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Mili ctenari,

pracujete radi na zahradce? Mate vlastni zahradu, o kterou
se starate? Nebo aspon truhliky za oknem ¢i na terase, ve
kterych péstujete, co vasemu oku (¢i jazyku) lahodi?

Doktor John Scharffenberg (*1923) rika, Ze ze vSech dru-
hti fyzické aktivity je nejlepsi uZitecny pohyb. Dnesni sport
je vlastn¢ jakousi umé€lou nahrazkou toho, co dfive bylo béz-
né a prirozené: lidé pracovali manudlnég, vydavali energii ne-
jenom dusevni, ale také télesnou.

Uzite¢ny pohyb... Kdyz se jdu probéhnout, pfinasi to pro-
spéch leda tak mné osobné. © V nejlepsim pripadé mohu
motivovat nékoho dalSiho. Anebo potésit Zenu, Ze nejsem
tlusty. © Za dobu, kterou stravim sportovanim, vysazi ale
vySe zminény lékar tfi tisice sazenic jahod, a to jesté ve svych
87 letech. Pro¢? Jak to John okomentoval: ,,Nejlepsi zptisob,
jak si udélat pratele, je péstovat jahody.“ ©

Cetl jsem ¢lanek od Clifforda Goldsteina, jenz byl ve
svych 50+ letech poprvé (jako blesk z ¢istého nebe) osloven
klasickou, vaznou hudbou. VEk bych tedy uz mél, ale nah-
1¢ osviceni dulezZitosti uzZitecného pohybu na mne jeste ceka...
Asi to ptijde v diichodu. © Anebo mozné uz pfisti rok, ktery
bude v nasich kruzich rokem (uzite¢ného) pohybu!

Mezitim si pro¢itam vysledky studii z vézeni a psychiat-
rickych 1é¢eben. Préce s rostlinami u chovanci i pacientt po-
siluje pecovatelsky instinkt, citi se byt uzite¢néjsi, jejich Zivot
dostava novy rozmeér. ,,Dochdazi k obraceni roli. Ten, kdo dri-
ve vyzadoval soustavnou péci, nyni tuto péci poskytuje.“

A ja? Nez dojde k mému ,,obraceni“, budu se nadéle pou-
ze kochat pohledem na moji nejmilejsi, jak se uzite¢né pohy-
buje u truhlikd na terase. © Ale vé#im, Ze to jednou piijde!

Totéz prejiivam,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Vysoky tlak

Mezi vyzivove faktory, o kterych je znamo, Ze hraji
roli ve zvysovani krevniho tlaku, patfi nadvaha,
alkohol, sodik, nedostatek ovoce a zeleniny, nizky
podil polynenasycenych a nasycenych mastnych
kyselin, nedostatek vlakniny a nizky podil
rostlinnych bilkovin ve strave.

John A. Scharffenberg

kem télesné vahy. Zda se, Ze 20 az 30 %
pripadt hypertenze (krevni tlak nad

I (revni tlak klesa o 1 mmHg/kg s ubyt-

Nadbytek tuku v brisni krajin€ (u Zen ob-
vod v pase >86 cm a u muzt >102 cm) na-
znacuje zvySené riziko. Jedn4 se o tzv. visce-
ralni tuk, ktery obaluje organy v briSe a tak
zvy$uje nebezpeci riznych onemocnéni,
véetné hypertenze. (UZ desetiprocentni aby-
tek celkové vahy snizi mnozstvi visceralniho
tuku 0 35 %.)

Alkohol je znamy tim, Ze zvySuje systolic-
ky krevni tlak. Pouh4 sklenka nebo dvé den-
né dokazou zpiisobit hypertenzi. Alkohol
soucasn¢ oslabuje ucinky 1€kt proti vysoké-
mu krevnimu tlaku.

Slyseli jste nékdy o DASH dieté?
Zvyseny krevni tlak sniZuje omezeni prijmu
sodiku a zvySené zasobeni draslikem, vapni-
kem ¢i hot¢ikem.

V ramci tzv. DASH studie byly vyzkou-
many a stanoveny takové upravy jidelnicku,

v

V hospoddfsky vyspélych zemich, kde je béznym pfijmem 10 g soli za den, trpi vysokym krev-
nim tlakem aZ 30 % populace. V oblastech, jejichZ obyvatelé dosud pouZivaji jen mdlo sol,

k tomuto jevu nedochdzi.

které snizovaly krevni tlak. Pod4van4 strava
byla bohat4 na draslik, hot¢ik a vapnik po-
chézejici z ovoce, zeleniny a nizkotu¢nych
mlé¢nych produktl. Piinosné se také ukaza-
lo omezeni nasycenych tuki (<7 %). K dal-
$imu vyznamnému snizovani krevniho tla-
ku doslo ptfi omezeni sodiku. Se zvySujicim
se vékem pacientli se tento faktor ukazal do-
konce efektivnéjsi nez zvySeni prijmu ovoce
a zeleniny.

Pokud bylo soucasti DASH diety nizko-
tucné kravské mléko, krevni tlak se dale sni-
zoval. UZivani plnotu¢ného mléka ke snize-
ni tlaku nevedlo. Naopak podavani sdjového
mléka obohaceného kalciem snizovalo tlak
jesté vice neZ nizkotuéné kravské mléko.

Dodrzovani DASH diety nemélo vyrazny
ucinek u lidi mlad$ich nez padesat let, ktefi
omezili sodik, pravidelné se vénovali fyzické
aktivité a pracovali na redukci své vahy. Pro-
spesné ucinky se ale projevily u lidi starSich.

Jak mnoho solit?

Védci zkoumali G¢inky sodiku na hladinu
krevniho tlaku pii podavani deviti, Sesti a t¢
gramd soli denné. Systolicky krevni tlak kle-
sl 02,1 mm Hg, kdyz se preslo od nejvyssi-
ho ke stifednimu davkovani. Pri pifechodu
od stfedniho pfijmu soli k nejniz§imu kle-

sl jesté o dalsich 4,6 mm Hg. Z toho mimo
jiné vyplyva, Ze by mohlo byt pfinosné sni-
Zit prijem sodiku o vic, neZ bylo uvedeno

v dané studii.

U etnickych skupin, které maji velmi niz-
ky ptijem soli, a to na urovni 1-2 gramd den-
né (jde napt. o prislusniky jednoho kmene
amazonskych indiand ptijimajicich jen ptl
gramu soli neboli 0,2 g sodiku za den), se hy-
pertenze skoro nevyskytuje. Naproti tomu
v hospodarsky vyspelych zemich, kde je béz-
nym pifjmem 10 g soli za den, trpi vysokym
krevnim tlakem az 30 % populace. Ve vétsiné
zemi dnes hladina krevniho tlaku s ptibyva-
jicim vékem stoup4. V oblastech, jejichz oby-
vatelé dosud pouzivaji jen malo soli, k tomu-
to jevu nedochdzi.

Evropska unie ptisla v roce 2008 s dopo-
ru¢enim sniZit prijem soli v nasledujicich ¢ty-
fech letech o0 16 %. Odhaduie se, ze v Ces-
ké republice je velmi vysoky pfijem soli, na
urovni 13,6 g/den u muzt a 10,5 g/den u Zen.

Priklady z Finska, Japonska a Velké Brita-
nie, kde bylo docileno snizeni piijmu soli za
ucelem redukce hypertenze a omezeni rizika
kardiovaskularnich onemocnéni (KVO), na-
znacuji, Ze stl je ztejmé hlavnim pri¢innym
faktorem stoupani krevniho tlaku.

Vzhledem k tomu, Ze 80 az 85 % nase-
ho denniho ptijmu soli pochazi z pramy-
slové zpracovanych potravin, neni dnes
asi realizovatelné provést studii na velkém



popula¢nim vzorku. Je totiz nepravdépo-
dobné, Ze by potravinaiské zavody sniZily
obsah soli v primyslove zpracovanych po-
travinach natolik, aby bylo mozné ziskat
potfebné vysledky. (Zajimavé v této sou-
vislosti je, ze krysy, které byly krmeny pri-
myslovym krmivem, dokézaly zkonzumo-
vat az sedmbkrat vice sodiku, nez by snedly
v bézné potrave.)

Pomér sodiku a drasliku

Vyssi pomér piijmu sodiku k drasliku je spo-
jen s vy$si mirou KVO a zvysenou celkovou
umrtnosti. Jsou-li pokusné krysy krmeny
stravou s vysokym obsahem drasliku, vys-

$1 davky sodiku jim ¢asto neuskodi. Podil
mnozstvi drasliku a sodiku ve stravé by mél
byt prinejmensim 1:1, optimalné 2:1. Realita
v zépadnich zemich je 0,3:1 (i mén¢). Dras-
lik zpomaluje op€tovné vstiebavani sodiku

v ledvinach.

Ovoce a zelenina vynikaji vysokym obsa-
hem drasliku, z tohoto diivodu Svétova zdra-
votnicka organizace (WHO) a fada ame-
rickych i evropskych instituci doporucuji

Ve studii s témér 100
tisici zkoumanymi
osobami méli vegetariani
(tvorili asi polovinu
Ucastnikd) o 40 % nizsi
riziko hypertenze. Dalsi
studie potvrdila, Ze riziko
hypertenze se snizuje
pfi hojném pouzivani
zeleniny (0 42 %) a pfi
hojném pouZivani ovoce
(0 32 %,).

konzumovat je ve vétsi mife. VUSA mohou
potraviny s vy$§im obsahem drasliku (nad
350 mg) nést oznaceni, Ze snizuji riziko hy-
pertenze a mozkové prihody.

Kolik drasliku bychom mé¢li denné pti-
jmout ze stravy? Podle organizace U. S. Insti-
tute of Medicine by to mélo byt 4,7 gramd.

Vegetarianska strava

Ve velké dlouhodobé studii na skoro 45 ti-
sicich ui¢astnicich se ukazalo, Ze vegetaria-
ni méli niz8i krevni tlak (o 3,3 mmHg), nizsi

Vzhledem k tomu, Ze 80 aZ 85 % naseho denniho prijmu soli pochdzi z primyslové zpraco-
vanych potravin, neni dnes asi realizovatelné provést studii na velkém populacnim vzorku. Je
totiZ nepravdépodobné, Ze by potravindf'ské zdvody sniZily obsah soli v primyslové zpracova-
nych potravindch natolik, aby bylo moZné ziskat potrebné vysledky.

LDL cholesterol (0 0,45 mmol/I) a v disled-
ku i niz$i umrtnost na ischemické srde¢ni
onemocnéni. V dalsi studii s témér 100 tisici
zkoumanymi osobami méli vegetaridni (tvo-
tili asi polovinu u€astnika) o 40 % nizsi rizi-
ko hypertenze.

Také dalsi studie potvrdila, Ze riziko hy-
pertenze se snizuje pii hojném pouZzivani ze-
leniny (0 42 %) a pti hojném pouzivani ovo-
ce (032 %), a to navzdory tomu, Ze ucastnici
studie prijimali vice nez tfetinu kalorii v po-
dobé tuka.

Patnactileté sledovani mladych dospé-
lych lidi ukazalo, Ze prijem rostlinné stravy
snizuje riziko onemocnéni vysokym krevnim
tlakem (pfijem mléka a mléénych vyrobki
nehral v této studii roli, konzumace masa na-
opak riziko zvySovala).

Tukové poméry

U ¢étvrtiny acastnika jiné studie s nejvy$sim
pomérem polynenasycenych a nasycenych
mastnych kyselin (v membranach ¢ervenych
krvinek) bylo riziko hypertenze o 65 % sni-
Zené. Nasycené tuky krevni tlak zvySuji, za-
timco kyselina linoleova a polynenasycené
tuky jej spiSe snizuji. Ve studii na krysach
se pii podavani stejného mnozstvi soli pro-
kazal nartst krevniho tlaku pti $patném za-
sobeni kyselinou linoleovou. Pfi sniZeni
mnozstvi tuku ve stravé (ze 42 na 25 % ka-
lorii) a sou¢asné zméné poméru polynena-
sycenych a nasycenych mastnych kyselin
(zP/S 0,2 na P/S 1,0) doSlo u muza (¢4s-
te¢n¢ iu Zen) — ato i v piipadech zvySeného

ptijmu soli — k vyznamnému poklesu tlaku
(ze 145/85 na 125/75).

Velka evropska studie poukazala na vztah
nepfimé umery mezi piijmem olivového ole-
je a urovni systolického i diastolického krev-
niho tlaku. I dalsi studie dolozZila prospésné
ucinky uZivani olivového oleje na krevni tlak.

Bilkoviny

Studie prokéazaly, ze konzumace rostlinnych
bilkovin snizuje krevni tlak. Prijem bilko-
vin u vegetariant je na nizsi (ale dostatec-
né) urovni nez u bézné populace. Pacientim
v prvnich tiech stadiich chronického one-
mocnéni ledvin by prosp€l nizsi prijem bil-
kovin (riziko umrti pti selh&ni ledvin by se
snizilo 0 31 %). Lidé s hypertenzi tvofi tficet
procent vSech chronickych pacientd s ledvi-
novym onemocnénim.

Vysoky krevni tlak sam o sobé muze vice
nez zdvojnasobit riziko onemocnéni cukrov-
kou v nasledujicich péti letech. Riziko hy-
pertenze se také zvySuje o vice nez polovinu,
pokud lidé prijimaji ze stravy pouze 12 gra-
mi vlakniny denné — oproti doporuc¢ovanym
24 gramtim. (Potraviny zivoc¢isného ptvodu
vlakninu neobsahuji.)

Zvysena hodnota C-reaktivniho proteinu
(faktoru ukazujiciho na zanét v téle a podle
nékterych autor i rizikového faktoru srdec-
niho onemocnéni) predvida i vyskyt vysoké-
ho krevniho tlaku. Vysoky ptijem zeleniny
bohaté na karotenoidy a ovoce sniZuje C-re-
aktivni protein. Stejné tak jej snizuje i fyzic-
ka aktivita. @
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Kostalova zelenina - stit
proti rakoviné

Uz nékolik let je znamo, Ze kostalova zelenina (véetné brokolice, ka-
pusty, rizickové kapusty a viech druht zeli) chrani ¢lovéka pred rako-
vinou prsu, plic, tlustého stfeva a konecniku.

Lidé, ktefi konzumuji koStalovou zeleninu aspon dvakrat tydné,
maji o 40 % niZ3i riziko téchto druhd rakoviny oproti tém, ktefi konzu-
muji kostalovou zeleninu méné nez dvakrat mésicné.

Kvétak, brokolice, rizic¢kova kapusta a zeli obsahuji glukozinolaty,
ze kterych vznikaji izotiokyanaty. Pravé tyto latky maji silny protirako-
vinovy Gcinek.

Finsti vyzkumnici zjistili, Ze kysané zeli obsahuje téchto protira-
kovinovych latek jesté nékolikandsobné vice nez zeli syrové. Jiny vy-
zkum porovnaval obsah izotiokyanati v kysaném zeli pfipraveném
v USA a v Evropé (Polsko) a zjistilo se, Ze evropsky zplsob kvaseni

vede k vétSimu obsahu ucinnych latek v zeli.

Hovézi maso muzim krade spermie

V ervnu 2007 byly publikovany zavéry prvni studie, které prokazaly, Zze
muZzi, jejich matky béhem téhotenstvi konzumovaly hovézi maso vice nez
sedmkrat tydné, méli v dospélosti o téméF 25 % niz3i pocet spermii oproti
muzim, jejichZ matky konzumovaly hovézi maso v téhotenstvi ziidka.
Vyzkumnici z University of Rochester ve staté New York se domniva-
ji, Ze pfi¢inou poskozeni vyvoje spermii u dospélych muzd muze byt vel-
ky pFijem anabolickych steroidd a riznych xenobiotik z hovéziho masa ve
stravé jejich matek béhem téhotenstvi. UZ béhem nitrodélozni-
ho vyvoje totiZ mohou tyto latky negativné
ovlivnit vyvoj pohlav-
nich organt budouci-
ho muze.
Aby tuto hypo-
tézu potvrdili, bu-
dou testovat ev-
ropské muze
narozené po roce
1988, kdyz bylo
v Evropé zakaza-
no pouzivani ana-
bolik v krmivech
pro hovézi dobytek.

i
[egvl )
-

Pouzijte prvni toaletu

Hygienické testy na vefejnych toaletach ve Spojenych
statech a Evropé ukazaly, Ze kabinka, ktera je nejbliZe ke
vchodu na toalety, obsahuje nejméné baktérii a nejvi-
ce papiru.

No, lidé jednoduse chté&ji soukromi, proto nezdstava-
ji u dvefi. Vy tam klidné chod'te. Oni budou mit soukro-
mi, vy vétsi hygienu — podle mého nézoru jste na tom
lépe. ©

Spanek a cukrovka

Jiz davno se vi, Ze nedostatek spanku, ale také jeho nadbytek,
prispiva ke zvySenému riziku infarktu myokardu, mozkové
mrtvice, i celkové Gmrtnosti.

Nova, patnact let trvajici studie z prestizni Yale Universi-
ty poskytla informaci, Ze muzi, ktefi spi pravidelné 3est ho-
din @ méné, maji dvojnasobné zvy3ené riziko vzniku cukrovky
2. typu, a muZi, ktefi spi vice nezZ osm hodin, maji toto riziko
vétsi dokonce trojndsobné.




Crohnova choroba
a mléko

Podle britskych vyzkumnika z londynské fakul-
ty mediciny je mléko rizikovou potravinou, kte-
rd je nositelem baktérii (Mycobacterium avium
paratuberculosis — MAP) schopnych vyvolat za-
nét sliznice stfeva a vznik Crohnovy choroby.

Podle hygienickych sledovani ve Velké Brita-
nii aZ 2 % testovanych vzorkd mléka v obchod-
ni siti obsahuji MAP. Lékari proto lidem, ktefi
trpi Crohnovou chorobou, a jejich pfibuznym
doporucuji, aby dali pfednost mléku upravené-
mu technologii UHT anebo ho alespori doma
dikladné prevafili, protoZe to pravdépodobné
baktérie MAP usmrcuje.

Stejna skupina vyzkumnikd také prokazala,
Ze i lidé trpici syndromem drazdivého tlustého
stfeva (projevuje se zejména necekanymi a ¢as-
tymi prdjmovymi stolicemi) jsou infikovani bak-
tériemi typu MAP, a proto by podle nich i oni
méli byt opatrni pfi konzumaci syrového nebo
jen pasterizovaného mléka.

Ambulance klinické vyZivy se zeptala Statni
veterinarni spravy: ,Testujete mléko a mlécné
vyrobky v obchodni siti na vyskyt baktérie My-
cobacterium avium paratuberculosis?" Odpo-
véd'znéla: ,Ne."

Chcete usetrit kalorie?
Dejte si polévku!

V roce 2007 potvrdila véda dalsi pravdu nasich babicek: Jez po-
lévku, budes zdravéjsi!

Z analyzy slozZeni stravy sledovanych dobrovolnikd vyply-
va, Ze kdyz pred hlavnim jidlem snédli nejdfive nizkokalorickou
polévku (minestrone, rajska polévka, ¢iré polévky — napiiklad
Cesnekova, cibulova, zeleninova apod.), celkova kaloricka hod-
nota vecere byla o témér 20 % nizsi, nez kdyz polévku pred jid-
lem nejedli anebo snédli polévku kaloricky vydatnou (smetano-
va, mlécna, krémova, zasmazena, zahuSténa moukou, polévka
s uzeninami apod.).

Akné a mléko

Velka studie z Harvarské univerzity ukazala, Ze dév¢ata ve stfedoSkolském véku, kterd kon-
zumuji mléko a mlécné vyrobky v nejvyssi mife (3—4 porce denné), nesou 0 20-40 % vy33i
riziko vzniku akné.

Akné podle této studie zhorSuje mléko plnotucné, odtuc¢néné, dokonce i suSené. Zhor-

3uji ho i zmrzliny, cottage cheese a smetanové vyrobky. Zatim neni
jasné, zda akné zhorsuji hormony kravského mléka, anebo
jeho vysoky obsah jédu. A vapnik se da zabezpecit i z lep-
$ich zdroju.

Koufeni zvysuje riziko impotence

MuZi, ktefi koufi nejméné jeden balicek (20 cigaret) denné, nesou o 40 % Vvétsi riziko impotence
(erektilni dysfunkce) nez nekufaci. To je vysledek studie, do které bylo zapojeno vice nez 8 000 muzu.

Podle dr. Milleta z Imperial London College, ktery byl vedoucim této studie, se problém netyka je-
nom starsich muzi. Cigarety vyvolavaji riziko impotence bez ohledu na vék. Podle nedavnych zjisté-
ni se poruchy erektilni dysfunkce mohou objevit jako prvni pfiznak rozvijejici se aterosklerézy v orga-
nismu.




Vitaminy a mineraly

Vitamin D chrani
pred rakovinou

Nékolik studii ukazalo, Ze dostatek vita-
minu D sniZuje riziko rakoviny prostaty,
tlustého streva a konecniku - plus dal-
Sich dvanacti druht nadorovych one-
mocnéni.

Dr. Garland z University of California
v San Diegu po analyze 63 velkych stu-
dii z celého svéta fika: ,,Ochranny Gci-
nek vitaminu D pfed nékterymi druhy
rakoviny je tak silny, jako nic jiného. Vy-
sledek nasi analyzy je stejné evident-
ni jako v pfipadé vztahu koureni a ra-
kovina."

Z dostatku vitaminu D profituji i pa-
cienti po operaci v€asnych stadii rako-
viny plic. Vyzkum na Harvardské uni-
verzité prokazal, zZe ti, ktefi méli v krvi
nejvyssi hladinu vitaminu D, méli dvou-
apulnasobné vétsi Sanci preZit pét let po
operaci oproti muzim, ktefi méli v krvi
vitaminu D nejméné.

Nejprirozenéjsi (a zaroven nejacin-
néjsi) forma vitaminu D vznika v kGZi vli-
vem UV zareni (tedy vystavenim slunec-
nimu svitu).

Vitaminy
v tabletkach jsou pro
vytrvalce zbytecné

0 mnoho dileZit&jsi je pfijimat dostatek
sacharidu v lehce stravitelnych potra-
vinach a energetickych napojich," fika
dr. David Nieman z Appalachian State
University v Severni Karolinég, ktery bé-
hem Zivota béZel uz vice nez Sedesat
maratond.

A pokracuje: , A chranit se pred oxi-
dacnim stresem, protoze béhem akti-
vity, ktera trva déle nez 90 minut, do-
chazi v organismu pfi nedostate¢ném
pFijmu anebo vycerpani sacharidd k vy-
plaveni adrenalinu a ke stresové reakci,
ktera oslabuje imunitni systém. Proto
jsou maraténci asi Sest hodin po skon-
ceni béhu vystaveni zvySenému rizi-
ku infekce. Méli byste udélat vSech-
no, abyste neonemocnéli, ale vitaminy
v tabletach vam pri tom nijak nepomo-
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Vy nejste tlusta

Zatimco jesté pred nékolika desitkami let se
vyzkum zaméroval na hledani novych a ucinnéjsich
lékd proti smrticim chorobam, dnes fesi medicinsky
primysl problém pravé opacny.

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

sko- farmaceutické lobby jsou v ohro-

Zeni. Je tfeba tomu zabranit vS§emi pro-
stredky. Manazeti farmaceutickych firem,
kreativci reklamnich agentur, marketingo-
vi specialisté a spriznéni 1ékari dali hlavy do-
hromady. A nasli feSeni: Pustime se do vy-
hledavani chorob u lidi, ktefi ve skute¢nosti
zadnou nemoci netrpi. Vymyslime nové syn-
dromy i diagnézy a priradime je k nadbytec-
nym lékdm. Namisto uméni zit s obtiZemi,
které jsou soucasti béhu zivota, vyvolame
prostiednictvim reklamy strach a nutnost bo-
jovat proti nim pomoci tablet.

Vice nez padesat let byl vysoky cholesterol
jen jednim z rfady problém? podilejicich se na
vzniku ischemické choroby srde¢ni a infark-
tu myokardu. Lékati souc¢asné varovali i pred

Lékﬁ je vic nez chorob. Vydélky medicin-

koutenim a stresujicim zplisobem Zivota.
Objev statind, 1€kt na sniZovani cholesterolu,
v poloving 90. let znamenal zlom. Problém se
razem stal nemoci. Lipidor a norvasc od fir-
my Pfizer, zocor od firmy Merck od té doby
Ctyricet miliond lidi, ktefi je uzivaji ve Spoje-
nych statech, farmaceutickym firmam vynasi
tfinact miliard dolart ro¢né.

Nasledoval unavovy syndrom, artrdza,
zenska sexualni dysfunkce... Vymysleni no-
vych chorob se vyplaci. Kasovnim trhakem
se jiste stane metabolicky syndrom (MS).

U jeho zrozeni stal kardiolog Scott Grundy,
feditel Centra pro klinickou vyZivu univerzi-
ty v texaském Dallasu. V devadesatych letech
se s nad$enim pustil do vyzkumu a propa-
gace 1€kt na snizovani cholesterolu. Nyni se

Obezita jesté neddvno byla predevsim problémem Zivotniho stylu. Dnes je nemoci nazyvanou
metabolicky syndrom.



Vyzkum ékd proti malarii,
kterd zabiji milion lidi
rocné, hlavné Zen a déti

v zemich tfetiho svéta,

se témér zastavil. Pro
farmaceutické firmy jsou
mnohem zajimaveéjsi
cilovou skupinou lidé

v podstaté zdravi,
vystraseni a — bohati.

chopil dalsi prilezitosti a za pét let uskutecnil
vice nez devadesat prednasek na téma obe-
zity a MS. Pro stanoveni diagndzy musi pa-
cient splnovat alespon tfi z péti kritérii: mit
vysoky krevni tlak, vy$si hladinu cukru nebo
triglyceridd, méné HDL tukd a byt obézni.

Obezita pritom predstavuje faktor kli¢o-
vy. VUSA jivroce 1977 trpélo 40 procent lidi,
dnes jsou to dva Americané ze tfi. Jesté ne-
davno byla predev§im problémem Zivotniho
stylu. Dnes je nemoci nazyvanou metabolicky
syndrom. Je mozné jej diagnostikovat u péta-
sedmdesati miliontt Ameri¢ant a farmaceu-
tické firmy jsou na n¢j dokonale pripravené.
Zavérecnou fazi probihaji klinické testy tii set
padesati 1ékd, Pfizer vyviji vlastni CP 945598.

Vyvoj, vyroba a propagace ale stoji spous-
tu penéz. Firmy investuji tfi biliony liber

ro¢né a dobie védi, Ze se jim nevyplati vyra-
bét Iéky pro chudé nemocné. Vyzkum Iéka
proti maldrii, ktera zabiji milion lidi ro¢né,
hlavné Zen a déti v zemich tretiho svéta, se
témer zastavil. Pokud néjaky probih4, plati
jej hlavné staty a charitativni organizace. Pro
farmaceutické firmy jsou mnohem zajimavej-
$i cilovou skupinou lidé v podstaté zdravi, vy-
straSeni a — bohati.

A nejen oni. VZdyt moviti Ameri¢ané cho-
vaji 65 miliont pst. Témér tietina zvirat trpi
nadvahou, zhruba 5 procent je silné obéz-
nich. Rozméry kopiruji své pany. Podob-
n¢ jako oni jsou vystaveni zvySenému riziku
cukrovky a cévnich chorob. Ani psi milacko-
vé se vSak nemusi bat. Uz je nikdo nebude
nutit k pohybu nebo jim omezovat mnozstvi
jidla. Farmaceuticky koncern Pfizer uvadi
na trh 1€k slentrol. Snizuje u psti chut k jid-
lu a brani vstiebavani tukd. ,,Pocet obéznich
psti stoupa a tento l€k je vitanym prispévkem
kjejich 1éceni,“ prohlasil Stephen Sundlo-
ff, 8¢f amerického Utadu pro dohled nad bez-
pecnosti 1é¢iv. Pokud by 1€k zacali svym obéz-
nim psiim dévat v§ichni majitelé, prineslo by
to Pfizeru mezi dvaceti a ¢tyficet miliony do-
lart denné.

Zaplavovani lidského Zivota novym syn-
dromy ptinasi i dalsi paradoxy. Analyzy uka-
zuji, Ze ¢im vice prostiedkd vynaklada spo-
le¢nost na zdravotni péci, tim nemocn¢;jsi
se citi jeji obcané. Kdyby se pti hodnoce-
ni zdravotniho stavu populace vychazelo ze
subjektivnich predstav ob¢and, viibec nej-
horsi by bylo zdravi Ameri¢ant a nejlépe
by na tom byli obyvatelé nejchudsi indické
provincie — Biharu. @

Ani chvilku hladovi?

Potrava se v Zaludku zdrzi riz-

né dlouho. Urcité jste si vsimli, Ze
po kile jahod je Zaludek za chvili
prazdny, zatimco dvacet deka tla-
cenky ho ,,potési" i na nékolik ho-
din. Plati, Ze ¢im je obsah tuku

a bilkovin ve stravé vétsi, tim déle
Zaludku trva nez néco ,,posle" stre-

vem dale.

To v3ak neni Zadny silny argument ve
prospéch mastnych jidel. Otrok plného
Zaludku hlési: ,Ovoce, zelenina, viocky?
Tim se nenajim! Za chvili jsem hladovy!"

Jaksi jsme si zvykli, Ze mame stéle
plny Zaludek. Jakmile je chvilku prazd-
ny, trpime. Hlad se vynoruje z nasi my-
sli jako dzin z lahve a roste pred nasi-
ma ocima... Rychle, rychle néco snist!
Jenze... Jak se vam libi, kdyz vas nad-
fizeny zaméstnava novymi a novy-

mi Ukoly? SnaZzite se jeden rychle spl-
nit, abyste si mohl dat alespon kratkou
pauzu, ale ani si nestacite postavit
vodu na kavu a uz je tu Séf a chce od
vas opét cosi. Skoncite vycerpanim

a pracovni vykon postupné klesa.

Proc se divite, kdyz se takhle cho-
vaji vase vlastni organy? Neustale za-
tizeny Zaludek, neustale traveni, ne-
ustaly prisun jidla - to je jedna strana
rovnice. Na druhé jsou neustalé pro-
blémy. Nebojte se jist jen dvakrat ¢
trikrat za den, a to az tehdy, kdyz uz
nejméné hodinu trochu citite hlad. Do-
prejte Zaludku trochu odpocinku. ©

Dal3imu dGvodem k pravidelnému
pocitu aspoil mirného hladu je skutec-
nost, Ze strava energeticky mirné de-
ficitni zpomaluje starnuti a prodluzu-
je Zivot. Existuje o tom uz dost dikazl
z pozorovani zvifat a nyni probiha prv-
ni vétsi studie na zdravych 3tihlych Li-
dech, kterou vede dr. Eric Ravusssin
v Pennington Biomedical Research
Center na Lousiana State University.
Maji uz v rukou vysledky pilotni stu-
die, ktera po Sesti mésicich sledovani
48 lidi s energetickym pfijmem niz3im
0 25 % oproti doporucené denni dav-

znamky zpomaleni metabolismu, a tim
i pomalejSiho starnuti.

Z knihy Igora Bukovského Ndvod na
preZiti pro muze. Vydala AKV.
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Ve valce se sebou samym

Harvardsky fyziolog dr. Walter Cannon provedl klasicky experiment, kdyz
studoval reakce koCky napadené psem. Zaznamenal pfitom nasledujici zmény
v jejich Zivotné duleZitych funkcich.

Z knihy Chrise Blakea (a kolektivu autort) Creation Health.

plavilo vice cukru (poslouzil jako zdroj
okamzité energie), zrychlil se mechani-
smus srazlivosti krve, svaly se napjaly, zrych-
lilo se dychani, zostfily se smysly a vypnuly
se nikoliv nezbytné funkce traviciho systému.
Adaptivni zmény zvysily nadéji kocky na
preziti. VSechny tyto jeji reakce byly mimo-
chodem mimovolné. Kocka se sama neroz-
hodla, ze zrychli sviij krevni obéh — jednodu-
e doslo k naprogramované reakci tvari v tvar
ohrozeni. Veskeré tyto zmény v diisledku po-
mohly kocce reagovat jednim ze dvou zptiso-
bt bojovat nebo utéct. Reakcee ,,utok nebo
uték” se vyskytuje u vech zvirat — i u ko¢ky
a ¢lovéka.
Kdykoliv se dostaneme do n¢jaké kritické
situace, nase telo reaguje velmi podobne¢ jako

Z rychlil se jeji krevni obé&h, do krve se vy-

ona kocka v experimentu dr. Cannona. Nena-
hrbime sice hrbet, nezatneme drapky ani ne-

Zivot se vychyluje ze
svych koleji, kdyz se
snaha kontrolovat prostor
a ziskavat véci, které se

v ném nachazeji, stava
nasim jedinym zajmem.

zasyc¢ime, ale vSechny ostatni reakce se do-
stavi — jakmile se dostaneme do nouze.

Zkuste si predstavit, Ze by koc¢ka vyuziva-
la tyto reakce deset hodin denné — po dobu
deseti let? A co kdyby nikdy nedoslo k tomu,
Ze by bojovala nebo se dala na ut¢k? Co by se
s ni stalo? Nékteri lidé prochazeji zivotem ta-
kovym zplisobem, jako kdyby na n¢ neustale
dotiral obrovsky pes. Dokazete si predstavit,
jaké zatiZeni to je?

Béhem americké obc¢anské valky byl zdo-
kumentovan stav, kterému se dostalo nazvu

,vojakovo srdce“. Béhem prvni svétové valky
se mluvilo o ,,stfepinovém Soku“. Ve druhé
svétové vélce se tentyz stav oznacoval za ,,bo-
jovou tnavu®. Veterani z vietnamské valky
pak byli diagnostikovani s posttraumatickym
stresovym syndromem. Dnes vime, zZe kazdy
z téchto stavll byl ptisoben nikdy nekon¢ici
situaci ,,atok nebo uték*.



Vy ale nejste ve valce — anebo jste? Jste za-
tazeni do nekonciciho boje s financemi, pra-
covnimi tlaky, rodinnymi problémy? Pak za-
kousite stres v moderni ,,civilizované“ valce.
Prodluzované stresové reakce maji ¢asto za
nasledek chronicky utlum funkei imunitni-
ho systému.

Dnes vime, Ze stres prispiva pfimo nebo
neptimo ke koronarnimu srde¢nimu one-
mocnéni, rakoving, mrtvici, nemocem plic
azranénim v dtsledku nehody — coz je pét
z hlavnich pfi¢in amrti v dne$nich moder-
nich spole¢nostech.

Bojovy pilot

Mlady bojovy pilot se domnival, Ze do vySky
Sesti tisic metrd nepotiebuje kyslikovou mas-
ku. Dokaze fungovat docela dobfe i bez ni.
Jeho nadrizeni jej umistili do komory s niz-
kym obsahem kysliku, aby simulovali pod-
minky ve vySce Sest tisic metrd nad morem.
Po par minutach jej pozadali, aby napsal na
kus papiru své jméno a ptijmeni, adresu by-
dlisté, své ¢islo socialniho pojisténi a svij
telefon.

Po opusténi komory se pilot usmival. Ci-
til se dobie — zadny problém. Pak se podival
na to, co napsal —
a ztuhnul. Posled-
ni ti polozky byly
naskrabané tak, zZe
se viibec nedaly
precist. Pilot si va-
bec nebyl védom
svého stavu.

Podobné jako
onen pilot, i my
funguje z tydne na
tyden v podmin-
kéach nedostatku
kysliku. A ¢asto
si také ani my ne-
jsme védomi svého
skute¢ného stavu.

Jsme neusta-
le bombardova-
ni praci i zdbavou;
ztracime ¢as a ne-
jsme uZ schopni se
zastavit a zamys-
let. Ve slavné pasa-
Zi 0 svém tniku do do ptirody Henry David
Thoreau napsal: ,,Odesel jsem do lest, pro-
toze jsem chtél zit védomé a s rozvahou, za-
byvat se pouze podstatnymi zivotnimi fak-
ty. Abych mohl poznat, jestli se tak nenaucim,
co je mozné — abych, az jednou budu umirat,
nezjistil, Ze jsem vlastné viibec nezil.“

Thoreau o samoté v lesich nemusel vy-
chazet s manzelkou, détmi, naro¢nou pra-
ci a tisici stresujicimi faktory kultury, ktera

je zaloZena na uspokojovani sobeckych za-
jmu. Pri vSech zodpovédnostech, které kazdy
7 nés nese, je mozné, abychom prozili néco
podobného jako Thoreau?

Sobota jako Bohem uréeny den odpocin-
ku je naSimi lesy, na8im Gtocistém. Kazdy ty-
den mame prileZitost ocistit svoji mysl od
nanosu blata, podobné jako malif ¢isti svij
$tétec od barvy — protoze vi, Ze pokud to neu-
dela, jeho dalsi tah nebude stat za mnoho.

Nase spolecnost si ceni ¢loveka podle
toho, kolik a co vyprodukuje — tedy podle
kvantity a kvality. Jak to vyjadril Abraham
Heschel, den odpocinku je naopak ,,prosto-
rem v ¢ase, kdy cilem neni mit, ale byt, niko-
liv vlastnit, ale dat, nikoliv mit pod kontrolou,
ale podélit se, ne podmariovat, ale byt v sou-
ladu. Zivot se vychyluje ze svych koleji, kdyz
se snaha kontrolovat prostor a ziskavat véci,
které se v ném nachazeji, stava nasim jedi-
nym zajmem a cilem.“

Sobota je ¢asem ke spojeni se Stvoritelem
alidmi kolem nés. Sobota je tak protilatkou
k zaméreni pouze na sebe. A kdyzZ si od sebe
odpocineme, stavame se znovu skute¢nym
clovékem, nachézime své pravé ja.

Jistéze budeme muset dale bojovat pro-
ti pozadavkim,
které jsou na nas
kladeny — jak se
rucicky hodin ota-
¢eji. Pokud to do-
volime, ,,svét* se
vzdycky bude vla-
movat do naSeho
sobotniho odpo-
¢inku. Onim ,,své-
tem*“ mohou byt
nékdy i nasi pra-
telé nebo nase ro-
diny, jindy tfeba
nasi zaméstnanci
¢i spolupracovnici.
Chtéji, abychom
byli jen pro né —
abychom neztra-
celi ¢as s Bohem.
Pokud tomu pod-
lehneme, neni vy-
sledek moc hezky
na pohled. Ztra-

cime nejenom Boha, ale i vlastni dlistojnost —
jak napsal Eugene Peterson.

Tilden Edwards se vyjadril: ,,Kdyz presta-
neme pracovat, testujeme tak nasi viru a da-
véru — rozpadne se svét anebo rozsypu se ja,
prestanu-li na chvili néco délat?“ V muzikalu
My Fair Lady trefn¢ odpovida Liza Doolitle:

,»1 kdyZ ji neroztacis, zemé se stale toci, i kdyz
jej nepritahujes, priliv dale dorazi, i kdyz do
nich nefoukas, mraky stejné plynou.“ @

Poradna lékare

Vlaknina vs. vapnik

Slysela jsem, Ze vlaknina, ktera se
nachazi ve stravé rostlinného puvodu,
brani vstiebavani vapniku. Maze pii-
lis mnoho zeleniny vést k nedostatku
vapniku a osteoporé6ze?

Nejenom vlaknina, ale i oxylaty a fyta-
ty, které se v rostlinach nachazeji ve vy-
sokych koncentracich, se slucuji s vap-
nikem a jinymi mineraly a brani jejich
vstfebavani. Experimentalni studie uka-
zaly, Ze tyto pochody sniZuji mnozstvi
minerald, které télo mazZe vstrebat.

Tato starost je v3ak povytce experi-
mentalniho a teoretického razu, protoze
ve skute¢nosti k pfipadiim nedostatku
minerald zpisobenym témito slozka-
mi rostlinné stravy prakticky vibec ne-
dochazi. Existuje-li nazor, Ze v béznych
podminkach mazZe zvysena konzumace
obilovin a zeleniny sniZit mnozstvi mi-
nerald, které mohou byt vstfebany, pla-
ti rovnéz, Ze pridavek obilovin a zele-
niny sam o sobé zvysi prijem vapniku
a dalsich mineralt a tak omezi jakykoliv
Skodlivy G¢inek na mineralni rovnova-
hu, ktery by mohl byt zpisoben vlakni-
nou nebo fytaty obsaZenymi v rostlin-
né stravé.

Jedna studie z nedavné doby nena-
lezla Zadnou znamku nedostatku mi-
nerald u lidi, ktefi se dlouhodobé Zivili
vegetaridnskou stravou s vysokym ob-
sahem vlakniny. Role, kterou hraji ne-
pfiznivé Gcinky vlakniny, oxylatd a fy-
tatd, byla znacné nadsazena a stala se
nanestésti omluvou pro mnoho lidi, kte-
fi protestuji proti pridavku zeleniny ke
své stravé.

John A. McDougall
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Alkohol: Ani mirné
piti neni nevinné

Nepredpojaty prehled didsledkd mirného pFijmu alkoholu pro zdravi nem(ze
opominout silné dlkazy toho, Ze mirna spotfeba alkoholu je spojena se

Sirokym spektrem rizik a negativnich dasledka.

Z casopisu The Journal of Adventist Education

e 113 miliont Ameri¢an, ktefi v sou-
Zéasné dobé uzivaji alkoholické napoje,

je pouze 24 % muzt a 5 % Zen na alko-
holu zavislych. Nejniz$i odhady vsak hovori
o tom, Ze pét az sedm procent téch, ktefi ne-
piji viibec nebo jenom nepravidelné, se do-
stane do problémd s alkoholem — pokud jej
zacnou uZzivat v malé mire. K zavislosti na al-
koholu obvykle dochézi béhem péti aZ deseti
let od zacatku pravidelného piti.

Je dobfe znamo, Ze alkohol je navykova
latka. Roziko, zZe ¢lovék zacne mit s alkoho-
lem problém (tedy stane se z néj alkoholik),
souvisi s nékolika faktory. Pokud ma napt.
jedinec piibuzné-
ho prvniho stupné

spotrebou alkoholu, bylo u nich zaznamena-
no ¢trnactkrat vyssi riziko, ze pod vlivem al-
koholu usednou za volant.

Preventivni paradox

né, ¢astéji uvadeji své problémy s alkoho-
lem, v celkovych poctech je vice téch, kteri
piji malo, kdo trpi néjakymi problémy spo-
jenymi s uzivanim alkoholu. Tento para-
dox jasn¢ ukazuje, Ze preventivni opatieni
musi byt zamérena na celé spektrum uziva-
telti akoholu. Dalsi vyzkum ukazal, Ze i niz-
ky prijem alkoholu je problematicky a zZe
neexistuje néjaka
bezpecna spodni

(matka, otec, stryc,

pit pred dosazenim

a prilezitostné, se
velmi ¢asto vysky-

skutecnosti byly.

hranice jeho pfijmu.

teta, prarodic), ktery VyZ |(U mn ],C] Zj 1 St] I-]: 26 ] pﬁ [ pti mirném piti

byl zavisly na alko- h[ad] ﬂé a“(OhO[U v krvi (na Grovni jedné ¢i
holu, pak se jeho ri- oo o dvou skleni¢ek den-
ziko zdvojnasobuje. 1251 Nez 0,05 procent né) se zvysuje rizi-
Pokud nékdo zac¢ne (tedy p G L p romi [e) méli ko pracovnich pro-

blém1, zavislosti na

&trnacti let véku, pak MU Ziize ny pro dlouzenou  aikoholua zejména

se riziko zavislosti Pt ; rizeni pod vlivem
rvyiie 040% reakeni dOva_I,, rea,govall__ alkohorm)
Vyzkum ukazu- na nebezpeci unahlenéji V jedné studii
je, Ze iu téch, kteri : S : napt. vyzkumnici
za obvyklych okol- d \{ﬂ ]\I:n a l] Situ alce ] av|<o zjistili, Ze i pti hla-
nostipijijenommalo  MeENE s lkantn 1, nez ve din¢ alkoholu v krvi

niz$i nez 0,05 pro-
cent (tedy pdl pro-

tuji epizody, kdy se
jednorazove opi-
ji—vduasledku nadmérné spotteby. Asi tfi-
cet procent dosp€lych muzd, ktefi piji jenom
malo a prileZitostné, se priznalo, Ze v uply-
nulych tficeti dnech nékdy svoji spottebu al-
koholu vyrazné prehnalo — coz je stejné pro-
cento jako u alkoholikd. Prestoze tfi ¢tvrtiny
takovych pijant patii mezi osoby s mirnou

mile) méli muzi

i Zeny prodlouzenou
reakéni dobu, reagovali na nebezpeci unah-
lené&ji a vnimali situace jako méné¢ riskantni,
nez ve skute¢nosti byly.

malo, maji niZs riziko, Ze se dostanou do do-
pravni nehody s nasledkem smrti. Na dru-
hé strané, ti, kteti piji malo, tvoti plnych



padesat procent u¢astnikd dopravnich nehod
s nasledkem smrti.

Vyzkum ukazuje, Ze dokonce i mirny pii-
jem alkoholu neptiznive ovliviiuje schopnost
Fizeni auta a koordinaci pohyb?i.

Veédecky vyzkum také odhalil, ze alkohol,
a to i vmalych davkach, zplisobuje uvolne-
ny stav, ve kterém se sniZuje pozornost, na-
ruduje pamét, svédomitost i schopnost cha-
pat a rozumét. Studie o t¢incich alkoholu na
sexualitu naznadily, ze alkohol, a to zvlasté
v nizkych davkach, uvolnuje zabrany brzdici
sexudlni vzruseni a zvySuje agresivitu. Alko-
hol ve vysokych davkach pak potlacuje fyzio-
logickou sexualni odezvu.

Uzivani alkoholu a kognitivni
poskozeni

Vysledky experimentalniho vyzkumu auto-

rii Fogartyho a Vogel-Sprotta na téma kogni-
tivniho poSkozent, ke kterému dochazi jiz pti
mirném piti, s sebou nesou zavazné dtsledky.
Naru$ené vnimani ma totiz ¢asto za nasledek
takové moralni volby, které jsou pro Zivot do-
slova znicujici.

Vyzkum ukazal konzistentni vztah mezi
uzivanim alkoholu a deviantnim chovanim —
od domaciho nasili pres znasilnéni pritelky-
né k dal§im podobam agresivniho chovani.
Uziti alkoholu je spojeno se §patnou schop-
nosti se rozhodovat — a to takika v jakékoliv
situaci. Autori Bushman a Cooper proka-
zali v laboratornich podminkach komplex-
ni, ale pretrvavajici vztah mezi spotfebou
alkoholu a ochotou zapojit se do agresiv-
nich ¢ind.

Laboratorni studie také ukazaly, zZe uZi-
ti alkoholu posune jedince z konve¢niho sta-
dia moralniho rozvoje do postkonvenéniho
anebo naopak prekonvencniho stadia. Uzi-
vani alkoholu tak zvySuje pravdépodobnost,
Ze v procesu rozhodovani nebude jedinec ve-
novat pozornost spole¢enskym (nebo nébo-
zenskym) normam anebo ptihlizet k zajmim
druhych. Vybira si spiSe uspokojeni svych
okamzitych potreb. Dalsi vyzkum naznacuje,
ze alkohol narusuje fungovani neurotransmi-
tert, které maji vliv na naladu (¢imz se lidé
stavaji agresivnéjs$imi) a interferuje s pres-
nym pienosem informaci.

Bez ohledu na to, jaky je presné mecha-
nismu, kterym alkohol naruSuje moralni
uvazovani, je jasné, ze k tomu velmi ¢asto
dochazi — a to jiz pii nizkych davkach. Jed-
noduse neexistuje Zzadna bezpecna hladi-
na uzivani alkoholu. Lidské bytosti maji jiZ
tak v naSem slozitém svété problém moud-
fe se rozhodovat. Dokonce i mirné naru-
Seni této schopnosti bude mit za nésle-
dek pochybné moralni tsudky a chybna
rozhodnuti. @
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Existuji rizné druhy grapefruitl —se zlutou,
oranZovou a riZovou duZinou. Posledni dva
obsahuji nezvykle mnoho karotenoidd, které
pomahaji pfi prevenci rakoviny.

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy ,,Encyklopedie léCivych potravin®.
Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

ikdyz je ho méné nez v pomerancich (53 mg/100 g) nebo citronech (46 mg/100
g). Z mineralt se v grapefruitech vyskytuje vapnik, hot¢ik a draslik, kterého je po-
mérné velké mnozstvi, a naopak zdravi $kodlivy sodik v nich zcela chybi.

Druh rozpustné rostlinné vlakniny, ktera se nachazi v citrusech a jablkach, je pektin.
Je to prvni nevyzivna slozka potravy, ktera se zacala zkoumat kvuli 1é¢ivym ucinkdm.
Pektin grapefruitu se nachazi ve vlakning, jez tvori jeho duzinu, déle v bilé vrstve tésné
pod slupkou a mezi mésicky. Vlaknina chréni arterie a ma proticholesterolovy ucinek,
coz se prokazalo v mnoha studiich.

Flavonoidy zlepsuji proudéni krve a maji antioxida¢ni a antikarcinogenni ti¢inek.
Rtizovy grapefruit je dobrym zdrojem betakarotenu, ktery se v téle pfeménuje na vita-
min A. Limonoidy jsou terpenoidy a tvoii zaklad citrusovych plodid. Grapefruity jsou
bohaté hlavné na jeden z nich, limonen, ktery davé ovoci hotrkou chut a m silné anti-
karcinogenni ucinky.

Grapefruity pomahaji chranit stény cév pred ukladanim cholesterolu a jejich nasled-
nym vapenaténim, které vede k rozvoji arterioskler6zy. Diky absenci sodiku a tukd a pro
vysoky obsah drasliku jsou grapefruity velmi vhodné pri lé¢bé srde¢nich chorob. Napfi-
klad lidé trpici hypertenzi by jich méli denné snist velké mnozstvi, protoze grapefrui-
ty maji diureticky ucinek, ktery je pfi snizovani krevniho tlaku Zadouci. K tomuto tcelu
postaci téz piti grapefruitové $tavy, i kdyz konzumace celého plodu mé na obéhovy sys-
tém dalsi pozitivni Gcinky.

Grapefruity pomahaji pri nadbytku kyseliny mocové v jakékoliv formé: dna, dnova
artritida, ledvinové kameny atd. Chce-li si ¢lovek ,,procistit krev®, a tim stimulovat de-
toxikaéni schopnosti organismu (zejména jater), mtze kazdé rano nala¢no vypit skleni-
ci grapefruitové Stavy.

Diky obsahu vitaminu C a flavonoidi grapefruity stejné jako pomerance posiliiuji
imunitni systém. Pro své procistujici a detoxikacni vlastnosti jsou vybornym dopliikem
redukénich diet.

Jelikoz grapefruity obsahuji vitamin C, pektin a limonoidy, chrani organismus pred
vznikem rakoviny, protoze zabranuji ¢innosti mnohych karcinogennich latek. Pravidel-
na konzumace grapefruitt a jinych citrusovych plodt je proto dobrou prevenci rakoviny.

Je vyhodné jist celé grapefruity i s bilou vrstvou tésné pod kirou a mezi mesicky, pro-
toze obsahuje vlakninu bohatou na pektin.

Grapefruitova $tava je lahodny napoj, ktery se svymi terapeutickymi a vyzivovymi
vlastnostmi vyrovna citronové nebo pomerancové stave. Mize se osladit medem.

Grapefruitova kura: Konzumuyji se celé plody nebo se pije grapefruitova Stava. Prvni
den snite nala¢no jeden plod nebo vypijete sklenici $tavy; kazdy nasledujici den mnoz-
stvi zvysite o jeden plod ¢i sklenici, a to az do patého dne, kdy budete jist pét plod nebo
pit pét sklenic grapefruitové stavy. Potom opacnym postupem mnozstvi snizujete. Dal-
Sich pét dni jezte jeden grapefruit denné, a tak dokon¢ite dvoutydenni karu. @

Z vitamind je v duzin€ grapefruitu nejvice zastoupen vitamin C (34 mg/100 g),
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Opatrne se
zevsSeobecnovanim

Zobecriovani mlzZe byt zdravé a uZitecné, ale také
riskantni, pokud ho prezeneme.

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

profesor Mack prochézel tiidou a roz-

daval opravené pololetni pisemky. Bylo
jitézko u srdce a v hloubi duse tusila, Ze ne-
dopadla dobre. Jeji nejhorsi obavy dosly na-
plnéni v okamziku, kdy pted ni na lavici pti-
stal test, kde bylo vice ¢ervené nez modré
barvy.

,,Nevim, v ¢em je problém,“ pronesl pro-
fesor Mack ucastné. ,,Chodite pravidelné na
prednasky. Vase domaci prace jsou vyborné
a délate si poznadmky.“

,»Nezvladla bych ten test, i kdyby mi $lo
o zivot,“ rozplakala se Taylor, popadla své
véci a vybéhla ze tfidy. ,,Pisemky jsem nikdy
nezvladala a nikdy je zvladat nebudu.

Justin si narovnal helmu a naposledy se
podival na ¢asomiru. Bylo to tady. Chvile,
kdy se zapas lame. Chvile, o které snil. Jako
quarterback vedl sviij team do celostatniho
finale. VeSkery trénink a hodiny driny smé-
rovaly prave k této chvili. Ted se dostal na
vrchol své sportovni stfedoskolské kariéry.
Justin se odpojil z mlynu a zacal analyzovat
protivnikovu obranu. Malokdo dokéazal ve
vtefin€ vyhodnotit situaci na htisti tak dob-
te jako on. Postupovali kuptedu, az se ko-
necné dostali na pétiyardovou hranici, ktera
znamenala touchdown. Soupefi jiz nezbyde

T aylor si zhluboka povzdechla, zatimco

¢as na protiutok a nezbyva jim zadny timeout.

Cas netiprosné bézel.

Justin zachytil mi¢ a zvaZoval alternativy.
Pak si v8iml svého oblibeného chytace, jak
se uvolnil v koncové zoné. ,,To je ono!“ Justin
vymrstil mi¢ do vzduchu a ¢asomira dobéhla
do konce. JenZe mic se chytaci vysmekl z ru-
kou a vletél mezi divaky. Justin jen zni¢ené
sledoval, jak soupeti kii¢i v euforii: ,Vyhra-
li jsme! Jsme Sampioni!“ Justin v srdci slySel
jiny pokftik: ,,Jsem k nicemu! Jsem k nicemu!
Jsem k nicemu!*

Co spojuje pribéh Taylor a Justina? Oba
nevédomeé situaci zvelicuji a nepfimeérené

generalizuji. Lidé, ktef radi prehnané ze-
vseobeciiuji, prili$ zjednodusuji realitu a ze
dvou negativnich udalosti délaji svij Zivot-
ni pribéh.

Taylor nespravné chapala jeden nedspé&s-
ny test jako projev celkového upadku svych
studijnich vysledkd. Tim, Ze si opakovala,

Ze by pisemku nenapsala, i kdyby ji $lo o Zi-
vot, vytvarela nevédomky sebenapliiujici pro-
roctvi. Jeji sebevédomi bylo naruseno nega-
tivnim vnitfnim hlasem. Lepsi poselstvi by
bylo: ,Tentokrat jsem to nezvladla, ale pristé
budu lepsi.“ Taylor predchozi pisemné pra-
ce zvladla dobie a méla na ¢em budovat své
sebevédomi.

Justin ztratil ze ztetele myslenku, Ze vi-
tézstvi, jakkoli sladké, neni vSechno. Dile-
Zité nebylo, zda prohrali nebo vyhrali finalo-
vy zapas, ale zda na hristi odevzdali vSechno,
co v nich bylo. Byla by velk4 §koda znicit si
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dojem z velmi Gspedné sportovni Skolni kari-
éry kvali jedinému zapasu.

,»Nikdo nevyhraje v§echny zapasy,“ mél si
Justin rici. ,,Dneska to boli, ale jedna poka-
zené prihravka ze mne neudéla nedspésného
¢loveka na cely Zivot.“

Profil ¢lovéka, ktery prehnané
zevseobechuje
Lidé, ktefi neptimérené generalizuji, snadno
dojdou k zavéru, Ze pokud se jim jednou sta-
lo néco zlého, budu se to dit znovu a znovu.
Jinymi slovy, jedina neblah4 udalost se auto-
maticky stava vzorcem netspéchu, ktery se
bude donekone¢na opakovat.

Kdyz jim na predni sklo auta cdkne pta-
¢i trus, hned jim bleskne hlavou: ,,To se musi

stat vzdycky mne.“ Ve skute¢nosti se jim po-
dobna smula stala dvakrat za pétadvacet

let, co maji fidi¢sky prikaz. Pokud atraktiv-
ni protéjSek odmitne jejich pozvani na rande,
dojdou k zavéru, Ze budou odsouzeni k Zivo-
tu v osaméni. A pritom ono odmitnuti nemu-
si mit nic spole¢ného s nazorem doty¢ného
na né samé. Tato kognitivni chyba vycha-

zi z vadného logického predpokladu, Ze po-
kud je néco pravda jednou, musi to byt prav-
da vzdy. Slova jako ,,vzdycky“ a ,,nikdy*“ jsou
pro tento vadny myslenkovy proces typicka.

Vzorce, které neexistuji
Nepriméfena generalizace miZe vést k né-
kolika zavaznym disledkiim. Lidé tak radi
zevseobecnuji, Ze nachazeji vzroce, které
neexistuji. Obecné se bez generalizace ne-
obejdeme, ale mize byt i velmi nezdrava
azradna.



Je skuteénosti, Ze prehnané generaliza-
ce vlastné obraci védecky postup, kterym do-
chazime k zavérim, vzhliru nohama. Védec-
k& metoda vede k shromézdéni veSkerych
dat, formulaci hypotézy, ktera data vysvétluje
a poté zkoumani této hypotézy. Neprimére-
na generalizace namisto toho vezme jedinou
udalost nebo skute¢nost, vytvori obecné pra-
vidlo pouze na zaklad¢ této udalosti a nikdy
ono pravidlo nezkouma.

Zobecnéni vlastnosti osoby nebo skupi-
ny ¢asto podléha zveli¢ovani, ignoruje dule-
zité detaily a pfehnané zjednodusuje realitu.
Predsudky, stereotypni vnimani a odsuzova-
ni jsou projevy pfehnané generalizace.

Lidé, ktefi bojuji s depresi a utapéji se
v nefouknutych negativnich generalizacich,
jsou zvlasté nachylni k podobnému typu vad-
ného mysleni. Clovék bojuijici s depresi si za-
pamatuje z dovolené dva dny, které proprse-
ly, a nevzpomene na pét, kdy svitilo slunce.
Pokud se néco pokazi, ¢lovék s depresi hod-
noti celou udalost jako prohru a netispéch.
Dusledkem je skutecnost, Ze vzpominky de-
presivniho jedince jsou témér vZdy negativni.
Pri¢inou jsou nerealistick4 o¢ekavani. Velmi
malo véci v Zivoté se stane tak, jak jsme si vy-
snili. Pokud oc¢ekdvame bezchybnou dokona-

lost, témér vzdy budeme zklamani.

PREHNANE
GENERALIZOVANI
V DEJINACH

.Akcie se dostaly na droven, ktera
bude dlouhodobé neménna."
Ekonom Irving Fisher 16. fijna
1929 (dva tydny pred krachem
burzy a za¢atkem Velké
hospodafrské krize).

At se stane cokoli, americké
ndmofrnictvo bude pfipraveno."
Frank Knox, ministr ndAmornictva
USA, 4. prosince 1941 (tfi dny
pred japonskym Gtokem na Pearl
Harbor).

,Na americkém trhu je jiZ padesat
zahranicnich znacek, a proto
neocekavam, Ze by japonska

auta mohla byt vyrazné aspésna.”
Business Week, 1958.

.Letadla jsou zajimavé hracky, ale
maji nulovou vojenskou hodnotu."
Marsal Foch, 1911.

Efekt snéhové koule

Pokud si neddme pozor, mtze nas vést jed-
na nepriméfend generalizace k sérii $patnych
zavera.

Predstavte si napriklad, Ze hrajete fina-
le Ligy mistra ve fotbale. Probiha nastaveny
¢as a skore je vyrovnané. Vy jste jediny hroto-
vy utoénik svého tymu. Smétuje na vas cen-
tr, vy si mi¢ zpracujete a vystfelite na branku.
Golman se marné natahuje a mi¢ vleti ptimo
do Sibenice.

Z podobného pribéhu je mozné ucinit né-
kolik pravdivych zevSeobecnéni. Pravdépo-
dobné jste velmi dobry fotbalista, protoze
jinak byste nebyl vybran do $pi¢kového klu-
bu. Skutecnost, Ze se vas tym dostal do finale
a trenér vas postavil do zakladni sestavy jako
jediného utocnika, znamena, Ze jste patrné
vynikajici a velmi dobre placeny hrac. Po-
kud by vam ovSem vitézstvi stouplo do hlavy,
mohli byste si myslet, Ze jste ,,nejlepsi fotba-
lista na svété“ nebo Ze byste mél ,,mit nejvys-
§i plat ze vSech sportovcl.“ V tom pripadé
byste prekrocili linii mezi zdravym a vadnym
zevSeobecnénim.

V profesionalnim, ale i amatérském spor-
tu se s takovym prehnanymi generalizova-
nim setkdme ¢asto. K vlastni $kodé se ho
mnozi sportovci radi drzi. Pokud je nékdo
uspé&Sny ve svém sportu, obletovany fanous-
ky a fanynkami a ma podepsané lukrativni
sponzorské smlouvy, podlehne snadno do-
jmu, Ze je n€kym vyjimeénym. VSeobecné
poplacavani po ramenou jen posiluje pocit

,ZboZsténi“.

Uspésni sportovci éasto sami sebe pie-
svéddi o vlastni velikosti a podlehnou dojmu,
Ze jsou nepostizitelni. NaneStésti vystiiz-

livi az ve chvili, kdy je jejich kariéra v tros-
kach, at uz kvili zavislostem, vrazdam ¢i au-
tonehodam pod vlivem alkoholu. Prvni krok
na naklonéné roviné byl zptisoben jednim
spravnym zaverem, a sice ze jsou dobfi — na-
sledovanym ov§em mnoha nepfimérenymi
generalizacemi.

,»Ja prece nejsem profesionalni sporto-
vec,“ Fikate mozna, ,,nebo rockova hvézda ¢i
néco podobného.“ To mize byt pravda, ale je
veelku pravdépodobné, Ze v nécem jste dobii
nebo mozna velmi dobii. Mozn4 jste vybor-
na kucharka, schopny obchodnik, nadana
spisovatelka nebo uspésny 1ékar. Na skutec-
nosti, zZe jste dobii, neni nic §patného, ale na
nespravnych zavérech, ktera se na ni naba-
luji, jiz ano.

Zajistych okolnosti

vhodny nastroj

Vénovali jsme se ni¢ivym dasledktim nepti-
méfeného zevSeobecnovani, to ale nezna-
mena, Ze generalizace je sama o sob¢ vzdy
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VETY OBVYKLE
PRO PREHNANE
GENERALIZOVANI

UZ dvakrat jsem zazil v obchodé
naval Uzkosti. Ja uz snad nebudu
moci jit nakupovat.

Pokazdé, co sedim v auté za
volantem, srdce mi busi jako
splasené. Jsem si jisty, Ze umfu
za volantem jako mama.

Jsem si jisty, Ze dostanu padaka,
kdyz jsem zkazil tu prezentaci.

Kdyz se budu snazit, neni mozné,
abych byl nedspésny.

Dobrym lidem se nestavaji Spatné
Veci.

Ty nikdy nemyjes nadobi.
Statnice neudélam, nikdy

nedostanu pofadnou praci a mdj
Zivot nebude stat za nic.

NemuzZu ji pozvat na rande. Byl
bych nervézni, nevypravil bych ze
sebe ani slovo a ona by pochopila,
Ze jsem absolutni zoufalec.

Nikdo mé nema rad.

$patna. Schopnost nalézt zakonitost nebo

rozhodovat se v Zivoté rozumné.

Napriklad ndm dojde, Ze budeme tézko
zvladat zkousku, kdyZ jsme nevyspali nebo
nervozni. Nebo si uvédomime, Ze kdyz se
nacpeme v deset hodin vecer, budeme Spat-
né spat.

Presné generalizace byla i zdsadnim na-
strojem v historii 1ékarstvi. Jiz v dobé, kdy
1ékati nevédeli nic o mikrobech, dospél sta-
roveéky lékar Paracelsus k zavéru, Ze mnozi
hornici umiraji na stejnou nemoc. Nazval ji

»hornickd nemoc“. Vedeni dolti se jeho nézo-
ru vzpiralo, ale nakonec se jeho generaliza-
ce ukazala jako pravdiva a pomohla vyrazné
v 1é¢bé nemoci.

Dr. Semmelweis si pak v§iml, Ze matky
¢astéji onemocni hore¢kou omladnic v pii-
padé, ze 1ékar, ktery pomahal pti jejich poro-
du, predtim vykonaval pitvu. Semmelweistiv
objev tak pomohl vydlazdit cestu k pouzivani
antispetik v moderni mediciné. @



Kratké zpravy

G

Nealko pivo neni
bezpecné

Cloveék, ktery potfebuje abstinovat od
alkoholu, by nemél pit ani nealko pivo.
UzZ viiné piva vyvola v jeho mozku zvy-
Senou koncentraci dopaminu, ktery ma
souvislost s pocitem blaZenosti po kon-
zumaci alkoholu.

K tomuto zavéru dosli vyzkumnici
ve studii o vlivu ¢ichovych podnétl na
mozkové procesy souvisejici s alkoho-
lismem, ktera byla vypracovana na The
Scripps Research Institute v La Jolla
v Kalifornii. Podobny G¢inek maze mit
cokoliv, co pfipomina vini alkoholu:
rumové pralinky, rumovy pun¢, maso
na viné, cokolada plnéna likéry a po-
dobné.

Televize v loznici
ruinuje sexualni
Zivot

Uvazovali jste o tom, Ze si date televi-

zi do loZnice? Méli byste o tom jesté po-
premyslet.

Italsti sexuologové zjistili, Ze pary,
které maji v loZnici televizi, pfiSly o po-
lovinu svého sexualniho Zivota: pocet
pohlavnich stykd prdmérného italského
paru za mésic je osm bez televize v loz-
nici, ale pouze ¢tyfi, pokud se v loZni-
ci nachazi televize. Ve véku nad pade-
sat let je pokles jesté vétsi: ze sedmkrat
mésicné na jedenapulkrat.

Sul a rakovina
Zaludku

Japonska studie z roku 2004, ve které
bylo sledovéno skoro 40 tisic lidi, od-
halila skute¢né vyznamny vliv soli na
vznik rakoviny Zaludku (v Japonsku je
vyskyt této rakoviny vysoky pravé vzhle-
dem k velké spotfebé uzenych a sole-
nych ryb).

Pokud konzumujete prdmérné 15
aZ 20 gramu soli dennég, vase riziko ra-
koviny Zaludku je tfikrat az ctyrikrat
vétsi oproti ¢lovéku, ktery si dava za-
lezet, aby neprekracoval doporuceni
Svétové zdravotnické organizace (6 g
soli/den).
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Desetikilovy
dukaz lasky

Vzpomenete si jeSté na dobu, kdy jste byli tak
zamilovani, ze pro vas nebyl problém udélat
cokoliv, jen abyste svému protéjsku dokazali svoji

lasku?

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastoriv blog. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

tikazy mohou byt rtizné. Vznikaji tak
D nékdy neuvéritelné a jindy zase velice
usmévné historky.

Druhou polovinu své dovolené jsme pro-
zili s manzelkou v Orlickych horéch. Ptihla-
sili jsme se totiz na akci, kterd mé uz néko-
lik let nazev ,,Manzelska setkani“. Kazdy den
zde byly pripraveny dvé prednasky, o kterych
pak diskutuji malé skupinky ¢tyt manzel-
skych pard, a nakonec jsme je$té vSe probira-
li soukromeé ve dvou.

Prvni prednaska s nazvem Krize v man-
Zelstvi byla uz v nedéli odpoledne. Zacala
struénym prehledem nejrozsirenéjsich fales-
nych predstav o manzelstvi, které jsou realiteé
na hony vzdalené.

Kdyz dva lidé vstupuji do manzelstvi, maji
pocit, Ze od néj oba oc¢ekavaji to samé. Brzy

poznaji, jak se ve svych ocekavanich razni.
Je to logické. Muz a zena jsou kazdy jiny. Po-
chazeji z rizného prostiedi, maji rozdilné za-
jmy, konicky ijiné vzory z détstvi.

Novomanzelé ocekavaji, ze vse dobré,
co je vjejich vztahu, bude jeste lepsi. Mys-
lel jsem si to pred ¢tvrt stoletim také. Uz par
dni po svatbé jsem zjistil, Ze manzelstvi neni
jen o tom, co ziskavam, ale i tom, co ztra-
cim. V manzelstvi se napriklad vzdavam své
svobody. Diiv jsem se néjak rozhodl a niko-
mu do toho nic nebylo. Po svatbé se najed-
nou o ma rozhodnuti zacala zajimat i man-
zelka a ja zjistil, Ze bude dobré, kdyz se s ni
budu radit.

Casto uz pied svatbou snoubenci zjistu-
ji, Ze ten druhy nema jen kladné vlastnosti.
Ve své zamilovanosti ale véri, Ze vse Spatné



¢asem zmizi. A pak najednou poznavaji, ze
svatbou ta prava dobrodruzstvi, nékdy i dost
bolestiva, teprve zacinaji.

Mladi lidé se také domnivaji, Ze znaji
svého partnera a védi, co od n¢j mohou oce-
kéavat. V den nasi svatby jsem se také do-
mnival, Ze tu svou Bohunku dobte znam.
Velice rychle mne z tohoto bludu vyvedla.

A j& najednou zjistoval, Ze nerozumim ani
sam sobé¢, natozpak ji. Zjistil jsem, Ze jsem
si nevzal divku, kterou jsem mél ve svych
zamilovanych predstavach, ale nékoho upl-
né jiného.

Prednaska, ktera pak pokracovala jes-
té dal, byla velice zajimava. Prednaseli Dana
a Rosta, manzelsky par, ktery uz spolu par
krizi zazil a ve zdravi je i prezil. Hovorili
0 tom, co jsem poznal i ja se svou Zenou, zZe
z kazdé prekonané a vyteSené krize vychazi
naSe laska jeste siln€jsi a odolné;jsi.

Dana dosavadni souZiti s manzelem hod-
notila slovy: ,,Manzelstvi je dfina, proto-
ze v8e krasné se rodi v bolestech.“ A Rosta
k tomu dodal: ,,Zivot je to, co se stane, kdyz
mate v planu néco Gplné jiného.“ V pribeé-
hu jejich prednasky jsem mél pocit, Ze mlu-
vi 0 mné a 0 mém manzelstvi. Ale také jsem
si vzpomnél na rodi¢e mého kamaréada. Bylo
to v souvislosti s predstavou, ze vSe krasné
bude jeste krasnéjsi.

Kamaradovi rodice, Jana a Tomas, prozili
svou svatebni cestu v Nizkych Tatrach. Cely
tyden se postupné presouvali z mista na mis-
to. Spali pod Sirakem a vSe potrebné museli
nosit s sebou. Jana méla doma skalku a hned
prvni den v horach uvidéla nadherny kamen.
V duchu si uz predstavovala, jak se bude
vyjimat v jeji zahradce. ProtoZe byli mladi
a zamilovani, Tomas vyhodil ze své krosny
vsechny véci, ulozil do ni kdmen, vse ostat-
ni naskladal zpét a vydali se na cestu. Viibec
mu nevadilo, Ze jeho batoh pribral na vaze
deset kilo. Ten kdmen nosil na svych zddech
cely tyden.

Posledni den Jana objevila jesté krasnéj-
§i kdmen. Tomas beze slov vytahl z krosny
kamen, ktery nosil cely tyden. Na jeho mis-
to ulozil Janin novy objev, ktery se pak na jeji
skalce dostal na ¢estné misto...

Neni to krasny dikaz lasky? Kdyz mi to
kamarad vypravel, v duchu jsem si polozil
otazku: ,,Ud¢lal by Tomas to samé i po péti
letech manzelstvi?“

Desetikilovy kdmen v krosn€ je mozna
pro nékoho UZasny diikaz zamilovanosti.
Osobneé si ale myslim, Ze nejvétsim dika-
zem lasky je ochota resit krize v manzel-
stvi misto rozvodu rad¢ji hledanim jejich
pricin i naslednym reSenim. Nékdy je to
téz81 nez ten desetikilovy kdmen. Ale sto-
jitozato. @

( :

Hodnota ¢lovéka

Robert byl uspésny podnikatel, ktery se s vervou
vrhl do prace. Pracoval sedm dni v tydnu, a to
dlouho do noci. Podobné jako fada jinych muZz(
tvrdil, Ze to déla pro svou rodinu a pro své déti.

Z knihy Kevina Lemana Ani to nejlepsi nestaéi. Vydal Navrat domd.

koli vyjadrila préni, aby se vice vénoval
détem, mél pripravenu svou standardni

«

I (dykoli si manZelka postézovala a kdy-

odpoved: ,Vzdyt to délam pro tebe a pro deti.
V tomto vyroku byla jisté Spetka pravdy.
Ta stacila, aby se manZelka zastydéla za své
»sobectvi“. Ano, manzel opravdu dost vydé-
lal a ona mu nechtéla vy¢itat, ze je v praci pri-
1is dlouho.

Léta ubihala, rodina méla v$e, nac si
vzpomnéla, ale Robert nejevil sebemensi
znamky, Ze by chtél zpomalit. Zena jeho srd-
ce méla v8e, co ji priSlo na mysl — a mozna
jesté trochu vic. Nicméné vSechny ty véci ne-
mohly vyresit jeji problém. M¢la pocit prazd-
noty, ptipadala si osaméla. Potfebovala muze,
ktery by ji prokézal lasku tim, Ze by s ni travil
¢as. Nakonec uZ toho méla dost. Rekla man-
Zelovi, Ze pokud se nepokusi zasadné zménit
své chovani, opusti ho.

Tehdy mé vyhledal.

Nebylo nijak tézké zjistit, kde se vzal Ro-
bertiv workoholismus. Kdyz jsem se Roberta
ptal na otce, fekl mi: ,;Tata byl dobry ¢loveék.
Byl to dri¢.“ A kterého ze stryct mél nejradé-
ji? ,,Ten ¢lovek opravdu tvrdé pracoval.

I matka tvrdé pracovala. Stejné tak brat-
fi a sestry. Vlastné kazdého dulezitého ¢love-
ka ve svém Zivote Robert popsal jako ,,drice“.
Mohl popisovat sportovni tspeéchy svého
bratra, hovorit o jeho skvélém smyslu pro
humor, ale drive nebo pozdé&ji zaznéla kou-
zeln4 slavka: ,,Byl to dric.“

V Robertove podvédomi utkvélo pre-
sveédcent, Ze hodnota ¢lovéka je dana jeho

pili. Sdm délal vSe pro to, aby mohl byt pova-
zovan za hodnotného ¢lovéka. Dokazovani
vlastni hodnoty ho pohlcovalo natolik, Ze ho
to malem stalo jeho rodinu.

Né¢jakou dobu to sice trvalo, ale Robert
nakonec pochopil, Ze dlouhé hodiny v pra-
ci netravil kvili manzelce a détem, ale kvuli
sobé. Nebylo snadné zacit zit jinak, ale nako-
nec se to Robertovi podatilo.

Kdyz poprvé stravil sobotu pti mi¢ovych
hrach se svymi détmi, trp€l silnymi pocity
viny. Podobné tomu bylo pti nedélnim od-
polednim pikniku v parku. Pfi riznych pii-
lezitostech ho zaplavovaly pocity viny, pro-
toze ,,citil“, Ze by mél byt v kancelari a starat
se o firmu.

Je ale nutno priznat, Ze Robert nedovo-

lil témto pocittim, aby ho ovladaly. Uspésné
se zbavil svého workoholismu a vybudoval

si nové vztahy s manZelkou a s détmi. Velice
ho prekvapilo, Ze firma nijak neutrpéla, kdyz
o vikendech zlstaval doma a kdyz se ve vied-
ni dny vracel domt drive.

Ré&d bych predesel nedorozuméni. Necht¢l
bych ve vas vyvolat dojem, Ze jsem proti pil-
né praci. Vim, Ze nékdy nastanou chvile, kdy
muZi ¢i Zeny musi préci vénovat vice ¢asu,
nez by si prali. Zvlasté to plati pro lidi, ktefi
se pustili do vlastniho podnikani a pottebuji
vybudovat solidni zaklad své firmy. Jindy zase
$éf poveri nékterého ze svych zameéstnancti
né&jakym naléhavym a ¢asové naro¢nym uko-
lem. Pokud ale nékdo takto Zije celé tydny,
meésice ¢i dokonce 1éta, mél by se zastavit, po-
odstoupit a zamyslet se nad svymi motivy. @
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Invektiva. — Snizovani druhé osoby po-
moci stereotypu. ,,To je pitomec!* ,,Jsi jako
a2 A4 4 v8ichni chlapi! Necitlivy sobec!
I(O m u nl I(a C nl Diagnostika. — Amatérsti psychologové
radi urcuji diagno6zy a spekuluji o diivodech
chovani druhych lidi. ,Vidim do tebe. D¢las
w o a to jenom, abys mé nastval.“ ,Myslis si, ze
s I( u d Cl kdyz mas$ diplom, jsi lepsi neZ ja.“
Hodnotici chvala. — Jde o komunikaéni
bariéru, ktera se vytvari pozitivnim soudem
osoby, jednani nebo postoji. ,, Iy jsi takova

Casto z Ust dos pl'vaj icich s l.yC hame: . IKd yi ty me hodna hol¢i¢ka. Jsem si jist4, Ze mi pomiizes
: Z X ~ N £y s nddobim.“ U¢itel na adresu Zaka: ,,Ty jsi ale
nikdy nepos lOL_Jchas! nebo ,,Vzdyc;l_<y prekroutis, .CO basnik!* (Ano, i chvila mize byt komunikac.
rikam!™ Mladi lidé touzi, abychom jim naslouchali. nimNék?d;em)- . o
N > .. . asleduje pét Skudcu, kteri patii do ka-
Kdyz dostanou moznost, budou s nami mluvit. tegorie ,rychlA fesent* a dokazou zviAstnim
zpisobem odradit mladého ¢loveka, ktery
Z knihy Barry Ganea Laska je pfivede domu. Vydal Advent-Orion. touzi po tom, aby byl vyslechnut.

Prikazy. — Nafizujeme druhému, aby ud¢-
lal to, co chceme. ,,Udélej si doméci ukol

étsina z nas touzi po efektivni ko- hned.“ ,,Pro¢?“ ,,ProtoZe jsem to rekl.“
V munikaci, a presto je obtizné ji na- Hrozby. — Jedn4 se o pokus ovladnout
vézat. Jednou z pticin jsou nevé- chovani druhého skrze hrozbu negativnich
domi komunika¢ni sktdci. Dafi se jim duisledka. ,,Ud€las to nebo...“ ,,Okamzité to
zahltit az 90 % ¢asu. Uéinni jsou vypni nebo...“

zvlasté tehdy, kdyZ maji obé strany Moralizovani. — Jednoduse se jedn4 o ,,ka-
nevyreseny problém nebo nena- zani“. ,,Nemuzes se rozvést. Premyslej o dé-
plnénou potiebu. tech.“ ,M¢l bys mu Fict, Ze je ti to lito.“
Komunika¢ni $ktidci jsou Prehnané a nevhodné vyslychani. — Jedna
riskantni odpovédi, které ¢as- se 0 komunikac¢ni bariéru, diky které ma mla-
to, byt ne vzdy, ovliviiuji ko- dy ¢lovek pocit, Ze je u vyslechu. ,,Kdy se to
munikace negativné. Jejich stalo?“ , Je ti lito, Zes to udélal?
destruktivita se zvySuje, po- Rady. — Tento komunikac¢ni §ktidce di-
kud jsou mluv¢i ve stre- rektivné smeruje a ovliviiuje druhou osobu.
su. Jejich dtisledky mohou ,Kdybych byl na tvém miste, rozhodné ho vy-
byt ni¢ivé a zahrnuji: sni- kazu do patti¢nych mezi.“ ,;To ma jednodu-
Zeni sebehodnoty druhého; ché feseni. Zaprvé...“
vyvolavaji defenzivni reak- Posledni tri komunikac¢ni $kiidci jsou
ci nebo odpor; mohou vést vlastné triky, jak se vyhnout nutnosti vazné
k zavislosti, odmitnuti nebo se zabyvat pocity druhého.
pocitu porazky; snizuji moz- Vyhybani. — Pomoci thybnych manévra
nost nalézt vlastni feSeni pro- a odvadéni od tématu se vyhybame nutnos-
blému. Kazdy Sktidce vytvari ti zabyvat se problémem. ,,Nesmi$ na tom
emocni bariéru a snizuje moz- Ipét. Pojdme mluvit o né¢em prijemnéjsim.“
nost konstruktivné vyjadrovat Nebo: ,,To t€ trapi? Poslechni si, co se stalo
opravdové city. Jejich opakované mne...“
pouzivani mize zanechat trvalé vzta- Logicky argument. — Jedn4 se o snahu
hové Skody. bombardovat druhého logikou a racionalitou,
Jaké komunikaéni skiidce pouziva- kter4 uplné prehlizi jeho emoce. ,,Shriime si
me? Psychologové pojmenovali nékolik re- fakta. Kdyby sis nekoupil nové auto, mél bys
aket, které ni¢i komunikaci. Thomas Go- na $kolné.“
rdon vytvoril seznam, ktery nazval ,,tucet Ujistovani. — Ujistovani je snaha odvratit
komunikaénich $pinavcti“. Roztridil je do ti druhého od negativnich pocitd, které proziva.
hlavnich kategorii: ,,soudy“, ,,rychla feSeni* ,»Nedélej si starosti. Rano je moudrejsi vece-
a ,,nezjem o pocit druhého®. ra.“ ,To se vystiibii.“
Prvni ¢tyfi patti mezi ,,soudy*. Fale$né naslouchani je zakladem vétSiny
Kritika. — Jedna se o negativni hodnoce- komunikac¢nich probléma. Byli jsme stvoreni
ni osoby, ¢inti nebo postoji druhého ¢loveka. se dvéma usima a jen jednémi usty. To samo
»Muizes si za to sdm. Na nikoho jiného to ha- naznacuje, jak ¢asto bychom méli vyuzivat

zet nemizZe§!“ jedno ¢idruhé. @



Vyrazné rozdily
mezi bio

a konvencnimi
potravinami

Vysledky nejnovéjsi studie ukazaly,
ze ekologicky péstované rostliny

(a z nich vyrobené potraviny) maji
az 0 60 % vice nekterych klicovych
antioxidantu nez konvencné
péstované rostliny.

Ze serveru www.bio-info.cz

trition zjistila, Ze mezi rostlinami produkovanymi ekologic-

ky a konvenéné existuji zasadni rozdily v nutri¢nich hod-
notach. Vyzkum provadél mezinarodni tym expertd,
vedenych védci z britské Newcastle University.

Jedna se o zatim nejvétsi vyzkum analyzujici a srov-
navajici obsah nutri¢nich latek v bioproduktech a kon-
vencnich produktech. ,,Ackoli pét porci ovoce nebo
zeleniny denné by mélo byt zakladem zdravého stra-
vovani, prechod na ekologicky produkované potraviny
muiZe vést ke zvySenému pifjmu nutriéné hodnotnych
antioxidant( a sniZeni pfijmu potencialné nebezpec-
nych pesticidti a kadmia,“ fika se ve studii.

Vysledky jasné podporuji ndzor, Ze kvalita potravin
je ovlivnéna zpisobem produkce. Bioprodukty (obilni-
ny, ovoce a zelenina) obsahuji vyrazné vyssi koncentra-
ce antioxidantt a polyfenolli ve srovnani s konven¢né
produkovanymi rostlinami. Konzumace bioproduktd
by mohla navysit prijem antioxidantd/polyfenolt o 20
az 40 %.

Frekvence nalezu zjistitelného mnozstvi zbytkd pes-
ticidd je u konvenéné produkovanych rostlin ¢tyrikrat
vy$$i nez u ekologicky produkovanych rostlin. Konvenéné pésto-
vané ovoce mélo nejvyssi frekvenci nalezu pesticidii (75 %), kon-
vencné péstovana zelenina 32 % a vyrobky z rostlinnych surovin
péstovanych konvencéné 45 %. Naproti tomu, zjistitelna rezidua
pesticidti byla nalezena jen v 10 % vzorkt bioprodukta.

Analyza soucasné zjistila 0 48 % nizsi koncentraci toxického
tézkého kovu kadmia u bioproduktt. Také koncentrace dusiku —
v nekterych studiich spojované se zvySenym rizikem nékterych
druhid rakoviny (naptiklad rakoviny zaludku) — byly u bioproduk-
td vyrazné nizsi. @

S tudie zverejnéna v odborném ¢asopise British Journal of Nu-
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Sainsbury stavi
supermarket
vyrabéjici
elektrinu

Britsky maloobchodni fetézec
Sainsbury stavi u své prodejny
v Cannocku ve stredni Anglii
nadrze na anaerobni fermentaci.

Ze serveru www.bio-info.cz

proud vyrobeny fermentaci, bez napojeni na narodni elek-

trickou sit. Prebytky vyrobeného proudu bude Sainsbury do
sité prodavat. Prodejna v Cannock bude prvni ve Velké Britanii,
kter4 se plné odpoji od rozvodné site.

Prodejna v Cannocku bude na vyrobu energie potiebovat vice
odpadu, nez je sama schopna vy-
produkovat. Sainsbury proto bude
svézet odpad z dalsich svych pro-
dejen vregionu do depa, ze kterého
jej firma provozujici odpadové hos-
podafstvi sveze do vyrobny energie
v Connacku.

Fermentace se provadiv her-
meticky uzavirenych nadobach,
tzv. fermentorech. Kyslik je pro
anaerobni bakterie, které premé-
fuji bioodpad na bioplyn, jedova-
ty, proto se s nim nesmi dostat do
styku. Pri zpracovani bioodpadu
vznikne na rozdil od kompostova-
ni vedle kvalitniho pfirodniho hno-
jiva také bioplyn. Z toho se vyrabi
elektricka energie a teplo.

P rodejna bude pro svoji potfebu vyuzivat pouze elektricky

Britska vlada chce udrzitelnéjsi verejné
stravovani

Britska vlada predstavila novy plan nakupu potravin a obcerstveni
ve vefejném stravovani.

Veskerym nakupnim rozhodnutim bude predchazet audit, kte-
ry posoudi nabidku z §irsich hledisek kvality: etiky, ekologie a spo-
lecenské odpovédnosti.

VSechny slozky vlady budou muset tento audit pouzivat od
roku 2017. Cilem je nastavit konzistentni standardy v oblasti zdra-
vi a udrzitelnosti pro veSkeré pokrmy nabizené ve vefejném sekto-
ru aje to klicovy krok k ozdravéni populace a zajisténi udrzitelné&j-
$iho systému produkce a konzumace potravin. @
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Ze zpravy OSN

o klimatu

Dopady zmény klimatu se v poslednich
desetiletich projevily na vsech kontinentech a ve
vsech ocednech, postihly jak pfirodu, tak lidskou
spolecnost. Pozorované dopady klimatickych zmén
jsou rozsahlé a velmi podstatné.

S vyuZitim materiald Greenpeace

vé&j$i hodnoceni o tom, jak zména klima-

tu ovliviiuje nasi planetu a nas samotné,
a co muzeme ocekavat v nejblizsi dobé. Zpra-
va Mezivladniho panelu OSN pro zménu kli-
matu (IPCC) ¢ita 2 000 stranek a ve tiiceti
kapitolach rozebira mnoho detaild.

IPCC identifikuje osm hlavnich rizik pro
Cloveka, které souviseji se zménou klima-
tu. Patfi mezi n¢ zvySeni hladiny mofi, po-
brezni zaplavy a boure, viny veder, stifidani
obdobi sucha a prudkych desti, vnitrozem-
ské zaplavy a nedostatek vody, kolaps moi-
skych a suchozemskych ekosystémil a je-
jich ekosystémovych sluzeb. Tato rizika pak
mohou ohrozit dostupnost potravin a pitné
vody a vést ke ztraté¢ domova, obzivy nebo
kultury.

P fedni svétovi védci vypracovali nejno-

Zemédélska produkce
Z mnoha studii, které
se zabyvaly zem¢-
délskymi vy-
nosy v §i-
roké

Skale oblasti, je zfejmé, ze zména klimatu mé
spiSe negativni, nez pozitivni dopad na tro-
du. Ocekava se, ze zména klimatu v mnoha
oblastech postupné zvétsi meziro¢ni varia-
bilitu vynost zemédeélstvi. Bude k tomu do-
chazet v dob¢, kdy zaroveii rychle poroste po-
ptavka po potravinach.

Predpoklada se, Ze bez adaptacnich opat-
feni bude mit v tropickych a mirnych oblas-
tech zvyseni teploty o 2°C nebo vice (ve srov-
nani s trovni konce 20. stoleti) negativni vliv
na produkci hlavnich zeméd¢lskych plodin
(pSenice, ryzZe a kukurice).

Odumirani lesu
Kvtli vy$$im teplotam a vét$simu suchu dojde
v mnoha

regionech k rozsahlej$imu odumirani stroma
alesti. Odumirani lest predstavuje riziko pro
ukladani uhliku, biologickou rozmanitost,
produkci dreva, kvalitu vody a ekonomickou
aktivitu ¢loveka.

Biologicka rozmanitost

Vzhledem ke zméné klimatu se do poloviny
21. stoleti o¢ekava pokles biologické rozma-
nitosti v motich a ocednech.

Okyselovani oceant predstavuje znacné
riziko pro mot'ské ekosystémy, a to zejmé-
na pro polarni ekosystémy a koralové utesy.
Ocekavaji se dopady na fyziologii, chovani
a popula¢ni dynamiku jednotlivych druht od
fytoplanktonu az po zvirata.

Mnohé druhy suchozemskych, sladko-
vodnich a mofskych Zivocicht jiz zménily ob-
lasti svého vyskytu, aktivity v pribéhu roku,
migracni trasy, hojnost a interakci s dal§imi
zviraty. Velké ¢asti suchozemskych i sladko-
vodnich druht hrozi zvy$ené riziko vyhynuti,

Vzhledem ke zméné
klimatu se do poloviny
21. stoleti ocekdva pokles
biologické rozmanitosti

v morich a oceanech.

a to kvili souc¢asnému piisobeni zmény kli-

matu a dalSich stresujicich ¢initeld, jako je

zmeéna prostiedi, nadmérné vyuzivani zdroja,

znelisténi a invazivni druhy.

Postupné rozsirovani oblasti s minimal-

nim nebo nedostate¢nym obsahem kysliku
povede k dalsimu rozsifeni tzv. mrt-

vych zén, nevhodnych pro
Zivot ryb. Zmeéna kli-

matu se s¢ita

s rizikem

nad-



Ocekdvd se, Ze dopady zmény klimatu na ddleZitou infrastrukturu a tzemni celistvost mnoha
stdta ovlivni ndrodni bezpenostni opatren.

mérného rybolovu a jinych neklimatickych
stresujicich ¢initeld. V citlivych regionech
bude ohrozen udrzitelny rybolov a dalsi eko-
systémové sluzby.

Dostupnost vody

V pribéhu 21. stoleti dojde vlivem zmeény kli-
matu k vyraznému sniZeni zasob obnovitel-
nych zdrojt povrchovych a podzemnich vod
ve vétSine subtropickych oblasti a naroste
konkurence mezi sektory ohledné dostup-
nosti vody.

Extrémni klimatické jevy

Dopady extrémnich klimatickych jevi z ne-
davné doby, jako byly viny veder, sucha, po-
vodné, cyklony a pozary, odhaluji zna¢nou
zranitelnost nékterych ekosystéma a lidské
spolec¢nosti viici soucasné variabilité klimatu.
Pokracujici oteplovani planety zvySuje prav-
dépodobnost vaznych, vSudypritomnych, na-
ro¢nych a nevratnych dopadu.

Zv1asté nekteré nizko polozené rozvojové
zemé a malé ostrovni staty budou celit velmi
vaznym dopadiim a souvisejici Skody a nékla-
dy na adaptacni opatreni si v nékterych pii-
padech mohou vyzadat nékolik procentnich
bodt HDP.

Spolecnost
Predpoklada se, ze v pribéhu 21. stole-
ti dojde vlivem dopadt klimatickych
zmén ke zpomaleni hospodarské-
ho rastu, ke zhorseni moznos-
ti snizit chudobu, k ohrozeni

dostupnosti potravin, prodlouZeni stavaji-
cich a vytvoreni novych pasti chudoby — ze-
jména ve méstech a v dalSich oblastech, kde
lidé hladovi.

Zmeéna klimatu miiZe neptimo zvySovat
rizika nasilnych konflikt(i v podob¢ ob¢an-
ské valky a nasili mezi skupinami obyvatel
tim, Ze zhors$i dobre zdokumentované prici-
ny téchto konfliktd, jako je chudoba a ekono-
mické Soky. V pribéhu 21. stoleti dojde vli-
vem klimatické zmény k vy§§i migraci lidi.

Ocekava se, Ze dopady zmény klimatu na
dalezitou infrastrukturu a izemni celistvost
mnoha statd ovlivni narodni bezpec¢nostni
opatreni.

Rizika a vyhlidky

Celkové riziko dopadli zmény klimatu miZe
byt snizeno tim, Ze omezime rychlost a roz-
sah zmén klimatu. Rizika jsou vyrazné niz-
nim, nez ve scénari, ktery pocita s nejvy$sim
oteplenim, a to zejména ve druhé poloviné
21. stoleti. Pfesna mira klimatickych zmén,
ktera spusti nevratné a rychlé zmény (bod
zvratu), zistava nejista. Nicméné riziko pre-
kroc¢eni bodu zvratu se zvysuje s rostouci
teplotou.

Rizika souvisejici se zménou klimatu jsou
daleko vyssi, pokud budeme nadéale vypou-
Stét velké mnoZstvi emisi, nez pokud emi-
se vyrazné sniZzime. Neomezeni emisi zvysi
pravdépodobnost zdvaznych dopadd, kte-
ré mohou prijit neo¢ekavané a mohou byt
nevratné. @

Vegetarianstvi

Ve studii publikované v ¢asopise Circu-
lation analyzovali védci vysledky dva-
nactiletého sledovani 37 tisic zdravych
muzd ve véku mezi 45 a 79 lety. Tito
lidé byli predmétem vyzkumu provadé-
ného na znamém Karolinska Institutet
ve Svédském Stockholmu.

Lidé, ktefi konzumovali nejvice zpra-
covaného tmavého masa (tj. uzenin, par-
kd, klobas apod.) - 75 a vice graml den-
né (tj. méné nez 10 deka salamu!) - méli
0 28 % vétsi pravdépodobnost selha-
ni srdce nez nez ti, ktefi téchto potravin
snédli méné nez 25 gramd. Tj, co jed-

li masnych vyrobki nejvice, méli navic
v porovnani s témi, ktefi jich jedli nej-
méné, dvojnasobné riziko, Ze srdecni za-

Analyza soucasné ukazala, ze kazdé
dalsi zvySeni konzumace masnych vy-
robkd o 50 gramu zvysuje az o 38 % ri-
ziko selhani srdce.

Studie z dilny Harvardské univerzity po-
tvrzuje dosavadni informace, Ze hemové
Zelezo z masa a vnitfnosti pri pravidelné
konzumaci zplsobuje pomérné rychle
trvalé poskozeni nékterych lidskych tka-
ni a jednim z projevt tohoto poskozeni
je vznik cukrovky 2. typu. Prijem Zeleza
z rostlinnych potravin a vyzivovych do-
plikd nepredstavoval v uvedené studii
zvysené riziko cukrovky.
Dr. Swapnil Rajpathak, ktery byl ve-
doucim tohoto vyzkumu, vysvétluje:
.Vlivem vys3i koncentrace Zeleza z Zivo-
¢iSnych potravin se v organismu tvori
volné radikaly, které poSkozuji recepto-
ry pro inzulin. Poskozeni téchto speci-
alnich molekul (inzulinovych recepto-
ra), které maji na svém povrchu témér
viechny bunky vaseho téla, vyvolava in-
zulinovou rezsitenci a pozdéji cukrovku.™
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Velky bariérovy utes

Je jen malo mist na svété s vétsi rozmanitosti fascinujicich zivotnich forem, nez
je australsky Velky bariérovy Utes.

Z knihy autorl Baldwina, Gibsona a Thomase Za hranici pfedstavivosti. Vydal Advent-Orion.

ento ohromny komplex utest se tah-
T ne podél severovychodniho pobrezi

zemé protinozcl. Pii potapéni tam uvi-
dite obrovité musle, jejichZ odhalené plasté
jsou zbarvené dozelena nanosem mikrosko-
pickych fas. Hejna barevnych ryb se objevu-
ji amizi mezi koraly. Uz koral sdm o sob¢ je
zéazrakem Kk vidéni, zivouci organismus tah-
nouci se celé mile, hrajici barvami duhy a ne-
koneéné ménici tvary i velikosti. V hlubinach
jsou ukryty kolonie uZasnych forem Zivota
a ohromujicich stvoreni.

Zéva obrovska

Co je mozna jesté zazracnéjsi, jsou nekteré

z ukrytych detailli Zivota téchto stvoreni. Na-
priklad zévy obrovské maji zajimavy, obou-
stranné prospésny vztah s malickymi jed-
nobunéénymi organismy pojmenovanymi
Zooxanthela.

Zéva obrovska — ktera je opravdu obrovi-
ta, se svou délkou 120 cm a vahou az 250 kg —
lezi s rozevienymi lasturami na mot'ském
dné a vystavuje sviij masity plast slunci. Ra-
sovité bunky ziji v burikach plasté zévy, kde
pomoci fotosyntézy vytvareji potravu. Je-
din4 zéva miiZe mit ve svych tkanich milio-
ny, nebo dokonce miliardy fasovitych bunék.
Rasy ziskavaji Ziviny ze zévy a zéva ziskava
¢ast svych Zivin z potravy produkované fasa-
mi. Jde o druh vzajemného spoluziti, ve kte-
rém kazdy z partner(i prospiva tomu druhé-
mu. Dohromady mohou zéva obrovska a jeji
fasy zit az sto let.

Kooperativni vztahy jsou mezi zivymi or-
ganismy bézné. Nekteré, jako zéva obrovska
a malicka rasa, jsou specifické. Z obecné-
ho pohledu v§echny Zivé organismy na sebe
pusobi a jsou si vzjemné prospeésné. Rost-
liny zachycuji energii ze slune¢niho zateni

a pouzivaji ji k preméné vody a oxidu uhli-
¢itého v ziviny. V tomto procesu se uvoliu-
je kyslik. Zivo&ichové vyuzivaji tento kyslik
spolu s zivinami k uvolnéni energie pro rast
a pohyb. V tomto procesu se vytvari oxid uh-
li¢ity, ktery je pouZivan rostlinami na vyrobu
zivin. Cyklus dale pokracuje a vzajemné pro-
spesnd interakce mezi rostlinami a zivoc¢ichy
umoznuje preziti bohaté skale Zivych bytos-
ti, v€etné lidi.

Nacasovani cervi

Cerv Palolo zeleny je dalsi zajimavé stvoie-
ni, které Zije v koralech Velkého bariérové-
ho utesu i na mnoha dal$ich mistech v jiz-
nim Pacifiku. Tito ¢ervi, ktefi vypadaji trochu
jako zplostélé zizaly, dorGstaji délky asi

30 cm a ziji v tunelech v blocich korald, kde
se zivi fasami. Palolo zeleny je nejznamej-

§i v Samoe, kde je dilezitou soucasti tamé;jsi
kultury. Kazdy rok se v uréity den Samoané
brodi v mofi a sbiraji vajicka ¢ervti Palo-

lo. Tato udalost je predvidatelna a pro mist-
ni obyvatele tak vyznamna, Ze je pouzivana
k sestavovani mistniho kalendare.

Veédci zjistili o téchto samoanskych cer-
vech ur¢ita zajimava fakta. V obdobi roz-
mnozovani naroste ¢erviim Palolo ocasek,
ktery se naplni vajicky nebo spermatem. Bé-
hem treni se ocasek oddéli a nese vajicka
na hladinu, kde jsou oplodnéna. Prakticky
vsichni ¢ervi v oblasti vypousteji sva vajicka
soucasn¢. Presné nac¢asovani tohoto chova-
ni je zvlast plisobivé. Treni zac¢ina jen sedm
dni po Gplnku, mezi 8. fijnem a 23. listopa-
dem. MtZe se opakovat po dva, nebo nékdy
po tfi dny. Vrchol hemzZeni nastava v pri-
blizné triceti minutach vysokého prilivu tés-
né po palnoci. Cervi n&jak vyciti, Ze nastal
spravny ¢as, a vSichni vypusti sva vajicka
pfiblizné ve stejnou dobu. Vajicek je tolik,
ze je Samoané mohou sbirat a uZivat jako
jidlo.

Cervi, kteii Ziji v jinych oblastech, se mo-
hou tfit v jiném meésici, ale tfeni je vzdy velmi
presné nacasované. Tito ¢ervi jsou né&jakym
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Burfidci jsou skvéli navigdtori. Volné se toulaji pfes ocedny, aniZ by zabloudili. Pfed vychodem
slunce opoustéji svd hnizdni doupata a vraceji se k nim za tmy, coZ znamend, Ze museji zndt
presnou polohu nejen svého ostrova, ale i svého doupéte na ostroveé. Védci si nejsou jisti, jak
presné tohle burfidci zvlddaji!

UZ koral sam o sobé je
zazrakem k vidéni, Zivouci
organismus tahnouci se
celé mile, hrajici barvami
duhy a nekonecné ménici
tvary i velikosti.

zpusobem schopni zkoordinovat své teni.
ProtozZe vSichni reaguji na stejny signal ze
svého prostiedi, jejich druh preziva.

Buriaci, skvéli navigatori

Ptak velky asi jako vrana, kterému se ik
buriak, je dalsim zivoc¢ichem, kterého lze

v nekterych ¢astech roku spattit u Velké-

ho bariérového atesu. Burfiaci na moti travi
cely sviij Zivot, kromé obdobi rozmnoZovani.
Kdyz se rozmnozuji, hnizdi v doupatech, kte-
ra si pro sebe sami vyhloubi.

Burniaci jsou skvéli navigatori. Volné se
toulaji pres oceany, aniz by zabloudili. Pred
vychodem slunce opoustéji sva hnizdni dou-
pata a vraceji se k nim za tmy, coZ znamen4,
Ze museji znat presnou polohu nejen svého
ostrova, ale i svého doupéte na ostrove. Véd-
ci si nejsou jisti, jak presné tohle buinéaci
zvladaji!

Pres den buinaci 1étaji nad oceanem a zivi
se malymi rybami a chobotnicemi, které se
dostanou blizko k hladin¢ oceanu. Védci
podrobili izasnou schopnost navigace téchto
ptaki zvlastnimu testu. Jednu skupinu man-
skych burnaka letecky prepravili z Velké Bri-
tanie do Bostonu ve Spojenych statech a dru-
hou skupinu do Benatek v Italii. Obé skupiny
se vratily do svych hnizdnich doupat ve Vel-
ké Britanii v priib¢hu asi dvou tydnd. Buina-
ci béZzné nad zemi viibec nelétaji, takZe bylo
tu domti.

Dalsi druh, burnak temny, migruje z ant-
arktickych vod do Kalifornie, na Aljasku a do
Japonska a vraci se po vice nez 62 tisicich ki-
lometrd. Bufnéci jsou mezi Zivymi organis-
my opravdovym zazrakem.

Rada dalsich stvoreni dokéze cestovat
stovky, nebo do konce tisice mil a vratit se
na to samé misto, odkud se na svou cestu
vydala.

Lososi tichomortsti jsou zndmi svou
schopnosti vratit se na misto, kde vyrtstali.
Mot'ské Zelvy mohou cestovat tisice mil mezi
Karibikem a ostrovy v Atlantickém oceanu.
Miliony zpévnych ptak migruji kazdoroc-
né mezi severni a jizni Amerikou nebo mezi
Evropou a Afrikou. Jejich migra¢ni instinkt
a schopnost zachovavat si piehled o tom, kde
jsou, i pfi cesté na takovéto vzdalenosti, se

organismi. @

Bozi cestou

Tézko ji najde, kdo v kocaru

se veze
A praska bicem nad hrbety koni
Kdo z vysky dold nepohne se
Aby pricichl, jak zemé voni

Kdo v Zivoté nehasil, co druhé pali
Lekal se jen svymi strachy

A jen na jediné slysel, vnimal:
Penize, money, prachy!

Takovému je cesta skryta
Nepozna ji, kdyby na ni stal
Nekouka se, po ¢em Slape

| kdyzZ je vzhiruy, jako by spal...

Jen ten, kdo ji hleda se v3i touhou
S nadéji hledi do dalky

| kdyZ ma chodidla samy puchyf
Lytka o3lehana bodlaky

Kdo se nestydi pfiznat

svoji slabost
A pravdu o Bohu i sobé chce znat
ZGstava vérny, a¢ moudii svéta
Jeho vife budou se smat

Kdo roztrha cestou plast

z dobrych skutkd
Tak, Ze pod céry prosvita nahota
Jen ten mUzZe potom spatfit milnik
S omSelym napisem: Golgota...

Jen kdo pfijde bliZ a zvedne oci

A tvari v tvar Kristu je nesklopi

Necouvne pred zrakem
vievédoucim

Jen kdo prijde bliz, ten pochopi...

Jen ten, kdo se porani

o korunu z trni
Uciti bolest Kristovych ran
Necha se obmyt jeho krvi
Uvéri, Ze i on je zvan

Jen takovy clovék jde
spravnou cestou
A jistotu ma, Ze véri tomu
Kdo jediny ma moc zachranit jej
A dovést zpatky domd...

Magda Berkyovd
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k zamysleni

Chléb z nebe

Rekli mu: ,Jaké znameni ucini3, abychom je vidéli a uvéFili ti? Co dokazes?

NasSi otcové jedli na pousti manu, jak je psano: ,Dal jim jist chléb z nebe.

AW

Z knihy Jana Hellera Stezka ve skalach. Vydalo nakladatelstvi Kalich.

chléb z nebe vdm nedal Mojzis; pravy

chléb z nebe vdm dava maj Otec. Ne-
bot Bozi chléb je ten, ktery sestupuje z nebe
a dava zivot svétu.“ (Jan 6, 30-33)

Mozn4 Ze jste se uz nejednou zamysleli
nad tim, jak to vlastné bylo s manou, kterou
jedli Izraelci, kdyz putovali po pousti z Egyp-
ta do zaslibené zemé. Mame o ni zminky na
mnoha mistech Bible; nejen v knize Exodus,
ale i v dal$ich knihach MojziSovych, v knize
Jozue, v Zalmech i v Novém zakoné.

Otéazka, jak to bylo s manou, je v poza-

di zejména JeziSova obsahlého a zavazného
rozhovoru se zakoniky a farizeji (Jan 6). Je-
Zi8 na jejich otazku po dile Bozim rika: ,,Toto
je skutek, ktery zada Bih: abyste vétili v toho,
koho on poslal“ (L 6, 29).

Zidé rozuméji, Ze tim poslanym mini Je-
Zi§ sam sebe. Ale nejsou hotovi mu uvéfit, do-
kud jim né&jakym zazrakem neprokaze, ze jej

J ezi$ jim rekl: ,Amen, amen, pravim vam,

opravdu poslal Bith. Rikaji mu: ,,Jaké zname-
ni u¢ini§, abychom je vidéli a uvérili ti? Co do-
kéazes? Nasi otcové jedli na pousti manu, jak
je psano: ,Dal jim jist chléb z nebe.*“ Jingmi
slovy: Legitimuj se ndm, prokaz ndm z4zra-
kem opravnénost svého mesiasského naroku!

Kdyz se nad jejich slovy zamyslime, vidi-
me hned, jak jsou velice moderni. To prece
slychadme i dnes: ,,Kdybyste uméli udélat za-
zrak, kdybyste ndm uméli dokazat, ze je Bah,
vérili bychom vam. Kdybyste tfeba umeé-
li obstarat, ptivolat, pri¢arovat néjaky chléb
z nebe! Kdyby cirkve umély dat lidem chléb,
nebyly by dnes tak zbytecné.“ Podobné to
tikaji JeziSovi: ,,Ud¢lej zazrak a uveérime ti!
Alespon jako MojZi§; to byl pfece nékdo! Ten
to prieni chleba z nebe umél zaridit. Ale co ty
zaridis a predvedes?*

Co na to tika Jezis? Jeho odpoved je za-
vazna a hluboka, ale také dost slozita. Musi-
me dat dobry pozor, abychom ji porozuméli.

Jezi$ odpovida: ,,Amen, amen pravim vam,
chléb z nebe vam nedal Mojzi§, pravy chléb
inebe vam dava mtj Otec.“ Kdyz to JeziSovi
protivnici, slyseli, fekli si asi: ,VZdyt ten po-
divinsky rabi JeSua viibec nemluvi k véci! My
na ném chceme zazrak, takovy, jako udélal
kdysi Mojzis, a on ndm tu misto toho za¢ne
vykladat, zZe vlastn€ Mojzi§ tenkrat zadny za-
zrak neudélal! D4 se s takovym ¢lovekem vi-
bec mluvit?*

Jezis tehdy opravdu rekl néco, co bylo pro
jeho posluchace velice pohorslivé: ,,Chléb
z nebe vam nedal Mojzi$. Vasi otcové jed-
li manu na pousti, a prece zemfeli.“ Tak jaky
to byl chléb z nebe, kdyZ se po ném umiralo,
kdyZ neprinasel nesmrtelnost? Rabini sta-
ré doby si ovSem predstavovali, Ze mana, na-
zvana ve Starém zakoné ,,chléb z nebe“, byla
jakymsi kouzelnym bozskym jidlem na zpd-
sob ambrosie, pokrmu bajnych nebestant
z feckého Olympu.



Ovsem, lidsky zivot byl odedavna ze
vSech stran ohroZen smrti a lidé vzdycky
touzili po n¢jakém kouzelném léku ptisobi-
cim nesmrtelnost. A kdyZ jej neméli sami,
alespon si vypravéli, Ze tu kdysi na zemi
byl a tfeba zase jednou bude. Ale Jezis tyto
predstavy odmita a rozbiji. Nic takového
jim Mojzi§ nedal. ZaslouZi-li viibec néco na-
zev ,,chléb z nebe®, pak to neni pokrm, kte-
ry jedli Izrael$ti na pousti, ale to, co dava
nebesky Otec tém, kdo se setkavaji s Jezi-
$em a jsou duchovné syceni moci jeho obéti:

,Chléb z nebe vam nedal Mojzis, pravy chléb
z nebe vam dava muj Otec, rik4 Jezis doslo-
va. Nebot ten pravy chléb z nebe neni to, co
se ji télesnymi usty. Pravy ,,chléb BoZi je ten,
ktery sestupuje z nebe a dava zivot svétu“.

A pozdgji Jezis rika: ,,J& jsem ten chléb Zivo-
ta.“ Dobre, feknete, tak ted vime, jak to s tou
manou nebylo. Ale jak to s ni tedy bylo a co
to vlastné bylo?

V knize Exodus se vypravi, Ze Izraelsti
jdou po pousti Sin uz druhy mésic po vyjiti
z Egypta a nemaji co jist. Litostiveé vzpomi-
naji na Egypt a vy¢itaji Mojzisovi a Aronovi,
Ze je vibec z Egypta vyvedli. Vzpominky jim
minulost zkra$luji prave tak jako leckdy ndm
aunava i nesnaze pritomnosti jim zastinuji
vyhled kuptedu a rozbijeji radost, nadgji i di-
véru. Nechce se jim do zaslibené zemé¢ cestou
pousté a nedostatku, odrikani a sebezapira-
ni. A tak na pousti repta celd pospolitost synt
Izraele proti Mojzigovi a proti Aronovi. Co
bude dal?

Btih by pravem mohl takové reptaky, teh-
dejsi i dnes$ni, potrestat a zavrhnout. Mohl by
fici: ,,S takovymi vzpurniky a zmeék¢ilci ne-
chci nic mit.“ Ale neudéla to. Prosté proto, zZe
je dlouhoshovivajici a nejvys milosrdny. Chce
ukazovat svou slavu v 1asce a svou spravedI-
nost v trpélivosti. A tak misto soudu se téch
izraelskych reptakd znovu ujima a znovu sli-
buje svou pomoc.

Je to ovSem jin& pomoc, nez si Izraelsti
prali a ¢ekali. MozZna Ze si prali, aby je Hos-
podin vratil do Egypta a jen ten Egypt trochu
vylepsil, aby v ném nevladli zli faraonové, ale
hodni Josefové. Anebo aby jim na poust hez-
ky rychle dodal ty vytouzené a oplakavané
hrnce masa a cibuli a ¢esnek a jeste vselija-
kou jinou zeleninu, kterou Egypt oplyval.

V8ak my také leckdy reptame a vycitame
Bohu, kudy nas to vede. Prosivime o pomoc,
premyslime o tom, jak by nam mél Bih po-
moci a ¢im v§im by n4s mél zaopattit, a on
nam nakonec pomize, ale proti nasim pra-
nim a naSemu ocekavani. Jako t€m Izrael-
skym, ktefi chtéli hrnce masa, a misto toho
dostali chleba z nebe. Anebo pozdéji, v novo-
zékonni dobé: To zase chtéli nékteri Zidé Me-
sidSe, uspéSného viidce protifimské vzpoury

a narodniho osvoboditele z poroby a utlaku,
a misto toho dostali popraveného hlasatele
Boziho kralovstvi, pokani a 14sky.

V odpovéd na reptani Izraelct iké Hos-
podin MojziSovi: ,,Ja vam seSlu chléb jako
dést z nebe, at lid vychazi a sbira, co denné
spotrebuji. Tak je podrobim zkousce, budou-

-li se fidit mym Zakonem, ¢i nikoli.“ Izrael-
$ti maji tedy dostat chleba z nebe jako dést.
O nékolik versa dale se pak piSe, jak k tomu
doslo: ,,Kdyz rosa prestala padat, hle, na po-
vrchu pousté leZelo po zemi cosi jemn¢ Supi-
natého, jemného jako jini. Kdyz to Izraelci vi-
deli, fikali jeden druhému: ,Man ha?“ Man
znamena hebrejsky ,,co®, hu je ukazovaci za-
jmeno. Ptali se tedy vlastn¢ jeden druhého:

,Co je to?“ A od sltivka ,,co“ man vznikl pak
nazev tohoto zvlastniho pokrmu.

Ale co to tedy bylo? Nékteri vykladaci
mini, Ze to nebylo nic nadptirozeného a z4-
zra¢ného. Vykladd je neékolik. Ale to neni dd-
lezité. Dulezité je néco jiného: Ze totiz najed-
nou meli hladovi Izraelci co jist a Ze v této
ptihod¢ nevidéli jen slepou ndhodu, Ze v ni
vedeni Bozim slovem rozpoznali BoZi opat-
rovani. To je podstata véci: Nechtit na Bohu
kouzelnické exhibice, ale rozpoznat jeho
ruku, jeho dilo a péci v téch zdanlive vied-
nich, obycejnych vécech Zivota. Chléb z nebe,
tedy chléb od Boha, mize mit podobu velice
pozemskou. Stejné jako mezi ndmi dodnes
chodi and€lé a nemaiji kridla, ale leckdy tie-
ba drsné ruce, churavé t€lo a neohebny jazyk,
ale vzdycky vzacné srdce plné BoZiho svétla
a Bozi radosti.

To je podstata veci:
Nechtit na Bohu
kouzelnické exhibice, ale
rozpoznat jeho ruku, jeho
dilo a péci v téch zdanlive
vsednich, obycejnych
vécech zivota.

A tak nasi prvni otazku, co to byla mana,
Co se ndm ma a muize takovou manou stat?
Izraelskym se stala chlebem z nebe padaji-
ci mana, protoZe s ni zaroven dostali a ptija-
li zavdavek Boziho slitovani, nové a vzacné
ujisténi o Bozi lasce a Bozi péci. A jak je to
s nami? Treba se ndm zd4, Ze na nasi cesté
nic takového neni. Takové zdani ov§em kla-
me. To se ndm miZe zdat jenom proto, Ze si
na svou cestu nedavame svitit Bozim slovem,

25

Ze nemame o¢i pro mnohé Bozi dobrodini,
které je na ni rozsypano jako kdysi mana.

Co se nam tedy muiZe takovou manou
stat? Ve, co budeme ptijimat ve vife, Ze nam
to posila Blih sam, at je to jednou pokrm
anapoj, odév a pristresi, anebo jindy podana
ruka a dobré slovo. VSecko to neptichazi na-
hodou. Na nahodu prece nevérime. Vsecko
to dobré nam posila Bih a smime v tom spat-
fovat dikaz jeho lasky a péce. A tak se ndm
to vSe smi a ma stavat ,,chlebem vezdej$im“,
¢i podle fectiny presnéji ,,chlebem kazdoden-
nim“, o ktery prosime v modlitbé Pan¢, za
ktery dékujeme a ktery smime sbirat z jeho
rukou na vSech svych cestach a kazdy den
znovu tak jako Izraelci manu.

Ano, oni tu manu totiz museli sbirat. To
je dulezité, a tim se zaroven dostavame k dal-
$imu zavaznému rysu tohoto chleba z nebe.
Hospodin rikd MojziSovi: ,,At lid vychazi
a sbira, co denné spottebuji. Tak je podro-
bim zkouSce, budou-li se ridit mym Zako-
nem, ¢i nikoli.“ Chléb z nebe, vsecko to dob-
ré, co i ndm Bih rozsypal na cestu, se tedy
musi sbirat. Mana nikdy nelétala Izraelctim
sama do ust jako pohadkovi pe¢eni holubi.

A dokonce byla s tim sbiranim many spoje-
na jedna zvlastni véc: Musela se sbirat kazdy
den znovu. Izraelsti si nesméli udélat zasobu.
Kdyz to zkusili, mana se jim zkazila. V Exo-
du se fika, Ze jim Mojzi§ prikazal: ,,Nikdo at
si nenechavé nic do rana!“ Ale oni MojZzise
neposlechli a nékteri si néco do rana necha-
li. To vSak zCervivelo a pachlo. Sbirali to tak
rano co rano, kolik kazdy potieboval k jidlu.
Avtom byla prave ta Bozi zkouska, Ze se Iz-
rael$ti museli vydavat za manou kazdy den
znovu a nemohli si udélat zasobu. Kazdy den
znovu museli doufat, Ze mana prijde, vyhli-
Zet ji a prosit o ni. Neméli pro budoucnost ji-
nou zaruku, le¢ nadéji, ze na né Hospodin
nezapomene.

Takova nezajisténa existence, to nebyla

lehka véc. Jak radi bychom si my udélali ta-
kové zasoby, které by nas ucinily nezavisly-
mi na lidech i na Bohu, jak radi bychom vy-
meénili nadgji za zajisténost, jak radi bychom
se zabezpecili, abychom nebyli odkazani na
nové hledani a sbirani, abychom nemuse-
li v pouhé nadé¢ji ¢ekat na dalsi BoZi slitova-
ni a dary. Ano, to je nesnadné. A prece praveé
toto uklada Bah svému lidu, aby jej ,,podro-
bil zkousce, bude-li chodit v jeho Zakong, ¢i
nikoli.“

Me¢li bychom si tedy dat fici a pochopit, Ze
nejistota, kterd nas leckdy svira, nezajiste-
nost, ktera nam byva biemenem, ten vyhled
jen na jeden den ajeden krok kupiedu, to

Pokracovdni na strané 27
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Domaci bio chléb

Co rikate na to, kdybychom si upek-

li svj chléb? Priprava je jednoducha,
chléb je velice zdravy a dietni. Tedy po-
kud ho nesnite pllku najednou. ©

Ingredience

135 g slunec¢nicovych seminek, 90 g
Lnénych seminek, 65 g liskovych ofis-
ki nebo mandli, 145 g ovesnych vlocek,
2 [Zice chia seminek, 4 lZice psyllium -
cela seminka (seminka jitrocele indické-
ho), 2 lZicky nerafinované mofiské soli,
1 [Zice javorového sirupu nebo medu,

3 |Zice rozpusténého kokosového oleje
(za studena je tuhy), 350 ml vody

Priprava

V mise peclivé smichejte vSechny suché
ingredience. Potom vmichejte javorovy
sirup, olej a vodu. Vypracujte tuzsi hmo-
tu a nechte seminka nasaknout. Pokud je
tésto prilis tuhé a rozpada se, pridavejte
po zickach vodu. Potom pomoci zadni
strany [Zice uhlad'te povrch a nechte ale-
spon dvé hodiny odpocivat. Pokud ne-
spéchate, nechte tésto odpocivat klidné
pres noc. Pfipravené tésto poznate tak,
Ze drZi svij tvar.

Predehrejte si troubu na 175° C. Tés-
to si dejte v troubé na prostredni po-
zici v chlebové pecici formé. Pecte 20
minut, potom formu otocte vzhUru no-
hama, pfimo na mfizku a pecte dalSich
30-40 minut. Upeceny chléb poznate
tak, Ze kdyZ na néj poklepete, zni duté.
Pred krajenim nechte chléb Gplné vy-
chladnout.

Dobrou chut preje Denisa Kantorovd,
viz www.vypadamuzasne.cz.

Vegmnamky nejen
pro vegan(k)y

Kazdy, kdo se odhodla vypustit zivocisné slozky ze
svého jidelnicku, ma jinou odpoveéd na otazku proc.
DUvody se lisi, od zdravotnich aZ po ekologické

a etické.

Z kucharky Martiny Cerméakové Veg mihamky nejen pro vegan(k)y.

Vydalo nakladatelstvi Plot.

~
katulky stranou, ku-
S charka Veg mnam-
ky nejen pro ve-
gan(k)y je minéna jako
inspirace pro kohoko-
liv — vegetariany,
vegany, skoro-ve-
gany, lakto-ovo-
-vegetariany, ty,
kteri chtéji expe-
rimentovat s novy-
mi prisadami nebo
rostlinnou stravou,
ty, ktefi o veganstvi
nikdy neslyseli, skep-
tiky, idealisty a moZna
i zazrané masozravce. ©

Kofenéné palacinky

s pomerancem

1 hrnek mouky, 1/3 hrnku tftinového cuk-
ru, 1 1zicka prasku na peceni, 1/2 1Zi¢-

ky jedlé sody, 1/2 1zicky skorice, 1/4 1zi¢-
ky muskatového orisku, Spetka badyanu,
kira z 1 pomeranée, 1/3 hrnku $tavy z po-
merance (tak 2 pomerance), 1/2 hrnku so6-
jového mléka

V mise smichame mouku, prasek na pe-
¢eni, jedlou sodu, skotici, muskatovy orisek
abadyan. V jiné smichdme pomerancovou
$tavu, kiru, s6jové mléko a cukr. Vlijeme do
sypké smési a smichame.

Testo lijeme nabérackou na predehiatou
pénev s trochou oleje. Az z jedné strany pala-
¢inka zhnédne, oto¢ime ji a smazime do zla-
tohnéda. Mezi pecenim jednotlivych palaci-
nek kdpneme na pénev trochu oleje.

Podavame hned s javorovym sirupem,
trochou margarinu nebo ovocem.

KdyZ mate trochu vic ¢asu a o néco vét-
$1 hlad neZ normalné. Palac¢inky mtiZete pro-
lozit papirem na peceni a v igelitovém sacku
zmrazit.

Megavonné krutony
1 bageta nebo veka, 4 lZice olivového oleje,
1 1zicka tymianu, 1 1zicka oregana, % 1Zi¢-
ky majoranky, Spetka soli a pepre

Predehiejeme troubu na 200 °C ana
plech rozloZime papir na peceni. Rozkréjime
pecivo na dvoucentimetrové kousky. V mis-
ce smichame olej a koreni a kostky obalime
ve smési. RozloZime je na plech, jemné oso-
lime a pe¢eme 9-12 minut, kazdé 2—3 minu-
ty oto¢ime.

Nasaklé vini bylinek, tyhle sloni kruto-
ny udélaji z jakékoli polévky provonénou
slavnost.



Cizrnova svacinka
2 hrnky uvarené cizrny (popripadé 1 ple-
chovka), 2 IZice sojanézy nebo tofuné-
zy, 1 1/2 Izice tamari nebo séjové omacky,
11zicka vinného octa

Vsechno smichame a v mixéru rozsleha-
me do hladka.

Nenaro¢na pomazanka, ktera jde skvéle
ruku v ruce s avokadem, rajcaty a ciabattou.

Uzeny tofu salat

1 baleni uzeného tofu, 1/2 hrnku uzenych
mandli, 1 mensi hlavkovy salat, 1 mrkev,
2 hrnky rukoly

Zalivka: 1/4 hrnku sirupu z agave nebo
javorového sirupu, 1/3 hrnku kvalitni hot¢i-
ce (vyjimecné)

Roztrhame listy salatu a rukoly. Nahrubo
nastrouhame mrkev a vSechno promichame.
Pridame na nudlicky nakrajené tofu. V mixé-
ru rozdrtime mandle. Pokapeme dresinkem
a posypeme drcenymi mandlemi.

Jednoduchost vitézi. Vsadte ale na Cers-
tvou zeleninu a kvalitni hof¢ici.

Jamesovo dynové kari
2-3 hrnky basmati ryze, 1 velka plechov-
ka kokosového mléka, stiedné velka dyné,
na kostky, 3 stredné velké cibule, na kost-
ky, 1 velka ¢ervena paprika, 3 svétle zelené
papriky, najemno nasekané, ¢ili papricky,
najemno nasekané (1 pro jemné pikant-
ni, 3 pro ostrou variaci), 2—-3 IZzice skori-
ce, 2-5 lzic kari koreni, 1 banan, na plat-
ky, baleni nesolenych arasidu, olivovy olej,
catny

Vlastni kari koreni: 4 1Zice kurkumy,
2 Izice skorice, 4 1zice mleté papriky, 3
I1Zice ¢ili koreni, 2 1Zice mletého zazvoru,
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11zice mletého kminu, 1 I1Zice kardamomu,
1 1zice koreni garam masala (Uchovejte ve
vzduchotésné nadobé.)

Predehfejeme troubu na 200 °C. V mise
smichame kostky dyné s olivovym olejem,
skorici a Spetkou soli a pe¢eme 20 minut.

Na panvi smazime par minut cibuli, aZ
zmekne, zhnédne, a lehce zkaramelizuje.
(Klidné pridame 1-2 Izice vody.) Pridame
upecenou dyni a 1Zici kari koteni. Michame
par minut.

Pridame Cervenou a svétle zelenou pa-
priku. Na stfednim ohni 5 minut smazime.
Vmichame kokosové mléko a vic kari kote-
ni. Pfivedeme k varu a na nizkém ohni zvolna
varime pod poklickou 40—-60 minut. (Vhod-
na chvile pridat ¢ili papricky.)

Kari navrstvime na ryZi s ara$idy a poda-
vame s bananem a catny. (V piipad¢, Ze pre-
cenite svou toleranci ¢ili, jednoduse pridejte
titinovy cukr, ktery pikantnost zjemni.)

Kari miiZe jen tézko chybét ve vybéru ve-
getarianského ,,nej“. Tohle pojeti od kamara-
da a kari nadSence si zaslouZzi nesmrtelnost
nebo prinejmensim doc¢asny obdiv.

Paprikové hranolky
4 brambory, 2 l1Zice olivového oleje, 2 1Zic-
ky mleté papriky, 2 1zi¢cky rozmaryny, 1/2
1zicky pepre (vyjimecné), Spetka soli
Predehiejeme troubu na 220 °C a nakra-
jime brambory na centimetrové nudle. Plech
vylozZime papirem na pec¢eni. Hranolky obali-
me ve smési oleje, papriky a rozmaryny.
Dame do trouby na 15 minut. Potom je
oto¢ime a pec¢eme dalsich 10-15 minut. Jem-
n¢ osolime a ukusujeme.
Jak jednou okusite doméaci hranolky, ne-
bude cesty zpét k mrazenym polotovarim. @

Chléb z nebe

Dokonceni ze strany 25

jsou Bozi zkousky, jsme-li ochotni pro-
sit v poslu$nosti jen o chléb denni, tedy
jen na jeden den kupredu, ¢i o plné
stodoly bohatce z podobenstvi.

A jesté jedna véc byla pri sbirani
many dulezita. Nesbirali ji kazdy pro
sebe, ale dohromady a pak nasbirané
mnozstvi rozdélili vSéem. PiSe se o tom,
Ze ,,nasbirali nékdo vice, nékdo méné.
Pak odmérovali po 6meru (Ex 16,
17-18). To byla dut4 mira, asi tfi a ptil
litru. A Pismo dodava: ,,Ten, kdo nasbi-
ral mnoho, nemél nadbytek, a kdo na-
sbiral malo, nemél nedostatek.“

Izraelsti tam na pousti tedy vlastné
jako prvni péstovali spottebni komu-
nismus, ktery se pak objevil i v prvot-
ni, apostolské cirkvi (Sk 4, 32). Rozde¢-
lovani many, to byla jisté velika Skola
vzajemné solidarity a bratrské 14sky.
Ato je zaroven i velka vybidka pro nas.
Az pak se stane div, ten hlavni div, kte-
ry se na pousti udal: To malo, které tre-
ba nasbirame, bude stacit pro vSecky.
Ty drobecky many ndm zac¢nou rast
a nabyvat pod rukama jako ten Zehna-
ny chléb, ktery rozdilel Pan pfi nasyce-
ni na pousti.

O¢ tam vlastné 8lo? Onéch pét chle-
bt a dvé ryby byla zasoba pro Jezise.
Ale Jezis se jich vzdal a rozdélil je mezi
vSecky a ono to stacilo. A to se sta-
véidnes a stane se i ndm, kdyz se o to
malic¢ko, co mame, budeme umét roz-
délit s ostatnimi. ProtoZe moc Kristovy
obéti plati dodnes navzdory v§emu, jak
jsme se ji my, kiestané, snazili a snazi-
me zneskodnit a nechat platit jen pro
nékteré.

A tim se na konci vykladu o mané
dostavame zpé€t na zacatek, k rozho-
voru JeziSe s jeho protivniky. Kdyz
rekl: ,,J4 jsem ten chléb zivota,* kdyz
mluvil o ,,chlebu Bozim, ktery sestu-
puje z nebe a dava Zivot svétu®, ne-
byla to pomazana fréaze, ale prosta
a ziva pravda, ktera plati dodnes. Jako
je k télesnému zivotu potrebi chleba,
tak vnitini Zivot a vSe, co s nim souvi-
si az n¢ho vyplyva, udrzuje duchovni
chléb, moc obéti a sebezapieni, vtéle-
na v Kristu a nesena v§emi, kdo jej na-
sleduji. Jezis je ten, kdo se ndm dava
jako chléb. A co my? Pojdme tak jako
kdysi Izrael na pousti hledat, sbirat
adékovat. @
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Minikurz kresleni
Kreslime pro radost

Provddeét vds bude: Patrik Kantor - Senior Digital Art
Director v reklamni agentufe McCann Erickson

4.9.025.9.

Civriek

Volné pokragovani minikurzu, na kterém se mizete sezndmit s dalsimi prakiikami
nezbytnymi k fomu, abyste pochopili princip kresleni a riznych technik.

@ Vstupné: 30,- K¢ @ Start: 18:30

or
Jste to, co jite
Ovliviivje sirava psychiku?
Predndsejici: Robert Zizka - feditel obéanského sdruzeni Prameny

zdravi, $éfredaktor casopisu Prameny zdravi, editor webového portdlu
Magazin zdravi, lektor zdravé vyZivy a Zivotniho stylu

Chcete byt zdravi, pini eldnu a Zit $fastnym a naplnénym Zivotem? Predndska, kterd
poukdze na hloubku propojeni mezi mysli a télem clovéka.

@ Vstupné: 30,- K¢ @ Start: 18:00

Prameny zdravi o.s. - Spolecenské centrum
Melantrichova 15, 110 00 Praha 1 (1. patro)

ZDRAVI

PRAMENY

Vecery nad Bibli
Cesta, pravda i Zivot

Vénovat se vam bude: B.Th. Jaromir Loder, kazatel Cirkve
adventistu s.d.

Pordika, kterd se zménila ve vitézstvi - vyklad proroctvi knihy Daniele

@ Vstupné: zdarma @ Start: 18:30

RolfPilates

Bdjecné se cifit, s lehkosti pohyhovat a GZasné vypadat

Pondéli, streda

Instruktor: Zdenék Paclik — certifikovany cvicitel Pilates a instruktor
RolfPilates

@ Vstupné: kurzovné 12 lekci 1 900 K¢, 1 lekce 190 K¢, slevy pro matky na MD,
dlchodce, studenty a déti

@ Start: kazdé pondéliv 9:30, 11:30, 16:45, 18:00 a stiedu 16:45 a 18:00 hodin
(1 lekce trvd 60 minut)

@ Kurz: od 22. zdii do 15. prosince 2014

Emoce a zdravi
Emocni infeligence ve vasem Zivoté
Predndsejici: PhDr. Josef Hrdinka - kiestansky psycholog

Ovlddaii vas emoce? Jak s nimi pracovat, stévat se emoéné vyzrdlym a mit svoji
mysl pod kontrolou. To vie se dozvite na predndsce, kterd vds nejen obohati, ale
moznd takeé inspiruje ke zméndm ve vasich postojich.

@ Vstupné: 30,- K¢ @ Start: 18:00

T 774271404 W magazinzdravi.cz E kantorova@pramenyzdravi.cz

prameny zdravi

casopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6-Sedlec

tel. 226 886 861, 737 303 796
e-mail: redakce@pramenyzdravi.cz
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