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Mili ctenari,

jiz pted vice nez dvaceti lety zkoumala Judy Reeserova

na univerzité v kalifornské Loma Lindé u¢inky, které ma
konzumace cukru na schopnost neutrofila (typ bilych krvi-
nek) zneskodnovat baktérie. Uéastnici studie uzivali postup-
né rtzné druhy cukru. Odbéry krve pomahaly urcit aktivitu
neutrofili v ptislusnych dnech.

Judy Reeserova zjistila, ze 10 ¢ajovych lzi¢ek cukru (coz
je mnozstvi, které se nachazi vjedné plechovce s limonadou)
omezilo aktivitu neutrofilti o padesat procent. Efekt pretr-
vaval pét hodin. Po konzumaci 30 ¢ajovych 1Zi¢ek cukru pak
ztratily neutrofily zcela svoji schopnost pohlcovat bakté-
rie. Na druhé stran¢ se ukazalo, ze konzumace $krobd (tedy
komplexnich sacharidti) na aktivitu neutrofilti nemé zadny
negativni vliv.

Vyzkumnici z Loma Lindy nasledné studovali i t¢inky,
jaké mé na aktivitu neutrofilt pust. Zjistili, ze pti tplném po-
stu (tc¢astnici studie prijimali pouze vodu) doslo ke zvySeni
aktivity neutrofild, jez pretrvavalo prinejmensim Sedesat ho-
din. Navic se ukazalo, Ze pust o ¢erstvém ovoci a/nebo zele-
ninovych §tavach dokazal zvysit aktivitu nejen neutrofild, ale
itzv. NK bunék (,,ptirozeni zabijec¢i“), a to na nékolik nésle-
dujicich dni!

Co z toho vychazi? Kdyz se necitime dobie, nenutme se
kjidlu. Plst o vodé, ovoci ¢i §tdvach miiZe byt v§echno, co
nase té€lo potrebuje.

Tyto radky pisi ve chvili, kdy moje — jinak i ve svém véku
velmi ¢ila maminka — bojuje (podobné jako mnoho dalsich)
na ltzku s neptijemnou infekci. Preji ji rychlé uzdraveni.
Ajsem rad, ze (ted) skoro nic neji. ©

Avam, mili ¢tenati, preji, abyste zapomnéli na cukr — a zi-
vot si osladili jinym, mén¢ problematickym zpisobem. Treba
Cetbou pé€kné knizky — anebo naseho ¢asopisu. ©

Robert Zizka, $éfredaktor
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vyzivna poradna

Vlaknina pro zdravi

Na konci devatenactého stoleti zacaly moderni mlyny odstranovat
z pSenicného zrna otruby a klicek a — namisto dosavadni tradicni
celozrnné pSenicné mouky — ve velké mire produkovat bilou mouku.

Z knihy Johna McDougalla McDougalliv plan. Vydala Maranatha a OS Prameny zdravi.

zhledem k tomu, Ze velky dil vlakniny
Vv pSenici se nachazi ve slupce otrub,

vytvarely tyto mlyny mouku, které se
nedostavalo vlakniny. Podobnym procesem
doslo k preméné béZné (hnédé) ryze na ryzi
bilou.

PribliZn¢ ve stejné dobé se zacala strava
lidi zijicich na Zapadé menit i v dalSich ohle-
dech — spole¢nym znakem byl vétsi diiraz na
pramyslové zpracované, obvykle tu¢né potra-
viny, které neobsahuji dostatek vlakniny. Mo-
derni strava, jejimz zakladem jsou Zivoci§né
potraviny a rafinované obiloviny, ndm casto
poskytne méné nez 10 grami vldkniny den-
né. Strava zaloZena na konzumaci $krobovin
muiZe obsahovat 60 i vice grama vlakniny.

Veskeré Zivocisné produkty, véetné tmavé-
ho masa, driibeziho a rybiho masa, mléénych

vyrobkd a vajec, neobsahuji zadnou vlakninu.

Naopak vechny nerafinované rostlinné po-
traviny v sob€ maji velké mnozstvi vlakniny.

Vlaknina a travici trakt
Existuje fada druha vlakniny. Kazdy druh za-
stava v téle nékolik dilezitych funkci.

Hned po polknuti potravy hraje vlakni-
na dulezitou roli pro zachovani dobrého
stavu zaludku. U lidi, ktefi se zivi stravou
chudou na vlékninu, se béZné vyskytuji Zalu-
decni viedy i vied na dvanacterniku. V1akni-
na hraje dulezitou roli i pti 1éceni viedové
choroby a pii predchazeni navratu tohoto

onemocnéni. KdyZ porovname pacienty trpi-
ci viedovou chorobou, tak zjistime, Ze u téch,
kteti jedi stravu s vysokym obsahem vlakniny,
je op€tovny vyskyt onemocnéni méne nez po-
lovi¢ni oproti tém, ktefi se zivi stravou s niz-
kym obsahem vlakniny.

Vlaknina urcuje objem stolice. Jsou-li po-
traviny, které neobsahuji vlakninu, hlavni
slozkou stravy, ve stievé se nenachazi prilis
mnoho materialu k vytvoreni stolice, s vyjim-
kou bakterii, které v tlustém streve Ziji. Vy-
sledkem je nekolik tvrdych kuli¢ek vykald,
které lze z t€la vypudit pouze s pomoci vytva-
reni Skodlivého tlaku. Tomuto stavu, ktery je
az presprilis ¢asty, se fika zacpa. Tlaceni pri
stolici zvySuje krevni tlak v Zilach, coz mize



zpusobit jejich vazné poskozeni, a to zvlasteé
u zil, které se nachazeji na nohou a v konec¢-
niku. Toto opakované roztahovani Zil hraje
znacnou roli pti vzniku kieovych zil a heme-
roidtl. Ritni svaly jsou béhem let zacpy a nut-
nosti tlaceni pfi stolici soustavné vytlaovany
do fitniho otvoru, a tim také prispivaji k vy-
tvareni hemeroidd.

TataZ aktivita pti vytlacovani stolice miize
zatlacovat Zaludek z jeho norméalniho umis-
téni v brisni krajiné smérem do dutiny hrud-
ni. Vysledkem je zvétSeni otvoru v branici,
kterému se rika brani¢ni kyla. Bolesti na hru-
di, poruchy traveni a fihani jsou béznymi pii-
znaky, se kterymi se Ize setkat u lidi s timto
postiZzenim.

Pokud pomalu postupujici stolice s niz-
kym obsahem vlakniny zablokuje otvor ve-
douci k ervovitému vybézku slepého streva,
muiZe to mit za nasledek zanét tohoto vybeéz-
ku. Tento stav vede k nej¢astéji provadeéné-
mu chirurgickému zakroku v fadé zapadnich
zemi— k odstranéni slepého stieva.

Priblizné po Ctyticeti letech na stravé s ne-
dostatkem vlakniny se jiZ u mnoha lidi pro-
jevuje divertikul6za tlustého stieva. Znacné
tlaky v tlustém streve, které jsou vysledkem
pohybu malé a tuhé stolice, mohou nakonec
ve sténé tlustého stieva vyvolat tvorbu vy-
chlipenin, kterym se fika divertikuly. Ackoli
nékteri lidé s timto onemocnénim jsou zce-
la bez priznakl, mnozi trpi vracejicimi se bo-

lestmi, a to zvlasté ve spodni levé ¢asti bricha.

Tyto vychlipeniny mohou krvacet a mohou
byt také zasazeny infekci, podobné jako cer-
vovity vybeZek slepého stieva. Tomuto stavu
se fik4 divertikulitida. Divertikuly lze nalézt
asi u 35 procent lidi star$ich Sedesati let, kte-
t1 Ziji v bohatych zapadnich zemich. V pred-
primyslovych spole¢nostech, kde se konzu-
muje strava bohaté na Skroboviny, se s timto
onemocnénim témér nesetkame.

Strava zaloZena na Skrobovinach ptina-
$1 u vétSiny lidi rychlou tlevu pti zacpé i od
priznak brani¢ni kyly a divertikuldzy. Navic
moznost zanétu ervovitého vybézku slepého
stfeva se takto snizuje prakticky k nule.

Syndrom drazdivého tra¢niku je nejbéz-
né&js$im gastrointestinalnim onemocnénim,

s nimz se setkavaji pfi své klinické praxi l1éka-
I, ktefi se staraji o lidi konzumujici tué¢nou
stravu. Toto onemocnéni se ¢asto projevuje
bolestmi ve spodni ¢asti bricha, které polevu-
ji pti vyprazdnovani, stfidavou zacpou a pri-
jmem, vytokem hlenu a vylu¢ovanim stolice
o malém praméru.

Tradi¢né se za pric¢inu povazuji psychické
neurdzy vyskytujici se zejména u Zen stied-
niho véku. Skute¢nou pri¢inou tohoto one-
mocnéni jsou ov§em u mnoha lidi zbytky ne-
vhodné potravy ziistavajici ve stievé. Zena

X

nebo muz mohou byt ,,zazracné“ a rychle
vylé€eni z tohoto ,,psychického onemocné-
ni“ prechodem na stravu s vysokym obsa-
hem vlékniny, v jejimz stfedu se nachazeji
Skroboviny.

Vlaknina, rakovina a infarkt
Vlaknina ve stravé pomaha redit, vazat, de-
aktivovat a odstranovat mnoho karcinogent
ajedovatych latek, které se nachazeji v na-
Sich potravinovych zdrojich. Rychly postup
potravin a stolice travicim traktem je zajis-
tovan vlakninou. Tak je zabranéno del§imu
kontaktu Skodlivych latek se stievni sténou
a minimalizuje se jejich vstfebavani a posko-
zeni pfimym kontaktem. Vzhledem k tém-
to svym vlastnostem brani strava bohaté na
vlakninu vzniku rakoviny tlustého stieva

i vzniku nadord v dalsich ¢astech téla.

Vlaknina ve strave také vaze cholesterol
a Zlucové kyseliny a nésledn¢ sniZuje jejich
vstiebavani ze stfeva i kontakt se stfevni sté-
nou. To ¢astecné vysvétluje, pro¢ byva stra-
va s vysokym obsahem vlakniny spojovana
s niz§im vyskytem srde¢niho infarktu a cho-
lesterolovych Zlu¢nikovych kament a pro¢
soucasn¢ poskytuje dodate¢ny mechanismus
i pro sniZeni rizika vzniku rakoviny tlusté-
ho stieva.

Vlaknina a kyselina $tavelova (ktera se
nachazi v nékterych druzich zeleniny) rov-
néz vazi mineraly, jako je zinek, méd, Zele-
zo a vapnik, a brani jejich vstiebavani. Tato
skute¢nost méla za nésledek obavy o moz-
ny nedostatek mineralQ pii stravé s vysokym
obsahem vlakniny. Nedavné sledovani vSak
nezjistilo Zadné znamky nedostatku minera-
10 u lidi, kteri se dlouhodob¢ zivi vegetarian-
skou stravou s vysokym obsahem vlakniny.
Ve védecké literature se pripady nedostatku
minerald v disledku stravy s vysokym obsa-
hem vlakniny, které by svédcily pro opodstat-
nénost této obavy, viibec neobjevuji.

Vlaknina, hypoglykémie

a cukrovka

Jak bylo jiz dfive zmin€no, vldknina ve stra-
vé zpomaluje rychlost vstiebavani sacharidi
ze stfevniho traktu do téla. Z tohoto divo-
du je vlaknina ve strave dilezita pro prevenci
a kontrolu cukrovky a hypoglykémie. Dokon-
ce ilidé, ktefi trpi nepfijemnym ,,dumping
syndromem®, zakouseji pfi nasazeni stravy

s vysokym obsahem vlakniny tlevu od pti-
znakd t€zké hypoglykémie a prijmu. K to-
muto onemocnéni dochazi v pripadé, ze

byl chirurgicky odstranén zaludek — a to

z fady dtivodt, od rakoviny az po viedy. Po-
traviny se jiz nemohou ukladat ,,do spizir-
ny“ a pokracuji pfimo do tenkého stieva, kde
jsou jejich rychlym vstifebavanim vyvolany

nepiijemné piiznaky. Vlaknina zpomaluje
vstiebavani Zivin a tak omezuje hypoglyké-
mii i prdjem.

Vlaknina, tlak a kontrola
hmotnosti

Podle nékterych poznatki je nizky krev-

ni tlak, kterym se vyznacuji lidé konzumuji-
ci rostlinnou stravu, mozno pripsat obsahu
vlakniny v jejich stravé. Vztah mezi nadbyt-
kem sodiku a tuku ve stravé a vysokym krev-
nim tlakem je vSak té€snéjsi. Jiz ze samotné
své podstaty obsahuji potraviny podporuji-
ci zdravi malo sodiku a tuku a hodné vlakni-
ny. Tuéné potraviny se obvykle vyznacuji pra-
vym opakem.

Vlaknina pomaha pfi kontrole hmotnos-
ti tim, Ze poskytuje objem. Potraviny s vy-
sokym obsahem vlakniny zaplni Zaludek
a uspokoji hlad pfi niz§im kalorickém prijmu.
Za zminku stoji skute¢nost, Ze odstranova-
ni vlakniny pfi rafinovani potravin obvykle
zvysuje relativni obsah kalorii ve vysledném
vyrobku.

Vlaknina nedodava zadné kalorie vzhle-
dem k tomu, Ze neni travena a vstiebavana
do téla. To mize byt pri¢inou, pro¢ si vyrobci
potravin a odbornici z oboru vyZivy po dlou-
ha 1éta neuvédomovali, jak diilezitou roli tato
slozka stravy hraje. ZvySeni verejného pove-
domi o tom, Ze vldknina ve stravé je oprav-
du dulezita pro naSe zdravi, zménilo mysleni
mnoha stravnikl v zapadnich zemich.

V0ldknina ve stravé
pomaha redit, vazat,
deaktivovat a odstranovat
mnoho karcinogen(

a jedovatych latek, které
se nachdazeji v nasich
potravinovych zdrojich.

Mnozi lidé v§ak reaguji nevhodné. Po-

kracuji v konzumaci tuénych potravin, kte-
ré Skodi zdravi, a ke své strave pouze prida-
vaji otruby. Nadbytek rafinované vlakniny,
i kdyz pochazi z prirozenych mlynskych ot-
rub, mize pti pridavani ke stravé zptisobo-
vat nadmérny objem stolice, plynatost a bo-
lesti bricha.

Ve stravé, ktera napomaha zdravi, jsou
nerafinované rostlinné potraviny prirozenym
zdrojem spravnych mnozstvi a druhd vlakni-
ny, které jsou pro nas optimalni. @
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Cetnost chozeni na stolici
Kvali zacpé navstivi ro¢né Lékare miliony pacienty; jedna se o jednu z nejb&znéjsich pricin
navstévy lékarské ordinace. Zacpa nezplsobuje jen nepiijemné pocity, zvy3uje i riziko bra-
ni¢ni kyly, kie¢ovych Zil, hemoroidd a bolestivého onemocnéni konecniku.

Nejvétsi dosavadni studie porovnavala Cetnost stolice u 15 tisic konzumentd masa
(a zejména veganstvi) je Uzce spojeno s vyssi frekvenci chozeni na stolici. Vegani méli tfi-
krat vy3si pravdépodobnost toho, Ze budou chodit ,na velkou™ denné.

Konzumace masa Fazole jsou dobré na srdce
a riziko rakovi ny Viichni jsme sly3eli o tom, jak prospésné jsou pro

A ,_ N o zdravi s6jové boby. Jak je tomu v3ak s dalSimi Lus-
Védci z Harvardské univerzity zjistili po prozkoumani t&ninami?

Gdajl od vice neZ 100 tisic osob, Ze konzumace slaniny
a kufeciho masa zdvojnasobuje riziko rakoviny mocové-
ho mé&chyre. TotéZ platilo u rakoviny slinivky. Zeny, kte-
ré konzumovaly hodné masa pfipraveného na grilu, mély
pak o 47 % vy3si riziko rakoviny prsu. Védci usoudili, Zze
riziko zvySuje Gprava masa smazenim nebo grilovanim.
V jiné studii vSak pfi zvy3eni rizika rakoviny délozni sliz-
nice nehralo roli, jak bylo maso upravené, ani jestli bylo
tmavé ¢i svétlé (ti, ktefi jedli hodné dribez a ryby, méli
dokonce riziko nejvyssi).
V dal3i studii na 35 tisicich Zenach se ukazalo, Ze ty

Konzumace pul 3alku denné varenych pinto fa-
zoli po dobu dvou mésicl pfinesla ve studii snize-
ni hladiny cholesterolu 0 0,5 mmol/L. Uplné stejny
mimoradny ic¢inek méla v jiné studii i pravidelnd
konzumace konzervovanych fazoli — tentokrat Slo
o bilé fazole (navy).

z nich, které jedly nejvice masa, mély nejvy3si riziko rako-
viny prsu.

Mléko a mlécné vyrobky — na zdravi?

Ve velké studii na zdravotnich sestrach mély ty Zeny, které konzumo-
valy hodné mléka a mlé¢nych vyrobkd, dvojnasobné riziko infarktu.

V dal3i studii se ukazalo, Ze hojné zasobeni mléZnymi vyrobky
v détském véku mélo za nasledek ztrojnasobeni rizika onemocnéni ra-
kovinou tlustého stfeva a konecniku o 65 let pozdéji.

A v jesté dalsich studiich se sebou vétsi spotfeba mlécnych vyrob-
kd nesla i vice rakoviny prostaty, rakoviny varlat — i vy33i vyskyt Par-
kinsonovy choroby.




Hodina pohybu denné

Pravidelna fyzicka aktivita nepfinasi jenom prodlouzeni Zi-
vota, sniZuje se i riziko demence, imunitni systém je odol-
né&jsi, Clovek lépe spi a ma vice energie, zrychluje se meta-
bolismus, lépe se snasi stres, zlepsuje se nélada atd.

Kolik pohybu je tfeba? V roce 1996 doporucoval hlavni
hygienik USA 30 minut denné —i kdyz vysledky studii uka-
zovaly néco jiného, nechtél pfichazet s pfilis extrémnim
pozadavkem. (Podobna situace je dodnes s hladinou cho-
lesterolu, prestoze vysledky studii ukazuji, Ze optimalni je
pod 4,0 mmol/L, za rozumny limit se poklada 5,0 mmol/L.)
Po deseti letech se zastupci jiné organizace (Institute of Me-
dicine) shodli, Ze uZ sneseme pravdu —
optimalni je hodina pohybu denné.

Lékari prohrali s pacienty

V ¢asopise American Journal of Clinical Nutrition byla publikovéana
studie, ve které byly testovany znalosti lékard a pacientl tykajici se
vyzivy prostfednictvim jednoduchého testu.

Kdo vyhral? Pacienti. Lidé z ulice toho védéli o vyZivé vice nez lé-
kari. Navzdory této skute¢nosti pacienti presto ¢asto zadaji lékare
o radu i v této oblasti — a dGvéruji tomu, Ze se jim dostane zasvécené
odpovédi.

Jsou v3ak i lékafi, ktefi se vy$e zminénému trendu vymykaji. Jed-
nim z nich byl napr. détsky lékaF Benjamin Spock, autor druhé nej-
prodavanéjsi americké knihy viech dob (po Bibli). Dr. Spock jiz pfed
desitkami let doporucoval, aby déti vyristaly na stravé bez masa
a mlé¢nych vyrobkd — mj. v zajmu prevence rakoviny.

Z ofechu se netloustne

Vysledky dvaceti studii zkoumajicich konzumaci ore-
cht a pribyvani na vaze dospély ke stejnému zavéru —
pfidavek dvou hrsti ofechli denné ke stravé nepfinasi
(navzdory jejich obsahu tukd) Zadny priristek télesné
hmotnosti.

Neni jasné, jestli ofechy podporuji metabolismus, ¢i
je-li to jejich obsahem vlakniny, védecké dlikazy nicmé-
né presvédcivé ukazuji, Ze z ofechl se — na rozdil masa,
mléka a vajec — netloustne.

Brokolice proti rakoviné

Za velkou ¢&ast protirakovinnych G€inkd brokolice zodpovida jedna fy-
tolatka. Védci provedli laboratorni pokus, ve kterém vystavili rakovin-
né buiiky v Petriho misce plsobeni brokolice - a tato jedina fytolatka
sama ochranila DNA pfed mutacemi.

V brokolici se nachazi i dalsi fytolatka, ktera podle vysledkd jiné
studie snizuje o tfetinu riziko infarktu. Dalsi pfipominka toho, Ze by-
chom se neméli bat konzumace listové a kostalové zeleniny.

Zajimavé je, Ze antioxidacni, protinddorové a protimutagenni G¢in-
ky byly zjistény i u borovych jehli¢ek. Ochranné Gcinky tedy pretrva-
vaji, i kdyZ ,listy" nabyvaji extrémné dlouhou a 3tihlou podobu. ©

S pouZitim podkladu ze stranek www.nutritionfacts.org
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Diabeticka
neuropatie

.Je to opravdu neprijemné. Jsem pétapadesatiletd
zdravotni sestra, ktera mnoho let vyucovala

oSetrovatelstvi.

Z knihy Hanse Diehla a Aileen Ludingtonové Uméni Zit zdravé. Vydal Advent-Orion.

éla jsem to veédet! A taky Ze jsem to
M védeéla. Ale nebrala jsem své problé-

my vazné. Varila jsem si jidla s vel-
kym mnozstvim vajec, masla a syra, ktera
jsem méla rada. Rovnéz jsem jedla hodné
veprového a kureciho a pila pivo. Pristi tyden
to bude lepsi, rikala jsem si.

Po celou dobu ke mné¢ ptichézely varovné
signaly. Nékolik let jsem méla nadvahu. Roz-
vinula se u mé& hypertenze a ja zacala uzivat
I€ky. Pak se objevil diabetes, na ktery jsem té-
méf deset let uzivala inzulin. Po né&jaké dobé
me¢ zacaly mravencit nohy a ¢aste¢né znecit-
livély. Nasledné jsem v nich zacala pocitovat
upornou bolest a vechny piiznaky se jesté
zhorsily.

Nakonec jsem musela zacit uzivat kodein,
abych se vlibec vyspala. Moje chodidla palila

tak, jako kdybych je méla v ohni. Kdyz se ob-
jevila dna, v jejimz diisledku mi z¢ervenal

a opuchl kloub palce na noze, moje utrpeni
se jesté prohloubilo.

Pokrac¢ovalo to tak dlouho, az jsem nako-
nec nemohla viibec chodit. Bolest pfi chizi
se nezmirnila, ani kdyZ jsem si obula backory
s tou nejjemnéjsi podrazkou. Neustale jsem
méla pocit, jako bych chodila po ostii britvy.
Nakonec jsem dostala strach a prihlasila se
do stiediska zdravého Zivotniho stylu v nadé-
ji, Ze mi tam pomohou.

Lékari mi vysvétlili, Ze pokud diabetes po-
stihne nervy na nohéch a chodidlech, méalo-
kdy se stane, Ze by se je podafilo vylécit. Byla
to velmi vazna situace. Pokud by totiz moje
nohy jeste vice znecitlivély, zvysilo by se ri-
ziko vzniku poranéni a infekce. A protoze

-
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diabetes postupné poskozuje krevni ob¢h,
poranéni ¢i infekce se ¢asto nezahoji, vytvori
se gangréna a pak je vétSinou nutné konceti-
nu amputovat.

To v8echno jsem veédela. Méla jsem pri-
jit diiv. Nyni mi nezbylo neZ prosit, aby udé-
lali, co bude v jejich silach. Treba se posko-
zeni nervi podari zastavit. Slibila jsem jim,
Ze s nimi budu v maximalni mozné mire
spolupracovat.

Kate svému slovu opravdu dostala. Oka-
mzité presla na nizkotu¢nou rostlinnou stra-
vu s vysokym obsahem vlakniny. Prestala jist
rafinované a primyslové upravované potra-
viny a vyradila vSechny Zivoci§né produkty.
Tato zména ji nedélala velké potiZe a zane-
dlouho ji upraveny jidelni¢ek zacal vyhovovat.

V prvnich dnech 1é¢by Kate nebyla schop-
na udélat ani ne€kolik krokt podél zabrad-

li. Postupem ¢asu se ale zacala zlepSovat. Jeji
télesnd hmotnost se snizila, krevni tlak se
upravil natolik, Ze mohla vyrazné snizit dav-
ky 1€k, a nakonec je prestala uzivat uplné.

V prvnich dnech léCby
Kate nebyla schopna
udélat ani nékolik krokU
podél zabradli. Postupem
casu se ale zacala
zlepSovat.

RovnézZ se naucila s malymi davkami inzu-
linu udrzovat hladinu cukru na norméalnich
hodnotach.

Nejlepsich vysledkd se ale podatilo dosah-
nout ve spojitosti s jeji diabetickou neuropa-
tii, kterou trpé€la témér pét let. Citlivost jejich
nohou a chodidel se postupné zacala zvySo-
vat. Lékari tim byli ohromeni. Kate se stala
ukazkovou pacientkou, na kterou se chodili
divat lékati a zdravotnici z jinych nemocnic.

Kate ned¢lalo potize ukazat druhym, ja-
kého zlepSeni dosahla. ,Vim, Ze neni obvyklé,
aby se priibéh diabetické neuropatie podatilo
zvratit tak, jak tomu bylo v mém ptipadé. Je
to zazrak, za ktery dékuji Bohu.*

Poznamka: Dr. Milton Crane, védec spo-
lupracujici s Weimarskym institutem pre-
ventivniho 1ékarstvi v Kalifornii, 1é¢il nékolik
pacientt s diabetickou neuropatii s uspo-
kojivymi vysledky. V priibéhu 1é¢by peclive
sledoval, po jakou dobu se jejich zdravotni
stav zlepSoval a nakolik to souviselo s jejich
schopnosti kontrolovat stav nemoci po pro-
pusténi do domaciho oSetfovani. @



Chcete-li zustat
stihli, stravujte
se moderne

Pokud si chcete udrzet nizkou vahu, prejdéte na
bezmasou stravu — tak zni stanovisko oxfordskych
védcu, jejichZ prace je soucasti velké evropské

studie EPIC.

MUDr. Igor Bukovsky, AKV

v deseti zemich Evropy a je orientovana
na celoplo$ny vyzkum vztahu rakoviny
aruznych aspektll Zivota a Zivotniho stylu.

Vyzkumnici, ktefi studovali stravovaci na-
vyky u 22 000 lidi (v€etn¢é masari i vegetaria-
n0) vice neZ pét let, zjistili, Ze vSichni béhem
sledovaného obdobi néco
pribrali, ale vegetariani nebo
vegani pribrali nejméné.

,»Na rozdil od roz§ifenych na-
zord, zZe dieta s nizkym obsa-
hem sacharidt a s vysokym
obsahem bilkovin udrzu-
je nizkou vahu, jsme zjisti-
li, Ze nejniz$i vaha se udrzuje
u lidi s vysokym piijmem sa-
charidt a s nizkym piijmem
proteind,“ fekl profesor Tim
Key z Britského centra pro
vyzkum rakoviny a Oxford-
ské Univerzity, ktery vedl
studii.

Vyzkum porovnaval udr-
Zovani hmotnosti mezi ¢tyf-
mi skupinami lidi: kon-
zumenty ¢erveného masa,
konzumenty rybiho masa,
vegetariany a vegany — vysledky byly publiko-
vany v renomovaném ¢asopise International
Journal of Obesity. Ukazalo se, ze lidé pti-
brali béhem péti let primérné dva kilogramy.
Nikdo ze sledovanych dobrovolnikii nebyl
obézni ani nemé¢l nadvahu.

,»,Nejméne¢ pribrali vegani, nejvice konzu-
menti masa a ostatni byli nékde mezi tim,*

E PIC studie sleduje vice nez 500 000 lidi

uvedl profesor Key. ,,Nejméné pribrali lidé,
ktefi omezili piijem zivocisnych potravin,
prohléasil pro agenturu Reuters.

Key a jeho kolegové konstatovali, Ze fyzic-

rem pii kontrole hmotnosti. Data ukazala, ze
lidé, ktefi zacali byt fyzicky aktivnéjsi béhem

péti let sledovani, nabirali vahu podstatné
pomaleji nez lidé, ktefi byli pasivni.

Grapefruit — viné hubnuti!

Kdo by to byl ekl — citrusy, a zvlast grape-
fruity, pomahaji hubnout, zatimco tézké kve-
tinové viing€ snahu zbavit se nadbyte¢nych ki-
logramii naopak brzdi!

hubnuti a obezita | 9

Japonsti védci z univerzity v Osace tes-
tovali laboratorni zvifata a zjistili, Ze viiné
skute¢né vyznamné ovliviiuji metabolismus:
mysky, které trikrat tydné nechali ,,pticich-
nout“ k aroma grapefruitu, ptibraly za ty-
den v praméru o 20 g méné, nez zvirata, kte-
ra neme¢la zadné ¢ichové podnéty. V pokusu
byla jesté jedna skupina zviratek, ktera byla
trikrat tydné vystavena levandulové vini. Ta
pribrala na vaze jesté asi o 20 g vice neZ zvi-
rata bez vnéjsich pachovych podnéta.

Prof. Nagano, ktery vyzkum vedl, rekl:

,Nevérim v a¢inky aromaterapie, takze nase
vysledky byly prekvapuijici. U¢inek téchto
vani by se v§ak dal vysvétlit jejich vlivem na
vegetativni nervovy systém.“ Jak ukazal vy-
zkum, grapefruitova viin¢ aktivuje jeho sym-
patickou ¢ast, a to vede ke zrychleni metabo-
lismu a rychlej§imu spalovani tukd, aktivita
traviciho systému se v§ak neméni, takze se
nestimuluje dalsi pfijem potravy. Na dru-
hé strané levandulova viin€ aktivovala pa-
rasympatikus — a tim zptsobila zpomaleni
metabolismu a sou¢asnou stimulaci pocitu
hladu.

NuZe, milé damy, pokud se snaZite zhub-
nout, nehalte se do tézkych kvétinovych vini.
Zkuste radéji svézi viing grapefruitu a jinych
citrust.

Nekaloricka sladidla mohou
pomoci zhubnout

Nekalorické sladidla mohou
byt prospésna (pokud tedy
jejich pouziti neni omluvou
pro nésledné prejidani slad-
kostmi). Pod tento nazor se
podepsaly dve¢ vyznamné
spole¢nosti — American He-
art Association a American
Diabetes Association.

Podle vyjadreni uvede-
ného v ¢asopise Circulation
and Diabetes Care obsahu-
je asi 6000 potravin na ame-
rickém trhu néjaky druh na-
hradniho sladidla. Nejcastéji
jde o sukraldzu, acesulfam
K, neotam, sacharin a aspar-
tam. VSechny byly schvaleny
uradem FDA.

Zajimavé je, Ze a¢ popu-
larita ndhradnich sladidel
od zacatku jejich uzivani stoupa, nijak nepfti-
spéla ke snizeni celkové konzumace cukru.
Pokud v§ak mé mit jejich konzumace smy-
sl, musi byt doprovazena i omezenim pii-
jmu jinych potravin s obsahem cukru. Po-
tom muze uzivani umélych sladidel vyrazné
prispét ke stabilizaci cukrovky a redukei
hmotnosti. @
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Alkohol a zdravi

Mozna verite tomu, Ze mirné piti je dobré pro vase
zdravi. JenZe ve skutecnosti neexistuje bezpecna
uroven spotreby alkoholu, u které mate jistotuy, Ze
nepovede k narUstu rakoviny prsu u Zen a rakoviny

tlustého stfeva u muzu.

Z knihy Marka Finleyho a Petera N. Landlesse Pohoda a zdravi.

Vydal Advent-Orion.

s 1

V poslednich tficeti letech nékteri lidé propagovali mirné uzivdni alkoholu jako prevenci pred
kardiovaskuldrnimi onemocnénimi i onemocnénim korondrnich tepen. Vysledky vyzkumd vsak

jsou z mnoha divod( protichtidné.

my zavislosti, nehod, doméaciho nasili

a dalsi zdravotni a spolecenské zaleZi-
tosti. Pokud je alkohol souc¢asti vaseho Zivot-
niho stylu, pak vézte, Ze Zivot bez né&j mize
byt mnohem lepsi.

S uzivanim alkoholu jsou spojené problé-

Jak velky je problém

s alkoholem?

Podle ,,Celosvétové zpravy o uzivani alkoho-
lu a jeho dopadu na zdravi“ vydané Svétovou
zdravotnickou organizaci v Zenevé v ino-
ru2011:

Kazdy rok umiré z pticin, které jsou spoje-
né s alkoholem, pfiblizné 2,5 milionu lidi.

Alkohol pije padesat pét procent
dospelych.

Témér Ctyri procenta vSech tmrti po ce-
1ém svété maji souvislost s alkoholem ve for-
meé zranéni, rakoviny, kardiovaskularnich
chorob a cirhozy jater.

Celosvétove hraje alkohol roli u 6,2 pro-
cent umrti muzd.

Zprava Svétové zdravotnické organizace
také odhalila, Ze celosvétové se v roce 2005
na jednu osobu starsi 15 let zkonzumovalo

6,13 litrh ¢istého alkoholu. Toto mnozstvi
se zda byt ustalené v Americe a v Evropé,
ve vychodnim Stfedomofti a v oblastech za-
padniho Tichomofti. Védci v§ak zazname-
nali znaény narast v Africe a v jihovychod-
ni Asii. Zdravotni riziko je§té vice vzrasta
v pripadech holdovani alkoholu, nebo kdyz
lidé piji jenom proto, aby se opili. Definice
holdovani alkoholu se rizni, ale odbornici
ve Spojenych statech povazuji za holdovani
alkoholu vice nez pét po sob¢ jdoucich na-
poji u muzi a vice nez Ctyti u Zen. Holdo-
vani alkoholu prudce vzrlsta v mnoha ¢as-
tech svéta.

Spotieba alkoholu vede ro¢né k desit-
kam tisict umrti, kterym by bylo mozné
predejit. ,V Evropské unii je alkohol pri-
¢inou asi 120 000 predéasnych umrti roc-
né: 1ze 7umuzialz13uzen,”rika jina
zpréava Svétové zdravotnické organizace.
Tato znepokojujici fakta fadi alkohol spo-
lu s tabakem mezi nej¢astéjsi celosveétové
pri¢iny umrti a invalidity, kterym §lo pre-
dejit. Neni to bézZné zbozi, alkohol je velmi
nebezpecny.

Zavislost na alkoholu

Ze sta lidi, kteri piji alkohol, jich tfinact one-
mocni v pribéhu Zivota alkoholismem. Po-
kud je v roding pribuzny prvniho stupné (tj.
otec, matka, stryc, teta, prarodic), ktery trpél
zavislosti na alkoholu, pravdépodobnost se
zdvojnasobuje. Navic pokud experimentova-
ni s alkoholem zacne drive nez ve 14 letech,
Sance stat se zavislym vzrasta na 40 procent
avice!

Déti by mely byt pouceny o nebezpeci al-
koholu jiz v raném véku. Mély by zazivat
zdravé vztahy, pocit pfijeti a vzajemného sdi-
leni. Takova socialni podpora buduje odol-
nost a podporuje spravna rozhodnuti.

Alkohol a rakovina

Rakovina je celosvétove jednou z hlavnich
pricin amrti. Védci v Evropské unii, kde

je rakovina druhym nejvét§im zabijakem

(s asi 2,5 miliony umrti na rakovinu kazdy
rok), odhaduji, ze konzumace alkoholu pii-
mo zpisobuje 10 procent rakovin u muza

a 3 procenta u Zen. Vyhybani se alkoholu by
v Evropské unii mohlo zabranit priblizn¢ 30
procentlim vSech rakovin. Po celém svété na-
chézime dtkazy toho, Ze alkohol vyvolava ra-
kovinu prsu u Zen a rakovinu tlustého stieva
jak u muzu, tak u zen. Neexistuje bezpec-

na hranice / davka alkoholu, ktera by nemé-
la karcinogenni (rakovinotvorny) ucinek. Je
tedy evidentné nebezpecné komukoli dopo-
rucovat uzivani alkoholu pro zlepSeni zdra-
vi, jako se to déla kvali moznému prospéchu
pro srdce.



Alkohol a spolecnost

Je dobi'e znamo, Ze poziti alkoholu stoji za
nehodami veho druhu, jako jsou smrtel-

né dopravni nehody a rovnéz domaci néasi-

li, vrazdy, znasilnéni a jiné kriminalni zlo¢iny.
Alkohol je také po celém svété€ hlavni prici-
nou mentalniho zaostavani, kterému by §lo
zabranit. Snadno prochazi placentou a nici
rozvijejici se mozek nenarozeného ditéte.

V duisledku toho v téhotenstvi neexistuje bez-
pecna hladina konzumace alkoholu.

Vliv alkoholu na srdce

V poslednich tFiceti letech néktefi lidé propa-
govali mirné uZivani alkoholu jako preven-

ci pred kardiovaskularnimi onemocnénimi

i onemocnénim koronarnich tepen. Hodné se
o tom psalo jak v populdrné-naucné, tak ve
védecké literature.

Vysledky vyzkum? v§ak jsou z mnoha da-
vodl protichiidné. Nékteti predni odbornici
tvrdi, Ze zfejmé ochranné u¢inky mirného piti
na srdce mohou byt dtsledkem jinych fak-
tord. Jest€ vétsi zmatek do interpretace dat
vnési rozdily ve zdravotnim stavu, vzdélani
a socioekonomickém postaveni sledovanych
jedincti. Napriklad fada osob zatrazenych do
skupiny abstinentd nékdy pred provadénou
studii alkohol pila a prestala s tim ze zdravot-
nich divodd. Stale vétsi pocet odborniki pti-
suzuje lepsi zdravotni stav srdce u mirnych
konzumentd alkoholu ne alkoholu, ale jejich
primérnému zdravotnimu stavu a zdravému
zivotnimu stylu v jinych oblastech, jako je cvi-

Ze sta lidi, ktefi piji
alkohol, jich trfinact
onemocni v pribéhu
zivota alkoholismem.
Pokud experimentovani
s alkoholem zacne drive
nez ve 14 letech, Sance
stat se zavislym vzristd
na 40 procent a vice!

¢eni a strava, které byly kvalitnéjsi nez u téch,
kdo pattili do sledované skupiny abstinenta.

KdyZ vezmeme v tivahu vSechna jedno-
znac¢na zdravotni rizika svazana s alkoholem,
je nelogické propagovat jeho uzivani pro
zdravé srdce, zvlasteé kdyz existuji jiné pro-
kéazané a bezpecné zpUsoby, jak predchazet
srde¢nim onemocnénim, jako je kazdodenni
cvi¢eni a zdrava strava. @
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Lheneé se

prodluzuje cyklus

Lnéné seminko je jednou z tradicnich zdravych
potravin. Vazili si jej jiz v fimské Fisi, pouzival je
jako lék Hippokrates a Mahatma Gandhi se nemylil,
kdyz fekl, ze konzumovali-li by lidé vice Inéného
seminka, tésili by se lepSimu zdravi.

Michael Greger, Nutrition Facts

namy propagétor alternativni medici-
Z ny dr. Andrew Weil uvadi, ze pokud by-

chom chtéli udélat jenom jednu zménu
ve svém jidelni¢ku, méli bychom do néj zara-
dit Inéné seminko.

Lnéné seminko dnes zakoupime v kaz-
dé prodejné zdravé vyzivy, hnédé nebo zla-
té (nutri¢ni hodnoty jsou podobné). Diky
tvrdé slupce nam vydrzi dobie uskladné-
né ve vzduchotésné nadobé¢ cely jeden rok.
Tvrda slupka ale také zptsobi, Ze pokud je
jime celé, projde nasim télem a vyjde na
druhém konci bez toho, Ze by ndm prineslo
vétsi uzitek. Proto se doporucuje je pomlet
v mlynku, mixéru — nebo asporni velmi dobie
pokousat. Po pomleti vydrzi v lednic¢ce né-
kolik mésict.

Mleté Inéné seminko dokéze diky svym
vlastnostem nahradit vejce pri peceni (jed-
na polévkova Izice mletého Inéného seminka
rozmixovana se tiemi 1zicemi vody nahradi
v receptech jedno vajicko). Je lepsi pouzivat
mleté seminko neZ Inény olej. Seminka jsou
nabité Zivinami, pfi uZivani oleje o vétSinu
téchto zivin prichazime.

Lnéna seminka nejsou pouze nejbohat-
$im zdrojem omega-3 mastnych kyselin a lig-
nanf, jsou také bohat4 na Zelezo, zinek, méd,
vapnik, bilkoviny, draslik, hot¢ik. Obsahuji
rozpustnou vlakninu, ktera snizuje hladinu
cholesterolu a triglycerida, a dokonce i bor,
stopovy prvek dulezity pro optimalni zdra-

vi kosti.

Lnéné seminko je vynikajici prostiedek
na mirnéni u¢inkd estrogenu. Pouha jedna
polévkova Izice denné dokaze prodlouzit dél-
ku menstruaéniho cyklu Zeny o jeden den.
Méné menstruaci v prabe&hu Zivota znamena
celkové niz8i vystaveni estrogenu a v ddsled-
ku nizsi riziko rakoviny prsu.

Jiz dlouho je znamé, ze mladé Zeny, které
Casto trpi infekcemi mocového méchyte, jsou
vystaveny zvySenému riziku rakoviny prsu.
Souvislost se zdala byt zdhadna, dnes ale
vime, Ze opakované uzivani antibiotik proti
infekcim mocovych cest ziejmé vybije veske-
ré prospésné baktérie v tlustém streve, které
preménuji lignany ze stravy v mocné protira-
kovinné prostredky. Konzumace Inéného se-
minka, nejbohatsiho zdroje lignand, pred ra-
kovinou prsu chrani.

Lnéné seminko je dobré i pro muze. Ne-
davno porovnavali terapii hyperplasie (ara-
koviny) prostaty Inénym seminkem a nej-
onemocnéni. Naklady na béznou 1é¢bu far-
maceutiky ¢inily asi 300 dolard ro¢né, pii po-
davani Inéného seminka §lo o pouhych 10
dolart; vysledky pritom byly priblizné stejné.
Stejné ale nebyly vedlejsi ucinky: Léky zpt-
sobovaly bolesti hlavy, motani hlavy, prijem.
Vedlej$im u¢inkem podavani Inéného semin-
ka bylo naopak zlepseni hladin cholestero-
lu a krevniho cukru. Pfiznivé plisobilo Inéné
seminko také na krevni tlak — a navaly hor-
kosti uzen. @
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Obezita a novodobi
allchemisté

V roce 2005 si obezita ve svété vyzadala 2,6
milionu lidskych Zivotd. V roce 2010 uZ to bylo 3,4
milionu obéti.

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

Cesku je obézni kaz-
V dy paty ¢lovék. Pribyva

iobéznich déti. Obezita
zkracuje zivot a stava se druhou
po kouteni.

Vétrime, Ze nas zachrani mo-
derni medicina. Trh je zaplaveny
zdzranymi preparaty na hub-
nuti. Cesi za né ro¢né zaplati mi-
liardu korun. ,,Nenasli jsme zad-
ny dtkaz, Ze by néktery z nich
skute¢né fungoval“, konstato-
valy dva tymy védct na mezi-
narodni konferenci obezitologli
ve Stockholmu. Nenaplnily se
ani nadé&je vkladané do novych
1ékd. Kdysi oblibeny Adipex byl
kvili nezadoucim G¢inklim sta-
Zen z trhu. Registrace Meridie
byla v zemich EU pozastavena,
protoze zvy$ovala riziko infark-
tl a cévnich mozkovych prihod.
Podobny osud potkal Acomplii,
blokujici receptory slasti v moz-
ku. U nékolika pacientd, ktefi ji
uzivali, vedlo zablokovani téch-
to receptorti k sebevrazdé. Nej-
prve pachali pomalou sebevraz-
du, protoZe jim chutnalo moc,
po lécich ztratili chut k Zivotu
uplné.

Pani Ev¢ jesté neni tficet,
méii sto sedmdesat a vazi sto
dvacet sedm kilo. VyzkousSe-
la nespocet podpirnych prepa-
rath i 1éka. Pal roku byla v péci
obezitologické poradny. Pér kilo,
které shodila, zase za dva mési-
ce nabrala. ,,Jste moje posled-
ni nadéje, pane doktore“, fekla

jesté ve dverich ordinace. ,,To jste tady Spat-
né. To musite k Nejvy$§imu“, odpovedél jsem
a ukazal prstem k nebi.

Eva je uspésna podnikatelka. Vlastni tii
realitni kancelare. Vynika dravosti, bezohled-
nosti a poziranim konkurence. Podnikani ji
seZere vétSinu ¢asu. Na pohyb je lina. Potr-
pi si na drah4 jidla: argentinské bifteky, chil-
ska vina, francouzské syry. O dovolené se
povalovala na Bali. S partnerem se pied ro-
kem rozesla. Nechtéla se s nim délit o firmu,
o ¢as, ojidlo, o sebe. Umi jen poziva¢né hltat,
uchvacovat, hromadit, expandovat. To je jeji
povaha a zplsob mySleni. Pritom by chtéla
byt §tihla. Nechape, Ze to nejde.

Znamy obezitolog, profesor Stépan Svaci-
na, je presvédceny, Ze budoucnost 1é¢by obe-
zity je predevs§im v lécich, které jsou pro lidi
dostupné;jsi nez drah4 psychoterapie, a v po-
stupech, které nebudou vyzadovat velkou
spolupréci pacientt. ,Jednou dojde k obje-
vu 1ékd, které pohyb nahradi a prejidani tro-
chu umozni“, uvedl profesor Svacina pro MF
Dnes.

Mpylite se pane profesore. Nedojde. Ne-
umozni. O néco takového uz se marné snazi-
li sttedovéci alchymisté. Obezita totiz sama
0 sob¢€ neni nemoc — k fad€ nemoci ale vede.
Nemoc z ni udélal medicinsko-farmaceu-
ticky komplex, aby zvysil potiebu vySetreni
a spotrebu lékl. Jakmile oznacdite nadvahu
za nemoc, vyrobite z ¢loveéka pacienta. Ten se
odevzda do péce 1ékait, spolehne se na léky
arezignuje na aktivni pristup. Pravé proto
obéznich pribyva.

Obezita je neStastny zplisob feSeni Zivotni
situace, zptsob mysleni a chovani, povahovy
rys. M4 co délat s psychikou. Deprese a stres
vedou k obezité. Obezita prohlubuje depre-
se a stres. Mechanismus je ziejmy. Pokud méa
¢lovek néjaké Zivotni potize, tak jej tizi. Vyvo-
lavaji nejen psychické napéti, ¢lovék je napja-
ty, i svalové. Aby tu tihu unesl. Svalové napé-
ti mu vyCerpava obrovské mnozstvi energie,
aniz by se fyzicky namahal. Je utahany, ztra-
civili k pohybu. Ma naléhavou pottebu stres
zajidat. Vici stresu vngjsiho svéta se obaluje
vrstvou tuku.

Obezita jednotlivce je metaforou rozezra-
nosti, sobectvi, lenosti a hedonismu zapadni
civilizace. Vyrazem nenasytné touhy po ex-
panzi, poZirani konkurence, vytvareni sta-
le vétsich a vétSich, nadnarodnich firem. Na
ukor mensich a hladovych. Takové chova-
ni vede v pripad¢ jedince i celé spolec¢nosti
k tloustnuti, nehybnosti a zaniku.

Pro pani Evu bylo moje vysvétleni nepti-
jatelné. Odchazela zklamana. Dal bude ¢ekat,
az novodobi allchemisté najdou proti obezi-
té zazracny 1ék. Komu neni rady, tomu neni
pomoci. @



Med léci

nocni kasel

S obdobim podzimu a zimy vzdy prichazii zvyseny
vyskyt virovych onemocnéni dychacich cest.

Z webovych stranek Ambulance klinické vyZivy.

ase déti pak pres den hodné smrka-
N jiavnoci je kvali zatékani hlend tra-

pi kaSel. Jaka prirodni medicina se da
v tomto pripadé doporucit? Izrael$ti védci
prisli na to, zZe velmi efektivni je podat détem
pred spanim 1-2 ¢ajové 1zicky medu.

Ve studii, jejiz vysledky byly publikova-
ny v ¢asopise Pediatrics (v zati 2012), sle-
dovali 300 déti ve véku od 1 do 5 let, které
prave bojovaly s respiraéni infekei. Déti byly
nemocné sedm dni nebo méné a v§echny tr-
pély rymou a no¢nim kaslem. Ani jedno ne-
meélo astma nebo zapal plic. Byly ndhodné
rozdéleny do ¢tyt skupin, z nichz tti skupiny
dostavaly dveé ¢ajové 1Zicky medu pal hodi-
ny pied spanim (med se v jednotlivych sku-
pinéch liil pouze prichuti) a ¢tvrta skupi-
na dostavala napodobeninu medu podobné
konzistence i chuti.

Ac ke zlepSeni kvality spanku a sily a fre-
kvence kasle doSlo u vSech déti, u téch, kte-
ré dostavaly med, bylo zlepseni mnohem
vyraznéjsi. Moznych mechanismd uéinku
na zastaveni ka$le je nékolik: antioxida¢ni
a antimikrobialni u¢inky medu, sirupovita
konzistence medu, ktera zapricinuje zvyse-
nou tvorbu slin, a tedy i zvySené zvlh¢ovani
a ochranu sliznic, ¢i pozitivni vliv na nervova
zakonceni spoustejici kasel.

Kratké cviceni zlepSuje
sebekontrolu

Asi se nenajde nikdo, kdo by pochyboval

o tom, Ze fyzické aktivita prospiva naSemu
télu i dusi. Znovu v8ak pripomenme, zZe by
méla byt priméfena (véku, stavu, atd.), pravi-
delna (jednou za rok se o pravidelnosti mlu-
vit neda) a méla by trvat urcity ¢as (alespon
30-40 minut kazdy den).

V breznovém ¢isle ¢asopisu British Jour-
nal of Sports Medicine 2013 zvetejnili vy-
sledky prehledu devatenacti studii, kte-
ré byly realizovany v prabéhu roku 2012

a soustredily se na tfi v€kové skupiny: 612
let, 13—17 let a 1835 let. Ve vSech byl sledo-
van efekt kratkodobého stredn¢ intenzivni-
ho cviceni. Cviceni (béh nebo jizda na kole)
trvalo deset az Ctyricet minut a Gcastnici pri
ném dosahli tepové frekvence na trovni 60 %
maximalni tepové frekvence.

Po ukonéeni cvi¢eni doSlo k testovani ko-
gnitivnich funkci a sebekontroly, coZ jsou
velmi vyznamné vyssi nervové funkee, které
hraji zdkladni alohu pfi uceni, ale i ve vzta-
zich a komunikaci. V8echny déti a mladi do-
spéli dosahovali vyrazné lepsich vysledkl po
ukoncéeni cviceni.

Mechanismus tohoto ti¢inku cvi¢eni na
mozek neni moc znamy, ale predpoklada se,
Ze v pribéhu cviceni dojde k prekrveni celni-
ho mozkového laloku, ktery je — kromé& mno-
ha jinych véci — zodpovédny i za sebekont-
rolu. I kdyz zatim nevime, jak dlouho tento
pozitivni efekt pretrvava, jisté je, Ze mize byt
vyuzit pti pomoci mnoha détem a mladym
lidem — tento vyzkum dokonce naznacuje
moznost vyuZiti fyzické aktivity pti 1écbé au-
tismu ¢i ADHD.

Jogurt a astma

Nova danska studie prinesla prekvapivy za-
vér: matky, které béhem téhotenstvi konzu-
muji jogurt, zvySuji riziko vzniku astmatu
u svych déti.

Vyzkum porovnal udaje ze sledované sku-
piny 61 912 Zen. Ukazalo se, Ze konzumace
nizkotuéného jogurtu v t€hotenstvi ma pri-
mou souvislost s vyvojem astmatu a alergic-
ké rymy v détském veku, zatimco konzumace
plnotuéného jogurtu ma souvislost se vzni-
kem alergické rymy v dosp€losti.

Riziko astmatu u déti se timto zp@so-
bem zvySuje 0 60 % a riziko alergické rymy
u déti az 0 80 % ve srovnani s détmi zZen, kte-
ré béhem téhotenstvi nekonzumovaly zad-
ny jogurt. @
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Repa proti zlobivosti

Cervena fepa kdyZ na mne koukne z regélu, hned
vidim bor3¢. Ne plny buftd tfeti kategorie, ale

zeleninovy borsc.

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

bors¢ byste nejedli, hned dodam: on by

na vas stejné nezbyl. A to, i kdyz ho d¢-
lam do nejvétsiho hrnce, ktery doma mame.
Kazdy si da aspon dva talife hned a dva po
rozlezeni, protoZe bors¢ je druhy den jeste
lep$i. MoZna by s dal§im starnutim byl lep-
§i a lepsi, podobné jako kvalitni vino, ale to
uz se u nés neda posoudit. Do druhého dne
prosté zmizi, takze neni co testovat. Recept
je naprosto jednoduchy, naro¢né je pouze
oskrabat tolik zeleniny.

Do potadného borsée davame zeleninu

Cerstvou, nejlépe z vlastni sklizng, a taky by
v ném méla ,lzice stat“. A tak té zeleniny do

J estli jste se usklibli, Ze takovy bezmasy

néj padne hodné. Nejprve si do hrnce dam
varit omytou, ale neoloupanou ¢ervenou
fepu. Do druhého hrnce dam na olej zpénit
cibulku, pfiddm na nudli¢ky nakrajenou ko-
fenovou zeleninu a restuji. Kdyz zelenina za-
¢ne vonét tak, Ze hrozi, Ze se borsce nedoZije,
protoZe bude piedcasné zkonzumovana, zali-
jijivodou a osolim. Do tfetiho kastrolu dam
vafit vodu s bobkovym listem a novym kote-
nim. Za chvilku vari¢ vypnu a kofeni necham
louhovat. Ke konci ptipravy pak tuhle vodu
pres cednik prilévam k borsci.

Kdyz zelenina pon¢kud zmékne, pridam
na hranolky nakrajené brambory. KdyZ i ony
trochu zmeknou, dodam nejlépe domaci

kysané zeli a n€kolik oloupanych rajcat, na-
krajenych na osminky. Je mozné pridat i par
strouzkd ¢esneku. Mezitim vyzkous$im, zda
se uz fepa uvarila. Piejedu po ni nozem

a fouknu — kdyZ ma tendenci se svlékat, bude
uZ hotova. Dam ji do dfezu a ochladim vo-
dou. Pak ji rukama (nebo lépe rukama v gu-
movych rukavicich) zbavim slupky. Nakrajim
na nudli¢ky a pridam k polévce. Ochutnam.
Dochutim biozeleninovym pripravkem wiirzl.
Bors¢ by mel byt priméerené kysely — pokud
mam pouze konzervovanou ¢ervenou fepu,
davam pfi servirovani spise jen sladkou sme-
tanu (muzZe byt i sdjova). Kdyz je vSak repa
cerstva a nemam zeli kyselé, jen hlavkové,
davam do talii'd jogurt, ptipadné polévku do-
chutim citronem ¢i $tovikem, aby ziskala po-
tfebnou pikantnost.

Cervena f'epa je vyborna téz s kienem:
Repu uvaiim a oloupu vyse uvedenym zpii-
sobem. Nastrouham na hrubém struhadle.
Kfen nastrouhdm pro zménu na jemném
struhadle. Obé smicham. Zaliji lakem, ktery
mame radi — podobné¢ jako kdyZ se nakladaji



okurky. Je to vyborna priloha a vitaminova
bomba na zimu.

Repa obsahuje hodné kyseliny listové —
odbornici tvrdi, Ze bez ni nezaZijeme $tés-
ti. Taky v ni je kiemik — ,,mineral krasy“. Ten
posiluje vazivo, nehty, stény cév, zkratka zpo-
maluje starnuti, no a taky pomaha zbavit mo-
zek jedovatych kovi, ano, i hliniku. N¢jaky se
sice ,,odstéhoval do Humpolce“, jak se tvrdi
ve filmu Marecku, podejte mi pero, zato jiny
hlinik je nAm bohuzel vérny a drzi se v nasi
hlave. Odbornici se domnivaji, ze zvySeny
vyskyt hliniku v nasem téle souvisi s Alzhei-
merovou chorobou...

Mnozi 1ékati uz zaznamenali blahodar-
ny vliv fepy na zdravotni stav onkologickych
pacientti. Cervena fepa poméha pii leuke-
mii a také byly zaznamenany ptipady, zZe se
zmensSily rakovinné nadory. Pfi vyzkumech
v Némecku se osvéd¢ila kazdodenni davka
¢tvrt kila nakrajené cervené repy nebo 300 az
500 ml jeji Stavy.

Cervena fepa je soucasti specidlni protira-
kovinné kury dr. Breusse, v niZ krom¢ kore-
nové zeleniny je také syrovy brambor. Je tie-
ba ovSem dodrzovat urcita pravidla a kromé
této Stavy uzivat také urcité caje, napriklad
z $alvéje a kakostu. Cervena fepa, pokud je
péstovana na nevyzilé ptidé, obsahuje i dost
selenu a taky trochu velmi vzacného rubidia
a cézia. V8echny tyto prvky pry také poméha-
jibojovat s rakovinou.

Cervenou fepu intenzivné zkoumaji véd-
ci, zabyvajici se ,,¢isténim chybné obsaze-
nych receptord“. Mozna, Ze fepa prispéje
k tomu, aby nase bunky mezi sebou 1épe ko-
munikovaly. CoZ by se kladné projevilo napfi-
klad u autoimunnich chorob, u rakoviny, leu-
kemie aj. Nez to védci vyzkoumaji, klidné si
toto ,,1éCivo“ doprejte. Na rozdil od nedosta-
te¢né prozkoumanych chemickych preparatt
tady urcité nic nezkazite.

Cervena fepa pomaha i proti zlobivosti
déti. Vazné! Mné tedy jednou pomohla. Ov-
Sem jestli si to precte moje netef, ta mi da!
Tak radsi nebudu nikoho jmenovat.

Reknéme, 7e jedno ditko v obyvaku zlo-
bilo, vztekalo se a bylo hubaté. Ja jsem zatim
v kuchyni ptipravovala fepu s kienem. Uz
jste nékdy strouhali ¢ervenou fepu? Takova
fepa je prosté v§ude. Nejvic na rukou. Moje
ruka tehdy, temné rudd, ovéncena ti'asnicka-
mi prave nastrouhané tepy, vypadala po Cer-
tech straSidelné. A kdyz ditko ne a ne s tim
zlobenim prestat, pooteviela jsem tou Cistéjsi

do obyvaku. Uz si nevzpominam presné, ale
myslim, Ze jsem to tenkrat zvukové dopro-
vodila né¢jakym tim bl-bl-bl. Nic vic. Ruku
jsem zasunula, dvere zaviela. A za nimi se
rozhostil kyZeny klid... @

Co kdybych vam rekla, Ze existuje jedno jediné
opatfeni, jehoZ dUsledkem jsou viechny
nasledujici ucinky?

Vicki Reddenov3, Vibrant Life

zity 0 40 %, zlepSeni konverzacnich schopnosti a chovani, 0 40 % vyssi pravdé-
podobnosti jednicek a dvojek ve Skole, podstatné sniZeni rizika uzivani alkoholu
adrog, predcasnych sexualnich aktivit a sebevrazednych sklont.

Jaké je ono jednoduché opatreni s takovymi izasnymi ucinky? Jedna se o spole¢né
stolovani u rodinného stolu.

Zni to dobre, kdo ale ma ¢as na to, aby vtésnal do svého nabitého programu jesteé
spoleéna jidla? Cas je komodita, které se vétsiné z nas nedostava. Presto si viak — bez
ohledu na to, jak moc jsme zaneprazdnéni — na jednu véc ¢as skoro vzdycky najdeme,
atou je jidlo. Pro¢ tedy nezacit jist tak, aby to zlepSovalo stravovaci navyky vSech ¢lent
rodiny a vytvarelo rodinna pouta?

Podle vyzkumu dr. Billa Dohertyho, profesora z University of Minnesota, v takovych
rodinach, kde se stoluje pohromadé, byvaji jejich ¢lenové spokojenéjsi se svymi Zivoty.

Zv;’zéeni sounalezitosti rodiny, zvyseni sebedtivéry u déti, snizeni rizika détské obe-

rodice k plnohodnotnému zZivotu svym détem.“ Podle vseho ¢as straveny détmi pti spo-
le¢ném stolovani s rodi¢i napomaha vice jejich Skolnim vysledktim, rozvoji feci a cho-
vani, nez ¢as straveny ve Skole, pfi studiu, sportovanim anebo zdjmovymi krouzky. Dal-
$i studie ukazaly, Ze dospivajici divky, které jedly aspon pétkrat tydné u stolu se svymi
rodi¢i, méné ¢asto bojovaly s poruchami prijmu potravy a uchylovaly se k redukénim
dietam.

Prospésné ucinky spolec¢ného stolovani daleko presahuji hranice rodiny. Jednoduchy
akt, kterym je pozvani nékoho na obéd, je vynikajici prilezitosti projevit pohostinnost.
Spole¢na priprava a konzumace jidla je také skveélym zptisobem, jak se s nékym (Iépe)
seznamit.

Sedm pravidel pro rodinné stolovani
Zacnéte po malych kriacécich. Urcete si jako prioritu aspon jedno spole¢né jidlo tydné —
a pak pokracujete dale.

Podékujte pred jidlem. Je dobré vyjadrit svoji vdéénost tém, kteri jidlo pripravili —
itém, se kterymi je spole¢né konzumujete.

Jidlo muze byt prosté. Nemusite se snazit servirovat slozité, drahé, na pripravu i ¢as
naro¢né pokrmy. Podstatné jsou zdravé interakce, ke kterym nad taliti dochazi.

Vyhledavejte slavnostni prilezitosti. Aspon jednou za mésic usporadejte hostinu —
anemusi to byt pouze u prileZitosti nééich narozenin ¢i vyro¢i. Dokon¢il nékdo z rodiny
dalezity projekt? Ud¢lal zkousku? Ziskal ridi¢sky prikaz? Mél vystoupeni? Oslavte to
spole¢né — a nechte oslavence, aby vybral, co se bude servirovat.

Eliminujte vyruSovani. Vypnéte béhem jidla telefony, televizi, pocitace. Je velmi
pravdépodobné, Ze tyto véci mohou pockat.

Uvolnéte se. UZivejte si spole€ného ¢asu s rodinou. Nejedn4 se o ¢as ke kritizovani.
Usilujte o to, aby veSkera komunikace a konverzace byla pozitivni a co nejzajimavejsi.

Zpomalte. Nejedna se o zavod! Dejte si na ¢as, vychutnate si vice nejenom jidlo, ale
irodinné vztahy. @
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Moc svobodné vol

Mavis Lindgrenova

byla podle svych
vlastnich slov ,typickou
babickou", ktera ve
svych dvaasedesati
letech zila ,béznym
sedavym Zivotem."

Z knihy kolektivu autort Creation
Health.

€la deset kilo nadvahu, nedostavalo
M se ji energie a ¢asto byvala nemocna.

V tom roce, kdy se ji ¢tytikrat vratil
zapal plic, si uvédomila, Ze potiebuje zmé-
nit sviij Zivotni styl. Mavis se zucastnila pred-
nasky, ktera ji motivovala k tomu, aby ,,vzala
své zdravi do vlastnich rukou.“ Pak se roz-
hodla. Zpocatku byla v pohybu limitovana.
Nebyla schopna béhu a tak zacala rano cho-
dit okolo bloku. Postupné zvySovala tempo.

»Rozhodla jsem se, Ze budu rychle chodit,“

vzpomina. ,,Pak jsem zacala chtzi prokladat
par kroky v béhu.“

Postupné davky béhu zvySovala, az doka-
zala kazdé rano ub¢&hnout pres Sest kilomet-
ru. Jeji klidova tepova frekvence se sniZila ze
74 na 54 tepli za minutu, zhubnula deset ki-
logramti a zlepsila se jeji hladina hemoglobi-
nu. Kromé toho zaznamenala dalsi pozitivni
zménu: ,Prestala jsem byt nemocné! Kdyz se
¢lovek citi dobre, je to takové pozehnani.®

Kdyz bylo Mavis sedmdesat, béZela svij
prvni maratdn. Pfi ptistim zavodé, kterym
byl honolulsky maratén, se k ni na posled-
ni tfi kilometry pripojil jeji syn Kelvin, 1¢é-
kat. Par stovek metrti pred cilem si v§imnul

jednoho kolegy, ktery bézel kousek za

nimi. ,Hej,“ zavolal na n¢j, ,,pfece se nene-
chés predbéhnout moji matkou?“ Vycerpa-
ny muZ z poslednich sil zasprintoval na cilo-
vou pasku.

Mezi sedmdesatkou a devadesatkou ab-
solvovala Uzasna Mavis 75 maratdnd, v pri-
méru skoro Etyfi roéné. Kdyz ji bylo osmde-
sat, klinické testy prokazaly, Ze ma srde¢ni
a plicni kapacitu odpovidajici dvaadvacetile-
té Zené.

Mavis Lindgrenova se dozila 104 let. Jeji
Zivot i dnes inspiruje lidi vSeho véku k tomu,
aby vzali své zdravi do vlastnich rukou —

a ucinili prvni krok na cesté ke zméné.

Prvni krok

Volba je prvnim krokem k jakémukoliv zlep-
Seni. Diive nez mizeme dosahnout pozitiv-
nich a trvalych zmén v jakékoliv oblasti svého
Zivota, musime se nejprve rozhodnout.

lu schopnost zhodnotit moZnosti a vybrat

si tu, které davame prednost — tedy uplat-

nit silu své vile. Casto se to d&je nevédomé,
ale nikdy se nevyhneme tomu, Ze se musime



rozhodovat. Dokonce, i kdyZ se rozhodneme
ned¢lat nic, je to naSe volba.

Ve skutecnosti se vzacnymi vyjimkami
(zapomenuti néceho, snéni, fyzicka reak-
ce) plati, Ze cokoliv délame, to jsme si zvolili.
Rozhodujeme se na zakladé toho, co nas mo-
tivuje — at jsou to ptijemné pocity nebo ide-
alismus, anebo neblahé disledky. Zvazime
naklady oproti kladtim a pak se rozhodneme
pro akci— anebo ne.

,,»Ja jsem prece tu koupelnu nechtéla umy-
vat,“ mizeme fict. ,Musela jsem to udé-
lat, neslo o moji svobodnou volbu.“ V8ichni
mame zkusenost s vécmi, které jsme udélali,
i kdyZ se ndm do nich necht¢lo, ale nakonec
jsme se rozhodli je udélat, protoze diisledky
te si dité, které nechce jit do Skoly. Vzhledem
k tomu, ze disledky toho, kdyby neslo, jsou
tak zavazné — at nasledné doma nebo z po-
hledu budouci kariéry — tak jde. KdyZ vezme-
me v Gvahu vSechny aspekty situace, zvolime
si, co udélame.

Pro¢ je to tak dilezité? Pokud si uvédomi-
me, jakou moc maji na$e rozhodnuti (¢i vol-
by), prestaneme se citit jako obét a zaéneme
nést zodpovédnost za sviij Zivot. MozZn4 ne-
dostaneme pod kontrolu vSechno, ale vzdy
budeme mit pod kontrolou sviij postoj a svo-
je reakce.

Ve své knize The Paradox of Choice: Why
More Is Less se autor Barry Schwartz zaby-
va otazkou, pro¢ moc velky vybér Skodi. Vé-
decky vyzkum totiz ukazal, Ze kdyz naptiklad

zékaznikdim nabizeli v obchodé prili§ mno-
ho rtznych druht dzem? (dva tucty na-
misto jednoho tuctu), obrat se sniZoval. Za
urcitou hranici je nadmérna nabidka paraly-
zujici, vétsi moznost volby znamena mensi
spokojenost.

V typickém americkém supermarketu
dnes muzete naleznout az 85 druht susenek,

230 riznych polévek, 120 omacek na téstovi-
ny a 175 salatovych dresink.

Michana vejce nebo omeletu?
Védci vypracovali studii, ktera se tykala lidi
zijicich vdomové pro dichodce a mnoz-
stvi kontroly, které méli mistni obyvatelé
nad svym kazdodennim Zivotem. U¢astnici
byli rozdéleni do dvou skupin podle podlazi
a peclivé monitorovani.

Skupiné diichodct Zijicich v prvnim pat-
fe feditel domova rekl: ,,Chtél bych vas infor-
movat o nabidce véci, které muizete v naSem
zafizeni uzivat. Na snidani mtZete dostat
omeletu nebo michané vejce, ale musite se
vecer rozhodnout a nahléasit, co to bude. Ve
stfedu a ¢tvrtek promitame filmy, je tieba se
doptedu nahlasit. Tady jsou kvétiny v kveti-
naci, muzete si vybrat a odnést je do svého
pokoje — ale starat se o né budete sami.“

Obyvatelim na druhém patte reditel fekl:

,,Chtél bych, abyste véd¢li, co pro vas zde mu-
Zeme udélat. Na snidani jsou omelety nebo
michana vajicka. Omelety podavam v pondg-
li, sttedu a patek, michan4 vajicka v dalSich
dnech tydne. Ve stfedu a ¢tvrtek veer promi-
tame filmy. Ve ¢tvrtek se zucastni obyvatelé
levé Casti patra, ve stfedu z pravé ¢asti patra.
Tady jsou kvétiny v kvétinaci do vasich po-
kojti. Sestra vam néjakou vybere a postara se
o jeji zalévani.*

Na obou patrech se diichodctim dosta-
lo stejnych véci, rezidenti na druhém pa-

tfe vsak nad nimi neméli zddnou

kontrolu — ne- mohli si vy-
brat. Po osmnécti mésicich se védci do domo-
va dlchodct vratili. Ukazalo se, Ze ti, ktefi by-
dleli na prvnim patte, byli aktivnéjsi. Zjistili
také, Ze na tomto patte byla niz$i dmrtnost.
Vysledky této studie naznacuji, Ze moznost
volby a kontroly nad Zivotem nejenom oboha-
cuje, ale mize i prodlouzit Zivot. @

Bylinky

Petrzel listova

Listova petrzel se miZe péstovat po
cely rok, obvykle vydrzi dlouho do pod-
zimu a nékdy i pres celou zimu.

Ve starovékém Rimu se jednalo o vel-
mi oblibenou kulinarni zaleZitost. Pli-
nius si dokonce stéZuje, Ze zelena pe-
trzelka se nachazi v kazdé omacce
av kazdém salatu.

Nejpopulérnéjsim druhem je kade-
fava petrzel, neboli kudrnka. Pouziva se
dnes zejména na ochucovani omacek,
polévek, salatd, brambor, pokrmt z raj-
cat a hrasku. Kuchafi sbiraji listy pred
tim, nez rostlina rozkvete, a pouZivaji
je Cerstvé, mraZené i susené. Petrzel je
hlavni ingredienci vynikajiciho libanon-
ského salatu znamého pod nazvem tab-
bouleh.

PetrZel se uZivala terapeuticky jak
v tradicni fecké, tak indické ajurvedské
mediciné. Tradi¢né slouzila proti kiecim,
nadymani, Spatnému traveni a pfi pro-
blémech s menstruaci.

Listy a suSeny kofen pomahaji pri
lécbé gastrointestinalnich onemocnéni
a infekcich mocovych cest. Pisobi mirné
mocopudné. Je mozné je také zvykat —
osvézi tak dech. Olej destilovany z lis-
tG a semen dodava vini mydlam, parfé-
mam a dalsim kosmetickym vyrobkam.

K terapeutickym Gcellim se obvykla
uZiva italska petrzel. Obvyklou davkou
jsou dva gramy drcenych list( ¢i kore-
ne, které se 10-15 minut louhuji v salku
vrouci vody. Doporucuje se pit tento ¢aj
tfikrat denné. Alternativné se daji uzivat
trikrat denné i kapsle se stejnym obsa-
hem petrzele.

Nedoporucuje se uZivani petrze-
le v téhotenstvi. Seminka obsahuji olej,
ktery dokaze vyvolat stahy délohy a na-
sledny potrat. PetrZeli by se také méli
vyhnout pacienti s nemocemi ledvin.

Cerstvé listky petrZele zpestfi va3 ta-
lif a dodaji jidlim vybornou chut. Rost-
linka se da péstovat doslova po cely rok
v zdhonku ¢i kvétinacich — a to dokonce
i v uzavienych prostorach domova.

Winston Craig, Vibrant Life
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partnerské vztahy

Zblaznény

do penez

Na Stfedozdpadé Spojenych statl se uskutecnila
anketa mezi sedmi sty rozvedenymi manzelskymi
pary. Vysledky ukazaly, ze sedmdesat procent
dotadzanych uvedlo jako dlvod rozpadu svého
manzelstvi ekonomické faktory.

Z knihy Morrise Vendena Vice si povidat, vice milovat. Vydal Advent-Orion.

le¢nosti zit. Kazda spole¢nost pouziva

néjaky prostredek k obchodovani, at uz
jsou to koruny, eura nebo perly a Sperky, do-
bytek ¢i jiné cenné polozky. V nasi kultuie
hraji penize dalezitou roli.

Pravdépodobné nejvétsim problémem je
zadluzenost. Uz vlastné ani nepotiebujeme
penize. Vystac¢ime si s malym kouskem plas-
tu vyrabénym v rtiznych barvach, ktery nam
otevira dvere ke viem druhtim nakupd, ale
jen do konce mésice. Pak zjistime, Ze prece

P enize. Bez nich neni mozné v nasi spo-

jen potiebujeme penize. Neni divu, Ze kdosi
jednou fekl: ,,To, co naSe rodina potiebuje, je
plasticka operace!

Tlak dluhu muiZe byt v manzelstvi hlav-
nim faktorem selhani komunikace. Kdyz se
manzelé ocitnou ve finan¢nich problémech,
zacinaji se navzajem obvitiovat za vzniklou
krizi. Laska se vzajemnym obviflovanim vy-
traci a vztah se dostava do potizi, a to nejen
financnich.

Zplsob zZivota nasich predka, ktefi ra-
déji sedéli na bednach od jablek, dokud

|

nebyli schopni zaplatit v hotovosti za naby-
tek, byl nahrazen netrpélivosti a nutkanim
mit vSechno hned. Uz nechceme zit jako
nasi prarodice, kteti chodili pésky ve sné-
hu deset kilometrti do Skoly a jesté se prisli
domi i naobédvat! Zit luxusnim Zivotem na
splatkovy kalendar je vSak spiSe kletbou nez
pozehnanim.

Ovsem, existuje fada dalSich otazek tyka-
jicich se financi, které mohou zptsobit selha-
ni komunikace. Naptiklad: Kdo m4 mit na
starosti rodinny rozpocet? Je to zodpovéd-
nost manzela ¢i manzelky? Nebo mé kazdy
hospodafit sdm se svymi penézi?

Bez ohledu na to, kdo ma na starosti fi-
nance, je dalezité dohodnout se, jak s nimi
bude naloZeno. Mame oba stejné priority pri
rozhodovani, co je nutnost a co nepotiebny
luxus, za co bychom méli utracet a na ¢em
Setrit?

V minulosti povazovali nasi predci za ne-
zbytné jen nékolik véci. Jednou z nich bylo
mydlo. Dnes seznam nezbytnych véci obsa-
huje vice nez sto polozek a jednou z nich je
barevny televizor! Z toho vyplyva, Ze nase
nazory na to, co je nezbytné a co ne, se mo-
hou lisit.

Dalsi nedorozuméni mize vzniknout né-
sledkem toho, Ze si manzelé prinesli do vzta-
hu své tspory. Casto miize zaznit véta: ,,Co
je tvoje, to je moje, a co je moje, je moje.“ Jak
jste tohle vyresili ve vasi domécnosti vy? Dé-
vate vechny penize na spole¢ny tcet, nebo
kazdy z vas plati za urcité vydaje v doméac-
nosti? Kviili tomu jsou lidé schopni ,,vlitnout

si do vlasi“.
Dalsi oblasti je ne-

z4vislé utraceni. Jeden

z partnert utrati urci-
tou sumu penéz bez vza-
jemné dohody. Kdyz se
o tom ten druhy dozvi,
na tfi dny se komunika-
ce vdomacnosti zredu-
kuje na jednu vétu: ,,Po-
dej mi sal.“ Dobrym

feSenim miZe byt rozho-
vor na toto téma u plapo-
lajiciho ohné, s nohama
na stolecku a pojida-
nim popcornu a nakra-
jenych jablek. Kolik ma-
Zete utratit, aniZ byste se
museli poradit s partne-
rem — dvé stovky, dva ti-
sice nebo vic?

Co tedy s tim, kdyz
u vas selze komunikace
v oblasti financi? Jedi-
né, co byste m¢li udélat,
je komunikovat! Pokud



vas vztah trpi nedostatkem komunikace o fi-
nancnich zalezitostech, feSenim je naplano-
vat si ¢as a pokusit se spolu mluvit o otaz-
kach, ve kterych se rozchazite.

Chci se s vami podélit o myslenky z kni-
hy Zblaznény do penéz od Goldberga a Le-
wise. Autoti uvadéji, ze nase zkuSenosti
s penézi, které jsme méli v détstvi, bud ko-
pirujeme, nebo se proti nim boutime. At uz
jsme vyristali v chudych nebo bohatych po-
meérech, vbudoucnu zaujmeme vici pené-
z{im uréity postoj. Casto kopirujeme chovani
nasich rodicd, nebo jej naopak razné odmi-
tame. Néktefi z nas se takto chovajiivjinych
oblastech.

At uz jsme §li kamkoli, muj otec vzdy
peclivé zamkl auto. I kdyz $lo jen o bezvy-
znamné hozeni dopisu do postovni schran-
ky na ulici. Vystoupili jsme z auta, zamkli
ho, zkontrolovali dvere od auta, hodili dopis
do schranky, vratili se k autu, odemkli a na-
sedli zpatky do auta. Je nad sily ditéte ¢ekat,
nez se zamknou dvere a zkontroluje kufr na
aute, kdyz uz prave zacal ohnlostroj, kterého
se nemuze dockat! A proto dnes nechavam
klice v auté, a dokonce i nastartovany mo-
tor na znak vzpoury proti zkuSenosti z mého
détstvi.

Bud ptijimame, nebo se stavime proti

tomu, jak jsme byli vychovani v oblasti penéz.

I nase temperamenty hraji velkou roli v tom,
jak se postavime k hospodareni s penézi.

Kniha Zblaznény do penéz uvadi ¢tyfi ka-
tegorie lidi podle jejich vztahu k penézim.
Zkusme si stru¢né vysvétlit kazdy z téchto
bodu.

Penize jako pocit jistoty. — Clovék s tim-
to postojem si mysli, Ze ¢im vice penéz doka-
Ze usetfit, ¢im vice uloZi v bance, tim vétsi je
jeho jistota. Cim vice si odlozi, tim m4 lepsi
pocit. Nakonec se takovy ¢lovék stane lakom-
cem. Jeho bankovni Gcet je pro né&j v§im. Pe-
nize mu davaji pocit jistoty.

Penize jako svoboda. — Tento ¢lovek byl
mozna v minulosti otrokem nékoho nebo
nécéeho, protoze nemél dost financi. Tou-

Zi po uplné nezavislosti, a pokud mé penize
amiuze s nimi hospodafit, nikomu se nehod-
14 zodpovidat. Penize maji pro n&j cenu jiz-
denky ke svobode.

Penize jako laska. — Do této kategorie pa-
ti clovek, ktery vnima penize jako prostie-
dek k vyjadreni a kupovani si lasky. Porada
vecirky a kupuje drahé dary, které si mnohdy
ani nemuze dovolit. Pouziva své penize na to,
aby si koupil prijeti a uznani. Mtze je vSak
pouzit i k opa¢nému tcelu! Pokud chce néko-
ho odmitnout, prestane mu davat dary jako
projev vyjadieni nesouhlasu.

Penize jako moc. — Penize jsou nastro-
jem k manipulaci s lidmi, s nimiz tento ¢lovek

Predstavte si, Ze nékdo, kdo vnimd penize jako pocit jistoty a chce uSetfit kaZdou korunu, si
vezme clovéka, pro kterého jsou penize prostfedkem k vyjddreni ldsky a chce byt zaplaven
dary a prepychem, aby se citil skutecné pfijimdn.

ptichazi do kontaktu. Vnima4 je jako politic-
kou moc jako nastroj k ovlivnéni lidi na vyso-
kych postech, kterym je prinuti n¢jak se cho-
vat nebo rozhodnout. Tento typ ¢loveéka casto
Zije nad poméry, aby ud¢lal dojem, ze ma vét-
§i majetek, nez ve skutecnosti vlastni. Jeho
zamérem je ziskat moc nad témi, s nimiz se
setkava.

At uz jsme vyrUstali

v chudych nebo bohatych
pomeérech, v budoucnu
zaujmeme vUci penézim
urcity postoj. Casto
kopirujeme chovani
nasich rodic{, nebo jej
naopak razné odmitame.

Pravdépodobné nic nezmizeme s na$im
temperamentem nebo prostredim, ze které-
ho jsme vysli. MGze ndm to vsak pomoci tro-
chu lépe porozumét sobé samym, kdyz na-
stanou nékteré z uvedenych manzelskych
neshod. Predstavte si, Zze nékdo, kdo vnima
penize jako pocit jistoty a chce usettit kazdou
korunu, si vezme ¢lovéka, pro kterého jsou

penize prostfedkem k vyjadreni lasky a chce
byt zaplaven dary a piepychem, aby se citil
skute¢né prijiman. Takova dvojice bude mit
pravdépodobné problémy jiz na samém po-
¢atku manzelstvi.

Jak se daji vyreSit?! Mluvme o tom ideal-
né jesté pred uzavienim manzelstvi, ale i bé-
hem néj. Komunikace je odpovédi na selhani
komunikace. Komunikace je vzdy to klico-
vé slovo.

V knize Goldberga a Lewise v8ak chybi
pata kategorie lidi — kiestané. Krestan ne-
mluvi a nepfemysli pouze z hlediska sebe
a své svobody, pocitu jistoty, potieby lasky
a prijeti nebo touhy ovladat. Duch JeZiSe po-
maha kiestanovi soustredit se na potreby ji-
nych. Ti, kdo Ziji podle standardt tohoto
svéta, to neuznavaji a neprozivaji. Pata kate-
gorie vidi pouziti a cel penéz jako sluzbu.

Kdy?z se divate na penize z kiestanské
perspektivy jako na prostiedek k sluzbé, je
mozné, Ze to bude zasahovat i do dalSich ob-
lasti. Mozna budete chtit usettit co nejvice,
abyste mohli pomoci co nejvétsimu poctu
lidi. Spotite, abyste mohli davat. Mizete pak
svobodné davat tém, ktefi jsou v nouzi, pro-
toZe jste poznali Kristovu lasku ke ztracené-
mu svétu. Nedavate jen tém, kdo jsou vasi
dobii pratelé.

Kdy?z se penize stanou predevsim nastro-
jem pro sluzbu a osloveni druhych, pak lid-
ské blaznovstvi, které penize zpasobily, se
méni na kiestanskou moudrost. @
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Vesteni

budoucnosti

Golden Gate Bridge v San Franciscu je popularni
atrakci pro turisty, a to diky svym vysokym veézim,
kabelovému zavéseni a délce, kterou se klene pres

morsky zaliv.

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

anestésti se stal vyhleddvanou destina-
N ciipro ty, kdo se zde pokouseji ukon-

¢it svij zivot. Béhem let spachalo sko-
kem z vysky pétadvaceti pater sebevrazdu
mnozstvi lidi. Je prekvapivé, ze urcité pro-
cento z nich skok preZilo.

Dr. David Rosen, profesor psychiatrie na
Texas A&M University, vedl rozhovor se Sesti
z nich a vysledky publikoval v odborném ¢a-
sopise Western Journal of Medicine. Pezivsi
prozivali utrpeni v diisledku svého ¢inu. Méli
bez vyjimky polamané kosti, v mnoha pripa-
dech se jednalo o kompresni zlomeniny atd.
Vsichni se shodli na tom, zZe jakmile se odra-
zili ke skoku, svého rozhodnuti zacali litovat —
touzili je vzit zpét. Chtéli zit. Pfed skokem

dosp¢l jejich mozek k mylnému zavéru, zZe
svét bude lepsi bez nich. Studie doktora Ro-
sena ilustruje, jak impulzivni a kratkozraké
jsou sebevrazedné pokusy.

Sebevrazda je nehorsi projev kognitivniho
omylu zvaného vésténi budoucnosti. Pod vel-
kym psychickym tlakem dojde jedinec k za-
véru, Ze lepsi by bylo, kdyby nezil, a ze svét
bude bez néj lep§im mistem. Lidé, kteii se
obiraji sebevrazednymi myslenkami, ¢asto
nechtéji zemfit. Mivaji jednoduse dojem, Ze
bolest, jiz zazivaji, se neda dale snaset.

Kdyz se ndm za¢nou hlavou honit mySlen-
ky jako: ,,To se ned4 vydrzet® nebo ,,Ta bolest
je nesnesitelna,“ tthneme k praveé takovému
mysleni.

Protilék vici katastrofickému
mysleni

Pokud se pristihnete pfi vésténi budoucnos-
ti nebo katastrofickém mysleni, je diileZi-

té pokusit se na véc podivat z odstupu a po-
lozit si otazku: ,,Co nejhorsiho by se mohlo
stat?“ Pokud se neodbytné zabyvate nejhor-
$imi moZnymi scénafi v situaci, ktera neni
objektivné nikterak vazna, mize vdm po-
moci, kdyZ ji pfirovnate ke $kale fyzickych
poranéni. Ve srovnani s diisledky zranéni
nachazejicimi se na prvnich prickach zebric-
ku — smrt, ochrnuti, ztrata koncetiny — jsou
zlomeny nos, modfina nebo trzna rana vlast-
né prkotiny. Kli¢em je vnimat vSe ve spravné
perspektive.

Jedinec je nachylny vici katastrofickému
mysleni zejména v obdobich, kdy se nacha-
zi pod tlakem. KazZdy z nds ma jinou toleranci
vici stresu a izkosti. Pokud dojde k vyznam-
nému vychyleni chemické rovnovahy mozku,
dtsledkem muze byt ztrata smyslu pro per-
spektivu. Clovék by se mél vyhnout katastro-
fickému mysleni zvlasté za naro¢nych pod-
minek, protoZe se tak sniZuje jeho schopnost
situaci zvladnout.

Nejen, Ze musi ¢lovek Celit obtiznym vnéj-
$im okolnostem, ale navic jim ¢eli mozkem,
ktery je zaplaven chemickymi slouc¢enina-
mi, vzniklymi v dasledku negativniho mysle-
ni. Obtize Zivota lze mnohem Iépe zvladnout,
pokud se nau¢ime Celit iracionalnim mys-
lenkam ¢istou logikou, ktera udusi jakoukoli
tendenci predpovidat katastroficky vysledek.

Nezapomernte, Ze jsou jen dva mozné
zpusoby, jak se véci mohou odehrat. Varian-
ta, které se bojite, se nerealizuje, cozZ zname-
n4, Ze jste se trapili uplne zbytecné. Anebo se
nejhorsi varianta opravdu stane. [ v takovém
pripadé je ale zbytecné trapit se jesté predtim
mnohokrat ve své mysli.

Opit se rohlikem

Mnozi lidé o¢ekavaji, Ze budoucnost jim pri-
nese to nejhorsi. Nejedna se ovéem o jediny
zpisob mylného vésténi budoucnosti. Jini
lidé maji naopak nerealisticky optimisticka
ocekavani — ta jsou obdobné vadna, pouze

s opaénym znaménkem.

Elliot Spitzer, byvaly starosta New Yor-
ku, ktery se v kampani prezentoval jako ,,pan
Bezthonny* a tvrdil, Ze bude razné bojovat
proti korupci, blahové doufal, Ze nevyjde na-
jevo jeho vlastni nemoralni chovani. Byl pfi-
stizen, kdyz si objednaval prostitutky. Dopad
této aféry byl tak velky, Ze se z vrcholného po-
litika stala béhem pouhych nékolika dni poli-
ticka troska.

Dals$imu druhu vésténi budoucnosti
podléhaji alkoholici a lidé jinak zavisli, kte-
ti snadno uvéri, Ze véci dopadnou dobre,
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V dnesni dobé je mimorddné
rozsiren jeden z nejhorsich
druht vésténi budoucnosti. Tim
je ocekdvdni, Ze novomanZelé
spolu budou stastné Zit aZ do
smrti.

A kdo bude délat
na tebe, frajere?

K obchodu pfijel autem, co mu koupil
bohaty tatik. Znackové obleceni, v puse
cigaro, které skoncilo na chodniku pred
vchodem do obchodu. Vedle ného spo-
luZacka, co obdivovala hlavné jeho auto
a také penize, kterych mél vzdycky dost.
Nejdriv mluvili o Skole. Evidentné
povazovali studium na gymnaziu za nut-
né zlo a té&sili se, Ze snad za par dnl od-
maturuji. Kdyz se jim do cesty pripletla
pani, ktera kvali svym berlim jen sté-
Zi ovladala nakupni vozik, zacali nada-
vat na dichodce. Nez jsem zaplatil u po-
kladny, slySel jsem jesté, jak mladik rika:
LJestli si mysli, Ze budu délat na jejich
dichod, tak to se teda myli."
Obcas navstivim internetové disku-
ze mladych lidi. Kdyz ¢tu nazory nékte-
rych z nich, kroutim nevéricné hlavou.

navzdory tomu, Ze jejich chovani vede diive
¢i pozdéji neuprosné ke katastrofé. Gambleri
maji podobné nerealistickd o¢ekavani — ¢eka-
ji, Ze vyhraji, byt matematicka pravdépodob-
nost fika néco jiného. Realita je totiz tako-
va, Ze pokud hrajete dostatecné dlouho, vzdy
prijdete o vice penéz, nez dokézete vyhrat.
Jak to kdosi moudry vyjadril: ,,Kasino a au-
tomaty zdanuji lidi, ktefi neuméji prili§ dob-
fe pocitat.”

Bez ohledu na to, zda predvidate, Ze situ-
ace dopadne katastrofalné nebo naopak vidi-
te budoucnost v riizovych barvach, omyl spo-
¢iva v tom, Ze se domnivate, Ze miZete znat
budoucnost.

Aplikujeme-li toto
presvédéeni do dile-
zitych oblasti naSich
Zivotd, jako jsou tre-
ba vztahy nebo finan-
ce, mize se jednat
o zna¢né nebezpec-
nou zalezZitost. Veét-
Sina lidi se domni-
va, Ze presné védi,

vetsiné part se manzelské §tésti jaksi vyhy-
ba. Mladi lidé presto neprestavaji snit o kou-
zelné svatbé, krasném princi (nebo prin-
cezné) a bezstarostném zivoté, ktery bude
nasledovat.

Neékteré hormony (napf. feromony) ve-
dou ¢lovéka k tomu, aby v intimnich vzta-
zich véril v happyend. Ptesto je osvédce-
n¢jsi metodou analyzovat vztah na zakladé
principti uspéchu. Dlivodem, pro¢ néktera
manzelstvi kon¢i, byva nerealisticky pohled
do budoucnosti. Pokud by pary vychaze-
ly z realistickych a objektivnich o¢ekavani,
k mnohé svatbé by ani nedoslo. A tim by se
predeslo i nestastnému rozvodu.

Druha vazna
chyba, které se ¢as-
to dopousteji lidé
v manZelstvi, je pre-
svédceni, ze rozvod
je ucini $tastnéjSimi.
Psychologové z Uni-
versity of Chicago
zkoumali 5 232 ne-
Stastnych manzel-

ni dobé ani staré lidi. K tomu maji pred-
stavu, Ze jejich Zivot bude jeden velky
mejdan. Déti mit nechtéji, protoze kdo
by se s nimi otravoval? To by pak ani na
dovolenou nemohli jet...

Vim, Ze takovi nejsou vsichni mladi,
ale téch, kteri smysleji podobné, priby-
va. Naucili jsme je Zit pohodlnym Zivo-
tem. Moc nepfemyslet o tom, co bude
zitra. Klidné Zit i na dluh. Hlavné Ze se
mam dobre ted'. A déti? Ty neplanuji, tak
proc¢ nedat ve volbach hlas tém, co sli-
buji hory doly?

Cestou domu jsem o téch dvou pre-
myslel. Podle toho, jak vypadali, asi ni-
kdy v Zivoté nepracovali. Mladému fra-
jirkovi tatik nejspis vSe naserviroval az
do postele a jeho kapesné by mu zavi-
dél lecktery z kritizovanych dichodc.
Zatim umi jen utracet penize, na kterych
nema zZadnou zasluhu. Co s nim bude, az
tata umre nebo zkrachuje?

Kdyz pfi jeho odjezdu zakvilely pne-

Kazdy z nas ma jinou
toleranci vidci stresu

a uzkosti. Pokud dojde

k vyznamnému vychyleni
chemické rovnovahy

kudy vede jejich ces-
ta ke §teésti — chova-
ji se, jakoby o vysné-

mozku, dlsledkem m(ze
byt ztrata smyslu pro

skych paru. Zjistili,
7Ze ti, kteri se roz-
vedli, nebyli o nic

umatiky, fekl jsem si sam pro sebe: ,To
by mé zajimalo, kdo bude jednou délat

na tebe, frajere."

ném vysledku jejich kti Stastné&jsi nez ti, kdo
romantickych nebo p ers p extvu. v manZelstvi zdstali. Z knihy Vlastika Fiirsta Pastortv blog.
obchodnich vztahil Studie navic ukéza- Vydal Advent-Orion.

bylo rozhodnuto vé¢-
nym osudem.

A Zili spolu Stastné az do smrti?

V dnedni dob€ je mimoradné rozsiren jeden
z nejhorsich druhd vé$téni budoucnosti. Tim
je ocekavani, ze novomanzelé spolu budou
Stastné zit az do smrti. Staci letmy pohled do
rozvodovych statistik, aby ¢lovek zjistil, Ze

la, Ze v téch manzel-

stvich, ktera krizi prekonala, plné dvé tretiny
manzell po péti letech uvadeéli, Ze jsou znovu
Stastni. A nejStastnéjsi byli prekvapive ti, kdo
se predtim nachéazeli v nejhlubsi krizi.

Jednoduse receno, psychologové dospé-
li k zavéru, Ze lidé, kteti povazuji rozvod za
cestu k osobnimu §tésti, se velmi pravdépo-
dobné myli. @
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evoluce vs. stvoreni

Rekni, kde ty
ryby jsou?

Mnohé zemé zakazuji rybarim, aby lovili ryby

podprimérnych velikosti. Jednd se o strategii, jejiz

Ve

smyslem je zajisténi udrzitelnosti rybi populace -
tim, Ze malym rybam se dostane moZnosti dorust

do plné velikosti.

David Catchpole, Creation Magazine

- el

-

ada védcl nyni vola po zméné, vzhle-
Rdem k tomu, Ze jejich poznatky ukazuji,
Ze tato taktika je chybna.

Vyzkumni pracovnici z Bangor Univer-
sity, University of East Anglia, University of
West Indies a Max Planck Institute for De-
velopment Biology tvrdi, Ze nadmérny vylov
velkych ryb nevede pouze k tomu, Ze celé rybi
populace dorustaji pouze mensiho vzras-
tu, ale také k tomu, Ze se tyto ryby nasledné
htire rozmnozuji. V laboratornich testech na

rybce pavi o¢ko z vod okolo Trinidadu se po-
kouseli odhalit, k jakym zménam doslo v ge-
netické vybavé ryb v disledku vylovu pouze
velkych ryb.

Béhem pouhych nékolika generaci véd-
ci pozorovali dramatickou zménu v této ge-
netické vybaveé — smé€rem k mensim a méné
fertilnim jedincdm. PovS§imli si, Ze ke stej-
nému jevu ,jiz ziejmeé doslo na rad¢é mist
komer¢niho rybolovu®, coz mize mit za
nasledek ,,vazné a globalni dtsledky pro

zivotni prostiedi a celosvétovy rybarsky
pramysl.“

Velmi pravdépodobné se v tomto bod¢ ne-
myli, zvlasté vezmeme-li v tvahu dobfe zna-
mé priklady toho, Ze k tomu jiZ doSlo, viz
napt. krach rybolovu tresek pii pobrezi New-
founlandu na za¢atku devadesatych let.

Vjednom bode¢ se v§ak urcité myli, jmeno-
vité ve vyhlaseni, Ze se ,jedna o evolu¢ni re-
akci na nadmérny rybolov.“ Nejde zde o nic
evolu¢niho, ani v nejmensim tato skutecnosti
nepodporuje predstavu, Ze se rybati vyvinuli
béhem miliond ¢i miliard let z ryb. Evoluce od
mikroba k ¢loveku vyZaduje ziskani informace,
a o ni¢em takovém neexistuji Zddné dikazy.

SpiSe dochazi k tomu, Ze geneticka infor-
mace — tedy geny, které nesou kddy pro vétsi
velikost a vy$si plodnost — se z rybi populace
ztraceji v disledku tlaku vyvolaného lidskou
vybérovou ¢innosti (podobnou ,,ptirozené-
mu vybéru“). A je pravdépodobné, Ze se ztra-
ceji i dalsi charakteris-
tiky, jak spravné uvedli
sami védci: ,,Kromé ztra-
ty schopnosti produko-
vat velké a produktivni
jedince dochazi selektiv-
nim rybolovem v nékte-
rych rybich populacich
ziejmé i ke ztraté dalich
specifickych adaptaci,
jako napriklad adaptace
na chladné&jsi vody ¢i mi-
gracni tahy.“

Dalsi prohlaseni vy-
zkumnych pracovniki
ma zvlast velkou vypo-
vidaci hodnotu: ,,Ztrata
téchto genetickych ,typt*
mize znamenat, Ze rybi
populace se jiz nedoka-
Ze ¢aste¢ne anebo viibec
vzpamatovat.“

Neni to velmi zvlast-
ni, Ze tito védci, verici
v evoluci, maji tak ma-
lou viru v moznosti evo-
luéniho procesu? Zda
se, jakoby vlastné dobre
veédéli, Ze rychlé zmény
v genetické vybavé ryb, jeZ mohli pozorovat
ve svych laboratofich, nejdou smérem, kte-
1y je nezbytny, aby se vytvorila nova genetic-
k4 informace.

Je ov§em smutné, Ze Siroka vefejnost
bude i timto pozorovanim — potvrzujicim te-
orii ptirozeného vybéru — ukolébana v pre-
svédcent, Ze se jedna o dalsi dikaz toho, Ze
béhem miliond let se ryba miize promé-
nit v rybare. Dejte si pozor, abyste nespolkli
udic¢ku i s navijakem. ©



Hrst dobrych zprav

Nemam moc rada takové to neustalé prepocitavani,
zda se k prirodé Setrné&jsi postupy a reseni vyplati

ekonomicky.

Zuzana Vlasata, Sedma generace

opak tim tak trochu nezpochybnujeme,
C Ze dobro a pravda patii na prvni mis-

to? A copak tim neuc¢ime uz tak sobec-
ké a hyperkonzumni lidstvo jesté vétsi sobec-
kosti a konzumu?

Ale dosti moralizovani. Jeden takovy pre-
pocet mé totiz nedavno doopravdy potésil.
Cykloprimysl v Evropé zaméstnava 655 tisic
lidi. Ve vyrobé¢, v turistickém ruchu, prodeji,
infrastruktufe a v souvisejicich sluzbach. Ale-
spon podle studie, kterou predstavila organi-
zace European Cyclists’ Federation.

Abychom si dovedli predstavit, co to pres-
né znamena: tézba v evropskych dolech alo-
mech zameéstnava 615 tisic lidi a v ocelarstvi
pracuje 315 tisic lidi. Skoda jen, 7e v porov-
nani s automobilovym primyslem uz to tak
hezky nevychazi. Ten totiz poskytuje az tii
miliony pracovnich mist — dostupna ¢isla se
ovSem lisi, navic do nich neni zapocitana za-
méstnanost v souvisejicich sluzbach, infra-
strukture a podobné.

Nicméné cyklistika zkratka jede a cyk-
listkdm a cyklisttim jde k duhu rovnéz to, ze
vic nez uzivatelé kterychkoliv jinych zpiso-
bt lokalni dopravy utraceji své penize v mist-
nich obchiidcich, kavarnach ¢i restauracich.
Podporuji tak drobné Zivnostniky i Zivot ve
méstech, a tak to mame radi.

Skute¢né skvéla zprava ale prichazi
z francouzského univerzitniho mésta Gre-
noble. To se totiz rozhodlo jako vibec prvni

v Evropé zakazat pouli¢ni reklamu. Z vetej-
ného prostoru vbrzku zmizi 326 reklamnich
ploch, véetné 64 billboard{, a nahradi je —
je to viibec mozné? — stromy. Starosta Eric
Piolle uvedl, Ze na jare jich mésto planuje za-
sadit padesat. Spolky a mistni kulturni zafi-
zeni dostanou prostor k bezplatné propagaci
na meéstskych nasténkach.

Mésta, ktera u nds musi vést urputny
a mnohdy netspésny boj o vypuzeni heren
ze svych center, zemé, které se bez vétSiho
uspéchu pokouseji o zakaz kouteni v restau-
racich (ano, mluvim o nés), tuto udalost sle-
duji se smutnou slzou v oku a kladou si otaz-
ku: Kdy? Kdy prijde ta chvile a vykopneme
prvni jamku pro novy strom na misté bilbasu
imy? Kdovi.

Mame tady ale i jednu ,,.kosmetickou“
zménu. Indie jakozto prvni jihoasijsky stat
zakazala dovoz kosmetiky testované na zvi-
fatech. Je to dalsi krok mirumilovnym smé-
rem po lonském zakazu testovani kosmetiky
na zviratech ptimo v Indii. Letos uzZ se na-
vic ke stejnému kroku rozhoupala Australie,
Brazilie, Novy Zéland, Tchaj-wan ¢i Spoje-
né staty.
kaz navazuje na predchozi, které se tykaly
lovu zralokd pro ploutve, psich zapast, dovo-
zu a konzumace kachnich a husich jater foie
gras a dokonce i obétovani zvifat pro nabo-
zenské ucely... Turban dolt. @

Ekokoutek

H&M na cesté
k udrzitelnému
rozvoji

Svédsky vyrobce oble¢eni vsadil pfi vyro-
bé nové kolekce dzinl na odpovédnost.

Zacatkem fijna uvedla Svédska spo-
le¢nost H&M na trh svou novou podzim-
ni kolekci conscious Denim. Je specific-
ka tim, Ze jednotlivé kousky obleceni
obsahuji minimalné 50% udrzitelného
materialu a na jejich vyrobu se spotre-
buje o polovinu méné energie nez ob-
vykle. | timto krokem pokracuje spolec-
nost ve vylep3Seni svého udrzitelného
rozvoje, ktery chce dosahnout nékoli-
ka cestami. Jednou z nich je snaha zre-
dukovat své vstupni zdroje. Napf. v roce
2012 se objem usporené vody vysplhal
az na 450 miliond litrd.

Kromé aspory zdrojd se H&M sna-
Zii 0 nahrazeni sou¢asnych materiald
za udrzitelné. Jsou jimi napriklad bio ba-
vlna, recyklovatelnd vlna, bio len & recy-
klovatelna bavlna.

Doséhnout udrzitelného rozvoje spo-
le€nost usiluje i prostfednictvim svych
spotiebiteld. SnaZi se je presvédcit, aby
zbytecné nevyhazovali obnoSené ob-
leceni. Misto toho jej mohou pfinést
do vybranych pobocek. Vybrané oble-
ceni se recykluje a Sije se z néj nové ob-
leceni. Podle vyrocni zpravy o udrZitel-
ném rozvoji se H&M podafilo za lonisky
rok timto procesem vysbirat vice nez
3000 tun obleceni.

Mésto, které sazi
na biopotraviny

Svédské mésto Malmé se rapidné méni.
D¥ivéjsi primyslové centrum, mésto se
300 tisici obyvateli, v némz sidli nékolik
nejmladsich Svédskych universit, se vy-
dalo na cestu pfemény. Investuje do no-
vych technologii, které poméhaji rozvoji
obort jako biotechnologie, digitalni mé-
dia, zdravotnictvi a pfirodni védy.

Ale Malmé se také vydalo na jinou
cestu — chce se stat méstem, které na-
bizi ve svych stravovacich provozech
jen produkty ekologického zemédélstvi.
Veskeré potraviny nakupované a pripra-
vované v méstskych Skolach, nemocni-
cich a dalSich institucich budou do roku
2020 pouze v kvalité bio.
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Videl jsem uzasné veci
Richard Wurmbrand, rumunsky zid, prezil nacisty, ale skoro zahynul za
komunistd, ktefi jej na ¢trnact let uvéznili — kvili jeho krestanské vire.

Z knihy Clifforda Goldsteina The Day Evil Dies (Den, kdy zemfe zlo).

e vSech utrpeni, kterymi musel Richard
ZWurmbrand ve vézeni projit, byl jed-
nim z nejhorsich pobyt v mrazici cele,
jejiz stény byly pokryty ledem.
WVeézensky lékar,“ napsal, ,,sledoval okén-
kem, zda se nedostavuji znadmky Gplné-
ho umrznuti, v takovém pripad¢ dal pri-
kaz a dozorci nés vynesli ven do tepla.
KdyzZ jsme se koneéné zahrali, umistili nas
znovu do této ledové kobky smrti — zno-
vu a znovu! Zahtati a pak opétovné mrz-
nuti, minutu ¢i dvé od smrti, vytazeni ven.

Tak to pokracovalo donekone¢na. Dokon-
ce jesté i dnes mam nékdy problém oteviit
lednicku.“

»2Komunisti¢ti véznitelé,“ napsal Wurm-
brand, cpali ki'estany do boxti stézi vétsich,
nez je ¢lovek. Dozorci vbijeli do boxt ze
vSech stran ostré hrebiky. Pokud vézen stal
uplné v klidu, nic se ned¢lo, ale ve chvili, kdy
jsme zacinali inavou vravorat, hrebiky nam
vnikaly do t¢la. Jakmile jsme se pohnuli ane-
bo se pokusili protdhnout — byly to strasné
hreby.“

Prestoze léta ve vézeni byla strasna, byl
Wurmbrand svédkem neuvéritelnych piikladt
odvahy u téch, ktefi— zbiti, potluceni a zneu-
Ziti — zustali ve své vife nezlomeni, neotieseni
aneporazeni, nékdy dokonce az k smrti.

I kdyz vedeni naptiklad zakazalo jakako-
liv kzani druhym véziitim a pisné trestalo
ty, ktefi tento piikaz porusili, mnozi kiestané
se presto neprestali se svoji virou sdilet. Je-
den ki'estan zrovna sveédcil spoluvézni, kdyz
jej dozorci vyvlekli ven. Poté, co jej do krve
zmlatili, pohodili jej nazpét na podlahu cely.



»Pomalu se postavil na nohy,“ napsal Wurm-
brand, ,,upravil si vézensky mundur a fekl:
,Tak, bratfi, kde jsme to prestali, kdyZ jsem
byl prerusen?““

Pastor jménem Florescu odmitl prozra-
dit jména dalSich kfestanskych spoluvéri-
cich, a to i poté, co byl mucen rozpalenymi
zelezy, co byl zamknut do cely s vyhladove-
lymi potkany, dokonce i poté, co musel vy-
drZet stat v kuse ¢trnact dni na nohou. Ko-
munisté nasledné privezli do vézeni jeho
¢trnactiletého syna a pred o¢ima otce jej za-
¢ali mlatit. Zatimco Florescu plakal, syn vy-
krikl: ,,Otce, vydrz, nevzdavej se, nechci mit
za otce zradce. Jestli mne zabiji, zemfu se
slovy ,Jezi$ a vlast‘ na rtech.” Zufici vySet-
rovatelé ubili chlapce k smrti. Jeho krev se
roz$plichla na sténu cely, zatimco otec bez-
mocn¢ prihlizel.

Jiného kiestana odsoudili komunisté
k smrti. Pfed popravou mu za pritomnos-
ti ddstojnika statni bezpecnosti dovolili se-
tkat se s manzelkou. ,,Chci, abys véd¢la, zZe
umiram s laskou vaci t€m, ktefi mne zabfjeji,“
ekl odsouzeny muz manzelce. ,,Nevédi, co
¢ini, a mym poslednim ptanim je, abys ty je
také milovala. Neméj v srdci horkost, protoze
zabili tvého milého. Sejdeme se v nebi.“

Jak to, ze se Wurmbrand dozvédél, co se
odehralo? Distojnik statni bezpec¢nosti se —
poté, co slysel posledni slova odsouzeného
muze manZelce — sam stal kiestanem a kvali
své vire se dostal do vézeni!

,WVidél jsem uzasné véci,“ napsal Richard
Wurmbrand.
Ne kazdy krestan ovSem vidél takové
»uzasné véci“. Kazdy vsak do urcité miry za-
Ziva boj o udrzZeni viry, pravdy a poslu$nos-
ti — ve svété, ktery toto vée odmita. Clovék
nemusi byt spoutan retézy v totalitni kobce,
aby v&d€l o boji mezi dobrem a zlem, prav-
dou a lZi, virou a nedlivérou, ktery zufi oko-
odehravaji nikoliv v dramatickych chvilich,
které lze zpracovat do hollywoodskych scé-
nard, ale v chvgjicich se zdhybech lidského
srdce.

Némecky basnik Goethe napsal: ,V mych
prsou se skryvaji, Zel, dvé duse — a zapasi o to,
ktera bude vladnout.”“ Malcolm Muggeridge
popsal , lidské drama*“ jako objevovani ,,zrej-
mé dvojakosti“ mezi dvéma silami: ,,Jednou
je dabel,“ fekl, ,,a druhou Bih.“ Americky no-
vinar Oliver Wendell Holmes vyjadril stejnou
mySlenku, kdyZ napsal: ,VSichni jsme vojaci
ve velkém vale¢ném tazeni, jehoZ detaily jsou
pred nami ukryty.“

At uz si osobné zardmujeme podmin-
ky této ,,velké valky“ jakkoliv a at je chape-
me jakkoliv, jedno je jisté, tato bitva v n¢ja-
ké podobé zuri vSude a u kazdého. Z tohoto
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konfliktu existuji jenom dvé cesty tniku — ni-
kdy se nenarodit anebo zemfit.

Clanek v ¢asopise The New Yorker vypra-
vél o jihoamerické kiestance, ktera — zatimco
jivojaci znésililovali — zpivala hymny a ,,po-
divné evangelikalni pisné“. Neptestala zpi-
vat, ani kdy?z ji strelili do prsou, byt ,,0 trochu
slabéji nez predtim®, jak napsali ve ¢lanku,

ale ,,stale zpivala“. Vojaci ohromené prihlizeli.

»Pak je tato hra unavila a znovu ji strelili, ale
ona stale zpivala. Jejich UZas se zacal ménit
ve strach — aZ nakonec vytahli macety a prota-
li ji hrdlo. Zpév konecné ustal.”

U vétSiny z nas neprobiha boj o viru, di-
stojnost anebo poslusnost takovym nasilnym
a totalnim zplisobem, ani neptinasi tak oka-
mzité dusledky. Bitva je nicméné prave tak re-
alna, neméné zavazna a v kone¢ném disled-
ku stejné tak rozhodujici, i kdyzZ jeji projevy se
zdaji byt mnohem mén¢ nadpadné. Houpeme
se jednim ¢i druhym smérem, jako bychom
byli na houpacce, oscilujeme mezi spravnym
a §patnym, dobrym a zlym, virou a nevirou.
Kdo z nés projde byt jen jedinym dnem své-
ho zivota, aniz by musel ucinit néjaké moral-
ni rozhodnuti, aniz by se jeho svédomi do-
stalo do hry? I kdyzZ obvykle nebyvame hned
konfrontovani s extrémy, stale se pfiklanime
k jedné nebo ke druhé strané. A jak se poma-
lu blizime k extrémnim postojim, vzdalenym
hranam, uz se nezdaji byt tak vzdalené nebo
extrémni.

[ kdyz jsme si to nevybrali, Zijeme ve své-
t&, kde bojuji o nadvladu dobro a zlo, pravda
alez, spravedlnost a bezzakonnost, dlstojnost
a zostuzeni, vira a nevira. Kazdy den nés nase
myslenky, slova i ¢iny stavi na jednu ¢i druhou
stranu tohoto velkého duchovniho konfliktu.
A at se jeho projevy zdaji byt jakkoliv kompli-
kované, at se nase moralni volby zdaji byt jak-
koli vagni, nezretelné a nejednoznacné, exis-
tuji jenom dvé strany, jenom dvé volby: dobro
azlo, pravda a lez, spravné a chybné. Podobné
jako u zivota a smrti, neexistuje zadna stiedni
cesta —jakkoli se blahové snazime sami sebe
presvedcit, ze pravé my po ni krac¢ime.

»Dovolavam se dnes proti vam svédectvi
nebes i zemé¢: Predlozil jsem ti zivot i smrt,
pozehnani i zloteceni; vyvol si tedy Zivot, abys
byl Ziv ty i tvé potomstvo.“ (Deuteronomi-
um 30,19)

A'to je nakonec nase volba — Zivot nebo
smrt. Nezvoleni si jednoho znamena vybrani
si druhého; nezvoleni ani jednoho znamena
smrt. Buh nas vak pobizi k tomu, abychom
si ,,vybrali Zivot“ — a Zivot se nachazi v Jezi-
$i Kristu, jeho synu. ,,Kdo mé Syna, ma Zivot;
kdo nemé Syna Boziho, nema zivot.“ (1. Ja-
nova 5,12)

Jedna se o volbu s véénymi disledky — pro-
tozZe Zivot a smrt jsou vé¢éné. @

Basen

Ptej se dal

Narodi se vSichni stejné
Kazdy jiny osud ma

Vyznej se v tom zmatku svéta
Poznej svétlo, kdyzZ je tma

Velky, maly, ¢erny, bily
Roztaci se kolotoc
Rozeni i umirani

Ano, ale proc¢?

Jeden je hrdina z davnych baji
Druhy se vSeho jenom bal
Jedi, rostou, sméji se, placi
Hezké, a co dal?

Hloupy vic hloupne, chytry zfejmé

Prida titul k svému jménu

Mozna se dotkne lidskych hranic

Skvélé, ale k cemu?

Uspéchy, zavist, pocty, slava
U nékoho naopak

Nebo jen prosté, malé stésti
Dobre, a co pak?

Nelze si lasky nepovsimnout
0, ty sladka ného

Vsak samota ci spolecenstvi
Kde je smysl vseho?

Bohaty leZi pohodlné
Chudému je trochu tésno
A tim lidsky Zivot kon¢i?
Tohle Ze je vSechno?

Dobre, Ze se nespokojis

S predloZzenym malem
Proto nechod' za nuzakem
Rovnou jdi za kralem!

Patrej, hledej, ptej se dal
Neustdavej v tom, cos' chtél
Nékdo na tebe davno ceka
Déle, nez by mél...

Budes-Lli hledat celym srdcem
Neprestanes-li se ptat

Sam Bih nebes odpovi ti

Bih se ti da znat!

Magda Berkyovad




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

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

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl jsou v roce 2015
podobné jako v roce 2014, pohybuji se
okolo 5 950 K¢. Cena zahrnuje vSechny
vySe zminéné sluzby. Absolventi pfed-
chozich pobyti mohou opét pocitat se

737 303 796.
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Recepty pro
dobrou naladu

Zména stravovacich navykl neni jednoduchg;
zpravidla jde o dlouhodoby proces vyZadujici
vytrvalost a motivaci. Clovék si zpocatku jen sté&Zi
zvyka na nové chuté — a castokrat sklouzne ke
starym osvédcenym receptiim a zvyklostem.

y se vSak ni¢eho podobného obavat
V nemusite. Jste-li odhodlani ke zmé-
nam, touzite-li po tom, aby vas Zivotni
styl harmonicky rozvijel vase télesné i dusev-
ni zdravi, cil miZze byt na dosah.
Siroka $kala receptii bez cholestero-
lu (mnohé z nich s pouzitim fady produk-
ta v BIO kvalit€) obohati vasi kuchyni a pte-
sveédci vas o tom, ze zdravé a chutné jidlo
muze byt jedno a totéz.

Orechové mufiny s dzemem

1 salek celozrnné mouky, 1/2 Salku bilé
mouky, 1/3 Salku hnédého cukru, 1 ¢l
prasku do peciva, 1/4 ¢l morské soli, 1 §a-
lek kysané sgjové smetany, 2 pol. 1Zice mle-
tého Inéného seminka, 1/4 §alku horké
vody, 1 ¢l mleté vanilky (nebo 1 sacéek va-
nilkového cukru), 1/4 §alku posekanych
orechil, 1/2 $alku merunkového ¢i jahodo-
vého dZemu

Predehtejeme troubu na 190 °C a for-
mu na mufiny vymazZeme tukem. Smichame
vSechny suché prisady. V hrnku promichame
vodu s mletym Inénym seminkem a nechdme
2-3 minuty pdsobit. Do malé misy dame ky-
sanou smetanu a vanilku, poté priddme na-
mocené Inéné seminko i s vodou.

Smés s kysanou smetanou a ofechy prida-
me k suchym surovindm a dobie promicha-
me. Trené tésto je tuhé, skoro jako kynuté.
Lzici klademe tésto do formy do dvou tretin
vySky. Hibetem lzice vytla¢ime v kazdé muf-
in¢ malou jamku, kterou vyplnime dZemem
(asi po pul 1zi¢ce). Pe¢eme 12—-15 minut
do zlatohnéda pfi teplote asi 200 °C.

Recept staci na 24 velkych nebo 12 ma-
lych mufin.

Mufiny jsou zvlast vhodné pro ty, kdo
snidaji cestou do prace. Lnénym seminkem

nahrazujeme v tomto receptu vejce — pro-
to mufiny neobsahuji zadny cholesterol, ale
zato vice mastnych kyselin omega-3.
Poznamka: Pokud neseZenete kysanou so-
jovou smetanu, miZete ji nahradit nasleduji-
ci smési. Do mixéru vlozime 1 §alek jemného
bilého tofu, 1/4 salku fepkového ¢i sdjové-
ho oleje, 1/4 §alku medu, 1 ¢l citronové §ta-
vy avanilku. Mixujeme, dokud smés neziska
krémovitou strukturu.

Pecené tofu nudlicky

1/2 kg cerstvého tvrdého tofu, 1 pol. Izice
sdjové omacky, 1 pol. I1Zice soléanky (vege-
ty apod.)

Tofu nakrajime na nudli¢ky silné pal cen-
timetru. Jemné je polijeme sdjovou omackou
a posypeme korenim. Potom je rozloZime
v jedné vrstve na pekac a peceme pfi teploté
175 °C ptil hodiny, anebo do zlatohnéda.

Nudli¢ky podavame se s6jovou majoné-
zou a zeleninou. MiiZeme je také pouzit jako
napln do mexickych placek (tortilla, nebo tzv.
pita chléb).

Mékky syr
2 §alky vody, 1 salek keSu orechi, 1 ka-
pie (sterilizovana nebo ¢erstva), 1/4 salku
suseného drozdi (tebi), 1 a 1/2 ¢aj. 1zicky
morské soli, 1/2 ¢aj. 1zicky suSené cibule
v prasku, 1/4 ¢aj. 1Zicky suseného ¢esneku
v prasku, 3 pol. IZice kukuri¢cného skrobu,
1 pol. I1Zice citronové stavy, 2 pol. I1Zice se-
zamového masla

Do mixéru vloZime §alek vody a keSu ore-
chy; rozmixujeme je na kasi. Pridame vSech-
ny ostatni prisady a znovu v8e dohladka roz-
mixujeme. Ptiddme druhy $alek vody (horka
voda zkrati dobu pripravy) a jesté kratce
mixujeme.



Smés za stalého michani zahtivame v sil-
né panvi, dokud nezacne viit a bublat. Ne-
chame vychladnout.

Podle tohoto receptu mizeme vyrobit
jemnou, chutnou nadhradu za mékky taveny
syr. Neobsahuje tyramin, kterého je v klasic-
kém taveném syru nadmeérné mnozstvi. Na-
bizi velké moznosti pouZiti. Tento syr ma-
Zeme pouzit jako omacku (podavame-li ji
k pe¢enym kukufi¢énym chipsiim, prida-
me do ni mirné palivou zelenou feferonku),
na pizzu, zeleninu anebo vsude tam, kde je
vhodné pouZit roztaveny syr.

Orechova sekana s kukufiénymi
lupinky

2 Salky krajené cibule, 2 strouzky ¢esne-
ku, 2 velké stonky rapikatého celeru, 2 pol.
I1Zice oleje, 1/4 Salku mouky, 1 a 1/2 $alku
séjového mléka nebo vody, 1 pol. I1Zice ve-
gety, 2 pol. 1zice mletych Inénych seminek,
1 ¢aj. 1zicka mleté Salvéje, 1/2 ¢aj. 1zicky
soli, 1 pol. Izice sekané petrzelové naté, 1
$alek mletych ¢i sekanych orechti, 3 Salky
rozdrobenych kukuri¢nych lupinki (corn-
flakes) — nejlépe celozrnnych

Na oleji osmazime cibuli, Cesnek a ce-
ler — priblizn€ deset minut. Potom prida-
me mouku a za stalého michani ptivedeme
k varu. Povarime dv€ az ti'i minuty, aby smes
zhoustla.

Pridame ostatni prisady v uvedeném po-
radi, pricemz smés pokazdé zamichame. Vy-
lijeme na dobte vymastény pekac (nejlépe po-
slouzi maly peka¢ nebo forma s prohlubnémi,
sekana se rychleji upece, snadnéji vyklopi
alépe drzi tvar).

Pri teploté 190 °C pe¢eme 25—-45 minut,
anebo dokud smés nezhnédne. Na deset mi-
nut pekac¢ odstavime. Poddvame s bramboro-
vou kasi a co nejbarevnéjsi zeleninou podle
vlastniho vybéru.
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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...............couvevevcnccerennccnnn. Q
28. 6.-5. 7. horsky hotel Kodrea, Nové Huté, Sumava............eeeeeeeeeerernne.. a
26.7.-2. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky...........ooveeveeverevvrressrnenns Q
23.-30. 8. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské hory..............vcvececrccunnn. Q
4.~11. 10. hotel Hornik, TFi Studné, VySoCing ...........ceeeeervcrvcvcncrrcurisrsncens Q

OS Prameny zdravi, Roztockd 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (poStou)

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)
737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)
www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Orechové sekan4 se miZe stat hitem va-
Sich obédd. Obsahuje velké mnozstvi zdra-
vych mastnych kyselin omega-3, mineralnich
latek i vitamind.

Nepecené zakusky

1 a 3/4 $alku strouhanky z celozrnnych
suSenek, 1/2 §alku sekanych orechii, 1/3
$alku vody, 3 pol. IZice suseného sdjové-
ho mléka, 3/4 §alku svatojanského chle-
ba (karobu), 1 ¢aj. 1zicka vanilkového
extraktu (nebo 1 pol. 1Zice vanilkového
cukru), asi 4 kapky matové esence (po-
dle chuti)

V mixéru najemno umixujeme celozrn-
né susenky. Smichame s ofechy. V hrnci smi-
chame vodu, sdjové mléko a na sttednim
ohni smés ohfejeme. Pridame karob, vanil-
kovy extrakt a matovou esenci. Michdme, do-
kud se v8echno nerozehfeje a nespoji.

Odstavime z plotynky a pfiddme smés
ofecht a susenek. Dobie promichdme. Smés

rozvalime do mensiho plechu na peceni a ne-
chame asi pul hodiny odleZet. Pak nakréjime
na ¢tverce a podavame.

Na ptipravu téchto lahodnych zakuski se
misto béZné ¢okolady pouziva karobova ¢o-
kolada. Svatojansky chléb (karob) je ptiro-
zené sladky a obsahuje malo tuku. M4 vyso-
ky obsah vapniku a dal$ich mineralnich latek.
Na rozdil od kakaa neobsahuje tanin, kofein
ani teobromin (tyto latky mohou zptsobit
bolesti hlavy nebo depresi).

Poznamka: Chceme-li se predem pripra-
vit na ne¢ekanou navstévu, mizeme si pri-
pravit davku zakladni smési ve tvaru valec-
ku, ktery vlozime do mikrotenového sacku
a dame do chladnicky, resp. do mrazaku.

V pripadé potieby sta¢i nechat priblizné ctvrt
hodiny rozmrazit, poté nakrjime na platky
a podavame.

Z knihy Neila Nedleyho Zivot bez
deprese. Vydal Advent-Orion.



NEWSTART
2015 |

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.
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redakce@pramenyzdravi.cz
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