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Mili ctenari,
tak jsem koneéné proziel. © Objednal jsem si Program pro
lep$i zrak, s tim, Ze budu cvicit o¢ni bulvy a vyzkousim, jest-
li uvedena metoda funguje i pro osoby ponékud pokrocilého
véku, mezi néZ se jiz nanestesti — a ponékud nepochopitelné
(vy, ktefi jiz také ,jedete druhou padesatku®, mi budete rozu-
mét) — musim pocitat.

Abych si vytvoril prostor pro zlepSeni zraku, navstivil
jsem optika a posléze i svoji o¢ni 1ékarku, nechal se prohléd-
nout, diagnostikovat a instruovat — a poridil si ve finale dvoje
bryle s novymi skly. Jaké bylo mé prekvapeni!

Kdyz jsem se pfi vyzvedavani bryli podival u optika (slab-
$imi z bryli, tedy témi na ¢teni) poprvé do nastaveného zrca-
dla, skoro mne to polozilo! Vidél jsem se tak ostre, jako snad
jeste nikdy! Poradné jsem predtim neveédél, jak vlastné vy-
padam. Natozpak jak vypadaji okolni lidé — dokonce ani jak
vypada moje manzelka. © A tak jsem, mili étenafi, kone¢né
proziel.

Vidim ted véci a lidi v apln€ jiném svétle. Ani by mne ne-
napadlo, jak jsem vlastné kratkozraky! Ani jsem netusil, co
vSechno vlastné nevidim.

Atak je to, myslim, moji mili, s mnohymi z nés i v duchov-
nim zZivoté. Ani nevime, jak jsme kratkozraci, jak jsme slepi.
Nevime do té doby, kdy — diky zasahu zvenéi — prozieme.

Ja vibec netusil, jak mam ta stara skla poSkrabana; ze
vSe je pres né vidét vlastné Sedive, jakoby za plentou. Podob-
né i nase duse jsou zanesené vselijakym balastem, mnohymi
Skrabanci. Nevidime... A na$ duchovni zrak se stéle zhorSu-
je... AZ o nas nakonec muiZe platit to, co kdysi napsal staro-
zakonni prorok 1zajas, jehoz citoval JeZi§ Kristus: ,,Bude-
te stale poslouchat, a nepochopite, ustavi¢né budete hledét
aneuvidite.“

Neklesejte ale na mysli, je tady dobra zprava! Nic neni
ztraceno. Bdi nad nami nebesky optik. Staci jej navstivit —

a zaridit se podle jeho rad. Je autorem takového programu
pro lepsi zrak, o jakém se pozemskym tvlircim obdobnych
programu ani nesni.

Nevim jesté, jak to dopadne se mnou — jestli se zaridim
podle rad prirucky, kterou jsem zminil v ivodu. (Maminka
radi: Nos bryle, vypadas v nich Iépe. ©) Jedno vsak vim jis-
té — urcité se chci orientovat kazdy den podle programu pro
lepsi zrak od mého nebeského optika.

AtotéZ preji i vam. Zajdéte za nim, dokud je ¢as. Dokud
jesté aspon néco vidite. Budete koukat — jak budete kou-
kat! ©

Srdecné vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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So0ja stale kontroverzni?

Co myslite, proc se stale o soji tolik diskutuje? A proc je v tom casto tolik

negativnich emoci?

Rozhovor s prednim svétovym odbornikem na s6ju Markem Messinou pfipravil Ken Hamilton, hostitel pofadu Staying Healthy.

Redakéné kraceno.

yslim, Ze ¢astecné je dlivodem to, Ze
M soja se intenzivné zkouma. Ro¢né se

ve svété publikuje asi dva tisice od-
bornych ¢lank tykajicich se soje. Soucasné
se do ob€hu dostava mnoZstvi nedostatec-
né podlozenych tvrzeni tykajicich se udajné-
ho negativniho vlivu s6ji na zdravi ¢loveéka.
V §ir§im kontextu je zfejmé, Ze za mnoz-
stvim z nich stoji pouze jedna ¢i dvé zdjmo-
vé skupiny.

Soustredite-li se na studie na lidech, neni
pochyb o tom, Ze dospéjete k zavéru, Ze s6jo-
vé potraviny jsou pro ¢lovéka absolutné bez-
pecné — s vyjimkou lidi alergickych na s6jo-
vou bilkovinu.

Je pravda, Ze s6ja se dnes nachazi i v po-
travinach, kde by ji ¢lovék necekal, napr.
v hamburgerech — a Ze je do nich pridava-
na bez védomi spotrebiteli?

Je to tak. Sdja se pridava do Sirokého spektra
potravin a pokrmi, ne v§ak kvuli nutri¢nim
vlastnostem, ale vétSinou jako jejich funkéni
slozka, napt. na udrzeni vlhkosti anebo kvii-
li antioxida¢nim vlastnostem. Muzete ji na-
leznout dokonce i v chlebu. Celkova mnozZstvi
jsou ovéem mala. Primeérna spotieba sojové
bilkoviny se u nas (tj. v USA) pohybuje okolo
1 gramu denné.

Jsou lepsi fermentované (napfr. tempeh,

miso) anebo nefermentované (napr. sojové

mléko, tofu) s6jové vyrobky?

V soucasné dobé¢ se v Japonsku konzumuje

o trochu vice nefermentovanych nez fermen-

tovanych séjovych vyrobki. V Ciné se situace

méni podle jednotlivych regiond, podle do-

stupnych tdajua se zda, Ze je tomu naopak.
Osobné¢ davam prednost fermentova-

nym vyrobkdim. Obecné ovSem plati, Ze

Nahlédneme-li do vysledki epidemiologickych studii, zjistime, Ze u Asiati konzumujicich dvé
porce séjovych potravin denné, je riziko vzniku cévni prihody, infarktu anebo mrtvice o 50 %
niZsi v porovndni s Asiaty, ktefi konzumuji pouze zanedbatelnd mnoZstvi séji.

stravitelnost bilkovin je v obou skupinéch vy-
robkd velmi vysoka (pres 90 %). Nevnimam
zadnou vyznamnou vyhodu plynouci z prefe-
rovani jedné ¢i druhé skupiny téchto vyrobkda.

Jak je to s prevenci rakoviny prsu konzu-
maci s6jovych vyrobka? Myslite si, Ze sdja
je dilezita i pro Zeny, které jiZ onemocnély
timto onemocnénim?

Mam-li shrnout vSechna dostupné fakta, zda
se, Ze sOja skute¢né redukuje riziko rakoviny
prsu, ale pouze v tom piipadé, ze byla kon-
zumovana v détstvi nebo béhem dospivani.
Dosavadni vysledky potvrzuji sniZeni rizika
025-50 %, coz je velmi vyznamné. Doporu-
Cuje se prinejmensim jedna sklenice s6jové-
ho mléka denné.

Pomérné nedavno jsem s dvéma onkolo-
gy, pusobicimi ve dvou kalifornskych univer-
zitnich nemocnicich, publikoval studii, ve kte-
ré jsme zhodnotili dostupné tidaje tykajici se
konzumace soji u Zen s rakovinou prsu. Veske-
ré zavéry jednoznacéné potvrzovaly jeji bezpec-
nost. Neexistuje Zadny realny diivod, pro¢ by
mél onkolog konzumaci sdji Zendm zakazovat.
Naopak existuji naznaky, Ze konzumace soji
zlepSuje progndzu Zeny s rakovinou prsu.

Pojdme ted k nemocem srdce a cév, na
které ve svété umira nejvice lidi. Drive se
séja kviili jejimu ochrannému uéinku v za-
jmu jejich prevence doporucovala. Plati to
idnes?
Analyzy dostupnych udajti ukézaly, Ze sdjova
bilkovina anebo s6ja jako takova snizuji hla-
dinu celkového cholesterolu 0 4-5 %, coZ je
dano zejména snizenim Skodlivého LDL cho-
lesterolu. To mlzZe ¢asem prinést snizeni ri-
zika kardiovaskularniho onemocnéni o 10 %.
Nejlepsich vysledk bylo dosazeno pfti po-
davani sdjovych vyrobki jako soucésti jidel-
nicku s nizkym obsahem nasycenych tuk
a dostatkem ovoce a zeleniny. Takova dieta
snizila cholesterol 0 20-30 %.
Nahlédneme-li do vysledki epide-
miologickych studii, zjistime, Ze u Asiatli



konzumujicich dvé porce s6jovych potravin
denné, je riziko vzniku cévni prihody, infark-
tu anebo mrtvice 0 50 % niZsi v porovnani

s Asiaty, ktefi konzumuji pouze zanedbatelna
mnozstvi soji.

Mnoho se jiZ napsalo o G¢incich konzuma-
ce s@ji na zdravi Zeny. Je soja diilezita také
pro zdravi muze?

Chtel bych zdiraznit, Ze sdja jednoznac-

né vykazuje ochranné ucinky pti karcinomu
prostaty — to ukazuji jak klinické, tak epide-
miologické studie. Zda se, Ze z tohoto thlu
pohledu je ddlezity piijem soji jak v détstvi,
tak v pribéhu celého Zivota.

Pokud budeme oba dva konzumovat soju,
jak na tom budeme s rizikem vzniku sta-
recké demence?

Hledani souvislosti mezi konzumaci s6ji

a demenci odstartovala tzv. Honolulu Heart
Study publikovana v roce 2000. Ani tato stu-
die ani nejnovéjsi epidemiologické studie ne-
dokéazaly nalézt zadnou korelaci mezi konzu-
maci sdji a rizikem demence.

Momentaln¢ bezi devét klinickych stu-
dii, ve kterych pacientky, vétSinou v postpro-
duktivnim véku, konzumuji sdjové potraviny
anebo sojové estrogeny ve formeé potravino-
vych doplnkd. Predbézné vysledky jsou vice
neZ povzbudivé — ukazuje se v nich zlepSe-
ni celé 8kaly kognitivnich funkeci. I kdyz se
jedné pouze o predbézné vysledky, rozhod-
né mohu Fict, Ze obava z konzumace s6ji
ve vztahu k riziku demence je absolutné
neopodstatnéna.

A jak je to s neplodnosti, a to u muzi?
Trochu prostorece bych reagoval poznamkou,
7e Citand je na svété vice nez miliarda, tak-
Ze si nemyslim, Ze by s6ja zptisobovala ne-
plodnost. © Mozna to vypada jako legrace,
ale presne¢ toto tvrzeni se objevilo i v ¢asopise
Journal of Fertility and Sterility.

Konzumace s6ji nema4 vliv na hladinu tes-
tosteronu ani na hladinu estrogenu. Potvrdi-
lo to devét nezavislych studii. Jsem presvéd-
¢eny, Ze predstava o feminizujicim vlivu sdji
je zcela neopodstatnéna.

Kromeé toho byla jiz v roce 2004 publi-
kované zajimava kazuistika pacienta, ktery
nebyl kvili nizkému poctu spermii schop-
ny oplodnit svoji partnerku. Po tfimési¢nim
uzivani sdjovych izoflavonti se jeho spermio-
gram vyrazne¢ zleps$il, az dosahl standardnich
hodnot. Partnerka vzapéti otéhotnéla a poro-
dila zdravé dité.

A co stitna zlaza? Zptisobuje soja strumu?
Obsahuje soja néjakou slozku, ktera po-
Skozuje Stitnou zlazu?

Konzumace s6ji nema vliv
na hladinu testosteronu
ani na hladinu estrogenu.
Potvrdilo to devét
nezavislych studii.

Jsem presvédceny, Ze
pfedstava o feminizujicim
vlivu s6ji je zcela
neopodstatnéna.

Rozhodné ne. Pred ¢asem probéhlo asi dva-
cet studii sledujicich zdravotni stav pacientd
ajejich nutri¢ni ptijem jédu, mineralu, kte-
ry je nezbytny pro dobrou funkci §titné Zla-
zy. V téch populacich, kde se béZn¢ pouziva
jodizovana stl, neni problém s dostate¢nym
pfijmem jodu. Pti podavani s6ji pacientim
ve vySe zminénych studiich nebyl pozorovan
zadny negativni tc¢inek na Stitnou zlazu.

SniZuje sdja vstrebatelnost mineralti?
S¢ja jako vSechny celozrnné plodiny obsa-
huje fytaty. Fytaty obecné brani vstiebavani
nékterych minerald. Zajimavé ale je, Ze kdyz
si porovname absorpci vapniku ze séjového
mléka obohaceného vapnikem se vstebava-
nim vapniku z kravského mléka, zjistime, zZe
hodnoty jsou Uplné stejné.

Ze s6jovych vyrobki se velmi dobre vstie-
bava i zZelezo — ¢i zinek, byt sdja neni jeho
velmi dobrym zdrojem. Ve sledovani Zen ve

sttednim véku (tésné pfed menopauzou) se
neprokazalo, Ze by pridavek dvou az tii porci
sojovych vyrobkl denné k jejich standardni
stravé mél néjaky negativni vliv na koncent-
race Zeleza a zinku v krvi.

Mozna posledni obava verejnosti se tyka
udajného negativniho ptisobeni sdji na
imunitni systém.

Doposud byly realizovany doslova stovky kli-
nickych studii se zamérem poukazat na néja-
ky negativni u¢inek sdji na imunitni systém.
V téchto studiich se Zadny negativni G¢inek
neprokazal. Neexistuji diikazy, které by tuto
obavu podporovaly.

Ze sé6jovych bobu se védctim podarilo
extrahovat fytoestrogeny, tzv. izoflavony.
Je bezpecéné dlouhodobé uzivani téchto po-
travinovych doplnka?
Vétsina klinickych studii z praktickych dtvo-
da zkoumala ucinky sdjové bilkoviny anebo
sojovych izolath (nikoliv tedy tradi¢nich sdjo-
vych potravin jako takovych), pri¢emz se vy-
zkumnici sousttedovali pravé na ucinky v nich
obsazenych izoflavont. Pokud nékdo denné
konzumuje s6ju a vyrobky z ni, nemusi resit
otazku potravinovych doplikd. Takova praxe
je vzdy lepsi— ale neni v fad€ zemi pravidlem.
Na zakladé dostupnych informaci je napti-
klad nezpochybnitelné, ze Zena, ktera se v pru-
béhu menopauzy chce vyhnout navalim hor-
ka, midze tak uéinit prostrednictvim konzumace
sdji. Stac¢i denné zkonzumovat dve porce sdjo-
vych potravin, aby se dostavil pozadovany uéi-
nek. Pokud ovsem toto zanedba (anebo to neni
mozné), pak se d4 — ve druhé fadé — doporucit
iuziti dopliikd s obsahem sojovych izoflavont. @
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Chut na zmrzlinu prejde - nevérite?

Pokud se domnivate, Ze je lepsi se vzdat, nez marné bojovat se svoji chuti — napriklad
na zmrzlinu, pak si prectéte nasledujici. Védci zjistili, Ze chut je jako vlna, roste do ur-

Cité vysky a pak se postupné rozlozi. MiZete tedy nad ni vyhrat, kdyZ se naucite po ni

surfovat.

VydrZite-li patnact minut, zjistite, Ze se ztratila. Abyste se zbytecné netrapili,
zkuste se béhem té doby néjak rozptylit — tfeba prochazkou nebo telefonickym roz-

hovorem. Kdyz vydrizite, zjistite, Ze odolavate ¢im dal snadnéji. ©

Vejce denné je moc?

Odpovéd'je jednoducha. Konzumace jednoho vejce denné
vam skutecné prospéje — ovsem pouze v tom piipadé, chce-
te-li zemfit pfed¢asnou smrti. Sledovéni 20 tisicich léka-

fi po dobu dvaceti let ukazalo, Ze jiZ ti z nich, ktefi denné
snédli v priméru jen jedno vejce, méli podstatné vy3si cel-
kovou amrtnost, tj. ze vSech pficin.

Cim vice vajec budete konzumovat, tim kratsi bude vas
Zivot. Naopak pravidelna konzumace ovesné kase na snidani
vam Zivot dokaZe prodlouZit —jak ukazaly vysledky jiné stu-
die, tentokrat na 40 tisicich Zenach.

Spanek a imunita

Védci v prabéhu jednoho pokusu kapali do nosu Gcastnikd studie vi-
rus zpUsobujici béZné nachlazeni. MoZna si myslite, Ze kdyZz nékdo
umisti virus pfimo do vaSeho téla, urcité onemocnite — neni tomu tak.

Pokud mate dostate¢né odolny imunitni systém, mize nékdo kych-
nut pfimo do vasi tvére, a pfesto neonemocnite. Ve studii se ukazalo,
Ze u téch Gcastniky, ktefi dostatecné spali (tzn. cca osm hodin denné),
se projevila tfi- az pétkrat vétsi odolnost vici nachlazeni.

Vegetariani Zenam voni

Sedmnact muzd, Géastnikd studie, jedlo po dobu ¢tr-
nacti dnl bud' vegetarianskou, nebo masitou stra-
vu. Soucasné vsichni nosili ve dne v noci v podpazi
tampony. Po dvou tydnech nechali védci pfic¢ichnout
k témto tampdnim tficitce mladych Zen, které mély
vzorky ohodnotit z hlediska pfijem-
nosti, pfitazlivosti, muznosti a in-
tenzity.

Poté védci studii se stejny-
mi Gc¢astniky zopakova-
li. DFivéjsi vegetari-
ani oviem nyni
méli dva tyd-
ny masity
jidelnicek —
a naopak,
konzumenti
masa vegetarian-
sky. MuZi dostali
za svoji Ucast ve
studii 2 000 K¢,
ubohé Zeny
pouze cokola-
dovou tycinku.
© Ajaké byly
vysledky?

Ukazalo se, Ze télesny pach Gcastnikd studie
v dobé, kdy byli na vegetarianské stravé, byl hodno-
cen Zenami jako vyznamné pfitazlivéjsi, prijemné&;jsi
a méné intenzivni. Zda se tedy, Ze vegetariani Zenam
voni lépe. ©




Omalovanky nejsou
jenom pro déti

Dobra zprava pro dospélé, ktefi si radi vybarvuji détské
omalovanky. Vysledky nékolika studii svédci o tom, Ze
prosty akt vybarvovani vyvolava pocity pohody a klidu.
Kromé toho jsou stimulovana mozkova centra odpovéd-
né za motorické schopnosti, logiku, kreativitu a smyslo-
vé vnimani.

Trend navratu k této détské praktice se zacina Sifit po
svété. V zemich jako je Francie ¢i Velka Britanie jsou jiz
k dostani velké omalovanky pro do-
spélé. Nechcete se také pfipojit?

O dirku na pasku vice

Vzhledem k nizké spotfebé rostlinnych potravin se dnes uz dokonce
i u déti bézné setkdvame se zacpou (roli hraje také nadmérna spotie-
ba mléénych vyrobka). S kazdym pfidavkem 10 gramu masa k jidelnic-
ku denné se o tfetinu centimetru zvy3uje obvod v pase. Nejde ale je-
nom o sniZeni spotifeby masa, mléka a mlé¢nych vyrobka, vajec.

Ve studii zkoumali védci stovky jednovajecnych dvojcat. Uplné
stejna geneticka vybava - ti z nich, jejichz jidelnicek se vice tocil oko-

lo rostlinnych potravin, vdak méli vy3si hladiny jednoho hormonu, kte-
ry vylu€uji tukové bunky za Gcelem kontroly nadvahy. —

Jablko a rakovina prsu

Doporucena davka ovoce a zeleniny je devét porci denné (jedna
porce je 80-100 g). Myslite si, Ze roli pro nase zdravi hraje zaraze-
ni jednoho jablka denné do jidelnicku?

Velky prehled studii na toto téma ukazal, Ze ti lidé, ktefi jedi
denné jedno jablko (nebo vice) maji v porovnani s témi, ktefi jabl-
ka nejedi anebo je konzumuji malo, nizsi riziko rakoviny dstni du-
tiny, hrtanu, prsu, tlustého stfeva, ledvin a vajecniku. Jablka vyka-
iimunitu.

Jedno jabko denné, mizes snit o véné. ©

Soustred'te se nacil

Jdete-li na prochazku nebo se prob&hnout, mlzete si cestou
vytvaret vizualni cile. Podle vysledki jednoho vyzkumu ten-
to jednoduchy trik zpdsobi, Ze se vam bude zdat fyzické i du-
Sevni vypéti spojené s télesnou aktivitou mensi.

Vyberte si napfiklad néjakou budovu nebo ohradu. Kdyz

k ni dorazite, vyberte si dalsi cil a soustfed'te se na jeho do-
saZeni. NeZ se nadé&jete, budete zase nazpatek doma. ©

S pouZitim podkladu ze stranek www.nutritionfacts.org
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Pohanka na cévy,
pro svaly 1 mozek

Pohanka uz u nads zdomacnéla. Obyvatelé stredni
Evropy ji poznali jako novou potravinu béhem
ndjezdu Tatar( z vychodu ve 14. stoleti.

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

Sestnactém stoleti uz se péstovala ve
Vvétéiné podhorskych oblasti. Za své

jméno asi vdé¢i prave tém dobyvate-
[Gm, kteri méli odlisné nabozenstvi. Pro nase
lidi to byli tedy ,,pohané*“. Za minulého re-
zimu se shanéla velmi $patné, ale ted uz ji
prinejmensim v obchodech se zdravou vyzi-
vou dostaneme dokonce v rliznych varian-
tach. Neloupana ma ¢ernou barvu, ta pro nas
ale velky vyznam nema4, leda bychom ji chtéli
péstovat na nat, coz taky mizeme — mladé lis-
ty pohanky se konzumuji jako zelenina. Ob-
sahuji velké mnozZstvi rutinu. A ten je, jak vite,
dobry pro cévy. Pomaha snizovat krevni tlak.

Loupana pohanka miva krémové ¢i hné-
davé zabarveni, to podle zptisobu loupani.
Mizeme koupit celé loupané nazky, ale taky
krupici ¢i mouku.

Z pohanky se vyrabi uz i susené ,,mléko“,
které oceni zejména ti, kdo bézné mléko pit
nemohou. Mtzeme jim i zahustovat ¢i ochu-
covat omacky, ale taky tieba kavu.

Samotnou pohanku mtiZeme upravovat
jako prilohu podobné jako ryZi nebo z ni udé-
lame kasi. Krmili se ji uz rusti bohatyfti a to
nebyli Zadni chudinkové. Pohanka obsahuje
vapnik a tak byli fadné urostli, jak se na po-
hadkové bohatyry slusi. Pohankové kasi se
taky fikalo ,,vtipna kase“. Ze by to bylo tim
fosforem, ten je dobry na mozek...? Béckové
vitaminy, hoi¢ik, zinek, selen, mangan taky
udélaji své... Pohanka obsahuje také hodné
kyseliny pantotenové, coz je vlastné vitamin
B, ktery je prospésny pleti i vlasovému po-
rostu. Bohatyr totiz musi byt nejen svalnaty,
ale taky sli¢ny, ne?

Neékdo si rad da pohankovou kasi. Vézte,
Ze kase se da jist naslano (s osmazenou cibul-
kou) nebo nasladko (pridame mléko, tieba
s6jové, a navrch cokoladovou ¢i karobovou
posypku). Kasi dobie pripravime zejména

z pohankové krupice. Nu a mouka se ndm
hodi tfeba na palacinky. Ur¢ité jste uz nékdy
byli v creperii, tedy v pala¢inkarné francouz-
ského typu, takze vite, Ze palacinky nemusi
byt jen sladké.

Pokud namitéate, Ze vas néjaké obili ne-
zajima, vézte, Ze pohanka ani neni obili. Je
ptibuzna se Stovikem, ale nebojte, pokud
jste pohanku jesté neokusili, kysela jako §to-
vik rozhodné neni. Ani jako rebarbora, coz
je taky vzdalena prizen. Prestoze ma kyse-
1é pribuzné, je siln€ zasadita. Odvadi z téla
kyseliny. (To uz vite, Ze kdyZ je kyselin v téle
moc, lépe se tam dafi vetfelcim.) Neni ale
kyselina jako kyselina. Pohanka obsahuje

aminokyseliny, a ty zas té€lo potrebuje. V po-
hance jsou vyvazené a je mezi nimi i dlileZity
lysin. T¢lo je velmi sloZit4 chemicka labora-
tor, a pokud se nechcete stat chemikem, sta-
¢i uvédomit si, Ze nejlip funguje na zelenino-
-obilno-ovocny pohon.

Konstatovala jsem, Ze pohanka neni kla-
sické obili — jenom ze samotné pohanky bys-
te asi moc dobre neupekli, je dobré doplnit
lepek z béznych obilovin. Bezlepkové vanil-
kové rohlicky z masla, pohankové mouky
a oriskad vsak drzi docela dobie pohromadé.

Pokud vas to ¢teni o pohance vysililo, dej-
te si prejt. Prejt je typicka zabijackova po-
choutka. O ni se vegetarianim nesni... Co
by se jim snilo — vzdyt oni mozna maji prejt
v chladnice, nebo si na ném zrovna pochut-
navaji... Anebo pravé do lednicky sahaji. A za
pét minut budou veceret ¢i svacit. Tedy pou-
ze v pripade¢, Ze si v nekteré z prodejen zdra-
vé vyzivy zakoupili feknéme — buitik (nebo
jak nazvat tohle praktické baleni), v némz je

Pohanka obsahuje
hodné kyseliny
pantotenové, coz je
vlastné vitamin B,,
ktery je prospésny pleti
1 vlasovému porostu.

Samotnou pohanku miZeme upravovat jako prilohu podobné jako ryZi nebo z ni udéldme kasi.
Krmili se ji uZ rusti bohatyfi a to nebyli Zddni chudinkové.



pochoutka ze samych rostlin, hlavné z po-
hanky, takze neSkodi ani cévam ani srdci, ne-
bot neobsahuje zZadny cholesterol jako prejt
opravdovy. I kdyzZ se vam to nezda byt mozné,
obsah toho valecku je po ohtati ,,uplny prejt®.
A coz teprve kdyz ho podavame s bramborem
a s kysanym zelim...

Pokud nemame moznost koupit si ,,prejt*
hotovy, snadna pomoc: na zpénénou cibul-
ku dame varenou pohanku, okofenime ma-
jorankou a ¢esnekem a pepiem, pripadné la-
htidkovym drozdim tebi a mame prejt skoro
taky!

Dalsi dobrutka ,,z vepiového® — to je sulc
¢ili huspenina. Ne-vegetariani vari vepro-
vé koleno s cibuli a s kofenovou zeleninou.
Nemél by chybét bobkovy list a nové koteni
a taky par kulicek pepre. Verze pro vegetari-
any: Misto kolena pouzijte pohankovou kru-
pici. Zelenina a koreni zlistane stejné. Az zis-
kame pohankovou kasi, kofeni pokud mozno
odstranime. Misky vyplachneme studenou
vodou a na dno ozdobn¢ naskladame napii-
klad par prouzkti nakladané kapie, zeleny
hrasek (konzervovany nebo poduseny, po-
kud jsme pouzili mrazeny polotovar). Na to
rozloZime pohankovo-zeleninovou kasi. Ne-
chame v chladu ztuhnout. Pfed podavanim
vyklopime na talifek, pokapeme citronem,
posypeme cibulkou, pripadné trochu pope-
prime Cerstvé mletym peprem.

Tak to byly ,,vepiové hody“ z pohan-
ky. A jesté z jiného soudku: do uvarené, pro-
chladlé pohanky vmichame konzervovanou
kukutici, Cerstvé rajce nakrajené na malé
kousky, nakrajenou cibulku, ¢erstvou okurku,
zelenou a Cervenou papriku. Spojime sojané-
zou a ozdobime.

Japonci si oblibili pohankové nudle. Rika-
jijim soba. Francouzi ptipravuji slané omele-
ty, galletes, podavaji je s maslem, vejci, Sun-
kou nebo se §penatem.

Pan Zdenék Smajstrla, ktery ma pohan-
kovy mlyn, kde pohanku Setrn¢ zpracovava
a ktery napsal pohankovou kucharku, dopo-
rucuje kvili zachovani rutinu pohanku ne-
vafit, tj. jen ji zalit vrouci vodou a dat do pe-
fin. Dagmar Hazdrova (to je ta pani, co na
nas mluvi nejen z rozhlasu a televize, ale také

,0d stropu® v prazskych tramvajich a auto-
busech a také na lokalnich tratich) pohan-
ku také pouze zalije vrouci vodou a necha ji
v termosce ,,dojit“. J4 osobné¢ pohanku vatfim
arutin ,,dohanim*® tou nati, co mam v truhli-
ku za oknem.

Pohanku vidam i na ulici v Praze na Spo-
tilové. Opravdu! Tady zi'ejmé plati pravi-
dlo nomen-omen aneb jméno jako znameni.
Jmenuje se tak sympaticky zelinat a ovoc-
nar Petr, v jehoZ stanku si vzdycky dobfte vy-
beru. ©

Dobra smrt

Na [ékarFskeé fakulté nam toho pani profesofi

0 smrti moc nepovédéli. Mozna se stydéli.
Mozna nevédéli. Souvislost mezi narozenim,
starnutim, nemocemi a smrti pfitom bije do odi.

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

po ¢em nejvic touzime, nés nejvic dési. Proto to radgji vytésnujeme. Pokud néas

smrt pritahuje, pak jediné smrt dramaticka. Potoky krve a hromady mrtvol v holly-
woodskych filmech. Jakmile se na obrazovce objevi zabéry na umirajici onkologické
pacienty, sahame po vypinaci. Jesté pred n€jakymi Sedesati osmdesati lety pritom byla
smrt béZnou zaleZitosti. Lidé umirali doma. Kolem loZe umirajiciho pobihaly déti. Smrt
se stiidala se Zivotem. Dnes se umira v nemocnici. Za zasténou. Za lékarské asistence.
Smrt je povazovana za trestuhodné selhani 1ékarské védy. ,,Jak je mozné, Ze jste naSeho
dédu nezachranili? Kde jste udélali chybu?“ ptaji se zklamané pozustali. ,,Délali jsme,
co jsme mohli — vérte nam,“ odpovidaji zklamané I€kari.

KdyzZ jsem nastoupil na své prvni misto, byl jsem pfi no¢ni sluzbé svédkem heroic-
kého boje 1ékard, zachranujicich osmdesatiletého starce s tézkym infarktem, rozedmou
plic a demenci. Zajisténi Zily, infuze, tracheostomie, defibrilace. Do v§eobecného nasa-
zeni si mladi 1ékari povolali na konzilium starsi pani primarku. Byla uZ v dichodovém
véku, ptivodem z Ukrajiny, jmenovala se Nina a mluvila se silnym akcentem. Prisla ro-
zespal4, rozcuchana. Zbézné se podivala na pacienta, prelétla vysledky vysetreni a klid-
nym hlasem povédéla ,,néchat amfrit“ a $la si lehnout. Byla ostriivkem lidskosti a moud-
rosti v motri pretechnizované a odosobnéné mediciny.

Dobry lékar by mél poznat, kdy jeho pomoc jesté smysl ma a kdy uz by jen prodluzo-
val utrpeni. S pomoci techniky a I€ka by se mél pticinit o to, aby byl pacientGv odchod
klidny, bezbolestny a diistojny. Rika se tomu dobra smirt.

,,Krivka naseho Zivota dostupuje vrcholu kolem pétatticatého roku véku. Pak zac¢ina
klesat. Karl Gustav Jung rika, ze kdo se do té doby neptipravoval na zZivot, nikdy nebyl
mlady, a kdo se poté nezacal pozvolna ptipravovat na smrt, nikdy nebyl dospély,“ pise
Standa Komarek v kniZce Spaseni téla.

Je paradoxni, jak obrovskou pozornost vénujeme baleni zavazadel na tydenni cestu
k Jaderskému mori, ve srovnani s tim, jak se vliibec neptipravujeme na cestu, z niz neni
navratu. @

P aradoxem je, Ze lidé se chtéji doZit co nejvyssiho veéku a pritom se boji starnuti. To,
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Inspirace pro
ochucovani jidel

Dnes mGZeme koupit nepfeberné mnoZzstvi riznych druhd ochucovadel.
V regalech s kofenim najdete vSechno od lécivych bylinek az po zdravotné
nevhodné druhy korenicich smési.

Z nové knihy Romana Uhrina 77 inspiraci pro zdravy zivot. Vydava nakladatelstvi VySehrad a OS Prameny zdravi.

nozi lidé si zvyk- e
li na to, Ze chut ' S
jidla byva mno- A

hem intenzivnéjsi, nez by
jibylo mozné dosédhnout

za pomoci pouZitych
surovin. Zvyraziiovace
chuti a drazdiva koreni
prinaseji své ovoce — otu-
pélost chutovych recep-
tort pti konzumaci sku-
te¢né zdravych potravin
v pfirozené podobé, ne-
gativni vliv na travici or-
gany a v neposledni radé
vliv na jemné mozkové
bunky a CNS.

Nastesti vsak obcho-
dy jeste porad nabizeji

také Sirokou $kalu byli-
nek, které traveni poma-
haji a maji 1é¢ivé ucinky.
Pti jejich rozumném uzi-
vani nam nase travici or-
gany podekuji a jazyk si
zachova schopnost rozli-
Sovat jemné chute prirozenych ploda nasich
poli a zahrad.

Cerstvé bylinky a naté maji dostatek omla-
zujicich enzymt a ochranného chlorofylu.
Mnohé z nich jsou také zdrojem mineralnich
latek a vitamind. Varime-li bylinky spole¢-
né s jidlem, Iépe se uvolni nékteré minera-
ly, ztraci se vS§ak vyznamna ¢ast jejich chuti
a sily. Pridanim napt. saturejky béhem varu
lusténin se sniZuje riziko nadymani. Jinou
variantou je pridavat bylinky az ke konci va-
feni pro zachovani jejich viiné a chuti. Také
je mozné pridat je az tésné pred podavanim,
coz kromé silné aromatické chuti plni také
estetickou funkci.

Pokud nemate s pouzivanim bylinek zku-
Senosti, pouzivejte je zpocatku jednotlivé
a tak nejlépe zjistite, ktera bylinka vam pro
vase traveni nebo chut vyhovuje. Casem se
naucite tyto chuté rozumné kombinovat. Je
to podobné jako u potravin, také ne vSechny
se snesou v jednom jidle.

Jak je do sebe dostat? Obycejné listek pe-
trzele kon¢i nedotéeny na okraji talife. © P
svych cestach do zemi vychodni Evropy (Casti
Ukrajiny, Moldavie, Kavkaz) jsem se nestacil di-
vit. Ke kazdému jidlu daji na sttil docela velkou
kytici rznych Cerstvych zelenych bylin a nati
(petrzelka, koriandr, kopr, bazalka, ¢esnek, ci-
bulka apod.) a stravnici je prikusuji k jidlu, jako

by to byla pochoutka. Také jejich salaty jsou
mnohem vice obohacené natémi nez ty nase.

Musim fict, Ze dnes mi jejich tzv. ,,ze-
len“ sice nechutné vice nez predtim, ale na-
ucil jsem se tyto naté a bylinky védomé pfi-
kusovat s védomim, Ze jsou skute¢né hodné
zdravi prospésné. Z toho mam pak dobry po-
cit, ktery prinejmensim nahradi chutovy defi-
cit. © Samoziejmé davam prednost bylindim
z vlastni zahradky, luk nebo alespon z balké-
nové produkce.

Vybér nejbéznéjsich bylinek a prirodnich
ochucovadel:

Bazalka ladi s ¢esnekem, rajcaty a s oli-
vovym olejem, ale také k ochuceni zeli, hodi



se k dochuceni zeleninovych salatti, polévek,
téstovin, ryze.

Bobkovy list je vhodny k jidltim z lusténin,
k nékterym prilohovym obilovinam, k zahus-
tovanym jidlam nakyselo.

Cibule jak ve své tradi¢ni podobé, tak
iv podobeé zelenych nati, se hodi viude. Ces-
ké jidlo bez cibule nebyva. Kromé silného
aromatu podporujiciho chut ma cibule dezin-
fekéni Gcinky, chrani travici organy a pfispi-
va kvylu¢ovani hlena.

Cesnek se uzivé jako soucast klasickych
i alternativnich slovanskych a okolnich ku-
chyni, ¢asto jako hlavni chutova slozka. Ces-
nekem se ochucuji polévky (Cesnecka, bram-
borova, hrachova, fazolova), lusténiny
(hrachova kase, ¢ocka), zeleninové a bram-
borova jidla apod. Zejména v syrovém stavu

ma Cesnek vyznamné 1écebné ucinky. Kdyz
vidite, Ze cesneku z jara rostou mladé zelené
listky, miZeme je sméle prikusovat ke kazdé-
mu jidlu.

Dobromysl (neboli oregano) se hodné po-
uziva v kombinaci s raj¢aty, paprikami, cu-
ketami, lilkem do polévek, dusené zeleni-
ny, zeleninovych salati. Hojné se pouziva
pri priprave italskych pokrm, napft. na piz-
zu, §pagetovou smes, také ve francouzskeé ku-
chyni, kromé jiného jako soucast provensal-
ského koteni (dobromysl, rozmaryn, tymian,
saturejka, majoranka).

Estragon vyuzijeme nejlépe k dochuceni
bilych polévek, omacek, bylinkovych masel,

nejriznéjsich pomazanek, salatl, nadivek
apod. Zvyrazni chut jemné zeleniny, jako je
brokolice, kvétak, cukety, fazolky a chrest. Je
vhodny na ochuceni zalivek — dresinkd.

Kopr se pouziva v neslané dieté¢ vzhledem
k bohatému obsahu mineralnich soli. Hojné
se pouziva v kuchynich vychodni Evropy do
zeleninovych salatt a k prikusovani k jidlu,
ale také do borsce. V madarské a slovenské
kuchyni se pouziva vice do polévek a zeleni-
novych pokrmi na kyselo nebo sladkokyse-
lo. V Cechéch je znama sladkokysela kopro-
va omacka.

Koriandr je souc¢ésti kofenicich smé-
si ,kari“. Cerstvé listky jsou idealni v raj-
catovych omackéach, avokadovych zaliv-

kach, nebo krémovych studenych omackach.

Chutny je v pokrmech a pomazankach z lus-

ténin, v rznych polévkach av zeleninovych
jidlech.

Kurkuma je sou¢asné dobrym barvi-
vem ,bledych“ jidel. Je vhodna v kombina-
ci s tofu, do riznych polévek, bramboro-
vych a zeleninovych jidel, zalivek. Je také
zajimavym doplnkem k zabarveni tésta. Po-
uziva se také jako léc¢ebny prostredek s vy-
znamnym protizanétlivym a protibolesti-
vym ucinkem.

Libecek mizeme pti dietach pouzit misto
soli. Je to aromatick4 bylinka, proto davkuje-
me s opatrnosti. Svym prijemnym aromatem
velice pfipomina polévkové koteni a proto je
vhodny na dochuceni nejrizngjsich polévek.
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Vyuziti najde také pri dochuceni brambor
aryze, stejné jako prisada do dusenych zele-
ninovych jidel.

Lichorefi$nice je vyznamnou lé¢ebnou
rostlinou. V kuchyni se pouZivaji jeji krasné
syté zluté a oranzové kvéty jako jedla ozdo-
ba rtznych jidel, nebo je mutzete prosté jen
tak prikusovat k jidlu. Pozor na musky uvnitf
kvétu.

Majoranka je nasi tradi¢ni bylinkou, kte-
rou hojné pouzivame do tradi¢nich pokrmu.
Hodi se do polévek (hrachova, bramboro-
va, kapustova), do nékterych jidel z lusténin
a kjidlim z brambor. Do jidel ji priddvame
az ke konci, jinak mtze zhotknout. Dobte se
doplnuje s chuti ¢esneku.

Matetidouska ¢i tymian dobie ochuti
pokrmy z lusténin, ryZe nebo zeleniny. Pri-
davaji se také do salatd,
omacek, pizzy a marinad.
Dobre se kombinuji s ¢es-
nekem, olivami a rajcaty
ajsou vhodné i do téstovi-
novych pokrmd. Davkuje-
me opatrné, at jidlo nad-
mérné neprovonime.

Matu mtZeme pouzit do
zelenych omacek, bylinko-
vych masel, do jemnych ze-
leninovych pokrmd. Cers-
tvymi listky mdzZeme ochutit
také sladké pokrmy, zpestii
rizné pudinky, dorty, slad-
ké omacky.

Meduriku ve formé cer-
stvych listkli pouzivame
k dochuceni salatti, oma-
¢ek, pomazanek a bylinko-
vych mésel. Je vhodna do
sladkych pokrm?i a dezertd,
ovocnych salatt, pudinkd.

Petrzel je bylinkou, kte-
rou zna snad kazdy. Uc¢itel
technologie ndm na Skole ri-
kaval, Ze nasekana petrzelka
patii mimo nudli s makem
na kazdé jidlo. ©

Saturejka je piijemn¢ vonava, ma pikant-
ni, slab¢ peprnou chut, nedrazdi vsak zZalu-
dek. Je vhodna do lusténinovych pokrmu
(proti nadymani), dobre se snasi také s né-
kterymi druhy zeleniny.

Zazvor patti do stejné skupiny jako kur-
kuma, na rozdil od slabé nahoiklé chuti kur-
kumy je zazvor vice pikantni. PouZziva se jako
koreni do restované zeleniny, polévek, do
tofu, po Spetkach do ovocnych salatd a do
peciva. Z divodu drazdivych uc¢inkd na travi-
ci organy jej neuZivejme v jidlech ¢asto, jeho
lé¢ebné vlastnosti vyuzivejme spis v kratko-
dobych kurach. @
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poradna lékare

Chcete se vyhnout

y

paleni za

hy?

Jiz pred triceti ety ékari védéli, ze paleni zahy,
kyselost a Fihani zpdsobuje tu¢na strava.

Z nové knihy Johna McDougalla Digestive Tune-Up.

podatilo vylécit z téchto problému 425
zjeho 532 pacientd, a to podavanim stra-

vy zcela bez pridavku tukd. V nedavné dobé
potvrdili védci z Health Science Center pti
University of Virginia, Ze paleni Zahy zptiso-
buje tuk. Dalsi vyzkum ukazal, Ze po konzu-
maci tu¢ného jidla se v nasledujicich tiech
hodinéch postupné zhorsuji problémy s re-
fluxem kyselin zpét do jicnu.

Stejna skupina védci pak vyvolala reflux
i dal$im zptisobem. Nafouknutim balonkd,
vpravenych ucastnikiim studie do Zaludku,
dokazali uvolnit dolni svéra¢ jicnu. Kdyz dali
dva vySe zminéné poznatky dohromady, vy-
zkumnici do§li k zavéru, Ze prejidani se tuc-
nymi jidly roztahuje Zaludek, coz je hlavni
pri¢inou paleni Zahy.

Kava, a to dokonce i bezkofeinova (byt
v mensi mife), zplisobuje poruchy traveni
naruSovanim funkce
dolniho svérace jicnu.

J eden lékar uvedl, ze se mu béhem ti let

Vyzkum ukazal, Ze po
konzumaci tu¢ného
jidla se v nasledujicich
tfech hodinach zhorsuji
problémy s refluxem
kyselin zpét do jicnu.

Kava provokuje Zalu-
dek k produkci velké-
ho mnozstvi kyselin.
Pokud chtéji pfiznivci
kavy dojit tlevy, mu-
seji prejit k takovym
napojlim, jako je obil-
na kava ¢i bylinkovy
¢aj. Prestoze u milov-
nikd kavy se vyskytuji

podstatné Castéji tra-
vici problémy, nepro-
kazalo se zvySeni rizika zaludec¢nich viedu ¢i
viredli na dvanacterniku v disledku tohoto
neStastného navyku.

Koureni cigaret a uzivani alkoholu rov-
néZ narusuji funkci dolniho svérace jicnu
a prispivaji tak ke Spatnému traveni. Vétsi-
nu Skodlivych uc¢inkd uzivani alkoholu mé
v tomto ohledu na svédomi podrazdéni za-
lude¢ni vystelky a tvorba kyselin. Zajimavé

je, Ze vino a pivo zplsobuji Zaludku mnohem
vétsi potiZe nez konzumace destilatd, jako je
tfeba vodka nebo whisky.

U pacientd trpicich poruchami traveni
a ¢astym palenim zahy se prokazalo, Ze v po-
zadi nékdy stoji i konzumace syrové cibu-
le. Pokud maéte tento problém, ale cibule se
nechcete vzdat (jeji jezeni s sebou nese fadu
pozitivnich u¢inka), pomoc je jednoducha —
uzivejte cibuli po tepelné aprave. Tepelnou
upravou se znic¢i latky, které narusuji traveni.
Totéz plati pro zelené papriky, okurky a redk-
vi€ky, které jsou také ¢astou pric¢inou poruch
traveni — pokud jsou konzumované v syro-
vém stavu.

Cokolddova hmota (a to dokonce i s niz-
kym obsahem tuku) vyvolavéa okamzité a pre-
trvavajici uvolnéni dolniho svérace jicnu, kte-
ré muize vést k symptomatickému paleni Zahy.
Priblizné ¢tyricet procent zkoumanych lidi
vykazovalo po konzumaci ¢okolady priznaky
paleni zahy. Tmava cokolada, se svym vy$§im
obsahem tuku (okolo 50 %), mdze zptisobo-
vat vétsi uvolnéni svérace jicnu a nasledné
siln&jsi paleni Zahy nez bézna ¢okolada.

Mnozi lidé trpi prekyselenim zaludku
a palenim zahy v dtsledku piti §tav z citrusd,
jako jsou grapefruity nebo pomerance. Citru-
sové plody zpiisobuji — podobné¢ jako rajca-
ta nebo paliva jidla — vétsi neplechu pfimym
podrazdénim tkani jicnu ¢i Zaludku, neZ sni-
zenim tlaku v dolnim svéraci jicnu. Je pre-
kvapivé, ze pric¢inou paleni zahy v dasledku
konzumace $tavy z citrusovych plodii neni
kyselina — ukézalo se totiZ, Ze neutralizovana
pomerancova §tava je rovnez vyvolavala.

Je tfeba dodat, ze konzumace kusové-
ho ovoce vyvolava poruchy traveni jen velmi
ziidka. Predpoklada se, Ze v této souvislosti
negativni u¢inek piti ovocnych §tav ¢i dzust
néjak souvisi s rozrusenim, resp. odstrané-
nim vlakniny a dal$ich ochrannych latek pti
procesu vyroby dZusu a §tav. @



Jak se spi a vstava
po padesatce

newstart

Vite, jak se pozna muz, ktery je stary? Pry je to celkem jednoduché.

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastoriv blog. Vydal Advent-Orion.

ladik celou noc ponocuje a rano to na
M ném nikdo nepozna. Muz stfedniho

véku celou noc ponocuje a rano to na
ném poznate. Stary pan celou noc spi arano
vypada, jako by ponocoval. ©

To, Ze nam pribyvaji roky, miiZeme poznat
podle kvality naSeho spanku i podle toho, jak
se ndm rano vstava. Zajimavé je, Ze v oblas-
ti naSeho spani vék neprinasi vSem stejné
problémy a ani nepiinasi néjaké dramatické
zmény. Dokonce by se dalo fici, Ze ohledné
spanku plati: ,,Jak si v mladi usteles, tak si na
stari lehnes!“

Jedna skupina lidi (mezi které patiim ija)
s léty dokaze spat stale méné. At jdu spat v ja-
koukoli vecerni nebo no¢ni hodinu, probou-
zim se v pét rano. Ale je fakt, Ze obcas mé po
ob¢d¢ prepadne dfimota a ja se musim na
par minut natahnout. Proto se snazim vecer
dostat do postele, jak nejdriv to jde.

Do druhé skupiny patii moje Zena. At jde
spat v kteroukoli vecerni nebo no¢ni hodinu,
rano se ji nikdy vstavat nechce. Kdyby moh-
la, dokézala by spat i patnact hodin v kuse.
Zvl1aste rano o vikendu, kdyz se vedle ni po
paté hodin¢ prevaluji a nemohu uz znovu
usnout, ji zavidim.

At patfime mezi skfivany, nebo sovy, méli
bychom si svého spanku vazit. Ono totiz
to, Ze usneme, neni az tak samoziejmé. Na§
uspéchany zptisob Zivota, neustalé stresy
a $patny zivotni styl se totiz podepisuji na
nasi schopnosti nacerpat béhem spanku no-
vou energii.

Proti porevoluéni generaci mame vyho-
du v tom, Ze jsme jeste vyrastali v dobé, kdy
podle mého byvalého $éfa zacinal v televizi
o ptlnoci program pro Zeny, kterému on s ob-
libou fikal ,,zrnéni“. Internet tehdy jesté nee-
xistoval, a tak se dalo ponocovat jen s partou
dobrych pratel u karet. A pokud jste byli sami,
tak u dobré knihy nebo rozhlasové hry.

Proti porevolucni generaci
mame vyhodu, Ze jsme
jesté vyrustali v dobé, kdy
se dalo ponocovat jen

s partou dobrych pratel

u karet. A pokud jste byl
sami, tak u dobré knihy
nebo rozhlasové hry.

Jsme generace, ktera nejvic ponocovala
diky tfisménnému provozu. Kamaradka pra-
covala v nemocnici. Protoze byla nejmladsi
a svobodn4, nebrénila se, kdyzZ ji vrchni ses-
tra pravideln¢ psala no¢ni smény. Pokraco-
vala v tom, i kdyz se vdala a méla déti. Do-
konce se jesté radovala, Ze toho doma diky
no¢nim smeénam stihla tolik zvladnout. Dnes

je vdachodu. Pred palnoci neusne ani s témi
nejsilngjsimi prasky na spani a s jeji poru-
chou spanku si nevedi rady ani 1ékafi.

To, jak budeme spat zitra, mizeme ovliv-
nit uz dnes. Jedna stara dobra rada rika, ze
loZnice mé slouZit jen pro dv€ ¢innosti —

k milovani a ke spani. Nema v ni byt televize,
pocitac¢ ani pracovna nebo knihovna. Protoze
ina spanek by se ¢lovék mél pripravit.

Kdy?z prijde vecer, meli bychom se véno-
vat pfijemnym oblastem naseho Zivota. Neni
to ¢as pro reSeni manzelskych nebo rodicov-
skych konfliktd a ani bychom neméli dohanét
pracovni zalezitosti.

Mala prochézka pred spanim, piijem-
na vonava koupel, pak mazleni s partnerem
avzajemné vyznani lasky podbarvené pek-
nou melodii... To vSe nas miZe naladit na
prijemné sny.

Veétici by neméli zapominat na vecerni ro-
zebrani dne se svym Bohem. Pfitom s nim
mohou lehce nacrtnout plan pristiho dne
a nakonec svérit do jeho péce nejen sebe, ale
isvou rodinu a pratele. Izraelsky kral David
napsal vjedné své pisni: ,,Pokojné uléham,
pokojné spim, nebot ty sam, Hospodine,

v bezpeéi mi davas bydlet (Bible, Zalm 4,9).

Premyslim o tom, do které kategorie
muzi patfim. Mlady uz nejsem. Ale sta-
ry jeste také ne, protoze zatim diky kvalitni-
mu spanku rano vstavam odpocaty a s novou
chuti do Zivota.

Preji vam, at se vam bez ohledu na vas
vek dobie spi i dobre vstava. @



14 | cesty ke zdravi

Vyberte si zdravi

Jite u televize? Pred par lety byly publikované zajimavé vysledky vyzkumu
dr. Hirsche z Centra pro vyzkum lécby poruch cichu a chuti v Chicagu.

Z knihy Igora Bukovského a Pavola Liptaka Hned to bude. Vydalo Nakladatelstvi Slovart.

obrovolnici mohli jist libovolné mnoz-
D stvi bramborovych lupinkt. (Ze byste
také chtéli byt soucasti takového vy-

zkumu? ©) Jedli je pti sledovani zabavnych
televiznich relaci a jedli je, i kdyz televize byla
vypnuté. Vysledek? Pri sledovani zabavnych
programt snédli o vice nez 40 % lupink? vice,
nez kdyzZ byla televize vypnuta! Dr. Hirsch
vysvétluje tento fenomén tim, Ze kdyz ¢lovék
nevénuje pozornost chuti a viini jidla, musi
snist mnohem vice, aby se citil nasyceny.

Takze az si pristé zapnete Zoufalé man-
zelky, neméla byste mit na talifi pred sebou
chipsy, ¢okoladu, bramborovy salat, horalku,
krekry, tresci jatra, chléb se sadlem, zmrz-
linu ani slané ofi§ky — protoze se velmi
snadno miiZete stat jednou z nich. ©

A pokud uz se rozhodnete podobné
véci jist, najdéte si radéji néjaky nudny
program. Umim si napiiklad piedstavit,
Ze pii sledovani zaznamu z parlament-
nich interpelaci vas asi prejde chut na ja-
kékoli jidlo.

Potraviny nam vselicos

vypravéji

Zvuk, ktery vydavaji potraviny pti kousa-

ni, je pro nas mozna stejné dalezity jako

chut, vliné a vzhled. Védci na Universi-

ty of Leeds ve Velké Britanii specialni na-

hravkou potvrdili, Ze v prvni vteriné naseho

kousani vznik4 ultrazvuk, ktery je analyzova-

ny nejen v nasich usich, ale i tstech.
,Potraviny k nam hovori a my jim vel-

mi dobie rozumime,“ fika profesor Povey.

Ataké podle jejich ,,fe¢i“ si vybirame, kte-

ré nam znéji chutné. Vyrobci potravin vénu-

jivelkou pozornost vyvoji spravné kiupavych

potravin a vy byste si méli dat zaleZet na tom

samém a napriklad zeleninu vafit jen tak ,,al

dente“ a ne na kasi. ©

Chcete starnout rychleji? Pecte,
grilujte a smazte!

Pri vysokych teplotach v suchém prostre-

di z cukrd, bilkovin a tukd vznikaji molekuly,

T .

které se v anglické literature oznacuji jako
AGE (advanced glycation endproducts —
koncové produkty pokrocilé glykace). To je
celkem vtipna slovni hiicka, protoze ,,age®
znamena také starnuti, které tyto latky
urychluji. Pro ¢eské pouziti je zatim nazvéme
glykotoxiny, protoze jsou to molekuly toxické
pro kazdou vasi buriku a télo se je snazi vylu-
¢ovat hlavné ledvinami.

Pokud koufrite nebo pravideln¢ a ¢asto
konzumujete potraviny, které jsou pecené,
grilované, fritované a smazené, ledviny ne-
stihaji a glykotoxiny vas zacnou zevnitt zana-
Set. Pokud se napriklad hromadi v kloubech,
podporuji vznik artritidy, v ledvinach ptispi-
vaji k selhavant filtracnich funkci, v oku zpl-
sobuji Sedy zakal, v cévach zvysuji krevni
tlak a riziko ateroskler6zy se vemi dasledky
pro srdce (infarkt), mozek (mrtvice) ¢i pe-
nis (erektilni disfunkce) a v mozku podpo-
ruji vznik Alzheimerovy nemoci. Zptisobuji
starnuti pokozky (starecké skvrny) a zhor-
$ené hojeni ran. Jsou zodpovédné za vznik
cukrovky a chronicky zanét, ktery se pova-

Zuje za rizikovy faktor nejen aterosklero-
zy, astmatu, artritidy ¢i osteopordzy, ale
irakoviny.

Shrnuto: Pokud chcete starnout a de-
generovat co nejrychleji, jezte co nejcas-
t&ji pecené, grilované, fritované a smaze-
né brambory, maso, vnitfnosti, uzeniny,

listové tésto, karamel, prazené arasidy

a podobné véci. DusSeni ¢i vareni ve vode,
v pare nebo v mikrovince nedokaze pro-
dukovat tolik glykotoxint — takze to neni
nic pro vas. ©




Top 5 ,,pomocnikt rychlého starnuti po-
dle vyzkumt na Mount Sinai Medical School
v NewYorku je nésledujicich: grilované parky
a Spekacky, pecené kure, pecena ryba, Chic-
ken McNuggets z McDonalds a grilovana ku-
reci prsa.

Vitamin C a tuk zvy3uji riziko
rakoviny
Prirozeny vitamin C chrani pred rakovinou.
Jak vSak ukazal skotsky vyzkum, publikova-
ny v zari 2007, pokud je vitamin C v zalud-
ku soucasti traveniny s obsahem tuku 10 %
avice, 8—140x zvySuje tvorbu karcinogen-
nich nitrozoamind! Naopak v nizkotu¢ném
prostredi vitamin C sniZuje nebo uplné blo-
kuje tvorbu téchto nebezpeénych latek.
Zavér: omezit prijem vitaminu C neni
Uuplné mozné. Omezit prijem tuk je
nevyhnutelné.

Rodinna vecere chrani pred
obezitou

Vysledky sledovani 8000 déti predskolniho
véku na University of Missouri ve mésté Co-
lumbia potvrzuji, Ze déti, které ¢asteji jedi

s rodinou, jsou $tihlejsi.

Pokud se rodina pravidelné schazi u sto-
lu a oba rodice jsou vzorem i v otazce zdra-
vého stravovani, déti uz v predskolnim véku
ziskavaji lepsi navyky na cely Zivot. A na-
vic: déti, které travi vice ¢asu u jidelniho
stolu, travi méné casu pred televizi nebo
u pocitace.

Grilujte zdravéji

Pti grilovani masa vznikaji velmi nebezpec-
né karcinogeny, a k tém nejsilnéjSim patii he-
terocyklické aminy (HCA), které se tvorii ve
svalovém tkanivu zvirat (mase) z aminokyse-
lin a kreatinu vlivem vysokych teplot.

HCA (existuje nejméné sedmnéct riz-
nych druht) jsou zakefné tim, Ze po kazdé
konzumaci grilovaného, pe¢eného a smaze-
ného masa nebo vnitinosti se miliony jejich
molekul a-b-s-o0-1-u-t-n-€ nehlué¢né potuluji
celym vasim télem a do genetického kddu va-
Sich bunék ,,kladou miny“, které diive nebo
pozdéji vyvolaji mutace DNA — moZné zarod-
ky budouci rakoviny prsu, tlustého streva ¢i
prostaty.

Pokud patfite k lidem, ktefi nemohou
prezit bez grilovani a dymu, z Centra pro vy-
zkum rakoviny na University of California
v Davisu vam v ¢ervnu 2007 poslali par tip1,
jak sniZit obsah rakovinotvornych heterocyk-
lickych amint.

Naucte se grilovat zeleninu (papriku, raj-
cata, lilek, kukutici, patisony, brambory,
chrest, fenykl, cibuli apod.), houby, ovoce
(ananas, broskve, jablka, banany, pomerance

apod.) — obsahuji mén¢ nez setinu HCA
oproti grilovanému masu!

Maso (uz nakréjené) pred grilovanim ma-
rinujte alespon 45 minut v marinadg, kte-
rou si pripravite z jable€ného octa, olivo-
vého oleje, hnédého cukru, prolisovaného
¢esneku, oregana, hoicice, citronové §tavy

Silikon i v kuchyni - bezpecny

a prakticky

Kdyz se koncem devadesatych let (uz)
minulého stoleti objevily barevné, mek-
ké silikonové kuchynské nabéracky, for-
my na peceni a jiné kuchynské nacini, ur-
¢ené na peceni nebo grilovani, byli jsme

Pri grilovani masa vznikaji velmi nebezpecné karcinogeny. K tém nejsilnéjSim patri heterocy-
klické aminy (HCA), které se tvori ve svalovém tkanivu zvirat (mase) z aminokyselin a kreatinu
vlivem vysokych teplot.

a soli. Obsah karcinogent mtizete takto sni-
Zit o vice nez 90 %.

Maso pred grilovanim alespon ¢aste¢né
tepelné upravte v mikrovinné troubé a sta-
vu, kterd z masa v mikrovlnce vytece, vylij-
te. Pokud si date zalezet, obsah heterocyklic-
kych amind v grilovaném mase snizite takto
az 095 %!

Hamburgery a steaky otacejte na grilu
co nejcastéji — snizite tim teplotu, které jsou
svalové bunky vystaveny, a tim snizite i ob-
sah karcinogend.

Cim je grilované a pe¢ené maso tmavsi,
tim vice obsahuje karcinogend. ,,Dobfe pro-
pecené“ steaky uz jedi jen ,,dobte pripeceni
lidé. © Pokud naptiklad zvysite teplotu pfi
peceni masa z 200 °C na 250 °C, obsah kar-
cinogend se zvysi az trojnasobné!

Pokud jite grilované a pe¢ené maso, méli
byste kazdy den konzumovat alespon ptl
hrnku kapustové zeleniny (brokolici, kvé-
tak — ale ne smazené —, kedlubny, zeli, ri-
zickovou kapustu), protoze z ni ziskate latky,
které dokazou aktivovat vase vlastni enzy-
my zodpovédné za detoxikaci heterocyklic-
kych amind.

prekvapeni: vzdyt jsme se prece udili, ze
guma se nesmi vystavovat vysokym teplo-
tam, ba muzZe byt jedovata, pokud se dosta-
ne do jidla. JenZe!

Jenze silikon neni guma, i kdyz se ve va-
Sich rukéch tak chova. Silikon je absolutné
inertni synteticky material vyrobeny z kie-
micitého pisku (zadny kiemik se ze silikonu
nedostane do vasich plic, nebojte se), kte-
ry odolava vysokym teplotam (az do vySe
340 °C), nepronika do potravy, je hygienicky,
da se umyt v mycce a dobre se udrzuje, nepo-
Skrabe teflon a mé oproti klasickému kovo-
vému nacini mnoho dalsich vyhod, na které
rychle prijdete i sami.

AZ si budete vybirat silikonové kuchyn-
ské nacini a pomicky, méli byste védét, ze:
cena definuje kvalitu — lacinym vyrobkim
chybi kvalita; ¢im mé vyrobek (naptiklad
forma na peceni) silnéjsi sténu, tim je odol-
n¢jsi vici vysoké teplote; pokud se pri ohnu-
ti materialu na hrané ohybu objevi bilé bar-
va nebo se barva néjak jinak zméni, sveédéi
to o nizké kvalité vyrobku; kvalitni silikono-
vé kuchyriské pomtcky, na¢ini a formy na pe-
¢eni nesmi mit gumovy zapach.



Prirodni lécba

Zeleny jil

Ceska znacka Saloos s prichazejicim ja-
rem uvadi na trh horkou novinku, tak
zvany prirodni €istic — zeleny jil.
Roz3ifuje tak své fady aromaterapeutic-
ké biokosmetiky o dal3i produkt, ktery
diky svym vlastnostem oslovi kazdého
milovnika pfirodni kosmetiky. Tento kon-
zistenci jemny prasek je mozné vyuZzit

k pletovym a télovym maskam, zabalim
i koupelim.

Zeleny jil je uz od pradavna pouZivan
jako idealni detoxikaéni prostfedek pro
télo. Je pfirozenym bohatym zdrojem
vapniku, hor¢iku, kfemiku, drasliku, so-
diku, Zeleza, titanu, manganu a dalSich
mineralnich latek a stopovych prvkd.

UzZ staleti se pouZiva i v kosmeti-
ce. Velmi dobfe absorbuje toxické lat-
ky z pokozky, zbavuje ji necistot a neza-
douci mastnoty. Dokonale pokoZku ¢isti,
vyZivuje, obnovuje jeji pevnou struktu-
ru a zklidnuje podrazdéni.

.Ze viech druh jilg, jako je napfiklad
bily, ¢erveny i Zluty, se zeleny jil pova-
Zuje za nejkvalitnéjsi. Je zndm prede-
vsim diky svym skvélym ocistnym vlast-
nostem, " vysvétluje Jifi Harasta, majitel
znacky Saloos.

Zeleny jil ve formé jemného prasku
je vhodny nejen do cisticich a regene-
racnich pletovych a télovych masek, ale
i jemnych peelingd, obkladd ¢i koupe-
li. Vlastnosti zeleného jilu se velmi dob-
fe projevuji také pri teplych i studenych
zabalech, obkladech problematickych
mist, pfi revmatickych potizich ¢i deto-
xikaci pokozky.

Jak tedy masky, zabaly ¢i obklady
pripravit? ,Prasek zeleného jilu staci
dle navodu pouze rozmichat s vodou do
poZadované hustoty. Smés mizete do-
plnit o par kapek éterického oleje vhod-
ného pro vas typ pleti. Pro suchou plet
doporucujeme v pripadé pletovych ma-
sek obohatit prasek o rostlinné oleje
lisované za studena, jako je napriklad
oblibeny bio arganovy olej. Je dilezité
upozornit, Ze zeleny jil nesmi pfijit do
kontaktu s kovem. Vybirejte pouze mis-
ky, [Zice ¢i Spachtle z nekovového mate-
ridlu," dopliuje Jifi Harasta.

K nasledné péci o pokozku je pak
vhodné pouzit néktery z bio regenerac-
nich obli¢ejovych ¢i télovych oleju.

www.bio-info.cz
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Vyhnete se
syndromu
propadu pudy

Jednoho ¢asného rana se obyvatellim jakéhosi
c¢inzovniho domu na Floridé naskytl tdésny pohled.

Z knihy Mojmira Vorace Kreativni management nejen pro Zenskou dusi.

Vydala Pyramida Time System.

je Sok v podobé témét apokalyptické re-

ality. V tésné blizkosti domu se oteviel
jicen obrovské prolakliny. Do jejiho nitra se
notila auta, chodniky, silnice i zelen, zdalo
se, Ze kazdou chvili musi prijit na fadu i cela
budova. Ptida pod silnici pred jejich domem
se doslova propadla. Cely zazitek v mnoha li-
dech zanechal obtizn¢ smazatelny nepiijem-
ny pocit, ktery by se dal popsat slovy, Ze se
jiz nemohou spolehnout ani na pevnou pidu
pod nohama.

Geologové tvrdi, ze podobné propa-

dy ptdy vznikaji, kdyz v obdobi sucha vy-
schnou podzemni prameny. Za ur¢itych okol-
nosti maze svrchni ¢ast pady ztratit svou
spodni opérnou vrstvu a najednou se bez

I (dyi po probuzeni vyhlédli z okna, ¢ekal

jakéhokoliv varovani vSechno propadne. Na
povrchu se do posledni chvile mize vech-
no jevit jako naprosto dokonalé az do oka-
mziku, kdy se naru$en4 ptidni struktura za-
¢ne hroutit.

Osobni realita mnoha lidi se podobéa tém-
to floridskym prolaklindm. Nejveétsi ¢ast své-
ho ¢asu, usili a energie vénuji péci o Zivot
na jeho viditelné rovin€ na povrchu. Snad
se mohou vykazat spoustou vynikajicich ak-
tiv, usiluji o uspéch, buduji spolec¢enské vzta-
hy, vzdélavaji se, aby stacili narokdm trhu.
Ale najednou objevuji, Ze existuje jeété jaky-

vvvvv

drive nevédéli, ktery, pokud je zanedbavan,
stale s vétSim vypétim snasi tihu tlakd, jimz
je vystaven.



Lidé ¢asto az prili§ pozde zjisti, Ze se je-
jich soukromy svét nachézi v chaosu a ve sta-
vu zchétralosti. V takovém pripadé se pak
muize dostavit ,,syndrom propadu ptdy*.

S pocity roz¢arovani a naslednou snahou

o otupeni vnittniho hlasu se pak mohou sna-
Zit prehlusit svou prazdnotu, ale bez obnove-
ni zhrouceného jadra je to jako lepeni zaplat

na zvetSely plast.
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procento lidi si dnes za¢ing uvédomovat
potiebu udrzovat rovnovahu ve svém sou-
kromém svété a snazi se proto hloubé&ji pro-
niknout do spiritualni roviny svého zivota.
f jsou unaveni plytkosti pouze materialis-
ticky orientovaného Zivotniho stylu a hle-
daji nové hodnoty, které by dokazaly 1épe
ovliviiovat jejich Zivot. Touzi po nové kvalité

Lidé casto aZ prilis pozdé zjisti, Ze se jejich soukromy svét nachdzi v chaosu a ve stavu zchdtra-
losti. V takovém pripadé se pak miiZe dostavit ,syndrom propadu pidy".

Chceme-li prozivat svijj Zivot na vys$si kva-
litativni rovni, potfebujeme si stale uvédo-
movat, Ze existuji tyto dva velice odlisné svéty.
Ten prvni z nich — nés verejny svét — je snad-
né&ji métitelny, da se 1épe uchopit a naprogra-
movat, je soucasti nasi skute¢nosti, kterou
jde snadno hodnotit podle hlediska populari-
ty, ispeSnosti nebo krasy. Nas vnitini soukro-
my svét je naproti tomu vyrazné duchovnéjsi
povahy, v jeho stfedu jsou nase zakladni hod-
noty, ridici principy, v ném se odehravaji kli-
¢ové zZivotni volby, setkdvame se s bohatstvim
ticha i pritomného okamziku, objevujeme
svij vlastni jedine¢ny smysl Zivota.

Mnoha lidem pripada, Ze tyto svéty jsou
vzajemné neslucitelné. Vzdyt nas verejny svét
vyzaduje tolik ¢asu, prosttedki i energie, Ze
je jen zékonité, kdyZ nas vnitini svét pricha-
zi zkratka. Nektici totiZ tak hlasité. Je moz-
né ho neustale opomijet, dokud se jeho vniti-
ni struktura nezhrouti a nepropadne se jako
ptida na Florid¢.

Nastésti nemusime Cekat, az nas zasta-
vi ,,syndrom propadu pidy“. Stale vetsi

zivota, ktery ducha tolik nevycerpava, ale
naopak syti.

John Naisbitt, autor Megatrendd 2000,
provedl vyzkum, z néhoz vyplyva, ze popr-
vé v historii civilizace je ve vysoce rozvinu-
tych spole¢nostech pocet lidi, kteri se st€hu-
jizvelkych meést do predmésti a odtud dal
na venkov, vyssi, nez pocet lidi proudicich
do mést. Své chovani zdtivodiiuji ¢asto tim,
Ze potiebuji obnovit kontakt sami se sebou,

s prirodou a smyslem pro lidské spolecenstvi,
které ve mésté postradaji. Rikaji, Ze ,,cht&ji
znovu nalézt svou dusi“.

Kdyz za¢neme davat do poradku svij
vnitini soukromy svét, zalezitosti naSeho Zi-
vota se daji do pohybu. Najednou pred se-
bou spatiime bohatstvi, které sice stale lezelo
u nasich nohou, ale jeZ jsme dosud pti svém
bezhlavém tprku Zivotem nechavali bez po-
v§imnuti. Posléze pochopime, Ze ony dva dri-
ve soupefici svéty vefejného a soukromého
vesmiru spolu nemusi byt v protikladu, ale
naopak se mohou propojit v jednu inspirujici
spiritualni rovinu. @

Vyzivna poradna

Pravidelnost v jidle

Nesmirné dileZita je pravidelnost v jid-
le. Pro kazdé jidlo by méla byt stanovena
urcita doba.

V tomto case by mél kazdy snist to,
co organizmus potfebuje, a pak uz by ne-
mél jist nic az do pristiho jidla.

Mnozi jedi i tehdy, kdyZ organizmus
nepotiebuje Zadnou potravu, v nepra-
videlnych intervalech a v dobé mezi
jidly, protoZe nemaji dostatec¢né sil-
nou vili, aby odolali chuti. Kdyz takovi
lidé cestuji, ustavicné se shanéji po né-
cem k snédku. To je velmi Skodlivé. Kdy-
by ti, kdo cestuji, jedli pravidelné pros-
tou a vyZivnou stravu, nepocitili by tak
snadno Gnavu, ani by je tak lehce ne-
sklatila nemoc.

Jinym Skodlivym zvykem je jist pfed
spanim. Jedli jsme sice v pravidelnou
dobu, ale protoZze mame pocit slabos-
ti, snime dalsi jidlo. Opakovanim se tato
chybna praktika stane navykem, a to cas-
to tak pevné zakorenénym, Ze si mysli-
me, Ze bez jidla nemiZeme spat.

Pozdni podavani vecefi ma za nasle-
dek, Ze proces traveni pokracuje i v ho-
dinach spanku. Avsak ackoli Zaludek pra-
cuje nepretrzité, nevykonava svou praci
fadné. Spanek je pak €asto rusen nepfri-
jemnymi sny a rano se ¢lovék probouzi
neosvézen a nema ani chut na snidani.
Kdyz uléhame k odpocinku, mél by mit
Zaludek svou praci zcela dokoncenu, aby
si mohl stejné jako ostatni télesné orga-
ny dobfe odpocinout. Zvlast pro lidi se
sedavym zaméstnanim jsou pozdni ve-
Cere Skodlivé. Poruchy vzniklé v disled-
ku pozdné podavaného vecerniho jidla
jsou casto zacatkem nemoci, ktera kon-
Ci smrti.

Mnohdy pocitujeme slabost vedou-
ci k touze po jidle proto, Ze zaZivaci or-
gany byly béhem dne silné pretéZovany.
Po poziti jidla potfebuji zaZivaci organy
klid. Mezi dvéma jidly by méla byt nej-
méné péti- az Sestihodinova prestavka.
Vétsina lidi, ktefi se odhodlaji to zku-
sit, pozn3, Ze dvé jidla denné jsou lep-
$i nez tri.

Z knihy Ellen G. Whiteové Cesta ke zdravi
a Zivotni harmonii. Vydal Advent-Orion.
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Aby mladi lide
dokazali odolat

Béhem nékolika poslednich desetileti se védci zacali zamérovat na otazkuy,

Vs s

strhnout k nebezpecnému chovani. Dosli k zavéru, ze vSechno zavisi na pojmu

odolnost.

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

dolnost je schopnost setrvavat ve
O zdravém fungovani i pies osobni ne-

snaze, ¢etné stresy v zivoté nebo do-
konce destruktivni prostiedi. Zda se, Ze ta-
kova odolnost se vyviji v dasledku Siroké
rozmanitosti spole¢enské podpory. I pres téz-
ké strasti a pritom-
nost rizikovych fak-
tord si odolné osoby
vyvinou dovednos-
ti, které jim umozni
v Zivote uspét. Maji
silné sebepojeti, viru
v Boha a pozitivni pri-
stup ke svétu kolem
nich. Pohani je jas-
ny smysl jejich Zivo-
ta a Zivotni prekazky
vidi jako vyzvy, kte-
ré mohou prekonat.
Navic se zda, Ze tuto

odolnost upeviiuje
nadéje a pozitivni vira,
Ze jejich prekonanim
se nas zivot zlepsi.

Zivot ve vysoce
rizikovém svété
Ackoli v8ichni — ro-
diny, cirkve a obce —
se snazi minimalizo-
vat mozna nebezpeci,
pravdou zUstava, ze
dnesni mladi lidé ziji
ve svété plném znacnych rizik. Sta¢i kliknout
na internetu a ¢eké na né¢ velmi otevieny se-
xualni obsah. Pristup k alkoholu, marihua-
né, kokainu a amfetamintim je relativné jed-
noduchy — dokonce i tam, kde by to mnozi
zhodnotili jako bezpecné, zdravé prostiedi.

Proto je dilezité, abychom identifikovali ty
faktory, které nékterym mladym lidem umoz-
nuji byt tspeSnymi i navzdory nebezpecné-
mu svétu, ve kterém Ziji. Az to budeme veédét,
budeme schopni pomoci dal$im mladym li-
dem, aby si osvojili stejné strategie preZiti.

Koncept odolnosti je dnes mimoradné dii-
lezity. Kdyz nemuiZeme ucinit domov a spo-
le¢enské prostredi idedlnim, kdyz nemuiZe-
me vyhnat drogy z ulice nebo nasili z televize,
film{ a pocitacovych her, kdyZ nemizeme
odstranit Skodlivy material z internetu, jak

potom muiiZeme pomoci nasim détem, aby

i presto, zZe jsou vystaveny véem témto vli-
vim, zistaly zdravé a byly v zivoté asp€sné?
Co muzeme udélat my jako jednotlivci, jako
cirkev nebo jako obec, abychom mladym po-
mohli stat se odolnymi?

Prvni véci, kte-
rou si musime
zapamatovat, je
to, Ze odolnost se
jevi jako dasledek
podpirnych vzta-
ha! Navic odol-
ni mladi lidé maji
¢asto schopnost
pouzivat svou né-
bozZenskou viru
k udrzeni pozitiv-
ni vize smyslupl-
ného Zivota.

Uloha vztahi
Kli¢cem k rozvo-
jiodolnych mla-
dych lidi jsou
hodnotné, uptim-
né a trvalé pozitiv-
ni vztahy. Hlavni

roli v rozvoji odol-
nosti hraji stars$i
dospéli nebo rad-
ci, véetné rodicq,
uciteld, duchov-
nich nebo jinych
zodpovédnych lidi, ktef je dokazou podpotit
a byt jim oporou.

7da se, Ze vztahy s osobami, které jim déa-
vaji najevo prijeti, teplo a nepodminénou las-
ku, poskytuji mladym lidem pocit, Ze mohou
pirekonat cokoli, ¢im je mize Zivot rozhodit.



Takové vztahy mohou v détech podpofit po-
cit vlastni hodnoty, ktery jim nasledné umoz-
ni se s vécmi Gspésné vyrovnavat. Jedna spe-
cialni studie zjistila, Ze ,,vSichni odolni mladi
lidé méli ve svém zZivoté alespoii jednu osobu,
ktera je bezpodminecné prijimala“.

Odolnost a rodinné stolovani
Jednou z efektivnich, a pfitom jednoduchych
metod, které buduji odolnost, je spole¢né jid-
lo s rodinou. Rada nedavnych studif uvadi,
Ze spole¢né vecere v rodiné prispivaji u ado-
lescentd a mladych dospélych ke snizeni ri-
zikového a zavislého chovani. Podle védc

je ¢as spole¢nych rodinnych jidel a¢innou
prevenci pred takovym rizikovym chovanim,
jako je uzivani alkoholu a drog, kouteni, rana
pohlavni aktivita, po-
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Vazby, které se utvareji pti rodinnych ve-
Cetich, by nemélo nic narusovat. Kdyz pre-
konate prvotni ndmitky vasich potomkd, uvi-
dite, Ze si mladi lidé za¢nou spolecenstvi pti
rodinné veceri opravdu uzivat.

Odolnost a sluzba
Verejna sluzba je dalsi ¢innosti, kterd mezi
mladymi lidmi podporuje odolnost. Tato
myslenka je jednim z piliti kiestanstvi. Je-
Zi§ Casto vybizel druhé, aby si nezi$tné po-
mabhali a byli k sobé ohleduplni. U Matou-
$e 25,31-46 mluvi zcela konkrétné o tom,
Ze mame napliovat potteby druhych — na-
priklad nakrmit hladové a obléknout nahé.
Méme prokazovat pecujici soucit a poma-
hat v§em, ktefi to potfebuji. Kdyz zapojite
do této praktic-

ruchy pfijmu potravy
a kriminalita.

Spole¢né rodinné
stolovani sniZuje prav-
dépodobnost toho, ze
se mladi stanou obétmi
nasili. Zda se také, ze
vytvari lepsi spolecen-
skou a duSevni stabilitu.
Déti a dospivajici, kte-
I se Gcastni rodinnych
veceri a travi ¢as se svy-
mi rodici, si vyvinou

Vztahy s osobami, které
jim davaji najevo prijeti,
teplo a nepodminénou
lasku, poskytuji mladym
lidem pocit, Ze mohou
prekonat cokoli, ¢im je
mUZe Zivot rozhodit.

ké sluzby své déti,
budete tim zvySo-
vat jejich ochra-
nu pred vysoce
rizikovym chova-
nim a soucasné
povzbudite jejich
daveéru a viru.
Sluzbu mu-
zZeme definovat
jako jakouko-
li vypomoc, kte-
ra prinasi pro-

vys$si sebetlctu, zaZiva-
jiméné depresi a maji niZ§i miru sebevrazd
nebo myslenek na sebevrazdu.

Spole¢na jidla navic prispivaji k zdra-
vé&j$im stravovacim navykiim a vyzive. Je to
vhodné doba pro rozvijeni duchovnich hod-
not, vzjemného sdileni i viry v Boha, kte-
ra také hraje velkou roli v budoucim uspé-
chu a ve schopnosti prekonat obtizné zivotni
okolnosti.

Spole¢né jidlo ma velky vliv na pocit sou-
nalezitosti a propojeni rodiny. Rodinna pou-
ta jsou pritom jednim z nejsilnéjSich fakto-
rt budujicich psychickou odolnost. Rodinna
setkani u jidla vytvareji prostredi, ve kterém
mohou v ramci rodiny ¢lenové spolu komu-
nikovat, kde se posiluji trvalé vazby mezi ro-
di¢i a jejich détmi a kde je mozné diskutovat
o problémech a feSenich a péstovat pocit sta-
bility. Rodice mohou vyuzit tuto dobu k tomu,
aby se dovédéli o pratelich svych déti a o dal-
$ich osobéch, s kterymi ptijdou do styku
mimo domov. Cas u jidla je také piilezitosti
pro planovani budoucich akcf a ¢innosti, kte-
ré dale vazou rodinu dohromady.

Pracovni zalezitosti a rovnéz elektronic-
k& zatizeni rusi pocit spojeni, ktery by se m¢l
béhem doby jidla vytvaret. Je tedy nezbytné,
aby rodice vypnuli televizi a béhem jidla ne-
dovolili pouzivat elektronicka zarizeni.

spéch tém, kdo
Ziji v misté naSeho bydlisté. Je to naléhavy
poZadavek sytit, Satit a chranit ostatni. Kro-
m¢ toho mizeme podporovat, nav§tévo-
vat, pomahat a utéSovat dalsi lidi, ktefi jsou
z jakéhokoli dtivodu v postaveni stradajici-
ho. N¢kdo se ale miize zeptat: ,,Co ma spo-
le¢ného sluzba s détmi a s vysoce rizikovym
chovanim?“

V prvé fadé to méni Zivoty mladych lidi.
Jestlize se mladi lidé nauci vnimat potieby
druhych, je vy$si pravdépodobnost, Ze budou
vykazovat zdravé prosocialni chovani.

Senator John Glenn, n¢kdejsi predseda
Narodni komise pro vyuku ke sluzb¢ a zna-
my astronaut, pied nékolika lety uvedl, Ze
vice nez 80 procent §kol, které mély sluzbu
jako soucast skolnich osnov, vykazalo zlep-
Seni prospéchu zakd. Zapojeni se do sluzby
ma také silny vztah k niZ$i mire vysoce rizi-
kového chovani a vyznamné niZ$i spotiebé
alkoholu.

Aby mladi lidé zili své zivoty naplno, musi
kazdy z nas prispét k tomu, aby z nich vyrost-
li odolni lidé bez sklond k rizikovému cho-
vani. K dosaZeni tohoto cile napomahaji pe-
Cujici laskyplné vztahy, zavedeni rodinnych
setkéni u jidla a zapojeni se do sluzby v obci.
To zptisobi v Zivote nasich mladych prekva-
pivé zmény. @

Kratké zpravy

Obédvate v praci?

Védéli jste, Ze primérny kancelarsky stal
obsahuje az 400krat vice bakterii nez se-
datko na toaleté?

V roce 2004 mikrobiologové z Arizon-
ské univerzity dokon¢ili vyzkum, v némz
se soustredili na problematiku bakterii
na pracovisti. Vyzkum ukazal, Ze osobni
kancelére a kéje jsou bakteriemi ,,obyva-
né" vice nez spolecné prostory.

Nejvice bakterii Zije na telefonu, na
desce pracovniho stolu, na klavesnici po-
citace, na rucce vodovodniho kohoutku
a rukovéti vodni fontanky a na rukojeti
dvifek mikrovlnky. Mnoho bakterii se na-
Slo i na vnitFnich klikach dvefi toalety —
a to asi proto, Ze pouze 60 % dospélych
si po pouZiti toalety myje ruce teplou
vodou a mydlem.

Kazdé jidlo mizZe zménit vas pracov-
ni stdl na ,bufet pro bakterie". Pokud
i vy jite na svém pracovnim stole nebo
néco zakousnete pfi plnéni pracovnich
Gkoll, miZe se stat, Ze snite vic nez jen
ten kousek cokolady, suSenku nebo ob-
loZeny chlebicek ¢i kus pizzy. Velmi
pravdépodobné konzumujete navic i ne-
koneéné mnoho bakterii, kterd mohou
byt pficinou onemocnéni.

Pantofle jsou
nepritelem nartu

V horkych letnich dnech ¢asto volime
chladivé FeSeni nejen pro nase télo, ale
i pro nase nohy. Pantofle jsou v lété vel-
mi oblibenou obuvi u viech vékovych
kategorii.

Noseni pantofli viak mizZe byt zejmé-
na béhem delsi chlize, chiize na tvrdém
podkladu (asfalt, beton apod.) nebo pfi
sportu pro nohy nevhodné az nebezpec-
né, zdlrazfuji ortopedi z Mount Sinai
School of Medicine v New Yorku.

Pokud mame obuté pantofle, méni
se nas zplsob chlize: musime kréit prsty,
abychom udrzeli nohu v obuvi. To vede
k dlouhodobému napéti urcitych svalo-
vych skupin a 3lach a k jejich pretéZovani.
Tyka se to zejména svald prstd, kotniku,
celé koncetiny a dokonce i patere. Pan-
tofle jednoduse neposkytuji noze dosta-
tecnou oporu. Zvysuje se i riziko porané-
ni kiZe prstl i nehtd s naslednou infekci.

Prevzato z webovych stranek
Ambulance klinické vyZivy
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poznej sam sebe

Za prachy

s1 stesti nekoupis

Navzdory rozSifenému presveédceni, penize Stésti nekoupt.

Z knihy Neila Nedleyho The Lost Art of Thinking. K vydani pfipravuje Advent-Orion.

yzkumy ukazuji, Ze pokud prijem
V rodiny presahne jakysi zaklad-

ni ,,prah komfortu®, tj. pfiblizné
50 000 dolart rocné, a jsou zajiStény za-
kladni potteby bydleni, jidla a obleceni,
jakykoli prijem nad to jiz nezvySuje po-
cit Stesti.

To je v protikladu s Zivotnim snem
mnobha lidi, kteri tvrdi: ,,Kdybych vy-
hral v loterii, mél bych absolutné po
starostech.“ Vyzkumy, které se tykaly
Stastlivct, kteri shrabli prvni cenu v lo-
terii, ukazaly, Ze po letech prili§ spoko-
jeni nebyli.

Jiné sociologické prazkumy prinesly
poznatky o tom, Ze v chudych zemich,
jako je Mexiko ¢i Nigérie, se nachazi
vys$i procento Stastnych lidi nez v bo-
hatych Spojenych statech. Neéktefi eko-
nomové navrhuji, aby se zemé srovna-
valy vedle hrubého doméaciho produktu
(HDP) také pomoci hrubého narodni-
ho §tésti (HNS). Je ironické, ze zemé,
kterad ma tak vysoké HDP a jejiz obca-
né spotiebuji obrovské mnozstvi zbozi,
si zaroven stoji tak Spatné v arovni po-
citovaného Stesti.

Smyslem téchto nepfijemnych statis-
tik je upozornit kazdého, kdo touzi po
dalsich penézich, Ze tudy cesta ke Stés-
ti nevede. Skute¢nost, Ze vétsina lidi se
navzdory statistickym datiim stale do-
mniva, Ze penize je ucini Stastnejsimi, je
dtkazem, Ze kognitivni omyl zvany ves-
téni budoucnosti, je vmoderni kulture
hluboce zakorenén.

,»Ia nejlepsi véc na budoucnosti je, ze
ji dostavame najednou vzdycky jenom
jeden den.“ (Abraham Lincoln)

Jak se vyhnout honbé

za vzdusnymi zamky

V knize Stumbling on Happiness (Za-
kopnout o §tésti) prezentuje Daniel Gil-
bert, profesor z Harvardské univerzity,
védecké dtikazy o tom, Ze lidské bytos-
ti nedokazi vyhodnotit, co jim prinese
Stésti. Gilbert pracuje s daty a teoriemi,
které pochazeji z psychologie, kogni-
tivni neurovédy, filozofie i behavioralni
ekonomie. Ukazuje, jak se opakovan¢
a systematicky mylime, kdyzZ se po-
kousime predstavit si svou vlastni bu-
doucnost. Pti pohledu do budoucnosti
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nas podvadi nase vlastni predstavi-
vost. Do budoucna nevidime dal, nez
kam dohlédneme vlastnim zrakem. Gil-
bert ptipadnym zptisobem demonstru-
je, Ze vétSina z nas smeéruje sviij Zivot

k nejlepSimu mozné budoucnosti —
jenze zitrek je malokdy takovy, jak si
predstavujeme.

Je mozné utéct z bludného kruhu ne-
ustélého usilovani o splnéni nerealistic-
kych snd, které ndm maji prinést Stesti.
Cesta vede skrze ohodnoceni vlastnich
¢ind a svého usili pomoci oveérenych me-
tod a na zakladé uznavanych principa.

Pokud je aplikujete i na své intimni
romantické vztahy, moznost $tastného
manzelstvi jiz nebude tak nerealna. Po-
kud metodologicky zhodnotite své ob-
chodni napady, zvysi se pravdépodob-
nost ziskovosti projektu.

Nezapominejte, Ze v kazdé situa-
ci budou pritomny faktory zcela mimo
vasi kontrolu. Vezméte i tyto véci v po-
taz, kdyZ budete premyslet o mozZném
vysledku. Pokud do hry vstoupi néjaky
necekany element, usettite si tak zbytec-
né zklamani. @
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Mezilidskeé vztahy

Maji vztahy vliv na to, jak se citime? Zamyslete
se: Vazite si laskavych slov pronesenych blizkym
Clovékem a laskyplného objeti v Case nepohody?

Z knihy kolektivu autord Creation Health.

samé vztahy soucasné predstavuji v na-
Sich zivotech ¢asto tu nejvétsi vyzvu.
Sidney Harris v Chicago Daily News popi-
suje, jak jednou $el po ulici s pritelem, ktery
sméroval ke stanku s tiskem. Pritel si koupil
noviny a zdvorile pod¢koval prodavaci. Mla-
dy muz jenom néco nevrle zabrucel. ,,Nera-
dostny mladenec, Ze?“ okomentoval jeho
chovani Harris. — ,,Ano, takhle reaguje kazdy
den.“— ,Ale ja jsem si v§imnul, Ze jsi k nému
byl maximalné zdvorily.“ — Pritel odpovédél:
»A pro¢ bych mél nechavat nékoho druhého
rozhodovat o tom, jak se budu chovat?“
MizZeme pristupovat ke svym vztahdim
Z pozice obéti — anebo se Sarmem a gracii.

P festo je tieba, abychom si priznali, Ze ty

V pozadi stoji toto: Rozhodujeme o tom sami.

Dr. Dean Ornish byl jednim z prvnich,
kdo védecky zdokumentovali reverzibilitu sr-
de¢niho onemocnéni prostiednictvim stravy

a pohybu. Ve své knize Love and Survival: The
Scientific Basis for the Healing Power of Inti-
macy vsak vysvétluje, Ze na lidské zdravi ma
(nez strava, koureni, pohyb, stres, drogy, gene-
tika i lékarska péce) jeste silngjsi vliv zakou-
Seni pocitd lasky a intimity: ,,Nejsem si védom
zadného jiného faktoru, ktery by mél mocnéjsi
vliv na kvalitu naSeho Zivota, naSe zdravi, vy-
skyt nemoci a celkovou pred¢asnou imrtnost.“

V Guatemale vypracovali studii na dvou
skupinach téhotnych Zen. Zeny zjedné sku-
piny rodily samy, zatimco Zenadm z druhé
skupiny se dostalo soustavné podpory ze
strany pomocnice pii porodu, ktera byla je-
jich dobrou pritelkyni. Tato pomocnice do-
provazela Zenu po celou dobu od ptijeti do
nemocnice az po zavér porodu. ,,U téch Zen,
které rodily samy, trvaly porodni stahy cel-
kem 19,3 hodiny, zatimco u Zen s pomocnici
to bylo v priméru jenom 8,7 hodiny.“
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Na velikou dulezitost doteku a intimity
upozornil i pfipad novorozenych dvojcat, Ky-
rie a Brielle, ktery po celém svété zménil péci
o predcasn€ narozené déti.

Kyrie a Brielle se narodily o dvanact tydnti
predcasné. Lékari hned vidéli, Ze néco neni
v poradku. Zatimco Kyrie spinkala a nabirala
na vaze, Brielle se nedatilo dobte. Méla pro-
blémy s dychanim a srde¢nim tepem, jejichZ
dutsledkem bylo nizké okysliceni krve. V situ-
aci, kdy Brielle prod¢lavala nejvétsi krizi, se
rozhodla jedna zdravotni sestra zkusit néco,
o ¢em nedavno slysela pfi jedné prednésce.
Slo o jednoduchou proceduru — ktera viak
byla v nemocnici pfisné zakazana.

S dovolenim rodic¢t sestra vzala Brielle
z inkubatoru a premistila ji k jeji sestricce Ky-
rie. Dév¢atka se od narozeni nevid¢la. Brielle
se okamzit€ uklidnila a usnula. Jeji okyslice-
ni krve se upravilo a za¢ala nabirat na vaze.
Ve spanku nékdy Kyrie obejmula svoji malou
ruckou sestricku okolo krku. Brielle se nako-
nec uplné zotavila.

Na lidské zdravi ma (nez
strava, koureni, pohyb,
stres, drogy, genetika

Ci ékarska péce) jesté
silnéjsi vliv zakouseni
pocitl lasky a intimity.

Mnohdy jsou prave témi, se kterymi
mame nejvétsi problém vyjit, ti, ktefi jsou
nam nejbliz8i — ¢lenové nasi rodiny. Jsme si
navzajem tak blizci a to, co jsme spolu pro-
Zili, se tahne tak daleko do minulosti a je tak
komplikované, Ze se vzdy naskyta prileZi-
tost pro konflikt. Jak miZeme jejich vyskyt
minimalizovat?

Jezi§ poskytuje krasny piiklad péce o rodi-
nu. Dokonce i na ktiZi si udélal ¢as, aby zdi-
raznil daleZitost své matky — kdyz pozadal
svého pritele Jana, aby se o ni postaral.

Teém, ktefi Ziji v manzelstvi, pak Bible radi:

»UZivej zZivota se Zenou, kterou sis zamiloval,
po vSechny dny svého pomijivého zivota. To ti
je pod sluncem dano po vSechny dny tvé po-
mijivosti, to je tvdij podil v Zivoté pti tvém klo-
potném pachténi pod sluncem.* (Kazatel 9,9)

Kdyz par posloucha Bozi prikazy, chrani
jej to pred mizérii, jiz prinasi jejich porusova-
ni. To je ostatné cely smysl BoZich ptikazani —
ukoncit utrpeni, zvétsit svobodu, prinést po-
koj a vyvolat radost. @
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tajemstvi stvoreni

Dvakrat ze Zivota mravencu

Vysoka rychlost je
ddleZitou fyzickou
schopnosti mnoha
zvirat. Je nezbytna
k chyceni kofisti Ci
kk aniku pred dravci.
Z knihy Reinharda Junkera

Obdivuhodna tajemstvi ze svéta
pfirody. Vydal Advent-Orion.

ejrychleji umi vystartovat mouchy
N a kobylky — ve zlomku sekundy. Ble-

chy dokazou vyskocit za 0,7 az 1,2 ms,
chvostoskoktim trva impulz ke skoku do 4
ms. Proti tomu se zda utékova reakce §vab
aryb opravdu pomal4 — tato zvirata potiebuji
ke svym reakcim 40 ms, popft. 35 ms.

Mravenci s pastickou na mysi
Mravenci rodu Odontomachus lovi mimo
jiné chvostoskoky. Diiv nez by byli schopni
obvyklym zptsobem stisknout kusadla, je-
jich kotist by jim (béhem 4 ms) davno od-
skocila pry¢. Tito mravenci vS§ak dokazou
své kusadla (cca 1,8 mm dlouhd) napnout
jako pasticku na mysi. Kdyz narazi na ko-
rist, sklapnou kusadla neuvéritelné rychle za
méné nez 0,33 ms — tedy dost rychle na to,
aby byl chvostoskok chycen. Jedn4 se pritom
o nejrychlejsi pohyb, ktery u zvirat zndme.

Nejrychlejsi zndmy pohyb u rostlin ostat-
n¢ pozorujeme u masozravé bublinatky. Uza-
Ver jeji pasti se otevie béhem 2 ms a zavie bé-
hem 30 ms.

Ale vratme se zpét k mravenciim. Rychlé
sklapnuti mravencich kusadel je umoznéno
nékolika rozhodujicimi podminkami. Kusa-
dla jsou uvnitr z vétsi ¢asti plnéna vzduchem,

aby byla lehounka — u masivnich kusadel by
nebylo mozné dosahnout tak velkého zrych-
leni. Kusadla jsou natazena pomoci sva-

14 — diky zvlaStnimu vnitfnimu mechanis-
mu zlistanou otevirena bez dalsiho napinani
svald. Ke sklapnuti kusadel dochazi po do-
tyku 1 mm dlouhych spoustécich chloup-
kd na vnitini ¢asti kusadel. K predani pod-
nétu dochazi pomoci giganticky zvétSenych
nervovych bunek, které donesou signal az
ke kloubu. Plati totiz, Ze ¢im vétsi je primér
nervového vlakna u bezobratlych, tim rychle-
jije mozné posilat podnéty.

V nedavné studii byli tito mravenci podro-
beni novému vyzkumu. B€hem néj se popr-
vé podatilo zachytit pribéh zavirani pomoci
vysokorychlostni kamery. Ukazalo se pfi-
tom, Ze kusadla jsou je$té rychlejsi, neZ se
ptvodné predpokladalo! V priméru se kusa-
dla zavirala béhem 0,13 ms, nejmensi namé-
reny ¢as byl 0,06 ms. Zrychleni tedy dosahlo
10 000nasobku zemského tihového zrychleni
arychlost se blizila 230 km/h.

Mravenci tuto svou enormné vyvinutou
silu nepouzivaji jen pii chytani koftisti, ale
také pri obrané nebo utéku. Vétsi utocni-
ky, jako jsou tfeba pavouci, mohou mravenci
sklapnutim svych kusadel skute¢né odmrstit.



Pri utéku mravenci dokazou odskocit az

20 cm do dalky, ale jen 2 cm do vysky. Kdyz
poloZi sva kusadla na zem pod jinym tihlem,
doskoci dokonce az 10 cm do vysky, ale jen
asi 8 cm do dalky.

Gronenberg a jeho spolupracovnici
(1993) ve svém ¢lanku konstatovali, Ze se
sklapovaci kusadla podobaji natahovacimu
pérku, které se také v kratkém okamzZiku do-
kaze vymrstit velkou rychlosti a uvolnit tak
nashromazdénou energii. A na podobném
principu funguje i pasti¢ka na mysi.

Mravenci s krokomérem

Poustni mravenci rodu Cataglyphis Ziji v ro-
vinatém terénu, ve kterém je jen miziva moz-
nost orientovat se podle n¢jakych orientac-
nich bodd. Pri hledani potravy opoustg;ji
mravenci hnizdo a vydavaji se do Sirokého
okoli. Pokud potravu najdou a chtéji se vra-
tit zpét k hnizdu, béZi pifimou cestou, tedy
bez oklik, rovnou k jeho vchodu, a to s pres-
nosti na nékolik centimetrd. Je to podobné,
jako by ¢lovék hodiny chodil kiizem krazem
po krajiné, a presto by bez zavahani poznal
spravny smér k vychozimu bodu a minul jej
maximalné o nékolik metrd.

Ackoliv mravenci maji stejné jako veely
nebesky kompas a mohou se orientovat po-
dle postaveni slunce, popi. podle polarizo-
vaného svétla z oblohy, zda se, Ze nejsou na
tomto kompasu zavisli. Svlij mistrovsky kou-
sek provadéji mravenci i pfi tplné tmé. Vy-
plyva z toho, Ze mravenci nachézeji cestu
domti pomoci zapo¢itani udaji o svém po-
hybu. To znamena4, Ze si ,,pamatuji*, kolikrat
odbocili doprava a doleva, a podle toho vypo-
Citaji cestu zpét.

Dosud vsak nebylo jasné, jak mravenci
ziskavaji udaje o vzdalenostech, které jsou
k vypoctu zpétné trasy nezbytné. Wittlinger
ajeho kolegové (2006) otestovali hypotézu,
ktera byla navrzena jiz v roce 1904 — ta pred-
pokladala, zZe mravenci jednoduse ,,pocita-
ji své kroky.

Experiment byl jednoduchy a pfitom ge-
nialni. Mravencim poskytli potravu na misté
vzdaleném deset metrd. Po tspé$ném trénin-
ku byla zvirata na misté s potravou chyce-
na, a bud se jim nohy prodlouzily nalepenim
prasecich §tétin, nebo se jim nozicky trosku
pristrihly (néco takového mohou délat jen
védci— au, au). Mravenci ,,na chtidach” bé¢-
zeli asi pét metrh za vchod k hnizdu, zatim-
co ti se zkracenyma nozkama hledali vchod
k hnizdu uz po priblizné Sesti metrech. Tim
se kone¢né vyjasnilo, Ze mravenci pocita-
ji kazdy svij krok, podobné jako auta za-
znamenavaji ujeté kilometry na tachometru.
Z uslych krokt a ahlt mravenci vzdy vypoci-
taji presnou cestu zpatky. @

Cykllste
a odpadky

Kdyby existovala zdrobnélina pro slovo
revoluce, byla by pouzita pro plany brnénské
radnice.

Zuzana Vlasata, Sedma generace

kovu ulici, ktera jej spojuje s hlavnim vlakovym nadrazim. Zkratka pres samé cen-
trum moravské metropole! Ano, mate pravdu. Je absurdni, Ze to dosud — krom ve-
¢ernich a no¢nich hodin — neslo, i kdyz tudy jezdi tramvaje.

Zato revoluce — dokonce s velkym R — se patrné doc¢k4 Londyn. Starosta Boris John-
son koncem ledna potvrdil, Ze mesto vybuduje dvé nové cyklostezky. ,,Dvé cyklostezky*,
to mozn4 nezni jako revoluce, jenomze podivejme se na jejich parametry: jedna spoji vy-
chod a zédpad Londyna, druh4 sever a jih, ob€ povedou centrem mésta. BEhem deseti let
by tato sit méla mérit osmnact mil a bude témer kompletné oddélena od motorizované
dopravy. V Londyné pry uz dnes vyrazi na kole do ulic kazdy den na 170 tisic lidi a vede-
ni mésta véri, Ze s novymi plany jejich pocet poroste.

Sympatické na planech hlavniho mésta Spojeného kralovstvi také je, Ze ned¢la ,,re-
voluci za kazdou cenu“ a motoristiim navzdory. Zkratka, Ze nezaklada na dva znepra-
telené tabory: agresivni cyklisty a nebezpec¢né motoristy (nebo naopak). Londynsky do-
pravni podnik ned4vno provedl prizkum nazort na zamyslené cyklostezky, pricemz
odpovedi ziskal od vice nez jednadvaceti tisic lidi. Osmdesat Etyti procent bylo pro.

A pokud jde o nesouhlasné nazory a obavy motoristd ze zpomaleni dopravy, mésto se
pry vSemi zabyva seri6zn¢ a hleda resenti, které pokud mozno vyhovi viem.

Takhle ze stredni Evropy to celé piisobi témér dokonale. TakzZe prejeme tedy Londy-
nu i Londynanim poklidnou cestu.

Seattle zase nechce prihlizet tomu, jak jeho obyvatelé vyhazuji kompostovatelny od-
pad do smésného. A tak se rozhodlo pristoupit k nevSednimu reseni. Ty, kteti vysypou
slupky od ovoce ¢i zeleniny, kavovy 16gr, ¢ajové pytliky, nedojedené zbytky a podob-
né do smésky, bude pokutovat. Dolar za domacnost, padesatidolarovka za firmu nebo
¢inzak.

Naostro se s pokutami zacne od prvniho cervence, do té doby dostanou hrisnici ,,jen
cervenou znacku na svou popelnici, aby se méli za co stydét. Pokud se vefejnym ponizo-
vanim a pokutami podari ve svobodomyslném Seattlu zlepsit kompostovani ke spokoje-
nosti vSech, méli bychom se nad tim alespon zamyslet. @

B rnénsti cyklisté budou moci uz od jara jezdit pres nameésti Svobody a pres Masary-



Hlasani

———

evang

elia

Probudil mne hlas letusky. Kdyz jsem se podival na svoje hodinky, ukazovaly
par minut po Sesté rano, londynského casu.

Z knihy Allejandra Bulléna Znamenia nadeje. Vydal Advent-Orion.

necelou pilhodinu pozdéji uz leta-
O dlo pristavalo na letisti Seremetévo

v Moskvé. Pricestoval jsem do Ruska,
abych tu mél evangeliza¢ni prednasky.

Kdyz jsem vyhlédnul z okna a snazil se po-
hledem nasat scenérii ruského hlavniho més-
ta, nemohl jsem nemyslet na problémy, které
tu lidé zaZivali po dobu existence Sovétské-
ho svazu, pokud chtéli studovat Bibli a slou-
zit Bohu. KdyZ se nékdo odvazil kazat o JeZisi
Kristu, riskoval minimalné dlouholety po-
byt za mrizemi. Ale pad Zelezné opony a pe-
restrojka Michaila Gorbaceva oteviely dvere
moznosti pro kazani evangelia.

Vroce 1992 polozil kazatel a fe¢nik Mark
Finley spolu s tymem televizniho programu
It Is Written (Psano jest) meznik v historii
kazani evangelia. Usporadal evangeliza¢ni
prednasky v Kremlu — na misté, kde predcho-
zi vlada schvalovala z4kony, které mély zajis-

tit, aby Blih definitivné zmizel ze Zivota Rusd.

Béhem prednasek kazatele Finleyho ptijalo
Jezise Krista do svého Zivota a bylo pokiténo
vice nez tfi tisice lidi. Dnes je Rusko ,,arod-
nou pidou* na 8ifeni evangelia. Je to soucast
naplnéni dal§iho znameni JeZiSova pfichodu,
jimzZ je k&zani evangelia ve svéte.

Navzdory tomu je pied kiestany stale ob-
rovska vyzva. Zistava je§té mnoho zemi
auzemi, kde o JeziSovi neslySeli. Z lidského

hlediska je v sou¢asnosti nemozné kazat

v téchto oblastech evangelium. Ale kdyz se
podivame do nedavné minulosti a vidime
mista jako Rusko, kde bylo do nedavna hla-
sani dobré zpravy nepiedstavitelné, a dnes
jsou tu dvere oteviené, napliuje nés to nadé-
ji, Ze neexistuje misto na zemi, které by evan-
gelium nemohlo zasahnout. Cirkev vedena
Duchem svatym postupuje v plnéni své tlohy.

Osm dni stravenych na Sibifi mi ukaza-
lo duchovni hlad lidi v Rusku. Touzebn¢ oce-
kavali BoZi poselstvi. Byl jsem svédkem toho,
jak desitky z nich kazdy vecer prijimali JeZi-
Se Krista jako svého osobniho spasitele. Vid¢l
jsem, jak byli ménéni jeho moci.

Smyslem kazani evangelia je, aby po-
zdvihlo hiichem ubité lidi a vratilo jim ztra-
cenou podobu Stvoritele. Kazdy ¢lovek, ktery
kdy Zil na zemi, potfeboval slySet evangeli-
um. Ale jestli nékdy v déjinach nastal oka-
mzik, kdy ma toto poselstvi zaznit nejmocné-
ji, tak je to prave dnes. Nikdy predtim nebyli
lidé tak bezradni, zoufali a ztraceni ve sti-
nech vlastni argumentace. A nikdy predtim
se lidské bytosti tak zoufale nesnazily najit
smysl Zivota.

Jezi$ miluje lidi a hled4 je proto, aby je za-
chranil. Touzi jim ukazat cestu k pokoji a ra-
dosti. Proto je kazani evangelia vSem a v§u-
de jedno ze znamenti, Ze Zijeme v ¢ase konce:

»A toto evangelium o kralovstvi bude kaza-
no po celém svété na svédectvi véem néro-
diim, a teprve potom prijde konec.“ (Matou$
24,14)

Prave ted, kdy ¢tes tato slova, miliony
kiestand jdou a kazi evangelium v méstech,
mésteckach i odlehlych oblastech. Slovo se
$ifi rozhlasovym a televiznim vysilanim, in-
ternetem i pomoci nespoc¢etného mnozstvi
knih, letaka a ¢asopisti. Miliony lidi zvou své
pratele anebo sousedy k sobé domi a deli
se s nimi o slova nad¢je. Vedou evangeliza-
ce a studuji s lidmi v jejich domovech Bib-

li. Skutec¢nosti, které Jezi§ predpovedél jako
znameni svého druhého prichodu, se na-
pliuji pred nasima o¢ima. VZdyt kdo by se
v Case JeZiSovych soucasnikt odvazil tvrdit,
Ze Spasitel bude mit tolik nasledovnik?

V uplynulych letech jsem procestoval
mnohé zem¢ svéta a kazal dobrou zpravu na
stadionech, pod holym nebem, v kostelech,
v pronajatych halach, kinech, divadlech atd.
Na vlastni o¢i jsem vide¢l, jak se JeziSova pro-
roctvi stava realitou — jak tisice lidi prijimaji
Jezise a nechavaji se pokitit. Stavaji se sou-
¢asti Bozi cirkve a chtgji se pripravit na Kris-
tdv navrat.

Nejen Jezi§ hovotil o kdzani evange-
lia jako o znameni konce. Posledni kniha
Nového zakona, prorocké kniha Zjeveni



zaznamenava vidéni budoucich udalos-

ti, které Bih zpristupnil u¢edniku Jano-

vi. Cteme v ni i nasledujici slova: ,,Tu jsem
vidél jiného and¢la, jak leti sttedem nebes-
ké klenby, aby zvéstoval vécné evangelium
obyvatelim zem¢, kazdé rase, kmeni, jazy-
ku i ndrodu. Volal mocnym hlasem: ,Bojte se
Boha a vzdejte mu Cest, nebot nastala hodi-
na jeho soudu; pokleknéte pred tim, kdo uci-
nil nebe, zemi, more i prameny vod.“ (Zjeve-
ni 14,6-7)

Poselstvi je jednoznacné. Evangelium, kte-
ré svét potiebuje na konci ¢asu slyset, neni
nijak ptizplisobené ani ziedéné. Je to ,,veéc-
né evangelium®. Dobra zprava, kterou slysel
Adam s Evou v r4ji, je stejna jako ta, vyhlase-
na na hote Sinaj. Evangelium ze Sinaje je stej-
né jako v ¢asech JeziSe. Mistr z Galileje kazal
stejnou zpravu jako apostol Pavel. Evangeli-
um Nové smlouvy je to samé a tyka se i nasi
postmoderni éry. Dobrou zpravou je, Ze JeZzis,
ktery zemrel na kizi, je a vZdy bude ten samy.

Co je evangelium? Je to dobra zprava
o zachrané. Centrem evangelia je Jezi§ Kris-
tus — to, co ud¢lal, déla a jesté ucini pro lid-
stvo. Je to zprava o odpusténi a novém stvo-
reni. Lidstvo to potiebuje slysSet. Pravé proto
Bih posila andéla, ktery letim prostfedkem
nebe, aby hlésal tuto zpravu trpicimu svétu
naléhavéji nez kdykoliv predtim.

Kdo je and¢l? Koho predstavuje? Andél
symbolizuje posla nebo skupinu posli.

Proroctvi v Zjeveni 14 ukazuje, Ze pred Je-
ZiSovym néavratem Buah vzbudi skupinu posld,
ktera bude oznamovat vé¢né evangelium ce-
Iému svétu. Podle proroctvi zacnou tito po-
slové kézat po pronasledovani vérnych — po
obdobi, které mélo trvat 1260 let.

Proroctvi rika, ze poslové budou hlasat

»mocnym hlasem“. Znamena to, zZe zprava
bude jasna. Bude burcujici a mtize byt do-
konce i politicky nepfijatelna, jdouci proti
mysleni vétsiny.

Poselstvi se za¢ina slovy: ,,Bojte se Boha
avzdejte mu Cest.“ Pro¢? ProtoZe poselstvi
ma zaznit v ¢ase, kdy lidé budou namisto
Stvoritele radéji uctivat stvoreni. Proto andél
pripomina mocné skutky a ptisobeni Boha
Stvotitele. Zdaraznuje svrchovanost Boha
Stvotitele — je neporovnatelné vétsi nez véci,
které stvoril. On: ,,U¢inil nebe, zemi, more
iprameny vod.“ (Zjeveni 14,7) Stvorené by-
tosti maji tedy obratit svoji pozornost na
Boha a ne na to, co stvoril.

Poslové, které symbolizuje and€l, vola-
jilidské bytosti, aby uctivali Boha Stvoritele.
A pozadavek zdivodnuji slovy: ,,Nebot nasta-
la hodina jeho soudu.“

Svét potrebuje naléhave opustit cestu
modlosluzby a uctivat pravého Boha, proto-
Ze prisla hodina soudu.
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O jakém soudu je tu fe¢? Kdyz krestané
mluvi o Bozim soudu, vétSinou mysli na bu-
doucnost. Soud spojuji s prichodem Jezise
a se znicenim svéta. Ale and€l hlasa, ze hodi-
na Boziho soudu uz ptisla. Znamena to, ze
nemiuze jit o udalost budoucnosti, ale minu-
losti a pritomnosti.

Prorok Daniel o soudu napsal: ,Vidél
jsem, Ze byly postaveny stolce a ze usedl Vé-
kovity. Jeho oblek byl bily jako snih, vlasy
jeho hlavy jako ¢ista vlna, jeho stolec — pla-
meny ohné, jeho kola — hotici oheti. Reka
ohniva proudila a vychazela od n¢ho, tisice
tisicti slouzily jemu a desetitisice desetitisi-
ct staly pred nim. Zasedl soud a byly otevie-
ny knihy.“ (Daniel 7,9-10) Knihy se oteviely
a zacal soud. Podrobné studium Bible a pro-
roctvi nas privede k zaveéru, Ze dnes Zijeme
v ¢ase Boziho soudu. Jak by jinak mohl Je-
Zi$ prinést odplatu pii svém druhém pricho-
du, pokud by nebylo rozhodnuto o kazdém
cloveku?

Kdyz se mluvi o soudu, lidé se vétsinou
citi neprijemné. Staci, Ze ¢lovék dostane do
rukou predvolani na soud a uz se citi ne-
sviij. A kdyz se za¢ne pripominat Bozi soud,
strach a obavy jsou jesté vétsi. Kdesi mame
utkvélou predstavu, ze Bozi soud souvisi se
znic¢enim, s trestem, odplatou. A hovorime-

-li 0 znicent, jak to muiZe byt soucasti vé¢né-
ho evangelia? Evangelium je ,,dobra zprava“,
ne zvést o nestésti. Vétsina lidi pottebuje po-
vzbuzeni, a ne straseni. Anebo ne?

Jak bychom tedy méli vhimat soud? Pred-
stav si, Ze kdosi se chtél podvodem zmocnit
tvého domu. Podas zalobu a octnes se spo-
lu s pachatelem pred soudem. Ktera ze za-
castnénych stran bude mit ze soudu obavy?
Ty jako majitel domu, anebo osoba, ktera se
jej pokusila ukradnout? Pravé proto je soud
dobrou zpravou pro toho, kdo je v pravu. Pro
podvodniky a zlo€ince je postrachem.

Bible rika, Ze soud je soucasti evangelia
o spaseni z jednoduchého divodu. Jezi§ Kris-
tus rekl: ,,On prijde a ukaze svétu, v ¢em je
hrich, spravedlnost a soud.“ (Jan 16,8) To
jsou slozky tvorici celé poselstvi evangelia.
Nejprve si musim uvédomit, Ze jsem hiiSnik
a ze ve své sile se nemohu osvobodit z odsou-
zeni, do kterého mé prived] hiich. Potom po-
trebuji uvéfit, Ze spravedlnost mam jen v Je-
7i8i. On zemrel za mne na kiiZi a nabidnul
mi zadarmo svoji milost. A nakonec pticha-
zi soud — pro ty, ktef prijali Bozi milost, je
to radostné udalost, kdy budou s kone¢nou
platnosti vyhlaSeni pred celym vesmirem za
spravedlivé. Ostatni se budou muset zodpo-
vidat za odmitnuti BoZzi lasky a milosti.

Pokracovdni na strané 27

Casto mé litujes, jaky jsem chudéak
Ze nemiizu délat, co mé napadne
Jen samé zakazy, samé nesmim

A co viecko musim a ostatni ne...

Ze mam Zivot omezeny
Pry, co z toho vieho mizu mit
VZdyt nemohu ani volné dychat

Copak se takhle da zit?

Nic z toho nevidim, i kdyZ se snazim
Oc¢niho lékare asi vyhledam

Vi3, ja si myslim, Ze jako nikdy
Svobodnou vali ve vsem mam...

Ale kdyz pfemyslim o tvych slovech
Vlastné mas pravdu, uznavam

Né&co na tom vazné bude

Tak ja se tedy pfiznavam:

UzZ nikdy se nesmim citit sama

Nesmim se no¢nich stinG bat

A pro¢ bych se bala, kdyz Pan je se
mnou

Pritomnost svou mi dava znat!

Nesmim se trapit, nesmim se mucit
Do svych ran si sypat sl

To vSecko nesmim, a proc taky trpét
Kdyz dGivod k smutku pominul!

Musim si vazit svého Boha
VyhliZet véci budouci

Musim se ptat na jeho vali

To vSecko musim, protoZe chcil

Tak jako musim jist a pit

Tak jako musim dychat vzduch

J& musim uzZ denné k nému vzhlizet
A vdécna byt, Ze je mGj Bih

Jsem 3tastna ve svych ,,omezenich"

Na to vZzdycky pamatuj

VZdyt mdm mnohem vic, nez mzes
chapat

Tak uz mé&, prosim, nikdy nelituj!

Magda Berkyovd




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou Cisté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lec¢ensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu ¢i fitness.
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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Zapomente nar

produkty a recepty
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VZi,

je tady quinoa!

Quinoa je jiz néjakou dobu hitem zastanc( zdravé
vyZivy, zatimco pro jiné zGstava zdhadou. O co

vlastné jde?

Z ¢asopisu Vibrant Life, April/May 2015

a rozdil od toho, co si vétSina lidi mysli,
N quinoa neni super obilovinou — jedna

se totiz ve skute¢nosti o0 semeno, a to
ze stejné rodiny, jako je tfeba cukrova fepa
nebo $penat. © To oviem neznamena, ze ne-
vyniké svymi vlastnostmi — je bohatym zdro-
jem plnohodnotnych bilkovin, obsahuje malo
tuku, hodné vlakniny, je bezlepkova a plna
vitaminQ a minerald — obsahuje jich vice nez
je¢men, kukufice nebo pSenice.

Quinoa je pti vateni velmi univerzalni. D4
se pouzit do polévek, salatt, chilli, na snidaro-
vé kase, jako hlavni chod, lehka vecere ijako
dezert. Mouku z quinoy miiZeme kombinovat
s moukou z béznych obilovin — a péct cokoliv
od chleba pres susenky a kolace po mufiny.

Pred varenim se doporucuje quinou pro-
plachnout studenou vodu, aby se odstranil
zbyvajici saponin, coz je horka latka, ktera
pokryva semeno quinoy. NejbeéZn¢jsi recept
je velmi jednoduchy — povarenim quinoy ve
vodé ¢i zeleninovém vyvaru ziskate béhem
patnécti minut chutnou piilohu.

Jablecné cerealie z quinoy

2 salky vody, 1/4 ¢aj. 1zi¢ky soli, 1 salek qui-
noy, 1/2 $alku natenko nakrajenych jablek,
1/3 salku rozinek, 1/2 ¢aj. 1zicky skorice,
med anebo hnédy cukr (na oslazeni)

Na stfedni panvi privedte k varu vodu se
soli. Pridejte quinou. SniZte teplotu, pfikryj-
te a nechte pét minut pobublavat. Zamichej-
te jablka, rozinky a skotici. Jesté chvili povar-
te, az se vsakne vSechna voda, tj. 10 ¢i vice
minut.

Podavejte polité medem nebo posypané
hnédym cukrem — podle chuti.

Cockova polévka s quinoou
2 mrkve, ostrouhané a nakrajené, 2 rapi-
ky celeru, nakrajené, 1/2 cibule, nakrajené,

4 §alky zeleninového bujonu, 1 $alek vody,
1/3 Salku hnédé ¢ocky, 5 nati Cerstvé petr-
Zele, nakrajené, 1 bobkovy list, 1/2 $alku
quinoy, 1/2 ¢aj. 1zicky kminu, 1/2 ¢aj. 1zic-
Ky soli (moZno vynechat), 1/4 ¢aj. 1Zicky
¢esnekového prasku, 1/2 ¢aj. 1Zzicky papri-
Ky, 1/2 ¢aj. 1zicky dobromyslu, 1/2 ¢aj. 1zic-
ky bazalky

Na stiedni panvi promichejte mrkev, celer,
cibuli, zeleninovy bujon, vodu a ¢oc¢ku. Uved-
te do varu na stfednim plamenu. Pridejte pe-
trzel a bobkovy list. Povaite dvacet minut.

Pridejte quinou, kmin, stl, ¢esnekovy pra-
Sek, papriku, dobromysl a bazalku. Povarte
dal$ich dvacet minut — nebo tak dlouho, az
¢ocka zmékne.

Odejmeéte ze sporaku. Servirujte horké.

Quinoovy pilaf
2 pol. Izice olivového oleje, 1/4 Salku ci-
bule, nakrajené, 1/2 salku zelené papri-
Ky, nakrajené, 1 strouzek cesneku, utfeny,
1 8alek quinoy, 2 $alky zeleninového bujo-
nu, 5 nati ¢erstvé petrzele, 1/2 ¢aj. 1Zicky
soli, 1/2 ¢aj. 1zicky kurkumy, 1/2 ¢aj. 1Zic-
ky dobromyslu, 1/2 ¢aj. 1zicky bazalky, 1/3
$alku éernych oliv, nakrajenych

Na stitednim plamenu ve stfedni panvi za-
hrejte olivovy olej. Osmahnéte na ném cibuli,
zelenou papriku a ¢esnek — dokud nezméknou.
Vmichejte quinou, poté pridejte zeleninovy vy-
var. Uvedte do varu. Vmichejte korenti a bylin-
ky. Snizte teplotu, prikryjte a vaite na mirném
plamenu po dobu 20 minut — nebo tak dlouho,
az se vsakne veskera tekutina.

Odejmeéte ze sporaku a vmichejte ¢erné
olivy. Podavejte horké.

Chilli quinoa
2 pol. Izice olivového oleje, 1 strouzek
¢esneku, nasekany, 1/2 zelené papriky,
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nakrajena, 1/2 cibule, nakrajena, 2 salky
zeleninového bujonu, 430 g plechovka fa-
zole ¢ervena ledvina, bez nalevu, 1/2 $al-
ku quinoy, 2 ¢aj. 1zicky kminu, 1 pol. 1zice
chilli v prasku (podle chuti), 1/2 ¢aj. 1zicky
soli (moZno vynechat), 1/2 ¢aj. 1Zicky pa-
priky, 1/4 ¢aj. 1zicky pepre, 1/4 ¢aj. 1zicky
bazalky, 415 g plechovka rajcat

Na stfedni panvi zahfejte olivovy olej.
Osmahnéte na ném cesnek, zelenou papriku
a cibuli (az zesklovati). Pridejte zeleninovy
vyvar a fazole. Privedte k varu.

Pridejte quinou a koreni, poté rajcata. Dob-
te promichejte. Snizte teplotu, prikryjte a po-
vaite asi 20 minut (resp. tak dlouho, az quinoa
zmekne). Obcas promichejte, aby se quinoa
nechytala ke dnu panve. Servirujte horké. @

Hlasani evangelia...

Dokonceni ze strany 25

Kratkovlnné vysilace prinaseji zvést evan-
gelia 24 hodin denn€ v mnohych jazycich
a narecich a zasahuji prakticky celou zemi.
S pomoci jejich a dalsich modernich
prostredkti komunikace evangelium zazni-
vé dokonce i na téch nejnedostupnéjsich
mistech. Predev¢irem jsem dostal dopis.
Kdyz jsem jej otevrel, zacal jsem ¢ist: ,,Pas-
tore, vim, Ze nikdy nebudu mit prilezitost
osobné se s tebou setkat. Chci ti tedy po-
dékovat aspon takto. Jednoho dne jsem té
slySel mluvit v radiu. V té€ dobé se mi hrou-
tila rodina a ja jsem se podruhé pokusil
o sebevrazdu. Dostal jsem se do bodu, kdy
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NEWSTART 2015

Jméno a pFijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

24.-31. 5. penzion Hdjenka, Rezek, KrkOnoSe.............oooeeevereeeecvrveresrecereereene a
28. 6.-5. 7. horsky hotel Kodrea, Nové Huté, Sumava..........oeeeeeeeereeeerernne.. a
26. 7.-2. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky..............ouwreoverereereecucen. Q
23.-30. 8. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské Rory...............ceereeereeveressenenee Q
4.-11. 10. hotel Hornik, TFi Studné, VySoCing ..........ccoceeeuveuvcevcvescrserisnsiens 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)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

muj Zivot ztratil smysl. Sviral mne neovla-
datelny strach, ktery mé privadél k zoufal-
stvi. Nemobhl jsem spéat. Celé noci jsem str-
nule hledél do stropu. Hledal jsem pomoc
u mnohych doktort a specialistii na dusev-
ni zdravi, ale nikdo mi neumé¢l poradit.
Jednou rano jsem zapnul radio a sly-
Sel tvé kazani. Nikdy jsem nevéfil v Boha.
Jako muz rozumu jsem naboZenstvi pokla-
dal za berlicku pro slabé. Takovy sen jsem
nepotreboval. KdyzZ se v§ak v mém Zivoté
vSechno hroutilo, zacal jsem ztracet pev-
nou ptidu pod nohama. Nic mne uz nena-
pliiovalo. Stale hloubéji a hloubéji jsem
se ponoroval do beznadgje — az do chvile,
kdy jsem t€ to rano slysel v radiu. V Seru
nadchéazejiciho dne ke mné promluvil
Duch svaty, ukazal mi muj skute¢ny stav

aja jsem si mohl uvédomit, jak velmi potie-
buji JeziSe. Ptijal jsem ho a dnes se raduji,
Ze se o tuto dobrou zpravu mohu délit s lid-
mi okolo mne. Jsem §tastny muz.“

Kazani evangelia plni svij cil: zachra-
nuje lidi z nicoty a smrti. Znameni Kristova
navratu se plni a svét se pripravuje na zave-
reénou Zen.

UZ brzy nastane den, kdy Otec rekne
Synovi: ,,Jdi a ptived moje zachranéné déti.
Ty, ktefi ve mne véri a jsou ochotni poslou-
chat mne, i kdyz ptitom riskuji své Zivoty.
Nechci se uz divat na jejich utrpeni. Chci je
mit ve svém kralovstvi. Stil je pripraveny,
hostina miiZe zacit. Chybi jenom hosté. Jdi,
prosim té, a prived je.“

Budes pripraveny jit s JeziSem, aZ na-
stane ten den? Jak odpovis? @
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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
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