemé navrhuji jako
ekologictéjsi reSeni pouzivat uhli misto dreva.

Z pohledu ochrany klimatu se vsak o zadny ,,hit“
az tolik nejedna.

Nicméné, v Africe se v globalnim méritku taba-
ku péstuje relativné malo. Nejvét§imi producenty
jsou Cina, Indie, Brazilie a USA. V téchto zemich
je problémem nadmérné uzivani povolenych i ne-
povolenych agrochemikalii, které devastuji Zivot-
ni prostiedi, ohrozuji pracovniky a potencialné
i spotfebitele. V mnohych zemich pracuji na taba-
kovych polich bézné déti. Détskou praci pti pes-
tovani tabaku zdokumentovala organizace Hu-
man Rights Watch dokonce i v USA, kde mohou
déti pracovat v zemédélstvi od 12 let (pti $kolni
dochazce). Prevazna vétsina téchto détskych bri-
gadnik je z chudych rodin hispanského ptivodu.
A praveé u déti se projevuje zelené tabakova nemoc
nejsilng;ji.

Vyroba cigaret pak predstavuje dalsi zatéz pro
zivotni prostiedi. Vyrobci pridavaji do cigaret né-
kolik stovek syntetickych latek jako zpomalovace
hoteni, uméla barviva, dochucovadla nebo aroma-
ta, o jejichz vyrobe¢ a jejich dopadech je t€zké néco
zjistit. VSechny cigarety potrebuji papirové a vét-
$inou i plastové baleni. Cigaretovy nedopalek je
nejcastéjSim odpadkem, ktery se d4 najit na zemi,
ro¢né jich zahodime nékolik biliond. Cast z nich
skon¢i v pade€ ¢i vode, kde se az nékolik let rozkla-
daji, uvolnuji toxické latky zachycené filtrem, ¢i
primo vstupuji do potravniho retézce. Vyrobci ci-
garet také velmi casto testuji na zvifatech. Presto-
ze nekolik zemi (napriklad Némecko ¢i Velka Bri-
tanie) jiz testovani tabakovych vyrobki a sloZek na
zviratech zakazaly, a dokonce i nékteré tabakové
firmy se dobrovolné rozhodly testovani nepouZzivat,
vétSina zemi i nejvetsi vyrobei cigaret vSak na zvi-
ratech testuji. Na zviratech se v krutych podmin-
kach zkouseji napriklad i nové piichuté cigaret.

Hledani etické cigarety

Leckterého ¢tenare ¢i ctenarku jisté napadne ot4z-
ka, jestli tedy existuje néjaka ,,zelena“ cigare-

ta. VUSA se firma Natural American Spirit chlu-
bi tim, zZe produkuje organicky tabak vypéstovany
v USA, neptidavéa do cigaret a tabaku chemické
aditiva, odebiré elektfinu z obnovitelnych zdro-

jb a pouziva recyklovany papir. To vSe jisté daleko
presahuje klasické mainstreamové cigarety. Pro-
blém nicmén€ neni tak ¢erno-zeleny, jak by se zda-
lo. Propagaci vyrobkd této firmy kritizuji antita-
bakové vladni i nevladni organizace, které jsou

v USA velmi silné. Nelibi se jim, Ze firma timto
zelenym PR vzbuzuje dojem, Ze jeji cigarety jsou
bezpecné, alidé si jich proto pak daji vice. To jisté
neni plané obava. Zname to od nas: vétSina nasich
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spotrebitelti kupuje produkty ekologického zeme-
delstvi s predstavou, Ze jsou zdravejsi. Bio pros-
té znamena néco zdravého. Kritici také uvadeji, ze
American Spirit neni zddn4 autenticka alternativa:
ve skute¢nosti ji vlastni druhy nejvétsi americky
tabakovy koncern Reynolds American.

Fair-trade tabak a cigarety prakticky neexis-
tuji, a¢ by
se to logic-
ky nabize-
lo — tabak
se pestuje
na vetsi plo-
Se neZ na-
priklad ka-
kaové boby.
Nicménée
Fair Trade
organiza-
ce odmitaji
davat na ta-
bak znacku,
ktera by in-
dikovala, ze
tabak mize
byt ,,dobry*.
Fair-trade
tabak totiz Skodi zdravi stejné jako kazdy jiny. Jed-
na se o kontroverzni téma, od kterého davaji fair-

-trade iniciativy ruce pry¢. Nicméné existuje néko-
lik mensich iniciativ, které se zaméruji na zlepseni
podminek péstitelti tabaku, napiiklad organizece
Fairtab, distribuujici férové doutniky z Panamy do
Svycarska a Rakouska.

Bio a fair-trade znaceni tabakovych vyrobki
je pravdépodobné slep4 ulicka. Bez moZnosti uZi-
ti loga a vysSich cen ale bio a fair trade nemiize
fungovat. Nabizeji se nicméné jiné moznosti, jak
zmirnit negativni dopady tabakového priimys-
lu. Jak jiz bylo feceno, nékteré firmy ¢i staty konci
s testovanim na zviratech, testuji se rychle rozlo-
zitelné filtry, zprisnuji se zdkony na vyuzivani ag-
rochemikalii. Indie zakazala baleni krabicek do
igelitu. Existuji projekty, které vyuzivaji k suseni
tabaku termosolarni energii ¢i fotovoltaiku.

Samoziejmé Ze idealni by bylo prestat tabak
produkovat Uplné. Globalni spotieba tabaku stale
stoup4, tazena rozvojovym svétem, zatimco ve vét-
$iné zapadnich zemi jiz dosahla na konci minulé-
ho stoleti vrcholu a od té doby jde dolti. Naptiklad
Novy Zéland ma cil snizit podil kurakt v popula-
cina 5 % vroce 2025. Cely tento vyvoj trochu pfi-
pomin4 boj s emisemi sklenikovych plynd. Otazka,
ktera se vztahuje k obojimu, je nasnadé: mizeme
se my, lidé, zbavit zavislosti — na fosilnich palivech
ina nikotinu? @
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Cestou do Prahy jsme
se v kupé rychliku
bavili o tom, co délame
v zaméstnani.

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastortiv b
Vydalo nakladatelstvi Adven

tujici prohlésil: ,,Kdybych ja byl Bih,

tak to prvni, co bych udélal, by bylo, Ze
bych zrusil cirkve. Jak se Jezi§ mize divat na
to, co lidé udélali s jeho u¢enim?“

I (dyi jsem tekl, Ze jsem pastor, spoluces-

Proc Buh nezrusi cirkev?

Diky tomu, co dnes lidé slysi o cirkvi a jak se
0 svém Bohu ¢asto vyjadiuji samotni kies-
tané, mnoho lidi Boha odmita. Mnozi lidé

tanskym pribuznym a zndmym setkali spi§

s Bozi karikaturou nez se skute¢nym Bohem.

Kamarad Pavel nasel na ptidé Bibli své
prababicky. Jeho rodice byli ateisté. Diky
¢lenstvi v KSC méli vysoké spolecenské po-
staveni, a tak v jejich vychové nebylo mis-
to pro naboZenstvi. Viru v Boha povazova-

li za prezitek. Pavel znal nazory svych rodici.

Proto jim o svém ndlezu nic nerekl a dal se
tajné do ¢teni. Shodou okolnosti zacal evan-
geliem podle Jana. Kdyz docetl tento Zivoto-
pis JeziSe Krista, pochopil, Ze koneéné nasel
to, co hledal. Nasel nékoho, kdo si zaslouzi
jeho uctu a obdiv.

Zacal hledat lidi, ktefi to citi stejné jako
on. Pfitom dal ¢etl Bibli a poznéaval ptavod-
ni biblické kiestanstvi. Se svou kamarad-
kou zacali jezdit do vedlej$iho mésta, kde
je nikdo neznal. V kostele tam pdsobil mla-
dy knéz. Sjizdélo se za nim mnoho mladych
lidi z okoli a on jim pomé&hal poznavat taje
kiestanstvi.

Jednoho dne dostal Pavel odvahu oslo-
vit mladého farare osobné. M¢l totiZ nekolik

otazek, se kterymi si nevédél rady. Asi nejvic
mu vadilo, Ze v u¢eni cirkve nasel body, které
byly v pfimém protikladu s tim, co fikal Jezis.
Ptal se tieba, pro¢ si knéz necha rikat ,,veleb-
ny otce®, kdyZ Kristus jasné prohlasil: ,,A ni-
komu na zemi nedavejte jméno ,Otec’: jediny
je vas Otec, ten nebesky.“ Odpovéd, kterou
dostal, ho neuspokojila, a tak zacal hledat
jiné spolecenstvi véficich.

Kdyz jsme se poprvé setkali, znal uz
vSechny cirkve, které tehdy ptisobily v Brné.
Prozil ptitom zklamani z toho, zZe v kazdé
z nich narazil na tradice, kterym byla ddvana
prednost pied samotnym ucenim Jezise Kris-
ta. A co bylo pro né¢j jeste horsi, nékteré tra-
dice odvadely pozornost lidi od JeziSe ke sta-
rym pohanskym kultdm.

O stejném problému hovori i Jezi§ Kris-
tus: ,,... marné me uctivaji, nebot u¢i nau-
kam, jez jsou jen prikazy lidskymi“ (Matou$
15). Doptedu varuje pted tendenci svych na-
sledovnikli zaménovat skute¢né kirestanstvi
za lidské tradice, velice ¢asto prevzaté z po-

hanstvi. Mnoho lidi i cirkvi jedna podle hesla:

,»JeZisi, chceme jen tvé jméno, vSe ostatni uz
si udélame po svém.“

V patnécti letech jsem poprvé v Zivoté
ochutnal halusky s brynzou. Bylo to na vyle-
té do Tater. Jidlo, které ndm tehdy donesl ¢is-
nik na talitku, se nedalo jist. Nemohl jsem
pochopit, jak midze byt néco tak odporného
slovenskym narodnim jidlem. Tento n4zor
mi vydrZel vice nez tficet let. Pak se jednou
stalo, Ze syn varil obéd. Rozhodl se prave pro
halusky s brynzou. Z kuchyné se po chvili

zacala linout viiné smazené cibulky, pak se
pridavaly dalsi viin€. Nakonec uz jsem mél
takovou chut, Ze jsem se nemohl dockat, az
zacne zvat ke stolu.

Podobné je to u mnoha lidi s jejich zkuse-
nosti s kirestanstvim. Ochutnali néco, co se
jen vzdalené podoba JeziSovu uceni. Ve sku-
te¢nosti tedy neodmitaji ki'estanstvi, ale od-
mitaji karikaturu Boha a karikaturu kres-
tanstvi. Chcete poznat skute¢né krestanstvi?
Vratte se k evangeliim. Krestanem se ¢lovek
nestava vstupem do cirkve, ale ptijetim Jezi-
Se Krista. Proto si prvni kiestané zacali rikat
kristovci.

Pro¢ Bih nezrusi cirkev? Jedno moudré
lidové pfislovi fika: ,,Bozi mlyny melou po-
malu, ale jisté!“ Bih nejedna ukvapené. Ma
svilij ¢as. Az ten Cas nastane, zacne uctovat
nejen s cirkvi, ale i s kazdym z nés.

Bdh snad musi byt pedofil

»otal bych se kiestanem, kdybych nepoznal
kiestany,“ prohlasil pry Mahatma Gand-
hi, kdyz docetl Novy zdkon. Nékolika slo-
vy tak popsal jeden z nejvétsich problémi
kiestanstvi.

Vétsina Cechti se dnes hlési k ateismu.
Jednou z pticin je Spatny priklad lidi, kteri
se hlasi ke kiestanstvi. Mlady muz v disku-
zi 0 aférach se zneuzivanim déti katolickymi
duchovnimi prohlésil: ,,Jestli je néjaky Bih,
tak to snad musi byt pedofil. ProtoZe jinak
by musel zasdhnout a v§echny ty zriidy zni-
¢it!“ Nebylo to poprvé, co jsem slysel podob-
ny nazor.



Uz davno jsem vyrostl z viry, Ze média
prinaseji pravdu. Proto si myslim, ze sku-
te¢nost se od medialnich zprav znac¢né lisi.
Katolick4 cirkev ma podle statistiky zhruba
409 000 knézi. Kdyz si z raznych zprav spo-
¢itate, kolik z nich je zapleteno do zneuziva-
ni déti, mozna to nebude ani jedno procen-
to. To sice tyto skutky neomlouva, ale mize
to pomoci vidét cely problém redlné&ji, nez
jak nam ho predstavuji senzacechtivad média,
ktera se pokouseji vzbudit dojem, Ze co knéz,
to pedofil.

Na problém se zneuzivanim déti navazu-
je druhy problém — reakce katolické cirkve
na to, co se d¢je. Nejdrive hrala roky roli tak
zvaného ,,mrtvého brouka®. Pozdé&ji se ve-
rejnost dovédéla, Ze to neni problém systé-
mu, ale selhani jednotlivce — nejen knézi, kte-
i podobné ¢iny spachali, nybrz i téch, ktefi
je pak kryli. Jako by to nebyl problém cirkve,
ale jen problém nékterych lidi v ni.

To jsou skutec¢nosti, které vadi mnoha li-
dem a brani jim pokracovat ve svém hledani
Boha. Lidé pochopi, Ze i knéz mize padnout.
Pokud vsak cirkev toto selhani jednotlivce
kryje ve snaze chrénit ¢istotu svého jména,
nakonec poSpini i samotného Boha, na jehoZ
jméno se ¢asto odvolava. Pokud se zneuziti
ditéte dopusti ucitel, sbormistr nebo vedou-
ci skautd, je ddlezitou soucasti trestu zakaz
¢innosti. Lidé stejny pristup ocekavajiiod
cirkve, zvlast kdyz se tak rada stavi do role
ochrance moralky a dobrych mrava.

Kdyz jsem jako kluk poprvé slysel lido-
vé prislovi ,,Kaze vodu, pije vino“, moc jsem
mu nerozumél. Dnes uzZ mu rozumim velice

Vét&ina Cech( se dnes
hlasi k ateismu. Jednou
z pricin je Spatny priklad
lidi, ktefi se hlasi ke
kfestanstvi.

dobfe. Poznal jsem, jak moc lidem vadi, po-
kud se praxe nas kiestand rozchazi s tim, co
fikame.

V dobg, kdy byli nasi synové jesté mali,
jsem jim vysvétloval, Ze néktera slova neni
slu§né rikat. Pak jsme jeli autem a ridicka
prede mnou malem zptsobila nehodu. V té
chvili z mych ast vylétlo: ,,Co blbnes, ty kra-
vo!“ Ze zadniho sedadla se ozvalo: ,,Tatinku,
pro¢ mluvis§ sprosté? Ty mizes?“ Uvédomil
jsem si, Ze takto bych své syny slusn¢é mluvit
nenaucil.
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Spousta lidi odmita ptijmout viru v Boha,
protoZe jednani krestant se rozchazi s tim,
co uci Bible. Pokud na tom chceme my kies-
tané néco zménit, prestaiime vSe svadét na
Ctyticet let totality nebo zkaZenou spole¢nost.
Zacénéme s Bozi pomoci s ndpravou kazdy
sam u sebe. NemtiZeme zménit jednani celé
cirkve. Ale to své ano.

Chodi Bih do kostela?

Lidé si vytvareji vlastni predstavy o tom, jaky
je Pan vesmiru. Jejich predstavy pritom vy-
chazeji z toho, co vidi kolem sebe, a tak jsou
na hony vzdalené skute¢nosti. Blih dob-

fe vi, pro¢ v Desateru rika: ,,Nezobrazis si
Boha zpodobenim ni¢eho, co je nahote na
nebi, dole na zemi nebo ve vodach pod zemi!“
(Exodus 20). Jenze lidé se ho presto sna-

zi n¢jak zobrazit. Vysledkem jsou karikatu-
ry Boha.

Tata obcas vzpomina na setkéni se stu-
dentem astronomie. Diskutovali spolu ve vla-
ku o vife v Boha. Mladik mu tehdy rekl: ,,Ja
veéfim, Ze nékde ve vesmiru musi byt Bih —
absolutni vesmirna inteligence. Ale nevéfim,
Ze je to ten stary, Sedivy, nemohouci dédecek,
co sedi na oblacku a hong4 nohama, jak mi
o ném vypravéla moje babicka.“

Mnoho lidi odmita vérit v Boha, protoze
o ném maji zkreslené predstavy. Tusi, Ze né-
kde musi byt nesmirné inteligentni bytost,
ktera to vSe, co je okolo nas, vymyslela a zre-
alizovala. Ale tuhle bytost nelze popsat néja-
kym obrazkem, zpodobnit sochou nebo defi-
novat slovy. Modlu, kterou vytesame ze dieva
nebo z kamene, mizeme zaviit do svatyné.

Boha ne.

Ano, Blh chodi do kostela. Ale nejen tam.
Proto, pokud se chci setkat s Bohem, ne-
musim nutné do kostela. Jezi$ Kristus slibil:

,»Nebot kde jsou dva nebo tii shromazdéni
ve jménu mém, tam jsem ja uprostied nich“
(Matous 18).

V knize Zjeveni jde Bozi nabidka jest¢
dal: ,Hle, stojim prede dvermi a tlucu; za-
slechne-li kdo mgj hlas a otevie mi, vejdu
k nému a budu s nim vecetet a on se mnou*
(Zjeveni 3). Jezis stoji u ,,dvefi mého Zivota“
a chce do néj vstoupit. Nevyrazi dvere nasi-

lim, ale ¢eka, az mu sam otevru.

Jestlize Buh prichazi tam, kde jsou ales-
pon dva nebo tii lidé, ktefi mu dovolili vstou-
pit do svého srdce, pak prichazi i do modlite-
ben a chramd, kde se takovi lidé shromazduji.
Ale mize se také stat, Ze v kostele plném lidi
i knézi Bah byt nemusi.

Ano, Buh chodi i do kostela. Ale potka ho
tam jen ten, kdo mu dovoli vstoupit i do své-
ho kazdodenniho v$edniho zivota. Ten, kdo
na jeho klepani odpovi tim, Ze otevi'e vstupni
dvere svého nitra. @

Basen

Zebracka a riize

Na chodniku, v jeho prachu
Zebracka tu tie sedi

Na lidi, co projdou kolem

S prosbou v o¢ich hledi

V starych hadrech navlecena
V potrhany, Sedy car
Trpélivé ceka na svij
Kazdodenni milodar

Lhostejna ke Spiné dlazby
I k lidskému pohrdani
Ponorena v tichém svété
Samoty a nedoufani

Sel kolem basnik a Zebracku spatfil
Pristoupil blizZ a chvili stal

Pak pohladil jeji nemytou ruku

a do dlané ji rdzi dal

Zebracka na ni dlouze hledi
Krasou rGzZe zasazena

Citi, Ze je nejen Zebrak

Citi, Ze je clovék, Zena!

Odchazi kradmo podél zdi
Pod kabatem rdzi hieje

A jen basnik tusi, co se

V jejim nitru déje...

Dny plynou a jeji misto je prazdné
To basnikiv dar za to mize
Zmizela Zebracka, je tu Zena

Co prodava raze...

Magda Berkyovd

i,

===l
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Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

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

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl 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.

Mozné vam prijde vhod studen4 zeleni-
nova polévka s pievaznym podilem syro-
vé zeleniny.

I etni sezona si Zad4 leh¢i osvézujici jidla.

Tarator - studena polévka
1ks salatové okurky, nastrouhat na slzic-
ky, 1 ¢aj. 1zicka sol¢anky, 1 ¢aj. 1zicka cuk-
ru, 1 pol. I1Zice citronové $tavy, 1Kks cibule,
nadrobno nasekané, 2 pol. IZice vla§skych
orechil, najemno nasekanych, 2 pol. 1zice
kopru, nasekaného, 1 pl olivového oleje.

Vsechny ingredience smichame.

6 pol. I1Zic slunec¢nicového seminka,
1 Salek studené vody, 1/2 ¢aj. 1Zi¢Kky sol¢an-
ky, 1-2 strouzky c¢esneku

Umixujeme na jemnou tekutinu (pfipo-
minajici smetanu) a vmichame do okurkové
smeési. Nechame odstat na chladném misté
asi 10 minut.

Podavame s kiupavym toustovanym
chlebem.

Mexickeé burritos

RyzZe jako zaklad: 1,5 $alku ryzZe basma-

ti, 3 Salky varici vody, 1 ¢aj. 1Zicka sol¢anky,
1 pol. IZice oleje

Ryzi osmahneme nasucho, pak zalijeme
varici vodou a pod poklickou pomalu dusime
asi 35—-45 minut, dokud neni tplné meékka.
Nechame vychladnout.

2 $alky dusené ryze, 1/3 ks ledového sa-
latu, nakrajeného na hrubsi nudlicky, 2 ks
vétsich rajcat, nakrajenych na kostky, 1 §a-
lek uvarenych fazoli (domékka), 1-2 ks ci-
bule, nadrobno nakrajené

Suroviny zlehka smichdme. Po chvilce
pak promichame s nasledujici zalivkou.

2 pol. Izice olivového oleje, 2 ¢aj. 1Zicky
¢esnekového prasku, 1 ¢aj. 1Zicka bazalky,

2 ¢aj. 1zicky lahiidkového drozdi, 1 ¢aj.
1zi¢ka soléanky, 3 pol. 1zice studené vody

Mexické tortilly mizeme koupit v kaz-
dém supermarketu. Tortillu vlozite do nahia-
té panvicky vétsiho primeru a rychle nahre-
jete z obou stran tak, aby se vam nepfilepila
na panvicku. Pak ji zlehka potfete chutnym
raj¢atovym, bazalkovym nebo napft. ¢esne-
kovym pestem (ne aZ ke krajiim) a pak na ni
kladete primérené mnozstvi ptipraveného ry-
Zového salatu. Tortilly svinete — podle vlastni
volby a predstavy.

Varianta tplné uzaviené tortilly je vhod-
na zejména pro tepelnou tpravu burritos tim,
Ze je vlozime vedle sebe na plech a zapeceme
v troubé asi 15 minut. Svrchu miZeme razné
zdobit nebo prelévat.

Ukrajinsky salat z cervené fepy
2 ks €ervené repy stredni, najemno na-
strouhané, 2 ks nakrajené cibule, 1 $alek
vlasskych orechiti, nahrubo nasekanych,
1 8alek susenych $vestek nakrajenych
na nudlicky, 1/2 kostky uzeného tofu, na-
jemno nastrouhaného, 4 strouzKky rozmac-
kaného éesneku, 1-2 ¢aj. 1zicky sol¢anky,
1 ¢aj. 1zicka kminu mletého, 2 pol. IZice la-
hiidkového drozdi, 10 pol. 1Zic séjové sme-
tany, 1-2 ¢aj. 1zicky citronové stavy, sil
(na ochuceni), petrzelova nat (na ozdobu),
listy hlavkového salatu (podle poctu porci)
Vsechny suroviny smichejte, ochutte a po-
davejte na salatovém listu. MizZete zdobit f'e-
zem citronu, ptlkami vlasskych ofechil a na-
sekanou zelenou petrzelkou.

Kuskusové kolacky s rozinkami

3 8alky vody, 2 $alky sojového mléka,

1/3 éaj. 1zicky soli, 1ks vanilkového cuk-
ru s prirodni vanilkou, 1/3 $alku rozinek,
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1,5 salku celozrnného kuskusu, 4 pol. 1zice
prirodniho cukru, 6 pol. 1Zic nasekanych
orechil, 5 pol. IZic sGjové smetany

Do vrouci tekutiny pridame ostatni su-
roviny a varime asi 12 minut na hustou kasi,
nakonec vmichame orechy a sdjovou smeta-
nu a nechadme probublat.

Nechame stat asi 5 minut a potom s po-
moci ddvkovace na zmrzlinu klademe ko-
pecky na pecici papir na plech, lzici je roz-
placneme a nechame chladnout asi 15 minut.
Potom peceme pii 170 °C asi 15-20 minut.
Kolacky podebirame az po 15minutovém
zchladnuti.

Kolacky maji byt celistvé a nemé¢ly by se
rozpadat. Jsou vhodné jako soucast snidané
nebo jako moucnik k obédu. @

Kluci prosté nejsou...

Dokonceni ze strany 19

si i hraji s takovym zapalem. Zivot pati
tém, kdo budou prvni, kdo se snazi, kdo
jsou nejrychlejsi, kdo se udrzi na vrcho-
lu. Tak chlapci uvazuji. A kazdy chlapec je
rozhodnut, Ze bude dobyvatelem, vitézem.
Proto vam v4$ syn vypravi o tom, co se mu
podarilo — ve Skole, v télocvicné, v praci —
ale patrn€ vam nerfekne o svych neuspé-
$ich. To by bylo v rozporu s jeho soutézi-
vou povahou, touzici po vitézstvi.

Takovy postoj mize byt vhodny pro
skolu, pro kariéru a pro zivot vibec, ale
pokud do této rovnice nevnesete vyvaze-
nost, mize mu Skodit ve vztazich.
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NEWSTART 2015

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

26.7.-2. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky..............ouvereorerereeruecncen. Q
23.-30. 8. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské hory.............cveeveervevvrressrnenns Q
4.~11. 10. hotel Hornik, TFi Studné, VySoCing ...........oceveeecevervcnencrscrricrcnnns Q

OS Prameny zdravi, Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)
newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)

Zacina to u vas
Jste srozumeéna s tim, Ze vas syn je takovy,
jaky je? Muazete pritakat jeho muzstvi? Vas
syn velmi potfebuje, abyste ho méla rada
jako kluka a abyste v ném rozvijela muzské
vlastnosti, které byste u néj rada videla.
Dnes jde nékterym maminkam vice
0 to, aby u chlapcti zvySily citlivost na Zen-
skou polovinu svéta, nez aby je potvrzova-
ly vjejich muZstvi. Tento pristup ale neve-
de k vysledktim, jichZ by tyto matky rady
doséhly. Misto toho vyvolavaji zmatek —
a zmateni synové délaji désiva a trauma-
ticka rozhodnuti.
74dn4 maminka si pfitom nepieje, aby
meéla ze syna babovku. TouZi po statec¢-
ném a houzevnatém muzi, schopném za-
stat se druhych, rozhodném a soucasné

soucitném. Touzi po muzi, ktery bude
schopen vasnivé milovat a state¢né chranit
své blizké. Pokud pomiZete svému synovi
rozvijet jasné definované muzské vlastnos-
ti, napomuzete tomu, aby z né&j vyrostl zra-
ly dospély.

Zacina to u vas, mila maminko. Léta ra-
dim rodinadm a oslovuji doslova miliony lidi
prostiednictvim rozhlasu, televize a kon-
ferenci. Béhem téchto let jsem se jen utvr-
v rodiné je vztah ditéte k rodi¢i opaéného
pohlavi, tedy vztah mezi matkou a synem
a vztah mezi dcerou a otcem.

Matky zanechéavaji v Zivoté svych synt
nesmazatelny otisk. Vy mate na syna primy
vliv a vaSe jednani bude rozhodujicim fak-
torem pro to, jaky muz z n¢j vyroste. @
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NEWSTART je akronym, jehoz
jednotliva pismena v anglicti-
né predstavuji pocatecni pis-
mena slov vyjadrujicich osm
zakladnich stavebnich kame-
nl pro dosahovani Gplného
zdravi.

Vysledky rady védeckych stu-
dii ukazuji, Ze Zivotni styl cha-
rakterizovany témito osmi
prvky prokazatelné nejen
vyznamné prodluZuje Zivot

(0 4-10 let), ale také (a hlav-
né) jej zkvalitiiuje - a to az

do vysokého véku.

Blizsi informace o rekondic-
nich pobytech NEWSTART
na str. 26-27.

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6-Sedlec

tel. 737 303 796
redakce@pramenyzdravi.cz

NEWSTART

byty zdravéhoZzivetniho

v

ni po

A

masaze / pfednasky / vodolécba / Skola vareni
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