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Mili ¢tenari,
v naru$eném svéte, ve kterém Zijeme — nic jiného nam v této chvili ani
nezbyva — jsou jist€ véci, které se ndm dvakrat nelibi.

Mne naptiklad zarazilo, Ze moje manzelka, ktera ma navzdory bla-
hodarnému vlivu souziti se mnou stale jesté o trochu horsi Zivoto-
spravu (pfinejmensim nechodi takfka denné béhat ©), dosahla lep-
$ich vysledki ve dvou riiznych métenich, které jsme oba nedavno
absolvovali!

Ukazalo se, Ze jeji antioxidacni bariéra je siln€j$i nez ta moje a me-
tabolicky vék méa oproti svému skute¢nému snizeny také o patnact
12 let. © Vrcholem vseho bylo, Ze méla nizsi obsah visceralniho tuku,
tedy tuku okolo vnitfnich organd, toho, ktery souvisi s rizikem onéch
nemoci, o kterych j& dvacet let nejenom piSu, ale kterym se také sna-
zim denné a prakticky a prikladné predchazet! Hrebickem do rakvicky
mé sebedlivéry byla informace, Ze mam udajné néjakou nerovnovahu
vlevé polovin¢ téla, ktera je zfejme vice zanesena toxiny nez ta dru-
ha — coZ je samoziejmé Spatné. Manzelka byla na rozdil ode mne tpl-
né v rovnovaze! Zcela vybalancovana. Jen ja jsem byl z rovnovahy vy-
veden — a to i té psychické. ©

Nezda se vam to byt nespravedlivé? Ano, je to nespravedlivé. Clo-
vek se snazi a... Kde nic tu nic. — Samoziejmé jsem se pokusil hned
na misté vysledky méteni zpochybnit (ptece jenom o véci néco vim) —
ale prili§ jsem nepochodil. Obé osoby v bilych pléstich se tvarily nezu-
Castnéné; presvédcené a presveédciveé dale hlasaly, Ze co je psano, to je
dano... Mam se pry nechat motivovat ke zméné.

Mili ¢tenari, pokud jste snad také naruseni a disbalancovani (a ve
zmeénach si zrovna nelibujete), mam pro vas dobrou zpravu — nejste
sami. Jsem v tom s vami! A mé manzelce se rad¢ji vyhnéte. Jeji pre-
kvapivé dobry zdravotni stav by vas mohl deprimovat. ©

Prijemné letni Cteni preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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4 | civiliza¢ni nemoci

Osteoporoza

Na celém svété trpi osteopordzou, fFidnutim kosti,
asi dvé sté miliond Zen. Tato diagno6za postihuje
priblizné desetinu osob ve véku 60 let, pétinu
sedmdesatnikl a dvé pétiny osob ve véku 80 let.

John A. Scharffenberg, Loma Linda University

ejedna se pouze 0 onemocnéni Zen,
N zlomeninu tohoto pivodu utrpi ve

veéku nad padesat let i kazdy paty (po-
dle vysledkti nékterych studii az treti) muz.
Osmdesat procent obyvatel domu s pecova-
telskou sluzbou trpi osteoporézou. Do jed-
noho roku od zlomeniny kréku umiré 20 %
pacientti a polovina téch, kteri prezili, ma
snizenou pohyblivost. Ke zlomeninam obrat-
1t dochazi v pripadech, kdy je hustota kostni
hmoty sniZena o dvacet a vice procent. U Zen
ve véku nad 65 let je ptiblizné polovina zlo-
menin jinych lokalizaci, nez jsou zlomeniny
obratlt nebo krcku.

Rizikové faktory
Osteopordza je asi ze tii ctvrtin otdzkou dé-
di¢nosti — hustota kosti rodi¢d ovliviiuje hus-
totu kosti jejich déti. K vice nez 90 % zlome-
nin u starsich lidi dochazi v diisledku padu.
Navzdory témto skute¢nostem je mozné
véasnym zasahem a prevenci sniZit riziko
zlomenin aZ na polovinu.

U Zen jsou vedle genetiky hlavnimi riziko-
vymi faktory osteopordzy: vyskyt zlomenin
v dosp¢élosti, nizka télesna hmotnost (BMI
pod 20), koureni cigaret, uzivani kortikoste-
roidti (po dobu delsi nez tfi mésice). Dalsi-
mi rizikovymi faktory jsou: zhorsené vidéni,
nedostatek estrogenu, odstranéni vajecni-
ka (u Zen mladsich 45 let), demence, celkove
$patny zdravotni stav, ¢asté pady, celozZivot-
né nizky prijem vapniku, nedostate¢na pohy-
bova aktivita a uzivani alkoholu (vice nez dvé
sklenky denné¢). Ti, ktefi utrpi kvili osteopo-
réze zlomeninu, jsou vystaveni 20% riziku
dalsi zlomeniny v pristim roce.

Diagnostika
Bé€Zné rentgenové vysetieni hustotu kostni

to se pouzivd metoda rentgenové absorpc¢-
ni fotometrie (densitometrie). Svétova

zdravotnické organizace (WHO) definuje os-
teopordzu na zakladé hodnoty tzv. T-skore,
ktera vyjadiuje odchylku vysledku vySetieni
od tabulkové hodnoty hustoty kostni hmoty
mladych a zdravych jedinct stejného pohla-
vi. Hodnota vy$si nez -1 se povazuje za nor-
malni, hodnoty mezi -1 a-2,5 znamenaji os-
teopenii, coZ je prvni stadium ridnuti kosti.
Pfi T-skore nizZ§im neZ -2,5 se diagnostikuje
osteoporoza. Napr. Zena po menopauze s T-

-skore v kosti krcku -2 ma pétkrat vétsi riziko
zlomeniny.

Vsechny Zeny starsi 65 let, mladsi Zeny po
menopauze s minimalné jednim rizikovym
faktorem a Zeny po zlomeninach by mély ab-
solvovat vySetfeni hustoty kostni hmoty.

Prevence je nejlepsi lécbou
Nejlepsi lécbou je v pripadé osteoporozy pre-
vence, coz znamena v prvni fadé¢ zajisténi pri-
slu§ného prijmu vapniku, vitaminu D a bil-
kovin spole¢né s dostatkem fyzické aktivity.
Soucasné je tieba se dlisledné vyhybat taba-
ku i alkoholu a prijmout takové opatienti, kte-
ra minimalizuji riziko padu.

Dilezitost pohybu

Z hlediska prevence osteopordzy neni opti-
malnim druhem pohybu plavani, vhodne¢j-

8i je posilovani, které dokaze nejen zpomalit,
ale i zastavit ubytek kostni hmoty.

U Sestimési¢nich déti, které byly aktivné
zapojeny do rozvoje hrubé a jemné motori-
ky, se po dalSich osmnécti mésicich prokazal
vyznamny nartist kostni hmoty. Zeny, které
zacaly aktivné hrat tenis (nebo squash) jes-
té v divéim véku (tedy pred prvni menstru-
aci), maji dvakrat tolik kostni hmoty v kr¢-
ku nez ty, které se zacaly sportu vénovat az
po puberté. Kazdodenni chlize na vzdale-
nost kilometr a pal snizi abytek kostni hmo-
ty. Studie na tfinacti tisicich zenach prokaza-
la 0 30 % nizsi riziko zlomenin u téch, které

kazdy tyden stravily dvé aZ ¢tyri hodiny chd-
zi— v porovnani se Zenami se sedavym Zivot-
nim stylem. Chlize sama o sobé& neni ovSem
schopné zvratit ubytek kostni hmoty — i kdyzZ
je pravdou, Ze ti, kdo pravidelné cely zivot
chodi, maji vy$si hustotu kostni hmoty.
Nejlepsi je zacit cvicit a sportovat jiz v dét-
stvi a dospivani a pokracovat pres mladi az
do vys$$iho véku. Pro ty, u kterych jsou jiz
kosti oslabeny, nejsou idedlni dynamick4 a si-
lova cviceni, jako napt. skakani, ktera mohou
vést ke zlomenindm. Pohybové aktivity, jako
je kondi¢ni trénink, trénink vSestrannosti ¢i
protahovani (strecink), riziko padi snizuji.

Nejlepsi je zacit cvicit a sportovat jiZ v dét-
stvi a dospivdni a pokracovat pres mladi
aZ do vyssiho véku. Z hlediska prevence
osteopordzy neni optimdlnim druhem po-
hybu plavdni, vhodnéjsi je posilovdni, které
dokdZe nejen zpomalit, ale i zastavit ibytek
kostni hmoty.

Pozor na pady

Vice nez 90 % zlomenin kréku je zapiiciné-
no padem, a to obvykle pddem na bok, zatim-
co polovina zlomenin obratle je disledkem
padut dozadu.



Pfijem vapniku

Dvanacti- aZ ¢trnactileté divky jsou schopny
vstiebat az 25 % podavaného vapniku, do-
spivajici a mladé zeny ve véku od 19 do 31 let
dokazou vyuZzit uz pouze 5 % vapniku. Pri ne-
dostate¢ném zasobeni vitaminem D je vapnik
velmi malo absorbovan. U starsich zen (nad
84 let) bylo pri davkovani 1200 mg vapniku

a 600 IU vitaminu D po dobu osmnécti mé-
sicli zaznamendano snizeni rizika zlomenin
(jinych nez obratlti) 0 30 % a zlomenin ky-
¢le 0 41 %. Zeny uzivajici potravinové doplii-
ky s vapnikem, ale bez vitaminu D, jsou vy-
staveny zvySenému riziku onemocnéni srdce.

Doporucena denni davka vapniku pro jedin-
ce starsi sedmdesati let je 1 200 mg.

ZlepSuje mléko zdravi kosti?
Nekteré studie mléko obhajuji, jiné se naopak
stavi proti nému. Celkové vysledky nicmé-

né hovoii v pomeéru asi 2:1 ve prospéch mlé-
ka. Kdyby byl obsah vapniku jedinym ptino-
sem mléka, pak by bylo mozné dosahnout
stejnych vysledkti podavanim sdjového mlé-
ka obohaceného vapnikem. MIé¢né syrovatka
vsak navic obsahuje jednu zakladni bilkovi-
nu, ktera resorpci kosti potlacuje. Laktoferin

© iShutterstock/Andresr

navic stimuluje rdst osteoblastl a snizuje os-
teopatickou apoptézu, a to o0 50 az 70 %.
Vysledky zndmé studie ve Framinghamu
neprokazaly vztah mezi pfijmem vapniku
a ubytkem kostni hmoty. V harvardské stu-
dii se neprojevil rozdil v poctu zlomenin mezi
témi, kteri pili malo mléka, a témi, ktefi pili
mléka vice. Ve studii EPIC byli vegani vysta-
veni 0 37 % vy$§§imu vyskytu zlomenin; u téch
z nich, kteri denné uzivali 525 nebo vice mili-
gramu vapniku, se zvyseni rizika neprojevilo.

Dostatecné zasobeni vitaminem D
Studie pacientt na jednotkéach intenzivni
péce (v USA) ukazala, Ze tfi ctvrtiny z nich
mély nedostatecné hladiny vitaminu D. Jedi-
nym zpusobem, jak zjistit, zda ma ¢loveék do-
statek vitaminu D, je krevni test. Hladina vi-
taminu D by méla byt nejméné 20 ng/ml (50
nmol/l), podle n¢kterych autord je pro opti-
malni zdravi kosti nutnych aspon 30 ng/ml
(75-80 nmol/I). Nejlep§im zdrojem vitaminu
D je slunecni svétlo. Slunce ptisobi na chole-
sterol obsazeny v kizi, ten pak prochazi pres
jatra aledviny, kde tvori hormon zvany vita-
min D. U starSich lidi jiZ kiiZe, jatra a ledviny
nefunguji tak dobre jako u mladych lidi, niz-
ké hladiny vitaminu D se proto u nich vysky-
tuji ¢astéji. Na trhu jsou dostupné potravino-
vé dopliiky bud've formé vit. D2 (rostlinného

ptvodu), anebo vit. D3 (z Zivoc¢iSnych zdroji).

Rostlinné i Zivocisné bilkoviny

Je znamo, Ze bilkoviny zvySuji vylucovani
vapniku mo¢i. Mnozi védci dospéli k zavéru,
Ze tento vapnik musi pochazet z kosti; z toho-
to dvodu nebyl doporucovan vysoky prisun
bilkovin z masa nebo mléka. Bylo vSak pro-
kéazano, Ze to neni pravda. Kostni markery,
které ukazovaly na lepsi stav kosti, ozfejmi-
ly, Ze vapnik v mo¢i nebyl vdpnikem z kosti.
7d4 se, ze jak rostlinné, tak Zivoc¢i§né bilkovi-
ny prispivaji ke zlepSeni zdravi kosti — nékte-
ti odbornici proto doporucuji, aby starsi zZeny
dbaly na dostate¢ny prijem bilkovin. Vyssi
ptijem bilkovin ptisobi na zlepSeni hustoty
kostni hmoty a snizuje riziko zlomenin.

Hormonalni substitucni terapie
Hormonalni substitu¢ni terapie snizuje ri-
ziko zlomenin u Zen po menopauze o 30 %.
Z davodu nezadoucich vedlejsich ucinkd by
vSak méla byt uzivana pouze v nejnizsich
moznych davkach a po co nejkratsi dobu.

Sul a draslik

Také sil zvySuje vyluc¢ovani vapniku. Jiz
mirné sniZeni prijmu soli (na polovinu béz-
ného mnozstvi) zlepsi zasobeni vapnikem
obdobné jako jeho denni ptidavek v davce
900 mg. Doporuceny prijem soli je priblizné

pul ¢ajové Izi¢ky denné — namisto aktualniho
mnozstvi, které se celosvétove u vétsiny lidi
blizi jedné a pul ¢ajové lZicce denné.

Draslik kompenzuje nepriznivé u€inky soli.
Prijem drasliku by mé¢l byt idedln¢ asi dvakrat

Nejlepsi léCbou je

Vv pfipadé osteoporozy
prevence, coz
znamena v prvni rade

zajisténi prislusného
prijmu vapniku,
vitaminu D a bilkovin

spolecné s dostatkem
fyzické aktivity.

vy$$i nez prijem sodiku, realita je ovSem tako-

v, Ze naopak piijem sodiku byva dvakrat vetsi
nez prijem drasliku. Zaji$téni dostatku drasli-

ku je jednim z dGvodti pro doporuceni zvySené
konzumace ovoce a zeleniny.

Dalsi vitaminy a mineraly

Vitamin K sniZuje vyskyt osteoporozy. Lidé
konzumujici potraviny, jeZ obsahuji mnoz-
stvi vitaminu K (jeho dobrymi zdroji jsou rt-
zickova kapusta, Spenat, kapusta, salat, s6-
jovy a repkovy olej), méli 0 30 % nizsi vyskyt
zlomenin kréku. Ti, kdo uZivali potravinové
doplnky s vitaminem A (netyka se beta karo-
tenu), méli 0 40 % vyssi riziko zlomeniny kr¢-
ku. K prevenci osteoporoézy prispiva i boron
(obsazeny napt. v jablkach, hroznech, hrus-
kach, listové zeleniné ¢i lusténinach).

Alkohol piisobi na kosti negativné — jiz
jeho prilezitostni konzumenti jsou vystaveni
vice nez dvojnasobnému riziku vzniku osteo-
pordzy. Koureni zvySuje tibytek kostni hmoty
a snizuje vstiebavani vapniku. Zeny vys$si po-
stavy maji dvakrat vyssi riziko, Ze utrpi zlo-
meninu kréku, nez Zeny nizsiho vzristu. Lidé
s nadvahou jsou vystaveni niz§imu riziku os-
teopordzy — jedna se o jednu z mala vyhod
nadmeérné télesné hmotnosti.

Soucasti 1é¢by osteoporozy je zajisténi do-
state¢ného prijmu vapniku a vitaminu D, po-
davani bisfosfonati (latek ovliviujicich ak-
tivitu bun€k, jez se ucastni na odbouravani
kostni tkan€), pripadné injekéni podavani
1éku obsahujiciho teriparatid, ktery stimulu-
je tvorbu kosti. @
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Kde Ziji muzi
nejzdravéji?

Casopis Men'’s Health pfinesl rozsahly material,
ktery z prizkumu mezi 20 tisici muzi z celého
svéta a na zakladé idajid WHO, OSN, Euromoni-
tor International a studie Durex Global Sex Sur-
vey sestavil poradi zemi, kde muZi jiZi nejzdra-
véji. Informace byly sbirany v péti — pro muze
nejdileZitéjsich — oblastech: vyZiva, fitness,
prace/stres, zdravi a sex/partnerské vztahy.

MuZskym mistrem svéta v jinych kategoriich
se stalo Mexiko (kategorie ,5tésti a pohoda"),
Némecko (traveni dovolené), Filipiny (pratel-
stvi), Polsko (vyskyt rakoviny), Ukrajina (vyskyt
ischemické choroby srdce), Rumunsko (koure-
nf) a Cina (konzumace ,.junk food" - nekvalit-
ni stravy).

No, a tohle je konec¢né téch pét zemi, kde
muZzi Ziji nejzdravéji: 1. Austrélie, 2. Holandsko,
3. Spanélsko, 4. Kanada, 5. USA. Jestli si ted
myslite, Ze musite letét 24 hodin do Australie,
abyste byli zdravéjsi, tak Stastnou cestu! ©

Mate nizké
sebevédomi?
Scvrkava se
vam mozek...

V listopadu roku 2003 byly pub-
likovany zajimavé zavéry patnac-
tileté studie z McGill University

v Montrealu: Lidé, ktefi maji nizké
sebevédomi a povazuji se za mé-
nécenné, nesou vétsi riziko vzniku
poruch paméti a zapomnétlivosti.

Skenovani jejich mozku proka-
zalo, Ze to ma plvod v anatomic-
ké realité — mozek sebevédomych
a spokojenych lidi byl o celou pé-
tinu vétsi nez mozek lidi s men-
$im sebevédomim.

To je dalsi divod pro aktivity,
které vas udrzi v kontaktu s lid-
mi a které vam davaji pocit dile-
Zitosti, uzitec¢nosti a uspokojeni.
Nezavirejte za sebou dvere a ne-
zUstavejte dlouho sami!

Obezita ve stfednim
véku zvysuje riziko
Alzheimerovy choroby

Americka studie (Kaiser Permanente Foundation Re-
search Institute v Oaklandu, Kalifornie) na vice nez

9 000 jednotlivcich prokazala, ze lidé, ktefi mezi 40.
a 45. rokem Zivota nahromadi v oblasti bficha hodné
tukové tkané, nesou ve starsim véku az trojnasobné
vy$3i riziko Alzheimerovy choroby — na rozdil od téch,
ktefi zGstanou stihli.

Podle dosavadnich vyzkumd je pficinou fakt, Ze
¢im vice tuku ma ¢lovék v oblasti bficha, tim vice ma
rizikového beta-amyloidu 42 v krvi. To pravdépodob-
né podporuje jeho ukladani a a toxicky vliv v mozku.

Alkohol a krevni tlak

Alkohol patfi mezi latky, které pfispivaji

ke zvySovani krevniho tlaku. Je zjiSténo,
Ze uZ mald davka — 30 ml cistého alko-

holu denné, zacina zvysovat krevni tlak. *

Ve dvaapul decilitru vina, v jednom deci-
litru destilatd, anebo v osmi decilitrech
piva je obsaZzeno 30 ml Cistého alkoho-
lu (etanolu).

Pravidelnd denni konzumace uvede-
nych a vétsSich davek alkoholu vede k
zvySenému tlaku v cévach. Lidé se spo
tfebou 30 ml etanolu denné maji zvyse-
ny systolicky tlak v prdméru o 3,5 mm
Hg. Mozna se vam to zda malo, ale riziko
infarktu a mozkové mrtvice s tim spoje-
né se zvysi asi 0 50 %!

© Pixmac/Paul Scott



Rybi tuky zdravé srdce
asi nechrani

Pokud jste uvéfili doporu¢enim konzumovat ryby, nebot chra-
ni vase srdce a cévy pred infarktem, zprava, ktera byla zverejné-
na v prestiznim lékafském casopise British Medical Journal, vas
mozna zaskodi.

Analyza dosavadnich 89 studii, ktera zkoumala vliv konzuma-
ce ryb a rybich omega-3 mastnych kyselin, ukazala, Ze ddaje o je-
jich ochranném G¢inku na srde¢né-cévni systém vibec nejsou
tak pfesvédcivé, jak se vieobecné prezentuje. Podle britskych
védcl neni zodpovédné na zakladé dostupnych Gdajd doporu-
Covat konzumaci téchto tukd a ocekavat sniZeni rizika infarktu
nebo mozkové mrtvice u zdravych lidi.

Ve stanovisku Americké kardiologické spole¢nosti se uvadi, ze
souhlasi se zavéry britskych vyzkumnikd, ale navzdory tomu po-
masa. Doporucuje se v3ak konzumovat pouze ty druhy ryb, které
maji vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin. K tém nejdostup-

néjsim patfi napf. makrely, sledi, sardinky a lososi.

Slepota natvrdo

Jiz v lednu roku 2006 byla zverfejnéna prvni studie, kte-
ra prokazala nebezpecné vedlejsi u¢inky Léka na poruchy
erektilni funkce (Cialis a Viagra) u mdza trpicich néjakou
formou kardiovaskularniho onemocnéni.

MuZi, ktefi trpi zvySenym krevnim tlakem, pfipadné
se lé¢i na ischemickou chorobu srdce anebo uz prekona-
li infarkt myokardu, by léky proti impotenci neméli uzi-
vat ¢asto a dlouhodobé — mohou jim zpisobit slepotu
vyvolanou poskozenim o¢niho nervu. U muza s prekona-
nym infarktem je riziko oslepnuti pfi pravidelném uZiva-
ni Cialisu nebo Viagry (o levnych falSovanych ndhradach
prodavanych prostiednictvim internetu ani nemluvé) do-
konce desetkrat vétsi oproti muzam, ktefi léky proti im-
potenci neuZivaji.

Orechy kesu chrani
pred hypertenzi

Orechy patfi k tém nejlepsim potravinam, jaké zname —

a to nejen proto, Ze chrani srdce, snizuji cholesterol a maji
antioxidacni Gc¢inky. Podle studie z Jizni Afriky ofechy
ke3u také podporuji schopnost cévniho systému spravné
reagovat na tlakové zmény, tzv. baroreflex.

Ofechy keSu obsahuji hodné mononenasycené mastné
kyseliny olejové, a tim chrani baroreflex. Navzdory tomu,
Ze vyzkumnici ve své studii pouZili velké mnoZzstvi ore-
cht ke3u, aby tento efekt vyvolali (ofechy ke3u tvorily az
20 % denniho kalorického piijmu), dopiejte si je v men-
Sich davkach co nejcastéji — a pouzivejte radéji nesolené
naturélni keSu. Ofechy podporuji zdravi vasich cév.

Jablko versus vitamin C

Na ilustraci toho, jaky je rozdil mezi brnkdnim na klavir jed-
nou rukou a zvukem celého orchestru, uvadime vysledky za-
jimavého vyzkumu z Cornell University v USA, zvefejnéného
v prestiznim odborném ¢asopisu Nature: 100 g syrového ja-
blka (asi polovina stfedniho jablka) obsahuje asi jen 4 mg vi-
taminu C, ale m4 antioxidacni kapacitu, ktera je ekvivalentem
1 500 mg cistého vitaminu C.

Jak je to mozné? Je to tim, Ze vitamin C v jablku —i kdyzZ je
ho tam malinko - ma hodné dal3ich dobrych spoluhraci a je-
jich efekt se vzajemné umocnuje. Tento ,,orchestr" antioxi-
dantd a jeho Gcinek je Uplné bezpecny, zatimco na druhé stra-
né: kdybyste si dali najednou 1 500 mg ¢istého vitaminu C,
muZete si pfivodit silny oxidacni Sok.
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Mame radi dobrodruzné pribéhy. Temné sily nenapadné nici mésto
a obyvatelé nic netusi. Uplna zkaza je blizko. Anebo dobrodruZstvi paradoxu.
Myslim to s tebou dobre, fika lidojed misionarovi — a ten se vdécné pokfiZzuje.

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

nebo: 1ékarti upozornuji, ze proble-
A matika kloubnich onemocnéni na-

byva charakteru celosvétové epi-
demie, o soucasné epoSe dokonce hovori
jako o epoSe artrozy. Sdéleni Evropské
spolecnosti pro studium bolesti rika, Ze
kloubnimi obtizemi, bolesti hlavy a zad
trpi kazdy paty Evropan. Ekonomiky jed-
notlivych zemi na 1é¢bu téchto pacientd
kazdoro¢né vynakladaji celkem 34 miliard
eur. Dramaticky nartst pacientd trpicich
bolestmi kloubd jde ruku v ruce i se stou-
pajicimi naklady na jejich 1é¢eni. Vzdyt jen
v Ceské republice piesahly vydaje na léky

magickou hranici 50 miliard, pfic¢emz na
prvnich ¢tyfech mistech Zebti¢ku nejpro-
davangjsich 1ékt suverénné kraluji prave
analgetika.

A mame zde n4$ milovany paradox. Pres
relativné snadnou dostupnost téch nejmo-
dernéjsich diagnostickych technologii v po-
dobé pocitacové tomografie nebo magne-
tické rezonance a pestrou nabidku vysoce
ucinnych 1ékd proti bolesti i zaplavu pro-
stredkid ,,kloubni vyzivy“ pocet pacientt ne-
ustéle nardsta. Kde hledat pri¢iny tohoto
stavu? Problém degenerativnich kloubnich
onemocnéni, artrzy, je modelovou ukazkou

zvédecténi, medikalizace diive prirozeného
lidského Zivota.
Medicinsko-farmaceuticky primyslové-

-obchodni komplex to s nami mysli dobre:

neustale stupniuje tlak na vytvareni novych
diagnoz, aby obratem nabidl jejich snadné
1é¢eni — 1é¢ivy, vytvari potfebu novych vyset-
reni (nové a drazsi pristroje) a odhaluje nové
poruchy, které pak nakladné 1é¢i — 1é¢ivy.
Analyzy prokazuji, Ze ¢im vice prostredkt
vynaklada spole¢nost na zdravotni péci, tim
nemocnéjsi se jeji obcané citi. V letech 1966—
1988 celosvetove vzrostl pocet lidi, ktefi se
obéavaji o svoje zdravi, z pdvodnich patnacti

© iShutterstock/Peerayot



na padesat procent. Uplna zkaza veskeré-

ho zdravi se blizi, zachran se, kdo muizes!
Lidé Zijici v zemich, které obéandm poskytu-
ji Spickovou lékarskou péci a zdravotnické in-
formace, totiz spise povazuji svoje obtizZe za
nemoci, zatimco lidé Zijici v hor$ich podmin-
kéach povazuji tytéZ problémy za ptirozeny
stav. Lékarska véda dosahla takového pokro-
ku, Ze nikdo na svété uz neni zdravy.

Idealnim stra§dkem vefejnosti se v ru-
kou medicinsko-farmaceutického komplexu
mimo jiné stala prave artréza. Tu je ov§em
nutné chapat predevsim jako zcela prirozeny
proces starnuti kloubd, obvykle odpovidajici
véku a zplisobu Zivota. Pozornost a péci 1éka-
0 vyzaduje tehdy, pokud jsou degenerativni
zmény vyrazné¢ pokrocilejsi a provazené bo-
lesti. Lidové feceno, ,,je utahanej jako rumar-
ska kobyla“ nebo ,,je sedienej“, ,,Zivot na néj
nalozil, az se z toho slozil“, ,,proti véku neni
1éku“, takze k staru takového ,,boli celej ¢lo-
vék“. Zkratka ,,co muaze ¢lovek ¢ekat na sta-
ra kolena“.

I odbornici jaksi pochopili, Ze na vzniku
arychlém rozvoji artrézy se podili cela fada
faktor(i, mezi které patii dédi¢nost, nadva-
ha, chronické pretézovani kloubti, opakova-
né arazy a v $ir§im méritku nezdravy, stresu-
jici zivotni styl. Ani

1éky na vSe a proti vSemu, vlastné v podsta-
té proti vSem. Pacient je spokojen, uz i sdm
umi uzivat analgetika, uz i sdm si umi o je-
jich predpis rici 1ékati. Ten se nemusi trapit
premyslenim a pacientovi rad vyhovi. Témet
bezchybny svét. Pochvalen budiz predmét
trzni spotreby, diive nazyvany 1ék.

Co na tom, Ze jenom v Ceské republice je
denné¢ hospitalizovano pétadvacet pacientt
s krvacenim ze zazivaciho traktu, z toho je-
denact v pfimé souvislosti s uzivanim toho-
to typu 1éki? Babicka rikavala: ,,Po ucinku
zla rada.“ Ale jejich nejhorsim nezddoucim
(vedlejsim) ucinkem je, ze potlacuji bolest
(ochranny signal), a dovoluji tak pacientovi
pokracovat v neZddoucim pretéZovani klou-
b, které je tou pravou pricinou bolestivych
komplikaci.

Tak si to shriime: na co si diive babicka
davala obklad, jelikoz ,,to ptichazelo k sob&“,
a tim padem to bolelo, to je ted ,,syndrom bo-
lesti“ a bolest je tieba tlumit. Analgetiky, an-
tirevmatiky, anti anti... Bolest odejde a s ni
ivarovani, Ze pri¢ina trva. Z poruchy se sta-
ne choroba, které vyZaduje slozita vySetieni
a alespon dva az tii rizné 1éky, které je nutno
brat pravé proto, ze se diive braly ty predcho-
zi 1éky a ony spravné ucinkovaly. Tyto nové

léky zhusta potlacu-

tento soucet ale ne-
prinasi vysvétlent,
pro¢ pocet pacientli
v poslednich dese-
tiletich tak hrozivé
nartsta.

Vysvétleni proto
hledejme nejen v ce-
logalaktické hroz-
bé zlounti ze Zeta X,
ale hlavné v pomyle-
ném, ale zato prisné
védeckém pohledu
soucasné mediciny

Bolesti se nam dostalo
jako varovani pred
poskozenim a obrany
pfed pokracovanim

v sebeposkozujicim
chovani. A nejen to, kdyz
Clovék zpozorni, bolest
mu ukaze i na pricinu.

ji samouzdravnou
schopnost organis-
mu a prinaseji (zhus-
ta) nezadouct, ved-
lejsi acinky. A co je
nezadouci, musi pry¢
anastupuje treti ge-
nerace 1ékd.

Ale farmacie je ra-
cionalni véda a nej-
Iépe vi, Ze prevence
je treba. Tu nemuze
nechat na babickach,
které rikaji: ,,Jez do

na smysl a vyznam
bolesti. Bolesti se
nam dostalo jako varovani pied poskozenim
a obrany pred pokracovanim v sebeposkozu-
jicim chovani. A nejen to, kdyz ¢lovek zpo-
zorni, bolest mu ukaze i na pti¢inu. Bylo by
nasnad¢ snazit se bolesti rozumét a odstranit
jeji priciny, tedy problém kloubni bolesti resit
jesté v pocatku funkénich obtizi, které vzdy
predchazeji postupnému rozvoji degenerativ-
nich zmén. Neboli: odstranit pfi¢iny, a tak vy-
tvorit podminky pro nastup samouzdravnych
procest organismu, nebot ,1ékar 1é¢i, Pam-
bu uzdravuje®.

Milovnici paradoxi se ale dozvedi, zZe ze
vSeho nejdrive je nutno bolest tlumit, pro-
toZe zhorSuje kvalitu Zivota. A jsou tu nase
spasitelky, farmaceutické firmy. Vyrab¢ji

polosyta, pij do polo-
pita, naplno vyjdou ti
1éta,“ ale vezme to do vlastnich rukou. Za par
korun jsou tu zazra¢né prostiedky ,,kloub-
ni vyzivy“, u kterych je zvlastni jenom jed-
na véc: jak mohli lidé diiv zit bez nich. Tuhle
myslenku zdravotnicko-farmaceuticka rekla-
ma nezi$tne §iff do vSech stran a nikdo se ji
nevyhne. V mozcich, vymytych jiz jinymi re-
klamami, se ulevné §ifi jako jediné pravé uce-
ni. Pozor, 1ékate nevyjimaje!

Souvislost mezi zbésilym naduzivanim
a predepisovanim 1€k proti bolestem kloubt
izéaplavou prostiedki ,,kloubni vyzivy“ a dra-
matickym narlistem pacientt trpicich artro-
zou je timto zfejma. A mame tu krésny para-
dox na zavér: 1€k se stava jednou z hlavnich
pricin této choroby. @

Prirodni lécba

Slunce vitézi

na celé care

Mnozi jiz jsme si zvykli na umélé
svétlo, které je typické pro uzavre-

né prostory — a nékdy zapominame
chodit ven na slunicko.

Sluneéni svit vykonava tfi hlavni Gkoly:
zahriva a uvoliuje (infracervené zare-
ni), €ini nas tastnymi (barevné spekt-
rum), prospiva nasemu zdravi i zdravi
okolniho prostiedi (ultrafialové zareni).
Slunecni terapii se nékdy fika he-
lioterapie. Dr. Roller Lécil détské a do-
spélé pacienty i v takovych pfipa-
dech, kdy jim nikdo jiny nedokazal
pomoci. Jak? S vyuzitim helioterapie
a rfady opatreni v oblasti Zivotniho sty-
lu. V Narodni knihovné ve Svycarském
Bernu se nachazi vice nez 400 cita-
ci praci tohoto lékare a védce — nejde
o nic nového pod sluncem. ©

Prospésné acinky slunce
Slunecni svit pomaha télu synchronizo-
vat tzv. cirkadialni rytmy. ZvySuje pro-
dukci serotoninu, coz napoméha vylu-
¢ovani melatoninu v noci a navozuje
zdravy spanek. Slunecni zareni zabiji
bacily ve vzduchu i okolnim prostredi.
Védci zjistili, Ze pokud jednu pazi vy-
stavime slunec¢nimu zareni a druhou
nikoliv, pouze vzorek podkozni tkané
z vystavené paze dokaze nicit viry. Vy-
staveni slune¢nimu svitu zdvojnasobu-
je rychlost rdstu svalové tkané.

Slunecni zéreni zprostredkovava za-
sobeni vitaminem D (hodina expozice
muZe pfinést asi 20 tisic jednotek vit.
D); pomaha jatrdm i ledvinam pfi jeho
tvorbé a jatrdm pfi jeho uskladiiovani
na pristi zimu. (Po slunéni je ale tieba se
hned neomyvat mydlem, pouze vodou.)

Ve venkovnich prostorach se nacha-
zi desetkrat vice elektrizujiciho kysliku
nez v jakémkoliv klimatizované budo-
vé. To podporuje zdravi a krevni obéh —
a stres si tak drZzime daleko od téla.

Nic se samozrejmé nema prehanét.
Je to jako s jidlem, predavkovani Skodi.
Nezapominejme, Ze nejrychleji rostouci
rakovinou je melanom. Kdyz se za hor-
kych dni pres poledne, kdy slunce pali
(a pripadné je ozonova dira), pohybu-
jeme venku, je vhodné nosit pokryvku
hlavy a mit zahaleny trup i koncetiny.

Z éasopisu Journal of Health & Healing




Vitaminy a mineraly

Megadavky vitaminu D
nejsou potirebné

Pracovnici organizace Institute of Me-
dicine prosli vice nez tisic védeckych
studii a konzultovali problematiku vi-
taminu D s poc¢etnymi védci a odborni-
ky na vyzivu. Dospéli k zavéru, Ze vét-
Sina lidi nepotrebuje uzivat dopliky
vitaminu D nebo vapniku, ma-li si udr-
Zet zdravé kosti.

Kromé toho uvedli, Ze neexistuji
dostatecné silné dlkazy pro podporu
myslenky, Ze uzivani doplikd vitaminu
D skutecné prinasi fadu prospésnych
zdravotnich Gcinkd, jak se ¢asto uvadi.

Institute of Medicine of the National
Academies

Dopliiky omega-3
nepomahaji proti
Alzheimerové chorobé

V ramci studie, jejiz vysledky byly ne-
davno publikovany, dostavalo asi 400
dospélych osob s mirné az stredné
pokrocilou Alzheimerovou chorobou
bud' placebo anebo doplnék obsahuji-
ci dva gramy DHA. Studie trvala osm-
nact mésicd.

Na konci sledovani se neprojevil
Zadny rozdil mezi obéma skupinami.
Ukazalo se tak, Ze tyto dopliiky nejsou
schopné zpomalit postup Alzheimero-
vy choroby.

JAMA 2010;304(17):1903-1911

Uzivani kapsli s rybim tukem
nesnizuje riziko komorové
fibrilace

Organizace American Heart Associati-
on sponzorovala studii, kterad zkoumala
Gcinky uzivani kapsli s rybim tukem.

V ramci této studie podavali 663
pacienttm, u kterych v minulosti do-
Slo minimalné k jednomu pfipadu ko-
morové fibrilace (kdy srdce prestava
pravidelné tlouci), ¢tyfi gramy rybiho
tuku v kapslich denné anebo placebo.
Béhem 24 tydnu trvani studie doslo
k opétnému vyskytu komorové fibrila-
ce U 33 % UGcastnikl ze skupiny, ktera
dostavala placebo, a u 50 % Gcastnikl
ze skupiny, jeZ dostavala kapsle s ry-
bim tukem.

Kapsle s rybim tukem tedy nesnizu-
ji riziko komorové fibrilace.

American Heart Association

10 | myty a omyly

Dve jidla denné
prospivaji —
i diabetikum

Studie Institutu klinické a experimentalni mediciny
(IKEM) prokazala, Ze diabetikdm druhého typu
prospiva jist jen dvakrat denné. Tito pacienti byvaji
obézni a ke své nemoci se ,projedli®.

PretiSténo se serveru www.lidovky.cz
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osavadni doporuceni byla, aby jed-
D li v mensich davkach Sestkrat denné.

Hana Kahleova z kliniky diabetologie
tfekla, Ze na téchto doporucenich se zatim nic
neméni. Zjisténi museji potvrdit jesté rozsah-
1¢ studie, ve studii IKEM bylo ve dvou skupi-
nach po 27 pacientech, celkem tedy 54.

V nédhodném poradi zacali dodrzovat re-
zim Sesti jidel, nebo dvou jidel denné, po 12
tydnech se obé skupiny prohodily. Oba rezi-
my mély podle lékarky pozitivni €inky na té-
lesnou hmotnost i kontrolu krevniho cukru,
ale vyraznéjsi byly u reZimu dvou jidel denné.

»Na rezimu dvou jidel denn€ pacienti za tti
meésice vice zhubli, v priméru o 1,4 kilogra-
mu vic nez v rezimu Sesti jidel, a také obvod
pasu se jim v priméru o Ctyfi centimetry vice
zmensil,“ upresnila. Podle ni se méFil i obsah
tuku v jatrech, vice klesl rovnéz pti rezimu
dvou jidel denné.
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,Také kontrola krevniho cukru se zlepsi-
la vice pfi rezimu dvou jidel denné, i hodnoty
inzulinu a hormonu glukagonu, které regu-
luji krevni cukr. Zvysila se také citlivost k in-
zulinu. Celkové tedy metabolické parametry
se sice zlepsily v obou rezimech, ale pozitivni
ucinky byly vyraznéjsi pti dvou jidlech den-
né,“ shrnula vysledky Kahleova.

Klicové je slozeni stravy

Nova zjisténi se zdaji dost odlisna od toho,
co se nyni doporucuje, podle lékairky rozpor
ale tak zasadni neni. Kli¢ovou roli hraje slo-
Zeni stravy. Jidelnicek obsahoval velké mnoz-
stvi vlakniny, 30 aZ 40 gram za den, coZ
umoznovalo rozdélit stravu i jen na dvé por-
ce, aniz se rozkolisala hladina krevniho cuk-
ru. Pacienti, ktefi se dvakrat denné poradné
najedli, nepocitovali hlad, na rozdil od téch,
ktefi se pri mensich davkach nikdy do sytos-
ti nenajedli.

Kli¢ové bylo i rozloZeni jidel béhem dne.
Je potvrzeno, ze lidé, ktefi pravidelné snidaji,
maji niz§i BMI, jsou tedy $tihlejsi neZ ti, kteri
pravidelné snidani vynechavaji, a to i presto,
Ze celkové ptijmou za den vice energie. ,,Na-
vic z toho samého jidla, které snime ve formé
snidané, obéda nebo vecere, se uklada v riz-
nou denni dobu jiné mnozstvi tuku. Nejvetsi
ukladani po tom samém jidle je ve vecernich
hodinéch, naopak nejmensi v dopolednich,
tekla. Ve studii proto $lo i 0 nac¢asovani jidel,
odpolednich hodinach.

Vliv ma i stiidani obdobi, kdy ¢lovek ji
a kdy ne. Studie na zviratech prokazaly, Ze
ta, ktera maji obden pust, jsou vic chranéna
pred obezitou a cukrovkou nez ta, ktera maji
ptistup k jidlu kdykoli, a to i kdyZ pfijmou
stejné mnozstvi energie.

Studie provedené v zdpadnich zemich po-
dle doktorky také ukazaly, Ze ¢im vétsi pocet
jidel za den, tim vétsi riziko obezity. Stou-
pa totiZ i riziko $patného vybéru; svaciny
mezi hlavnimi jidly byvaji sladké a pIlné tuku.
[ kdyby pii vét§sim poctu jidel zachoval clovek
spravné slozeni jidel, vétsich uspéchti podle

Kahleové dosahne, kdyz ji jen dvakrat za den.

Ucastnici studie snidali mezi Sestou a de-
satou dopoledne a obédvali mezi dvanactou
a ¢tvrtou hodinou odpoledni, podle svych
casovych moznosti. Energetické hodnoty
byly stanoveny podle zakladnich potieb je-
jich organismu minus 500 kalorii, aby mir-
né hubli. Kazdy z rezim{ zacal ¢tyrdennim
sousttedénim (ve spolupraci s OS Prameny
zdravi a Country Life — pozn. redaktora), kde
se ucastnici naucili detailné, jak m4 jidelni-
¢ek vypadat a jak si jidla pripravovat. Za tu
dobu si na rezim zvykli tak, Ze jeho dodrzo-
vani zvladli. @

Bylinky

Rozmaryn lékarsky

Vsechny stalezelené rostliny si na-
chazely u lidi mimoradné postaveni.
Rozmaryn ma navic velmi prijem-
nou pronikavou viini i pékné, z ée-
ledi hluchavkovitych snad nejkras-
néjsi kvéty.

Proto neni divu, Ze jiZ ve starovéku ho
lidé opévovali jako symbol lasky, man-
Zelstvi, smrti i nepomijivosti. PouZival
se do kadidel, na vyrobu vénct i na vy-
zdobu - od mladeneckého klobou¢-

ku pres svatebni kytici aZ po slavnost-
ni stl. Odedavna patfil mezi oblibené
koreni, v mnoha kuchynich se pouzi-
va dosud.

Rozmarynu se nejlépe dafi v bliz-
kosti more, proto ho starovéci Rima-
né nazyvali morskou rosou. Nejcasté-
ji rozmaryn kupuji v lékarné, protoze
u nas volné neroste, pouze se péstuje
v zahradkach. Kdyz se mi droda dob-
fe vydafi, sbiram listy i s vyhonky krat-
ce po rozpuku, dokud jsou jesté zele-
né a mékkeé.

Zaroven s pouzivanim rozmarynu
pro kultovni Gcely se rozsifilo i jeho Lé-
cebné uplatnéni. Je vyjimecny tim, Ze
jako jedna z mala rostlin zvy3uje krev-
ni tlak. Pfitom pfiznivé ovliviuje zdra-
votni stav, uklidruje a odstranuje ner-
vové vycerpani. Zlepsuje krevni obéh,
dstranuje pocit chladu v koncetinach
a pomaha pfi tzv. stafeckém srdci. To-
nizuje cévy, nervovou soustavu a cel-
kové posiluje.

Caj z rozmarynu ma potopudné
a mocopudné Gcinky, uvoliuje vétry
a krece zaZivaciho Gstroji. Rozmaryn
pomaha pfi zenskych chorobach, upra-
vuje menstruaci a léci bélotok.

Rozmaryn nachazi dobré uplatnéni
i zevné. Silny odvar slouzi ke kosme-
tickym aceltm, k €isténi pleti, na ekzé-
my, rany, pohmozdénniny a na vypla-
chy Zenskych genitalii. Jako pfisada do
koupele oZivuje Gdy po mrtvici. Prida-
va se také do vonavek a jinych kosme-
tickych vyrobkd. Natirani pokozky roz-
marynovym lihem zlepSuje prokrveni,
pomaha pfi svalovych a nervovych bo-
lestech.

Pri jakékoli formé vnitfniho uziva-
ni rozmarynu je prekroceni doporuce-
nych davek nebezpecné a viibec ho
nesméji uZivat Zeny v téhotenstvi.
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VycCerpana strevnimi

potizemi

+Ani presné nevim, proC jsem tady," rekla Mildred. ,Mozna proto, ze jste moje
posledni nadéje. Uz je mi 79 let a Clovék prece nékdy umfrit musi.” Jeji statné
télo se schoulilo do kresla a na tvari se ji objevil zasmusily vyraz.

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

.\‘-._.'

Pres své pochybnosti se Mildred pustila do plnéni dennich lécebnych povinnosti. O tfi tydny
pozdéji jsme se opét sesly v mé kanceldfi. Tentokrdt ale byla Mildred samy usmév a jeji oci

zdrily stéstim.

vala. ,Mam velice Spatné zazivani — jim

Sest malych jidel denné a porad se ci-
tim byt prejedend. Dvakrat tydné kvili tomu
chodim na vyplach stfev. Mam hrozné vyso-
ky tlak a mdj krevni ob¢h je tak $patny, Ze mi
otékaji kotniky. Uzivam jedenact druha 1ékd,
ale zda se, Zze mi viibec nepomahaji. Citim se
tak mizerné, Ze jsem pred nedavnem tekla
své dceri, ze uz takto nechci déle zit. Ona mi
poradila, abych 8la k vam, ale ja si myslim, Ze
toho pro mé uz moc udélat nemizete.*

Vypadala tak zni¢ené, Ze jsem se k ni na-

klonila a uchopila ji za ruce. ,Vas stav neni

T akovy zivot se neda vydrzet,“ pokraco-

zase tak beznadgjny,“ ubezpecila jsem ji
s usmévem. ,,Hned vam vysvétlim, co pro vas
muZeme udélat.

Vzptimila se a v jejich ocich se zatrpytila
jiskérka nadg¢je.

»Je tieba, abyste presla na stravu slozZe-
nou pievazné z rostlinnych potravin s vyso-
kym obsahem vlakniny. Obsahuji ji vSechny
rostlinné potraviny, ale protoze ji télo nespo-
trebovava, lidé dosli k zavéru, Ze je zbytecna.
S cilem zvysit hodnotu potravin a usnadnit
traveni ji zacali z jidel odstranovat.“

Vysvétlila jsem ji, Ze nyni uz vime, Ze
vlaknina je velmi hodnotna, protoze plni

Kristo-Gothard Hunor

v téle funkci jakéhosi generala, ktery ridi né-
které télesné procesy. Napriklad:

— Nerozpustna vlaknina absorbuje a za-
drzuje vodu — az Sestkrat vice, nez je jeji ob-
jem — a vytvaii v zaludku a sttevech houbovi-
tou hmotu. K ¢emu je to dobré? Pfi jidle ma
¢lovek pocit sytosti mnohem diiv, nez kdyz
ji stravu s nizkym obsahem vlakniny. Diky
tomu nedochazi k prejidani a obezité.

— Vlaknita hmota, ktera se chova jako vo-
dou nasakla houba, daleko 1épe zaplni stieva
a stimuluje jejich aktivitu. Diky tomu projde
strava bohaté na vlakninu travicim traktem
mnohem rychleji (za 24 az 36 hodin), nez
strava s nizkym obsahem vlakniny, které to
trvé nékolik dni. Tato vlastnost vlakniny po-
maha odstranit vétSinu zacp a vyrazné zmir-
nuje problémy pii hemoroidech a divertiku-
larni nemoci.

— Vlaknina zpomaluje pronikani Zivin z po-
travy do krve. To pomahé vyrovnat vykyvy
hladiny cukru v krvi a zajistit mnohem plynu-
lejsi prisun télesné energie. Stabilngjsi hladi-
na cukru vétSinou uleh¢uje priibéh hypogly-
kemie (nizka hladina cukru v krvi) a zlep$uje
diabetes.

— Vlaknina také chrani steva pted vzni-
kem zhoubnych nadort.

,»,My na nasi poliklinice nepouzivame pri-
myslové zpracované a rafinované potravi-
ny, protoze maji velmi nizky obsah vlakniny,
a ani mlééné vyrobky, které vlakninu neobsa-
huji viibec.“

»,Nepodrazdi mi ale vlaknina zaludek?* ze-
ptala se Mildred.

o urcité ne. Ona totiz v téle zmekne. Va-
Semu Zaludku pomize, kdyZ udélate mezi jid-
ly vétsi rozestupy, asi tak ¢tyi- az pétihodi-
nové. Zaludek tak bude mit ¢as jidlo stravit.
Vase strava bude rovnéz mit nizky obsah soli,
coZ pomuze odstranit nadbyte¢né tekutiny,



které se ve vasem téle zadrzuji. Jakmile
k tomu dojde, sniZi se vam krevni tlak a ales-
pon ¢astecné zmizi otoky kloubti. Je také di-
lezité, abyste kazdy den pravidelné chodila
na vychazky. To vam pomuze shodit pteby-
te¢né kilogramy a zmirnit depresi a stres.
»Jste si tim jista?“ pochybovala Mildred.
,»Zni to vSechno prili§ dobre, aby to mohla byt
pravda.”
Pres své pochybnosti se Mildred pusti-
la do plnéni dennich lé¢ebnych povinnos-
ti. Poradd mi ale délalo starosti, jak se vypora-
da s tim, Ze na nasi poliklinice ji neudélame - - e

14. Bude mit dostatek trpélivosti a pocka, az

se jeji vyprazdnovani zlep§i? Vétsina star- B r O s I(ev
$ich lidi je svymi stfevnimi pochody ptimo

posedla. Kdyz se v urcitou dobu nevyprazd-

ni, jsou presvédceni, Ze do jejich téla ze strev

ihned za¢inaji pronikat nebezpeéné jedy. Jako prvni zaca li broskve p éstovat Cinané.
Moje ubezpecovani, Ze je mozné se bez vaz- < ~ 0 A s 2
nejéich adravomnich komplikaci nevyprézdnit Z Ciny se nékolik s‘ga leti pfed narozenim Krista
kol tdnd, vetsinou nepadne na irod- dostaly do Persie (Iranu) a nasledné se rozsifily
nou pudu. > o
Moje starosti se rozplynuly, kdyz mi Mil- do Stredomori.
dred tretiho dne s tsmévem oznamila, ze 1é¢-
ba je opravdu t¢inna. Se zapalem se pustila George D. Pamplona-Roger, z knihy Encyklopedie Lécivych potravin.
do 1é¢by. O tti tydny pozdéji jsme se opét se- Vydal Advent-Orion.
$ly v mé kancelati. Tentokrat ale byla Mildred
samy usmev a jeji o¢i zarily Stéstim.
,Ted vidim svtij stav uplné jinak,“ fekla akonec je Spanélé ptivezli do Ameriky, odkud v souéasnosti pochazi vice nez po-
mi. ,,K dne$nimu dni jsem zhubla Sest kilo- lovina jejich produkce.
gramu. S chuti snim tfi jidla denné a viibec Broskve se skladaji z vyvazeného mnozstvi provitaminu A (betakarotenu), vi-
netrpim zazivacimi potizemi. Nepotiebova- tamind skupiny B, vitaminu C a E, drasliku, hof¢iku a vlakniny. Dale obsahuji 9 % fruk-
tdzy a ostatnich sacharidi a méné nez 1 % proteinti. Sodik ani tuky se v nich prakticky
vibec nevyskytuji.
Dalo by se Tict, Ze jejich sloZeni je idealni pro srdce. Vitaminy A, C a E jsou nejlep-
VI&kninu obsah U_]]I §f prirodni antioxidanty a jen malo potravin je obsahuje v tak vyvazeném poméru. Tyto

- . . vitaminy chrani arterialni sténu, coz je vyznamné zejména u koronarnich cév. Vitami-
vsec h ny ro Stl-] nne ny skupiny B (B,, B,, niacin a B,), jez se nachazeji v broskvich ve vyznamném mnoz-
p otravi ny' a le p rotoze ]] stvi,j;oqé)?tfebné pro ¢innost srde¢niho svalu, ktery cerpa energii z mastnych kyselin
o . L a sacharidu.

te lO nes p otre b ovava, U d e Broskve jsou velmi bohaté na draslik a hort ¢ik, zakladni mineraly potiebné k udrzo-
d 0 § h k myln é mu ZéVé ru, vani pravidelného srd.evévrlliho rytmu. Diky tomu, Ze obsahuji nejméné tukd ze vSech dru-
hypertenze a podporuji srdeéni ¢innost. Denni konzumace broskvi je prosp€sna pfi ja-
kémbkoliv stupni srde¢ni nedostate¢nosti nebo sniZeni schopnosti srdce vykonavat svoji
funkei. I kdyz broskve srdce piimo nestimuluji, pomahaji mu v jeho ¢innosti.

Zralé broskve jsou lehce stravitelné. Obsahuji rozpustnou vlakninu, ktera ptsobi
la jsem ani jeden vyplach stfev. M{ij krevni v travicim traktu jako zmeék¢éovadlo, a zaroven maji i slabé laxativni (projimavé) uc¢inky.
tlak se sniZil a otoky nohou jsou témér ty tam. ProtoZe broskve maji nizky obsah sodiku a proteinti a jsou mirné moc¢opudné, pomaha-
Uzivam jen tii druhy 1€kt denné.“ Na chvili ji pti selhani ledvin.
se odmlcela a pak optimisticky dodala: ,,Nej- Protoze broskve patii k druhtim ovoce, které vyvolavaji pocit nasyceni, jsou tc¢innou
vétsi radost mi v§ak déla moje psychika. Ted pomoci pti snizovani denni spotieby kalorii. Samy jich obsahuji jen 43 kcal/100 g. Déle
kdyZ nejsou mé problémy tak vazné, citim se se podileji na odstranovani kyselého odpadu metabolismu, kterého byva v organismu
opravdu skvéle. Kone¢né mam pocit, Ze mam obéznich lidi ¢asto velké mnozstvi.
zivot pod kontrolou. Porad se sice citim byt Broskev svym tvarem pripomina srdce — pravdépodobné proto, abychom nezapo-
osaméla a mam potize s usinanim, ale uz se mnéli, Ze mé na tento organ pozitivni Gcinky.
mi nechce umfit. Je prece tolik véci, pro kte- Prestoze konzervované broskve obsahuji méné vitamint a minerald, maji tu vyhodu,
ré mé smysl zit! Uz se nemohu dockat, az se Ze jsou dostupné po cely rok. Pfi jejich vybéru je lepsi dat prednost tém, které nejsou ve
dostanu domt.“ @ sladkém nalevu. @

Ze je zbytecna.
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podporit imunitu
sveho ditete

Kdyz jsme déti, v popisu
prace mame i ,byt
nemocny" —a neni to
nic slozitého: jednak
jsme vsichni pfisli na
tento svét s imunitnim
systémem, ktery je
trochu nezkusSeny,

a jednak jako déti
Zijeme (z pohledu
dospélého clovéka) ,pfi
zemi", kde je vice Spiny.

Z knihy Igora Bukovského Navod na
preZitie pre bejby. Vydala Ambulancia
klinickej vyzivy (AKV).

navic, détské ruce jsou 0 mnoho krat-

§i, takze od koneck? prstii do ast to

ma $pina velmi blizko. © Proto mnozi
pediatii — k nemalému zdéseni rodi¢t — po-
vazuji Sest az osm infekci ro¢né u malych
déti za néco tplné normalni. Mame pro vas
pomoc: sedm tipd, jak ptirozené ,,nabudit“
imunitu svého ditéte.

1/ Poskytnéte mu dostatek
materského mléka
MIéko matky obsahuje nékolik megaturbosti-
mulantd imunity — naptiklad: aktivni bilé kr-
vinky, stovky riiznych protilatek, laktoferin...
Vysledek? Kojeni sniZuje vyskyt prjmd, in-
fekcei dychacich cest, stfedniho ucha, moco-
vych cest, traviciho systému, alergii, astmatu
a meningitidy. A pozdé&ji v Zivote chrani i pred
cukrovkou, Crohnovou chorobou, ulcerézni
kolitidou a nékterymi druhy rakoviny. Pokud
to vSechno chcete opravdu ziskat, Americka
pediatricka akademie vam vzkazuje, aby — je-
-li to jen trochu mozné — vase dité€ dostavalo
matef'ské mléko aspon jeden cely rok.

2/ Naucte dité jist co nejvice
ovoce a zeleniny

Mrkev, hroznové vino, tfe$n¢, pomerance, ja-
hody, rajcata, kukutice — kazdy kousek ovoce
a zeleniny je plny nejen vitamindg, ale i fytoche-
mikalii — rostlinnych latek, které maji antioxi-
dacni a imunostimulacni u¢inek. Naucte svoje
dité, Ze kazdé jidlo obsahuje n¢jakou zeleninu
anebo ovoce — a naucte ho to hned, jak to jde.

3/ Nechejte je poradné vyspat
Spanek podporuje aktivitu NK bunék — to
jsou takové bilé krvinky, které se vii¢i bak-
tériim chovaji jako piisludnici specialnich
jednotek: zabijeji je. Na druhé strané: ne-
dostatek spanku oslabuje imunitu. Deficitu
spanku mohou byt vystavené déti napriklad
v dobé protezavani zubd anebo déti v rodi-
nach, kde jsou starsi sourozenci — je t€zké jit
spat jako prvni. © Dité miiZe byt ¢asto ne-
mocné i proto, Ze ma mozna nedostatek kva-
litniho spanku.

4/ Sportujte spolec¢né jako rodina
Primérena sportovni aktivita mobilizuje
nase znamé NK buriky. A ted pozor: aby si
vase dité vytvorilo celoZivotni ndvyk na sport,
méli byste odmali¢ka sportovat spole¢né —
byt mu modelem ¢loveka, ktery je hodny na-
sledovani. Namisto ,,Jdi si hrat ven! je lepsi
»Pojdme se projet na kolech!“ anebo ,,Zabal si
plavky, jdeme plavat!“ ¢i ,,Nejprve ocistime
loZiska a pak spolu vyrazime na prvni jarni
projizdku na koleckovych bruslich!“ S juni-
orem i princeznickou muizete hrat fotbal, te-
nis, kopat anebo si hazet micem, frisbee, bu-
merang... Mizete chodit na tary anebo cvicit
v lese. Spole¢né. Sport a fyzickou aktivitu

© iShutterstock/Pressmaster



je tieba samozi'ejme volit s ohledem na vek
abezpecnost ditéte.

5/ Chrante déti pred zlymi
baktériemi

Je pravda, ze dité potiebuje pro zivot a dob-
rou imunitu i trochu $piny, ale ,,trochu“ je
ono magické slovo. Nepiehanéjte Cistotu,
ale, samozrejmé¢, ani tu §pinu. Boj proti bak-
tériim v kuchyni, koupelni, na dlazdicich ¢i
v chladnicce sice, technicky vzato, imunitu
ditéte nijak nepodporuje, ale snizujete tim
riziko infekce a onemocnéni. Hlavné a na-
devse: Naucte NataSku a Dominika, aby si
umyvali ruce — teplou vodou a mydlem! Ze-
jména kdyz jsou ve Skolce, na vyleté, na na-
kupech anebo na verejnych toaletach. Nejvét-
$i pozornost hygien¢ ditéte vénujte pied a po
jidle, po prichodu ze hiiste nebo ze dvora, po

CO IMUNITNI

SYSTEM NEMA RAD

» Nadmérnou cistotu azZ sterilitu
prostredi

> Nedostatek hygieny

» Pfimy kontakt s nemocnym
clovékem

> Nadmérné teplo a suchy vzduch

> Alergeny prilis brzy anebo prilis
pozdé

»  P¥ilis mnoho alergent

> Nedostatek vitaminQ, minerald,
aminokyselin a ostatnich Zivin

> Nadmérny a nespravné zvladnuty
stres

Hodné cukru a hodné tuku
Nedostatek spanku

Malo her a malo pobytu v pfirodé

Y Y VY VY

Nedostatek slunecniho svitu
a vitaminu D

\4

Z1é baktérie v travicim systému
> Zbytecné léky, zejména antibiotika

> Synteticka barviva, aromata
a konzervacni latky

kontaktu s nemocnym ¢lovékem, po kontak-
tu se zvifetem, po smrkani... Tehdy by si déti
mély vZdy ruce umyt a diikladné ususit. Do-
hodnéte se na respektovani téchto pravidel

i se svojim partnerem/manzelem.

Je pravda, Ze dité
potfebuje pro zZivot

a dobrou imunitu i trochu
Spiny, ale ,trochu™ je

ono magické slovo.
Neprehanéjte Cistoty, ale,
samozfejme, ani tu Spinu.

Navlhéené ubrousky na ruce anebo dez-
infekeni gely jsou vybornou pomuckou do
situaci, kdy voda a mydlo nejsou po ruce.
Lahvicku s dezinfekénim gelem muzete mit
v kabelce nebo auté. Nikdy v§ak dezinfek¢-
nim gelem ur¢enym na ruce necistéte dudlik!

6/ Chraiite dité pred pasivnim
kourenim

Pokud vy anebo va$ partner koutite, prestan-
te! Kouf ze spaleného tabakového listu, obo-
haceny o desitky dal$ich pridanych latek, ob-
sahuje vice nez 4 000 rtiznych chemikalii,
které poskozuji a zabijeji lidské buriky po ce-
1ém téle. Pasivni kouteni je pro déti o hod-

né horsi nez pro dospélé (Skodi samoziejmé
idospélym), protoze: dité dycha rychleji a tak
inhaluje za minutu vice koure; ma mensi de-
toxikaéni kapacitu organizmu = toxiny se od-
jeho plice a dychaci cesty jesté nemaji kom-
pletné vyvinutou sebeobranu, jsou o hodné
kieh¢i a zranitelngjsi.

7/ Nenaléhejte na svého pediatra
Hodné rodica se v pediatrické ambulan-

ci doméha antibiotik i tehdy, kdyz to zdra-
votni stav ditéte nevyzZaduje (napf. virova
infekce). Casto to neni ani tak z upfimné
snahy ditéti zabezpecit , lepsi 1é¢bu”, jako
proto, Ze ,,kdyz dit€ uziva antibiotika, mize
jist do 8kolky anebo $koly diive“. Vy si to
nastésti nemyslite. Vy totiz vite, Ze antibio-
tika jsou pfi viréze nejen zbyte¢na, ale mo-
hou byt i velmi rizikova — naptiklad, kdyz
ma dité celiakii, astma nebo alergii. Kromé
toho muiize zbyte¢né uzivani antibiotik osla-
bit imunitu tim, Ze narusi ptirozenou mikro-
fléru traviciho, dychaciho a mo¢ovopohlav-
niho systému. @

Ekokoutek

Nova studie ukazala, Ze tydenni prfechod
na stravu z biopotravin snizuje hladinu
pesticidd v téle o 90 procent.

Védci z Royal Melbourne Institute of
Technology v Austrélii podavali tfinac-
ti dospélym jeden tyden stravu sloze-
nou z 80 procent z biopotravin. Po tyd-
nu skupina presla na stravu sloZzenou
naopak z 80 procent z konvencnich po-
travin.

Vzorky moci byly odebirany po do-
konéeni kazdého tydne a testovany na
pritomnost Sesti chemickych latek zna-
mych jako dialkylfosfaty (DAPs), které
télo produkuje, protoze se pokousi roz-
lozZit pesticidy. Védci zjistili, Ze hladiny
DAP byly o 89 procent niz3i v pfipadé
stravy jen z biopotravin. Vysledky byly
publikovany v ¢asopise Environmental
Research.

San Francisco je prvnim méstem USA,
které zakazalo prodej vody v jednoré-
zovych plastovych lahvich na verejnych
akcich.

Zakaz bude platit pristi ctyfi roky
a dotkne se méstskych budov, parkd ¢
festivald. Jako u viech zékazl i zde exis-
tuji urcité vyjimky, mezi které patfi pora-
dani sportovnich akci. Kromé toho, plas-
tové lahve budou povoleny v pfipadé
nedostatku jiného zdroje vody.

,Jesté nedavno nas svét nebyl zavis-
ly na plastovych lahvich," uvedl prezi-
dent Rady supervizorl David Chiu. ,,Do
90. let jsme tu takovou zavislost neméli.
Dnes zaznamenal tento primysl neuvé-
fitelny rast zejména diky obrovské kam-
pani a marketingu."

Americti spotrebitelé pouzivaji plas-
tové ldhve na vodu vice nez jakykoli jiny
nérod. Kazdy rok jich spotrebuji vice nez
29 miliard, pficemz na vyrobu se spotfe-
buje az 17 miliard bareld ropy. Stejné
mnozZstvi je nutné k tomu, aby 1 milion
aut jezdil po cestach 12 mésica.

Z téchto 29 miliard lahvi je recyk-
lovéno pouze 13 procent. Trva stoleti,
nez se lahve rozlozi na skladkach, a po-
kud jsou spalovany, jejich vedlejsi to-
xické produkty jsou vypoustény do at-
mosféry.




16 | Zivotni prostfedi

Muj prvni atlas masa

Nazev nové knihy Atlas masa by mohl evokovat dvé protichidné
predstavy: aha, dalsi Cteni, jak se snadno a rychle stat vegetarianem.
Anebo prave naopak: pfehled mist, kde maji nejlepsi steak. Sama voda.

Simona Horka, pretisténo z casopisu Sedma generace 2/2014

razujici obalka s kontinenty vyvedenymi

z masa misto toho skryva hutnou analy-
zu, jak po celém svété maso vyrabime a kon-
zumujeme a jaké to s sebou nese environ-
mentalni ddsledky.

Atlas masa predklada ,,masité“ téma ne-
naro¢nym jazykem v sedmadvaceti dvou-
strankovych kapitolach, vySperkovanych
desitkami grafti a hromadou konkrétnich
priklad. V grafech se pravda nékdy trochu
hiife orientuje a kapitoly by na sebe mohly
1épe navazovat, publikace se v§ak da c¢ist vy-
loZené na preskacku, aniz by doslo k jakékoli
¢tenarské ajme.

Atlas masa pivodné vydali némecti Pra-
telé Zeme (BUND), Nadace Heinricha Bolla
arenomovany ¢asopis Le Monde Diploma-
tique pod nazvem Fleischatlas. Po jeho vel-
kém ohlasu se jej rozhodli evrop$ti Pratelé
Zemeé preloZit z némciny do angli¢tiny, rozsi-
fit jeho zaber a vydat jej v dalSich zemich po
celém svété. ,,Cely atlas je tak sbirkou ¢lankd
ruznych autord. Nyni premyslime, jak na té-
mata pramyslové produkce zvifat a spotie-
by masa nahliZet z pohledu nové transatlan-
tické smlouvy, abychom zjistili, jak tento
dokument ovlivni evropsky trh s hospodar-
skymi zviraty,“ priblizuje vznik atlasu editor-
ka Stanka Becheva. Evropsti Pratelé Zemé
nadto sleduji dalsi trendy a vyvoj, aby mohla
vzniknout evropska platforma zabyvajici se
zdravou vyZzivou, kterd bude poZadovat sni-
Zeni spotfeby masa a mléénych produktd.

I akava, nicméné trochu zavadgéjici i od-

Malochov zvirat + bezmasé
pondélky

Oproti anglickému originalu zahrnuje ces-
ky preklad i kapitolu Motyli na Vala§sku

a §tastnd prasatka. Ta poukazuje na poziti-
va neprimyslového chovu zvifat na Valas-
sku: dobre se ma nejen pastevec, stddo a spo-
trebitel, ale tieba i modrések ¢ernoskvrnny
profitujici z Setrné obhospodarovanych mezi
a strani. Takovych mist v§ak uz nasinec

mnoho nenajde. ,V Cesku priimyslova vyro-
ba jidla navic dostala i spolec¢enskou piichut,
kdyz se jeden z tuzemskych agromagna-

th stal také prednim politikem,“ docteme se.
A dluzno dodat, Ze v soucasnosti politikem
nejpopularnéjsim.

Cesky kontext je vsazen i do nékterych ji-
nych kapitol, spie vSak v mensim méritku.
V ptivodni podobé je ponechan prehled zaji-
mavych mezinarodnich iniciativ, napriklad
Meat Free Monday v ¢ele s Paulem McCart-
neym a dal$imi slavnymi osobnostmi, pod-
porujici ve 29 zemich bezmasé pondélky, ¢i
jedné z nejvétsich organizaci sdruzujici 200
milionti zemédélct La Via Campesina, jejiz
zastoupeni u nas zatim chybi.

V navrzich feSeni se do¢teme i 0 nejno-
véj§ich trendech, jako je tzv. flexitarianstvi,
tedy konzumovani mensiho mnozstvi masa,
ale z udrzitelné&jsich chovti v kdmbinaci

s vét§im mnozstvim rostlinnych proteint.
Nechybi ani v ivodu zminéné téma vege-
taridnstvi a veganstvi, z vétsi ¢asti zohled-
nujici globalné vyznamnou roli tradi¢nich
nabozenstvi.

Na zavér se docteme o Spole¢né zemé-
delské politice (CAP) Evropské unie, ktera
dlouho znevyhodniovala méné primyslové

Zemédélstvi celosvétové
spolkne 70 procent
dostupné pitné vody,

z toho tretina jde prfimo
do chovu dobytka.

Nejvice masa na osobu a rok spotfebuji v USA - pfes 75 kilogramd, oproti tomu v Ciné
zatim ,jen" 38 kilogramt a v Africe primérné méné nez 20 kilogramd.

© iShutterstock/Brent Hofacker



zpusoby chovu hospodarskych zvirat, a tepr-
ve v lofiskem roce zajistila ochranu stavaji-
cich travnatych ploch — jen tak dostanou ze-
médélci dotace v plné vysi.

Mrazici statistiky
Nemame tu prostor na obsirny vycet zajima-
vosti globalniho masného trhu, tak alespon
trocha ¢iselné koncentrace: Nejvice masa na
osobu a rok spotrebuji v USA — pres 75 kilo-
gramt, oproti tomu v Ciné zatim ,,jen” 38 ki-
logramti a v Africe primérné méné nez 20 ki-
logramii. Sedmdesat procent orné ptidy na
svéte vyuzivame k péstovani plodin pro zvi-
tata. V Ciné se odhadem zkrmi vice nez sto
tisic tun antibiotik ro¢né, a to vétSinou bez
kontroly. Zemédélstvi celosvétove spolkne
70 procent dostupné pitné vody, z toho tieti-
na jde ptimo do chovu dobytka. A do tfetice
70 procent: o tolik klesl pocet chovateld pra-
sat v USA mezi roky 1992 a 2009, ackoli po-
Cet tamejSich prasat zdstal neménny. Zkratka
Automatic for the People.

Jeden z nejvétsich zpracovatell potravin
a provozovateld jatek, ne prili§ znama brazil-
ska spole¢nost JBS, porazi 85 tisic kusii hove-
ziho dobytka, 70 tisic prasat a 12 miliont pta-
ka. A ted pozor: denné. Komer¢ni plemena na
trh s masem dodava jen nékolik malo nadna-
rodnich spole¢nosti; z téchto plemen pocha-
zi tfetina svétové produkce prasat, 85 % pro-
danych vajec a dv¢ tretiny produkce mléka;
pouze tfi spolecnosti pak ovladaji 95 % trhu
s brojlery. A tak bychom mohli pokracovat.

Kromé mnoha dalsich hrozeb (naméatkou
zmiiime glyfosaty slouzici k hubeni plevelt
a dostavajici se az do lidského organismu) vSak
nechybi i pozitivni trendy ve vyrobé a spotiebé
masa. V bohatych priimyslovych zemich i diky
skandaltim s potravinami spotieba masa stag-
nuje aZ mirn€ klesa. Naopak nedavno za stil
usedla pdlmiliarda novych ,,masozroutd“ z roz-
vijejici se Ciny, Brazilie, Indie & JAR. Chov zvi-
rat ve méstech zajiStuje obZivu mnoha chudych
obyvatel svéta, zvySuje socidlni jistoty slabsich
skupin a prekonava ekonomické krize.

Rozpravy o ne/chutném mase

O ¢em se v publikaci naopak nedozvite? Chy-
bi statistiky ¢i odhady, zda by ekologictej-

§1 zemédélsky systém opravdu uzivil vech
7,1 miliardy lidi na planet¢ ¢i na kolik by lidé
méli spotfebu masa omezit, abychom mohli
uvazovat o udrzitelném rozvoji. To vSak zi'ej-
m¢ ani nebylo jejim ucelem. Jak pravi ivodni
slovo: ,,Atlas masa ma otevfit rozpravu, jak si
muiZeme opét uzivat jidlo.“

Atlas masa. Pratelé Zemé¢ Evropa a Na-
dace Heinricha Bolla 2014, 70 stran, proza-
tim dostupny na www.hnutiduha.cz v sekci
Publikace. @

Nasi kluci patri ke
generaci, ktera jako
prvni zakusila slasti
svobodné reklamy
v televizi. Oba dva
synové proto dost
Casto touzili po nécem,
co videli v reklamé.
Jednoho dne jsem
se rozhodl, ze jim to
nalezité vysvetlim.

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

ypravel jsem jim o tom, jak se kaz-
V dy snazi prodat svtij vyrobek. Hlavné

jsem se snazil, aby pochopili, Ze to, co
je vreklamé, nemusi byt vzdy pravda; vzdyt
uz v zakladu slova je termin ,klam“, a tak ci-
lem reklamy muze nékdy byt i oklamat za-
kaznika... KdyZ jsem po del$i dobé skon¢il
sviij vyklad, tvarili se oba dva, jako Ze tomu
rozumi.

O par dni pozdéji jsem byl se star§im sy-
nem v obchodg. Chtél jsem si koupit novou
véZ s prehravacem CD a s dalkovym ovlada-
nim. Prodava¢ mi predvadél nékolik moz-
nosti tohoto pristroje. KdyZ skon¢il, Vlastik,
muj starsi syn, se mé zeptal: ,Tatinku, to, co
tikal ten pan prodavac, to byla pravda, nebo
reklama?“

Kazdy den se musime rozhodovat. Rekla-
my na nas Gtoc¢i na kazdém kroku. Jaky jo-
gurt si dam ke snidani? Bily, slazeny, nebo
ovocny? Dannone, nebo Miiller? Do které-
ho supermarketu pdjdu nakupovat? Bude to
Kaufland, Sparr, nebo Lidl? Budu se divat na

dusevni zdravi | 17

CT, Novu, Primu ¢i Barrandov? Ktery ¢lanek
na blogu si prectu?

Nekteri lidé z tohoto neustalého rozhodo-
vani maji trauma a mnozi i onemocni a musi
se lécit.

Spolehneme-li se na ,,pravdivost re-
klamy“, pak nés asi ¢eké zklamani. V¢era
miij kolega pronesl zvlastni moudro. Rikal:

»Zklamani je vlastn¢ cesta ven z klamu. Je to
poznani klamu, a tak to pro nés svym zpiso-
bem miuize byt i vitézstvi.“

Pokud vas tfeba zrovna dnes potkalo né-
jaké zklamani, neveste hlavu. Zkuste se na
vSe podivat s nadhledu, z pozitivni stranky.
V té jedné konkrétni véci, ktera vas zklamala,
nebo v pripadé toho ¢lovéka, ktery vam zp-
sobil svym zklamanim bolest, uz nemusite zit
viluzi. Uz znate pravdu. A ikdyz pravda né-
kdy boli, je vzdy lepsi nez zit v klamné iluzi.

Nebojme se ve svém Zivoté na chvili za-
stavit a priznat si, Ze jdeme Spatnym smeé-
rem. Cim div zjistime, Ze jsme ve slepé uli-
ci, tim dfiv se mizeme vratit a vydat se tim
spravnym smérem, ktery vede k cili. Plati to
ve vztazich, pti hledani smyslu Zivota a také
v podnikani. @
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Neshazte se néco resit,
jen naslouchejte

Jak se mlzete stat chapajicim manzelem? Vasi nejmocnéjsi zbrani jsou vase
usi. JednodusSe své manzelce naslouchejte. S velikou pravdépodobnosti tak

ziska pocit, ze ji rozumite.

Z knihy Emersona Eggerichse Laska a Gcta. Vydalo nakladatelstvi Navrat domu.

manzelovou silnou strankou. Umi spi$

analyzovat, davat odpovédi a resit si-
tuaci. Nic netusici manzel nedesifruje snad-
no zpravy, které mu jeho zena posila, kdyz
k nému prichazi se svymi problémy.

Nazornym ptikladem je epizoda z doby,
kdy jsme spolu se Sarou chodili jeste za stu-
dii na Wheaton College. U¢ila se Span€lsky
a §lo ji to velice dobre. Kdyz jsme jednou se-
déli v knihovné, zacala mi vypraveét o svych
tézkostech na hodinach $panélstiny. Pozorné
jsem ji vyslechl, nez mi vSechno vypovédéla,
apak jsem rekl: ,,Dobra, za¢nu na tom praco-
vat. ReSenim je vytvorit si studijni plan. Roz-
délime ti kazdou lekci na mensi ¢asti a kaz-
dy den se nauci§ kousek®. Okamzite jsem se
pustil do vytvareni studijniho planu pro Saru.

Za nekolik minut jsem byl hotov. Vzhlé-

dl jsem od stolu, ale Saru jsem nikde nevi-
dél. Prehlédl jsem oc¢ima knihovnu a spatfil ji,
jak se od srdce spokojen¢ sméje se svymi ka-
maradkami. AniZ jsem tusil, co se d&je, rikal
jsem si: To uz jsem jeji problém néjak vyresil?

Zachytil jsem tedy Sarin pohled a kyvl na
ni, aby ke mné prisla. Za chvili¢ku byla u mé
a sedla si vedle me se §tastnym vyrazem ve
tvari. ,Vyresil jsem tviij problém se Spanélsti-
nou?“ zeptal jsem se ji. — ,,No, ne tak doce-
la.“ — ,,Tak pro¢ se tvaris tak spokojené?“ za-
jimalo mé&. — ,Prosté jsem potiebovala, aby
mé nékdo vyslechl,“ odpovédéla mi s Siro-
kym Gsmévem. ,Ted mi je lip.“

N¢jak se mi podarilo dat Sare presné to,
co potfebovala — naslouchajici ucho. Samo-
ziejme jsem se pak snazil jeji problém ,,vyre-
§it“, ale ji se ulevilo, je$té nez jsem s tim za-
¢al. Muzete Fici, Ze jsem mél tehdy vic §tésti
nez rozumu.

Pokud jako manzel pochopite, Ze man-
Zel¢iny problémy nemusite vzdycky fesit,

P ouhé naslouchani vSak obvykle neni

udélate na cesté empatie a porozumeéni ve-
liky krok. Navic si tim uSetfite spoustu ¢asu
a tézkosti.

Potrebujes reSeni, nebo moje
ucho?

Béhem téch let se mi byt dobrym poslucha-
¢em darilo nékdy lépe, jindy har. KdyzZ ke
mn¢ ale Sara prijde s néjakym svym breme-
nem, naucil jsem se polozit ji dvé otazky. Ta
prvni je: ,Souvisi to né&jak se mnou?“ Na ni
mi obvykle odpovi: ,,Ne, ne, ne.“ Moje dru-
trebujes reSeni, nebo naslouchajici ucho?
V tu chvili mi Sara muiZe fici a vétSinou i fek-
ne: ,Staci, kdyZ me vyslechnes.“ A tak ji

vyslechnu. Kdyz mi Sara tfekne o svém pro-
blému, vét§im nebo mensim, ulevi se ji. Od-
chazi s pocitem, Ze ji rozumim a Ze ji mam
rad.

V poradenské praxi a na konferencich
se setkavam s mnoha muzi, kterym to ne-
dochazi. To, ze se snazi predkladat reSe-
ni, misto aby manzelce naslouchali, je ¢asto
v jejich manzelstvi velkym zdrojem konflik-
ta. Tito muzi pristupuji k problémim jako
muzi.

Ob¢as prijde jeden muz za druhym s né-
jakym svym problémem. Harry instinktivné
vi, Ze se na ného Sam neobraci proto, aby si
mobhl ulevit od svych emoci. Vi, ze Sam ne-
doufd, ze ho prosté vyslechne. (Nékoho, kdo
by ho pouze vyslechl, bude muz chtit jenom
v opravdu vazné krizi, protoZe tehdy bude
uplné na konci sil.) V devadesati péti az de-
vadesati osmi procentech v§ak spolu muzi
mluvi o svych problémech proto, Ze potiebu-
jipomoci. Harry tedy fekne: ,,A vyzkousel jsi
tohle?“ a nastini mozné reseni. ,;To je dobry
napad,“ fekne Sam. ,,Diky moc.“

Jak vidite, muZi véfi, Ze druhym poma-
haji tim, kdyZ resi jejich problémy. Je dobie
Znamo, zZe muzi a zeny se od sebe v testech
schopnosti vyrazné lisi. Muz mé zna¢né ana-
lytické schopnosti, zatimco Zena vynika ve
verbalnich dovednostech.

Poté, co Harry pomiZze Samovi, mdze
prijit domu, kde se na ného s néjakym pro-
blémem obrati jeho manzelka. Protoze mu
to se Samem tak dobt'e vyslo, snazi se resit
jeji problém, ale na oplatku uslysi jen: ,,Pro-
sim t¢, prestal bys to za mé fesit a zkusil bys
mé vyslechnout?“ Jako typickému muzi se
Harrymu takova reakce moc nelibi. Nemu-
Ze uvefit, Ze jeho Zena dokaze byt tak neucti-
va a nevdécnd. VZdyt se ji jen snazil pomo-
ci. Pravé v tomto bodé by se v§ak m¢l dat na



ustup. Potfebuje se naucit tato slova: ,,Milac-
ku, pottebujes feSeni, nebo jen chces, abych
té vyslechl?“

Neni to ptirozené, ale zarucuji vam, Ze to
je ucéinné. Kdyz Zena prijde za svym manze-
lem s néjakym problémem, neptichazi pro-
to, Ze chce, aby ji ho vyresil. Ve skute¢nosti
v mnoha pripadech presné vi, co musi udé-
lat. Prichazi proto, aby se mohla svéfit, se-
tkala se s pochopenim a mohla komunikovat
na plné jiné roviné. Muzi maji sklon komu-
nikovat jen za jedinym tcelem: vyménit si
informace.

Kdy?z tedy Zena prijde s otazkou: ,,MZe-
me si popovidat?“, manzel odpovi: ,,0 ¢em?“
Je pripraven vymeénit si informace, poskyt-
nout feSeni. Ona mu vsak na to fekne: ,,Ne-
vim, prosté si potiebuji popovidat.“ To pri-
mérného manzela moc neuklidni. Jeho
systém vymeény informaci se tim Gplné vyko-
leji. Pojme podezreni. Urcité mu chce kvali
nécemu vynadat.

Jenom si popovidat
Je velmi ddlezité vyhradit si ¢as na povidani
si s manZzelkou. MUiZe vam to pripadat jako
,Jhezavazna spole¢enska konverzace“. Nemu-
site na n¢j byt vzdycky pripraven, obzvlasté
kdyz po narocném dni prijdete z prace domi,
ale je-li to jen trochu mozné, udélejte si as
na to, abyste si s manzelkou mohl popovi-
dat. Pochopte, jak je pro ni dilezité podé-
lit se o to, co ma na srdci, a vyslechnout vas.
Nemusite ji detailn€ vypravét o vSem, co jste

Muzi maji sklon
komunikovat jen za
jedinym ucelem: vymeénit
si informace. Muzi véri,
ze druhym pomahaji tim,
kdyZ fesi jejich problémy.

délal. Snazte se vSak pribliZit ji nékolik hlav-
nich bodd, urcitou udalost, néco, diky cemu
se bude citit milovana, protoZe bude upeviio-
ho zivota.

Nezapomenite také, ze Zeny s oblibou
mluvi proto, aby daly priichod svym emo-
cim. Zena je propojen osobnost, a tak je
jako €ajova konvice hromadi v sobé& viech-
no, co se za den udalo, az se naplni jeji kapa-
cita. Potrebuje ¢ast téchto pociti pustit ven —
a to do dalsiho dne opravdu nepocka. Muzi
maji v sobé ur¢ité prihradky. Mohou v sobé
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Zena je propojend osobnost, a tak je jako ¢ajovd konvice hromadi v sobé véechno, co se za
den uddlo, aZ se naplni jeji kapacita. Potfebuje Cdst téchto pocitu pustit ven — a to do dalsiho
dne opravdu nepockd.

hromadit riizné véci, aniZ by o nich potie-
bovali mluvit; nevznika v nich pretlak, jako
tomu byva u Zen. Kdyz ji nechéte nezévazné
s vami mluvit a umoznite ji ,,upustit paru®,
bude ji dobre.

Zeny také potiebuji mluvit proto, aby si
své pocity uvédomily. Muzi obvykle védi, co
citi, a budou o svych pocitech mluvit teh-
dy, kdyz to budou povazovat za nutné. Zeny
naproti tomu mohou citit spoustu véci, ale
nevedi presné, co to je. Kdyz zacnou mluvit
0 tom, co se za cely den stalo, mohou se pro-
pracovat az k problému, ktery nedokazaly
presné oznacit.

Porozuméni vyzaduje
planovany cas
Se Sarou jsme v nasem manzelstvi dosli do
bodu, kdy jsme méli malé déti a kazdodenni
pozadavky na nas oba téZce doléhaly. Vzdyc-
ky po veceri jsme proto nasemu nejstarsi-
mu synovi rekli, aby dohlédl na dalsi dve déti,
a sami jsme se zavieli do loznice. Nasleduji-
ci ¢tvrthodinka pattila mamince a tatinkovi
a pravidlo zn¢lo: ,,Neruste, dokud neskonci-
me.“ Na té ¢tvrthodiné po veceti bylo nejlep-
§i to, Ze byla planovana. Sara védéla, Ze bude
mit ¢as si se mnou popovidat a podélit se
0 své pocity.

V jiné etap€ naseho manzelstvi mezi ndmi
bylo napéti proto, Ze mé Sara vidéla vzdycky

jen prichazet nebo nékam odchazet. Chtéla
vic, nez jen prechodné chvilky, aby mi mohla
vypravét o tom vSem, co citi, a tak jsme si na
to vyhradili vZdy jeden vecer v tydnu. Napé-
ti se vytratilo, protoze Sara ted mohla védét
predem, kdy na ni budu mit ¢as: ve ¢tvrtek
vecer. A tak si stfddala, co méla na mysli a na
srdci. Doslova si délala seznamy, a poté, co
jsme se nékde navecereli, prochézela svij se-
znam a povidali jsme si.

Nékteti muzi si ted mozna rikaji:.No dob-
fe, povidali jste si— o ¢em?“ Pokud vase
manzelka neni vyjimkou, nemusite vést roz-
hovor; jen ji dobfe naslouchejte. Nemyslete
na zitfej$i schiizku nebo na to, Ze musite dat
auto do servisu a podobné. Tu a tam reaguj-
te na to, co rika. Napftiklad: ,,To je zajimavé.
Jestli ti dobie rozumim, tak rikas, ze...“ Uka-
Zete ji tak, Ze ji poslouchate a Ze vdm na tom,
co rika, zalezi.

Existuje mnoho zpuasobf, jak své Zené
muizete dat najevo, Ze se snazite porozumeét
jiitomu, s ¢im se kazdy den potyka — jako
emocionalni stifed vaseho domova. Pti kaz-
dé prilezitosti ji projevujte vdé¢nost za vSech-
no, co d¢la.

M¢éjte v§ak na paméti, Ze potieba Zeny ci-
tit porozuméni je neukojitelna. Bude z vasi
strany vyZadovat trvalé usili, a i kdyzZ to nikdy
nemuzete zvladnout dokonale, kazda vase
snaha ji bude sdélovat, Ze ji milujete. @

© iShutterstock/Kichigin
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Cernopbilé
mysleni

Fred se postupné probiral hromadami
veci, které nashromazdil ve své garazi
a které nebylo mozné nazvat jinak nez
velky binec. Doufal, Ze mezi nimi najde
své oblibené rybarské navnady.

Z knihy Neila Nedleho The Lost Art of Thinking. K vydani

pripravuje Advent-Orion.

to méla byt posledni véc, kterou na tom-

to svété udélam,“ mumlal si pod vou-
sy a potteti zakopl o stejny prevrzeny kyblik,
kdyz se snazil protlacit k vychodu z garaze.

,»-To by bylo tolik prace,“ povzdechl si a na-

posled o¢ima provinile prejel vSechno, co se
nashromazdilo za poslednich deset let. Poté
rozhodnym zpiisobem zabouchl dvere a svét
byl zase uklizeny. ,,Musim si na to nékdy
udélat ¢as. JenZe pochybuji, Ze takovy den
opravdu prijde.“

Jennifer uptené zirala na zmrzlinové po-
hary, krabice s pizzou velikosti XL a dalsi la-
hiidky vyskladané na stole pred ni. Znamé
hlasy kolem ni byly prehluseny jedinym, kte-
ry znél uvnitf jeji hlavy a znovu a znovu po-
kladal stejnou otazku: ,,Jist nebo nejist? Tot
otazka.“

Na ttidni sraz po pétadvaceti letech se
Jennifer tésila nékolik mésict. Chtéla vypa-
dat atraktivn€ a proto shodila 16 kg. Dokon-
ce se vzdala i svého nejoblibénéjsiho jidla, to-
tiz pizzy. Ale viin€ rozpeceného syra, které
se vznasela ve vzduchu, byla neodolatelna.

,,Cert to vem,“ zamumlala Jennifer a za¢ala si
na talif nakladat jeden dilek pizzy po druhém.
»Jestli mam svoje predsevzeti porusit, tak ted.“

Co maji Fred a Jennifer spole¢ného? Oba
pouZivaji negativni vnitini dialog, nazyva-
ny ,,v§echno nebo nic.“ Fred neza¢ne ukli-
zet, pokud nebude moci usporadat celou ga-
raz. A jelikoz uklidovy den D nikdy nepfijde,

J ednou musim tu garaz uklidit, i kdyby
1

uroven entropie v jeho garazi stale nardsta,
coz Freda silné¢ irituje. Kazdy den mohl pat-
nact minut vénovat praci v garazi. Tim by se
stala cela prace rychleji a snaz zvladnutelna.
Jennifer samu sebe presvédcila, ze selhala
auvizla v bludném kruhu negativnich mysle-
nek, které ji pravdépodobné povedou k cho-
robnému piejidani a nabrani zpét ztracené
vahy. Mohla si dovolit jeden nebo dva dilky
pizzy a neprehnat to. Oba by mohli popsané
situace mnohem lépe zvladnout, kdyby za-
ujali vyvazen€jsi postoj.

Vsechno nebo nic

Lidé, kteti premysleji ¢ernobile, vnimaji cely
svét v poloze dvou protikladnych extrémii.
V3e je pro né ¢erné nebo bilé, dobré nebo
$patné, super nebo hriza. Psychologové po-
dobny zpisob uvazovani nazyvaji polarizac-
ni nebo dichotomni mysleni. Radi pouziva-
ji extrémni vyjadreni typu: ,,J4 mam pravdu
a ty se mylis“ nebo: ,,Ta chyba znicila iplné
vsechno.”

Pro lidi, ktefi tthnou k mysleni ,,v§echno
nebo nic“, existuji jen dvé polohy: ,,uzasné“
a,,stra§né“. Uviznou v pasti rigidniho mys-
leni a okradaji sami sebe o mnoho $tastnych
pociti tim, Ze ignoruji Sedou z6nu, ve které
se odehrava vétsina nadeho Zivota.

Lidé, kteri chtéji vSechno nebo nic:
— obtizné prijimaji cokoli, pokud to neni to
nejlepst,

— maji nerealistické naroky na sebe i své
okoli,

— s obtiZemi uznavaji, Ze vSichni chybujeme
amnoho véci se v Zivoté¢ miiZeme naucit
z drobnych chyb, které délame,

— Veri, Ze oni sami i lidé kolem nich muse-
ji byt bud bezvyhradné uspésni nebo total-
ni zoufalci.

Velmi drahy taliF polévky

Jeden z nejhors§ich obchodt staroveku byl

v zasade disledkem naru$eného pohledu na
svét, pohledu, ktery chce v8echno nebo nic.

V Bibli se vypravi, ze Ezau byl velky lo-
vec. Zadny jelen v dostfelu Ezauova luku si
nemohl byt jisty Zivotem. Ale i Ezau m¢l dny,
kdy se mu nedarilo. Jednou se Ezau vratil
z velmi frustrujiciho honu totalné vycerpa-
ny. Pravdépodobné vnimal jenom svou koftist
a zapomnél po cesté néco zakousnout. Den
se chylil ke konci a Ezau byl bez koftisti a na
pokraji svych sil.

Jak klesala uroven cukru v krvi, Ezau my-
slel na jediné. Cht¢l jidlo a chtél ho hned. Na-
nestésti pro néj, nejblizsi obdoba fastfoodo-
vého staroveékého fetézce byla kuchyné jeho
mladsiho dvojcete, Jakoba.

Abychom jejich pribéhu dobie porozu-
méli, je tfeba pripomenout, Ze Jakob a Ezau
byli dokonalym prikladem absolutni souro-
zenecké rivality. Dokonce jiz v mat¢ing dé-
loze se zacali prat o lepsi misto. Rozhoduji-
ci bylo, kdo se narodi jako prvni — a zvitézil



Perfekcionizmus je
vlastné pokrouceni snahy
bojovat ze vSech sil.
Perfekcionista své osobni
maximum méri jediné
bezchybnosti.

Ezau. Nicmén¢ Jakob se ho podle Bible drzel
pevné za patu.

Na poradi velmi zalezZelo, protoZe maje-
tek jejich otce Izéka byl znacny a prvoroze-
ny ziskal prednostni pravo. Prvni syn se mél
stat budouci hlavou domu a ziskat dvojna-
sobny dil majetku a nadavkem je$té duchov-
ni pozehnani.

Vratme se k naS§emu piibéhu. Pied nami
je Jakob, intrikan, ktery se od détstvi snazi
pomoci trikt ziskat pravo prvorozeného od
svého bratra. Proti nému stoji Ezau, spon-
tanni, zivo¢isny muz, ktery Zije pritomnosti.

Ezau se vracel domu a po cesté mijel
ohen svého bratra. Jakob se sklan€l nad kot-
likem GZasné vonici polévky. Ezau se zhrou-
til na kolena a Zebral o misku toho uZasné-
ho pokrmu. Jakob pochopil, Ze to je jeho
chvile. Nabidl svému bratru misku ¢ocko-
vé polévky vyménou za prvorozenstvi. Ezau
v tu chvili nepremysilel, Ze se jedna o véci

© iShutterstock/Ollyy

nepome¢ritelné, a okamzit€ souhlasil. Pravdé-
podobn¢ nemél energii premyslet a navic ho
ovladlo myslenka, Ze miZe mit bud vSechno
nebo nic.

,K ¢emu mi bude hloupé prvorozenstvi,
kdyz zemiu?“ naSeptavalo porusené mysle-
ni. Ezau vidél jen dv¢ alternativy, tedy ¢ocku
nebo smrt. Je logické, Ze by trvalo jesté néko-
lik tydnd, nez by opravdu zemfel hlady, ale
prave ted se Ezau citil na umreni. I bez pii-
tomnosti notare donutil Jakob svého bratra,
aby pozdvihl pravici a vyslovil slavnostni pii-
sahu a teprve potom mu podal misku s lusté-
ninou. Tim byl uzavien nejhorsi obchod lid-
skych déjin. Predstavte si, Ze byste vymeénili
majetek Billa Gatese za jedinou makovou
buchtu. V8echno jen v disledku vadného Cer-
nobilého uvazovani.

Cernobilé mysleni vede k nizké sebehod-
noté, myslenkam na sebevrazdu, prokrasti-
naci, zmalomyslnéni, nedokonceni projektd,
pesimizmu, ptehanéni a frustraci.

Véci musi byt dokonalé

Ti, kdo chté&ji vSechno nebo nic, jsou ¢asto
perfekcionisté. Pokud nemohou néco udélat
dobre, radéji se o to ani nepokouseji. Pokud
se situace nevyviji dokonale, maji dojem tpl-
ného selhani.

Cile, které si takovi lidé vytycuji, jsou
absolutni. Perfekcionizmus je vlastné¢ po-
krouceni snahy bojovat ze vSech sil. Perfek-
cionista své osobni maximum me¢ii jeding
bezchybnosti. Jedinec se dési moznosti udé-
lat chybu a maze prozivat stres, tzkostné sta-
vy a dokonce deprese.

Podle doktora Davida Burnse jsou per-
fekcionisté hnani strachem ze selhani, po-
citem povinnosti, pottebou kontroly a sna-
hou byt ,,jedni¢kou®. Zdravéjsi motivace by
meéla zahrnovat nad$eni pro dany projekt, ra-
dost z Gspéchu nebo potéseni z prace s dru-
hymi. Zdrava snaha o dosazeni vysoké kva-
lity by nemé¢la byt pohanéna potiebou lasky
nebo uspéchu. Selhani neni nikdy prijemné,
ale zdravy jedinec si uvédomuje, Ze ho mlize
mnohé pozitivni naucit. Disledkem je, ze se
neboji moznosti nedspéchu.

Na snaze o dokonalost neni samo o sobé
nic §patného. Je ale tfeba, abychom méli rea-
listicka o¢ekavani. M¢li bychom touzit, usi-
lovat i doufat v to nejlepsi, ale je nerealistic-
ké verit, ze ve, co délame, bude jednoznacny
uspéch.

Realitou je, Ze vétsSina Zivota se odehra-
va v Sedé zon¢ mezi cernym a bilym. VétSina
véci obsahuje i neutralni zonu. Realita ptipo-
mina spise svétlo vybavené stmiva¢em, nez
to, které Ize jenom vypnout nebo zapnout.
Svétlo Zivota sviti stale, ale méni se jeho in-
tenzita. Existuji lidé, kteti jsou py$ni na to, ze

21

premysleji cernobile. Pravdou ale zGstava, ze
existuje v zivoté mnoho trovni tspéchu.

Myslenky na sebevrazdu jsou nejextrém-
Sleni, které chce vSechno nebo nic. Pokus
o sebevrazdu muze byt i voldnim o pomoc od
Cloveka, ktery sdm sebe presvedcil, ze pokud
nemdze mit to, co povazuje za ,,v§e“, pak ra-
déji nebude mit ,,nic®.

Béhem lidskych déjin se objevovali hrdi-
nové, ktefi byli ochotni postavit se vétSino-
vému mySleni, které zZada vSechno nebo nic.
Takovym jedincem byl feditel hotelu Paul
Susesabagina. Jako prislu§nik rwandského
kmene Hutt dostal do ruky zbraii a k tomu
rozkaz, aby zacal zabijet ,,$vabi.“ Genoci-
da, které se m¢l Paul ucastnit, si vyzadala
800 000 Zivotd. Paul odmitl uvérit cernobilé-
mu vnimani Tutsiti a misto jejich zabijeni se
rozhodl je vykoupit.

Paul vyuzil schopnosti, které ziskal jako
reditel ¢tyrhvézdickového hotelu, ktery vedl
v hlavnim mésté¢ Rwandy, Kigali. Pomoci
chytrosti, keftovani a Gplatkd se mu podari-
lo zachranit Zivoty 1268 lidi, ktefi nasli atoci-
§té vjeho hotelu, zatimco venku zufila obcan-
ské valka. Paul, jehoz piibéh byl zfilmovan ve
snimku Hotel Rwanda, nominovaném na Zla-
ty Glébus, nikdy sdm sebe nepovazoval za hr-
dinu. ,,Délal jsem svou praci,* fikal.

| éernobilé mysleni ma své misto
Nekteri psychologové mylné odsuzuji polari-
zované mysleni jako vzdycky vadné, poruSe-
né a nevhodné. Nicméné¢ existuji chvile, kdy
je absolutné na misté je vyuzit. Pokud je my-
Slent, které chce vSechno nebo nic, presné,
miZe byt velmi silnym motivatorem. S Gspé-
chem ho lIze aplikovat u lidi, ktefi bojuji se
z4vislosti. Mnozi abstinujici alkoholici védi,
zZe byt jen jedina sklenicka alkoholu mtize
spustit lavinu piti. Podobny princip plati

i pro dalsi zavislé. Kurak, gambler nebo ¢lo-
vek zavisly na pornografii védi, Ze jedina ci-
gareta, jediny soft porno film nebo jediné na-
v§téva kasina mohou nastartovat cestu, ktera
vede k propasti, ktera ho spolkne a proméni
mu zivot v trosky.

V téchto oblastech je nutné, aby byly jasné
stanovené cile. Diky tomu, Ze rozpozna pova-
hu nebezpeci, si mize ¢lovek, ktery prodelal
z4vislost, zajistit trvalé vitézstvi.

Jiny dobry priklad mysleni, které vyzadu-
je vSechno nebo nic, miiZzeme najit ve sva-
tebnim obradu. Slib, Ze ,,budu vérny az do
smrti“, je zakladem silného, bezpe¢ného
a Stastného manzelstvi. Ti, kdo spolu bydli
bez onoho slibu, se citi méné bezpec¢ni, méné
$tastni, méné produktivni, méné spokojeni
v sexualni oblasti a méné Casto se jim podari
udrZet dlouhodoby vztah. @
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Motyli letaji
na kridlech
Stvoritele

Motyli svymi barvami a vzorky
kridel, podobné jako neuvéritelnymi
létacimi schopnostmi, zfejmé nikdy
neprestanou uvadét ¢loveka v Uzas
a ohromeni.

Patrick Clarke, ze serveru www.creation.com

reni byly objeveny na tfi tisice let starych

sténach hrobky Egyptana, ktery se jme-
noval Nebamun a piisobil jako ,,u¢etni obilného
zrna“ za vlady faradnti Thutmose IV. a Amenho-
tepa I1I. Zachované fresky je mozné obdivovat
v Britském muzeu v Londyné. Predpoklada se, ze
jde o druh Danaus chrysippus aegyptus, tedy mo-
tyly, ktefi jsou dnes v idoli Nilu stejné€ bézni, jako
byli tenkrat. Zasnul nékdy Nebamun nad tim, jak
tato Uizasn4 stvoreni mohou s takovou lehkosti 1é-
tat? To se asi nikdy nedovime. Jeho hrobka vSak
napovida, Ze motyly nemohl byt neuchvéacen — po-
dobné jako ja.

N ejranéj$i malby téchto nadhernych stvo-

Motyli kiidla jsou neuvéfitelné
propracovana

Nahodny pozorovatel mtize mit dojem, Ze motyl
jednoduse mava kridly nahoru a dold, tak tomu
le neni. Kazdy tder pevnych kridel by pak jed-
use eliminoval G¢inek piistiho mavnuti. Mo-
idla jsou ve skute¢nosti neuvéritelné dd-

. Jejich stavba (a ptipojeni k hrudniku
svalim) je velmi komplexni. Tvori ji
i pruzné opéry kridel, flexibilni
se skladajici zadni kridla a pro-
y a nervovy systém, to vse spolu



s naprogramovanym chovanim, které umoz-
nuje, aby doslo k letu.

Motyli kiidla umoznuji tomuto krasné-
mu stvoreni nachézet druha, aby se moh-
lo rozmnoZovat na této planeté, vyhledavat
hostitelské rostliny, na které klade vajicka,
nachézet stravu a (v n€kolika dobre doku-
mentovanych pripadech) i migrovat na zna¢-
né vzdalenosti, az do 4 500 kilometrd. Kridla
musi byt proto nejenom dostateén€ pruzn4,
aby umoznila jemné manévrovani, ale sou-
¢asné i tak odoln4, aby vydrzela dlouhodo-
bé zatiZzeni.

Poznatky o letu
Pecliva pozorovani odhalila néktera tajem-
stvi vzletu motyld. V pripad€ motylu s Siroky-
mi ktidly, jako je Danaus chrysippus aegyptus,
zaviou v priprave sva kiidla nad hrudnikem
a brichem.

Kdyz motyl vzléta, dochazi k tzasnému
sledu udalosti. Kridla se zacinaji oddé¢lovat,
ale na rozdil od pevnych membran se postup-

muze motyl udrzet vzduchotésné spojeni bé-
hem mévnuti kiidly nahoru. Kdyby zadni kri-
dlo nebylo pruzné, nemohlo by k tomu dojit.
Ne kazdy motyl vS§ak pouZiva pfi letu pres-

né tento sled pohybd. V jedné studii pozo-
rovali védci toto: ,,Pfi po sob¢ nésledujicich
mavnutich kiidek si mize Vanessa atalanta
vybirat, zda pouzije ¢i nepouZije viry pfi ve-
douci hrané kridel a cely predchozi mechani-
smus, pripadné jestli vyuzije pozitivni, nega-
tivni nebo nulovy efekt zatizeni pti mavnuti
smérem vzhdru.“

,,PIi nasich experimentech pouzivali moty-
li vSech rtiznych nestalych aerodynamickych
mechanism, které byly zminény. Mezi jed-
notlivymi mechanismy prechazeli zcela vol-
né — ¢asto se liSily mavnuti kiidel od mavnuti
kridel — a vybirali si takové odliSné aerody-
namické mechanismy, které vyhovovaly riz-
nym letovym potebam.“

Varime s Dencou
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Cervena fepa

na sladko

Dnes bych se s vami rada podélila

o delikatni recept, ktery si doslova
zamilujete. MiZete ho pouzit jako de-
zert po obédé nebo i ke snidani. Staci

si jednoduse vyb

A

b

rat.

'II'.

Je pozoruhodné,

Ze motyli mozek, ktery
¢ini vSechna tato

letova rozhodnuti, neni
o0 mnoho vétsi nezZ tecka
nad timto ,,i".

né odlepuji, kdyz dochéazi k mavnuti sme-
rem dolt. Odlepovani za¢in u vedouci hrany
prednich kridel a pokracuje smérem dozadu,
az se oddéli i zadni kridla. BEhem tohoto od-
lepovani se mezi kridly vytvari vakuum, které
do sebe nasava proud vzduchu shury. Béhem
mavnuti dolli se vytvori pii horni hran¢ mo-
tylich kiidel vzduchové viry, cozZ vyprodukuje
tah vzhuru, diky némuz se t€lo motyla odlepi
od podlozky — to vSe probéhne v ¢ase rovnaji-
cim se péti tisicindm sekundy!

Béhem toho prvniho mavnuti smérem
dold neni pouze t€lo motyla vyzdvizeno
vzhiru, dochazi také k naklonéni zpét od vo-
dorovné roviny. Nejedn4 se o zadny omyl.
Motyli télo je tak ve spravné pozici pro dalsi
mavnuti, béhem néjz se nyni kridla pohybu-
jivzhledem k zemi horizontalné. Soucasné se
horni hrany prednich kiidel zkrouti smérem
vzhiaru. To umozni kiidlim udrZet pozitiv-
ni thel vypadu — a vertikalni vztlak a pohyb
vzhiru v diisledku méavnuti kiidel smérem
dold tak pokracuje.

V hlavni roli vystupuje se svoji GzZas-
nou rGiZovou barvou ¢ervena fepa, kte-
rou uvafime spolu se slupkou domékka.
Poté ji nastrouhame nahrubo, pfidame
jablicka, sirup z agave a vanilkovy de-
zert od firmy Provamel. Nebojte se, kom-
binace mozna zni neobvykle, oviem ko-
necny vysledek stoji za to! Servirujeme
se s6jovou smetanou a vladskymi ofisky,
pfipadné s kosti¢kami bilého tofu.

Cela dobritka je cisté vegetarianska.
Nenajdete zde nic Zivocisného, navic ani
stopu po lepku. Jedna se o zdravy a sou-
¢asné lahodny recept. Pfekvapte vase
nejmilejsi cervenou fepou na sladko —
uvidite, Ze sklidite Gspéch.

Je pozoruhodné, Ze motyli mozek, ktery
¢ini v8echna tato letova rozhodnuti (a vydava
denné radu dalsich prikazti), neni o mnoho
vétsi nez te¢ka nad timto ,,i“. ©

Jeden predni védec zabyvajici se vyzku-
mem motyld prohlasil: ,,Studium evoluce
s sebou nevyhnutelné nese hodné spekulaci
a dedukci; bylo by chybou domnivat se, Ze ro-
zumime pribéhu evoluce motyld.“

Moderni ¢lovek je pySny na to, Ze doka-
zal navrhnout letadla s pevnymi kridly, ktera
umoznuji se vznést — ovsem za cenu velké-
ho usili a vysokych nakladd. Stvoritel pritom

Suroviny pro 2 porce

1 velka Cervena Fepa, 3 jablicka, vanil-
kovy dezert Provamel (dle chuti), sirup
z agave, hrst vlasskych ofi3ka, séjova
smetana, bilé tofu (dle chuti)

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

Hadanka rozlusténa

Ziejmou hadankou pro védce byl fakt, Ze bé-
hem odlepovani by melo logicky dojit i k na-
savani vzduchu odzadu. To by zrusSilo pliso-
beni vzduchu prichazejiciho zepredu a tak
narusilo vytvareni vztlaku. Motyl nastésti
disponuje brilantnim designérskym prvkem,
ktery tomuto zabranuje. Jeho pruzné analni
laloky (ta ¢ast zadnich kridel, ktera je nejbli-
Ze brichu) plisobi jako u¢inna zaklopka, kte-
ra zabrani jakémukoliv zpétnému proudéni;
prinejmensim do chvile, nez doslo k tpl-
nému odlepeni. Zadni kiidlo se ohne podél
drazky nazyvané klavalni ryha. Diky tomu

navrhnul néco mnohem sofistikovanéjsiho,
co umoznuje vSem motyldm pouzivat pruz-
na kridla, diky nimZ mohou uspés$né letét pri
mavani kiidel dold i nahord, a to bez znecis-
tovani okolniho prostiedi. Navic se tato léta-
jici stvoreni — na rozdil od letadel — mohou
sama zdvojovat, tedy vytvaret své vlastni ko-
pie. ©

Tato nadherna stvoreni prezila pad do hri-
chu, potopu i tisice zmén zivotniho prostiedi
zptsobenych ¢lovékem. I nadale se jim dari—
a ¢lovek nad nimi mdze jenom Zasnout.

Vidite uz zretelnéji, jak se nad nimi (i nad
nami) vznasi ruka Stvoritele? @
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V 4 A " 4 \ " 4 A " 4 V 4
azen z odpusteni
Pri praci na novem prekladu Bible nam casto vyvstaly zahady, kterych si

Ctenar pfi letmém Cteni nevsimne. Jedna z nich je i v Zalmu 130, 4.
Vers zni doslova: ,Protoze u tebe je odpusténi, abys byl obavan."

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

i Bih, odpoustét, aby se ho bali? Zku-
Senost uci, ze odpusténi bazen nevzbu-
zuje. Zvlasté my, ucitelé a rodice, vime dob-
re, Ze soustavnym odpousténim si u vétSiny
svéfencu zni¢ime jakoukoli autoritu. Naopak,
autoritu upeviuje jen vécné, spravedlivé
a hlavné¢ disledné tresténi, nikoli odpousténi.
Tohle ovsem veédéli lidé davno a tak se pri
prekladani a vykladani tohoto Zalmu snaZili
tento problematicky vyrok néjak upravit. Ra-
dikalné si tu pocinaly uz staroveéké preklady
Pisma, fecka Septuaginta a latinska Vulga-
ta. Ob¢ na misto ptivodniho ,,abys byl oba-
van*“ daly néco docela jiného, totiz ,kviili tvé-
mu zakonu*. Tuto zménu jim umoznila mala
oprava v hebrejské predloze v souhlaskovém
znéni.
Neni divu, Ze tak svévolny zasah do
biblického textu si vétS§ina novodobych

To je nelogické. Jak mtize nékdo, tieba

Teprve v hlubinach vlastni
viny a vlastniho troskotani
se Clovék setkava s Bozi
laskou a roste k nové
radosti. A noveé rozumi

i biblickému pojmu
.bazen",

prekladatelti a vykladacd nedovoluje. Ale
prece jen chce text prelozit a vyloZit néjak
srozumitelné. A tak jdou vétSinou podob-
nou cestou, jakou §li Kralic¢ti, kdyz prelozi-
li: ,,Ale u tebe jest odpusteni, tak aby ucti-
vost k tobé zachovana byla.“ A v poznamce

k tomu pripojili: ,,Hebrejsky: aby se tebe bali,
totiz aby lidé, zachovani jsouce, tvé milos-

ti ¢itedIni byli a t€ z ni chvalili.“ — To je hlu-
boka myslenka. Lidé maji vnimat predevsim
Bozi milost, ¢i po staro¢esku byt ji ¢itedlni.
Atu poznaji z Boziho odpusténi. A jen kdyz
védi o Bozi milosti, o tom, co reformace vy-
jadrila svym tstfednim ¢lankem viry o spase-
ni z pouhé milosti (sola gratia), maji k Bohu
i pravou uctu.

Ale tu se muize posluchac zeptat: Neupra-
vili si to tu Krali¢ti dogmaticky, prave podle
té zakladni reformacni zasady o pouhé mi-
losti? A kdyz biblicky text u pravujeme podle
dogmatiky, ik nam pak jeste to, co plivod-
né fici chtél a mél? Pokusme se zamyslet nad
ptvodni hebrejskou podobou tohoto zZalmo-
vého vyroku podrobngji.

Predné je tieba si tu pripomenout, Ze Biih,
odpoustéjici i tém, kdo si zaslouzi trest, je



zcela zvlastni Bih. Docela jiny nez jakého si
lidé predstavuji. Je to Blh, ktery jedna nevy-
pocitatelné a svrchované, Bah, ktery neni po-
zemsky, lidsky spravedlivy. Zachézi s nami ji-
nak nez v obvyklych kolejich lidské logiky.

Ale pravé tim zastavuje, piekvapuje, udi-
vuje a zardzi ty, kdo ¢ekali, Ze bude jednat po-
dle jejich predstav. A tak lidé, ktefi se s jeho
nepostiZitelnou a svrchovanou laskyplnou
plnosti setkali pravé v necekaném odpuste-
ni, se hrozi a ptaji: ,,Co je to za Boha, ktery si
muze dovolit odpoustét i tém, kdo zasluhu-
jitrest, ba prave tém, kteti védi, Ze zasluhu-
jitrest, a prece se mu na svété nic nevymkne
z rukou? Nam by se to vymklo, jemu ne. Po-
dle nés je odpousteéni znakem slabosti, podle
ného znakem sily.“

O té Bozi slabosti rik4 apostol doslova:

»3labost Bozi je siln€jsi nez lidé“ (1. Korint-
skym 1, 25)! Ta Bozi mdloba, kter4 obesti-
ra tvar UktiZovaného, je mocnéjsi neZ vSec-
ko to, co ho na kiiz pribilo. Je
to zvlastni tajemstvi viry, ale
pravé Biih odpoustéjici je
mnohem mocné¢jsi nez vsich-
ni ti, ktefi musi trestat, aby
si udrzeli autoritu, nez vSich-
ni, kdo musi alespon trestem
hrozit, aby se jim véci nevy-
mkly z rukou, anebo ti, kdo
musi uzivat nasili nebo je mit
alespon v zaloze. UZiva-li né-
kdo nasili, znamena to, ze uz
nema jiné, lep$i prostredky.

[ kdyby se pak mél za boha
nebo se nechal jako btih ucti-
vat, je to jen bliZzek — mod-
licka, protoze sam stoji pod
zakonem odplaty, a proto se
musi k tomuto zékonu od-
platy utikat. Kratce je pod za-
konem a ne pod milosti, ve
starém véku, a ne v novém.
Nebot jen ten jediny pravy

a svrchovany neni pod zako-
nem. Proto mtze odpoustét.
A ti, kdo rozuméji, o jaky ve-
liky zazrak tu jde, se chv¢ji
novou hlubokou bazni pred
tim, kdo je Bth pravy a zZivy, plny milosrden-
stvi a slitovani.

Nevim, zdali jste si uz nékdy v udivu
avdécnosti uvédomili, jaka je to velika, ba
nesmirna véc védét o Bohu, pattit Bohu, kte-
ry je nad zdkonem, tedy mit takového Boha,
ktery mtze odpustit i tehdy, kdyz si jedno-
znacéné zaslouzim trest. Vysostnost Bozi mi-
losti ma v sob¢ néco hluboce pokotujiciho,
ba zdrcujiciho, a piece zarovei néco hlubo-
ce rozradostiiujiciho. Znamena to totiz: Moje
budoucnost, ¢asna i vé¢na, neni uz urcena

tim, co jsem véera vyvedl a do ¢eho jsem se
zapletl ¢i zabredl, nybrz jen a jen BoZim od-
pusténim, které pravé proto, Ze samo a cele
uréuje mou budoucnost, méni tak i mou mi-
nulost. Je to mozné? Jist¢. Na nés prece lezi
naSe minulost, naSe hrichy a jejich nasled-
ky. JestliZe je Blih odpustil, je to totéz, jako
by nam dal novou, ¢istou minulost, jako by
nas zbavil vSeho, co bylo, a tim i v§eho, co

by mohlo odtamtud ptesahovat do nasi pii-
tomnosti a budoucnosti. A tak jsme svobodni,
svobodni od vseho, co jsme kdy udélali a byli,
svobodni pro lasku k Bohu i k bliznimu.

Jsou ovSem lidé plni pychy na to, co doka-
zali a vytvorili, a ve své minulosti si libuji. Ale
kdo si libuje ve vlastni minulosti, ten jako by
si pred evangeliem zacpaval usi. Protoze te-
prve v hlubinach vlastni viny a vlastniho tros-
kotani se ¢lovek setkava s Bozi laskou a ros-
te k nové radosti. A nové rozumi i biblickému
pojmu ,,bazen“.

Bdh, odpoustéjici i tém, kdo si zaslouZi trest, je zcela zvldstni Buh. Docela
jiny neZ jakého si lidé predstavuji. Je to Buh, ktery jednd nevypocitatelné
a svrchované, Buah, ktery neni pozemsky, lidsky spravedlivy.

Co je to vlastné bazen podle Bible? Neni
to strach a dés pred nezndmem ¢i neznamym
Bohem, ktery sesila nestésti a hriizy. V1asce
k Bohu neni strach a dokonala laska jej vyha-
ni, ¥ika apostol Jan (Jan 4, 18)! Kdo se trapi
ve strachu, neni dokonaly v lasce. Kdyz milu-
ji, tieba svou Zenu, nebojim se ji, nybrz mohu
se ji davat a vydavat v celé své bezbrannos-
ti. ProtoZe 14ska je konec strachu. Ale laska
je zacatkem pravé bazné. To neni strach pred
trestem, ale bdéla péce o to, abych nezar-
moutil toho, kdo miluje mne a koho miluji ja.
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Na mnoha biblickych mistech se mluvi o baz-
ni a lasce jednim dechem, a to uz ve Starém
zakong, tteba v Dt 10, 12: ,,Nyni tedy, Izrae-
li, co od tebe pozaduje Hospodin, tviij Bih?
Jen aby ses bal Hospodina, svého Boha, cho-
dil po vSech jeho cestach, miloval ho a slou-
zil Hospodinu, svému Bohu, celym svym srd-
cem a celou svou dusi.“

Da se to fici i jinak: Bazen je péce o ry-
zost a nedotcenost 1asky, o ryzost a nedotce-
nost naseho vztahu k Bohu. Z toho ovSem
pak vyvozuji dlisledky ve svém Zivoté. Ale
k poslusnosti Bohu nas nevaze litera zako-
na, jak se myln¢ domnivaji moralisté vSech
dob, nybrz Bozi laska, to, co pro nas Biih
udglal a stale déla. Cesta k Bohu nejde tak,
Ze by ¢lovek zacal Boha poslouchat a pak po-
znal Bozi lasku, nybrz naopak: pozna, uvéri,
Ze ho ma Bih rad, a vdéénost za to ho vede
k poslusnosti. Kdo vsak nema za¢ byt Bohu
vdécny, pro¢ by ho poslouchal, pro¢ by se ho
bal touto pravou, laskyplnou
bazni?

Mohli bychom fici: pra-
va bazen je znakem lasky.

A takové bazen je pocatkem
moudrosti (Zalm 111, 10).
Jesté zretelnéji to rika kniha
Prislovi: ,,Bazen pred Hos-
podinem znamena nenavidét
zlo* (Prislovi 8, 13). A pro-
to: ,V bazni pred Hospodi-
nem ma ¢lovek pevné bez-
peci a utocisté pro své syny.
Béazen pred Hospodinern je
zdroj Zivota, pomuize unik-
nout 1é¢kam smrti“ (Prislovi
14, 26-27).

Tak tedy zakladem pravé
bazné, ktera je opakem stra-
chu, je laska, nikoli zdése-
ni; poznani Boha, nikoli dés
z neznama; diveéra, nikoli
hriiza. Bible mluvi na mnoha
mistech o tom, Ze tato pra-
va bazen vznika jako ovoce
Bozi lasky, ktera vysvobozuje
i zavazuje.

A tato laska, ktera vysvo-
bozuje a zavazuje, je metoda JeZiSe Krista.
On neudélal nic, ¢im by zarmoutil Otce a vy-
désil lidi. Odpoustél, tésil, pomahal a uzdra-
voval. A tak bychom n4s vers (Zalm 130, 4)
mohli také vztahnout primo na ného a rici:

© iShutterstock/Jakub Krechowicz

obavan spravnym zpisobem, aby se v srd-
ci téch, kterym jsi odpustil a pomohl, zrodila
prava bazen z tvé 1asky.“

Pokracovdni na strané 27
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Komu jsou
pobyty uréeny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v ru-
kou lékar (citi se byt za né sami zod-
povédni); chté&ji chorobam predchazet
a ne je s velkymi naklady lécit.

Déle pak tém kdo trpi néjakou ci-
cienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, vysokou hla-
dinou cholesterolu, vysokym krevnim
tlakem a pacienti s cukrovkou &i obe-
zitou) a chté&ji si vyzkouset, zda zmé-
na Zivotniho stylu skuteéné prinasi tak
rychlé zlepSeni stavu, jak se mohli tre-
ba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji pros-
té odpocinout, v pfijemném prostredi
i spolecnosti —a pritom si jesté rozsi-
fit své znalosti receptl zdravé vyzivy,
pfirodnich lé¢ebnych prostfedku ¢i si
doplnit své informace o souvislostech
mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, ma-
saze, rehabilitacni cviceni na pater,
bohaty program prednasek z oblas-

ti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu i spolecensky a hudebni dopro-
vod. V nékterych zafizenich je moZné
vyuZivat saunu, jinde bazén, pfip. vo-
dolécbu ¢i fitness. Pobyty probihaji
pod dohledem zdravotnika. Na zacat-
ku a na konci pobytu se hostim méfi
tlak, télesna hmotnost a nékteré dal3i
ukazatele.

Klienti se mohou téSit i na to, Zze
se seznami s fadou lidi, se kterymi bu-
dou moci sdilet své zajmy a jiZ se sta-
nou jejich partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti od péti do dvanacti let
je zajistén v prazdninovych mésicich
zvlastni program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl jsou v roce
2014 podobné jako v roce 2013, pohy-
buji se okolo 5 850 K¢. Cena zahrnuje
vSechny vySe zminéné sluzby. Absol-
venti predchozich pobytl mohou opét
pocitat se slevou 10 %. Blizsi informa-
cenatel. 737 303 796.

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, kucharka Veg

S mnamkKky nejen pro vegan(k)y je mi-
néna jako inspirace pro kohoko-

liv — vegetariany, vegany, skoro-vegany,

lakto-ovo-vegetaridny, ty, ktefi chtéji expe-

rimentovat s novymi pfisadami nebo rost-

linnou stravou, ty, ktefi o veganstvi nikdy

neslyseli, skeptiky, idealisty a mozna i za-

zrané masozravce. ©

Rajcatovo-cockova polévka
2 plechovky krajenych rajéat, 1 hrnek ne-
uvarené ¢ocky, 3 hrnky zeleninového bu-
jonu, 2 1zice lahtidkového drozdi, 1 cibu-
le, nasekana, 3 strouzky cesneku, lisované,
11zi¢ka mletého kminu, 1/2 1zi¢ky hor¢ic-
ného seminka, 1/3 1zicky chilli koreni, olej
na smazeni, stil a pepr na dochuceni

Na stfedné vysokém ohni smazime 3-5
minut cibuli Pﬁdéme éesnek mlety kmin
nutu smazime. Vmichame ¢ocku, krajena raj-
Cata a zalijeme bujonem. Pozvolna varime
tak 15—-20 minut, dokud ¢ocka nezmékne.

Ruénim mixérem rozslehdme do krémo-
va a vmichame lahtdkové drozdi. Ochutime
soli a ¢erstvym peprem.

Fakt husta vomacka
1/2 hrnku zeleninového bujonu, 1/4 hrn-
ku lahiidkového drozdi (mtiZete podle chu-
ti pridat), 1/2 lzice misa, 1/2 IZice tamari,
1 strouzek ¢esneku, lisovaného, 1 1Zice tahi-
ni, 1 1zicka sirupu z agave, 2 lZice olivového
oleje, 2 1Zice mouky

V rendliku smichame bujon a mouku
a privedeme k varu. Varime zvolna asi 3 mi-
nuty. Vmichédme zbylé ptisady krom¢ misa
a za michani zvolna vatime 3—5 minut, az

zac¢ne oméacka houstnout. Odstavime z ohné
a vmichame miso.

Se svym syrovym nadechem a konzistenci,
ve které zlistane Izice stat, vas tahle omacka
podrzi za v8ech okolnosti. Pokapejte ji tfeba
bramborovou kasi, karbanatky nebo smi-
chejte s téstovinami ¢i zeleninou.

Rizotové hody

1 hrnek cibule, na kostky, 2 celerové ston-
ky, na kostky, 1 zelena paprika, na kostky,
3 strouzky ¢esneku, 1 hrnek ryze, 1a 1/2
hrnku zeleninového bujonu, 1 konzerva
nakrajenych rajcat i se Stavou (asi 800 ml),
2 Izice rajcatového protlaku, 2 bobkové lis-
ty, 1 hrnek ¢ervenych fazoli (nebo 1 kon-
zerva), 1 baleni seitanu, 1 1Zicka tymianu,
11zicka oregana, 1 1zicka mleté papriky,
Spetka pepre a soli, petrZel na ozdobu, olej
na smazeni

Seitan nakrajime na kostky — tentokrat
bude vSechno na kostky — a ddme smazit
v té nejvetsi panvi. Smazime do hnéda tak
8—10 minut. Dame stranou, ale panev ne-
omyvame. Pokud tfeba, pfidame olej. Prida-
me cibuli, celer, zelenou papriku, ¢esnek, ty-
mian, oregano, mletou papriku a sil a pept
a smazime 7-10 minut, az zac¢ne zelenina
meéknout.

Vmichame protlak a znovu 5 minut po-
¢kame. Pfimichame ryzi a smazime dal$ich
5 minut. Pfidame krajena rajcata se §tavou,
seitan, fazole, bobkovy list a bujon a pti-
vedeme k varu. Pozvolna varime pod po-
klickou 30 minut, az se ryZe uvari. Pokud
se mezitim vypafii vSechna voda, klidné ji
prilijeme.

Nechame 10 minut stat a podavame sypa-
né petrzelkou.



Kouzlo jidla spoéiva v jeho obménitelnos-
ti — zaménte ingredience a pridejte, co vas
napadne.

Zapékané mexické wrapy

4-5 kukuriénych tortil, 2 hrnky Zampio-
ni, nakrajenych, 2 hrnky nebo 1 vétsi ple-
chovka pinto fazoli, 2 1Zice Stavy z limetky,
2 avokada, olivovy olej

Omacka: 1 cibule, na tenké platky, 1/4
1zicky mletého chilli (nebo ho pridejte podle
chuti), 1 1zicka mletého kminu, 1 1zicka ore-
gana, 1 plechovka krajenych rajcat se $tavou,
1 1zicka cukru, pept (vyjimecné€)

Troubu predehiejeme na 200 °C. Nejdrive
pripravime omacku: Na stfednim ohni ores-
tujeme do meékka cibuli. Pfiddme zbylé ptisa-
dy a privedeme k varu. Sejmeme z ohné a do-
chutime. Do hladka rozmixujeme ru¢nim
mixérem.

Vjiné panvi zahtejeme olej a 5 minut
smazime Zampiony a fazole. Sejmeme z ohné
a pridame limetkovou §tavu. Ohrejeme tortil-
ly tak, Ze je prikryjeme hlinikovou folii a na
par minut dame do trouby. Mezitim rozmac-
kéame avokada a s trochou soli a smichame
s fazolemi a Zampiony.

A jdeme do finale. Polovinu omacky nali-
jeme na dno zapékaci misky. Vezmeme tor-
tillu a z obou stran ji namoc¢ime do omacky.
Doprostied placky naklademe smés avoka-
da a fazoli a zabalime. Takhle balime vSech-
ny tortilly a nakonec je prikryjeme zbytkem
omacky. Prikryjeme hlinikovou folii a pece-
me 20 minut. Odkryjeme a pe¢eme dal$ich
10 minut.

I pres predrazené a nevalné tortilly slibu-
ji, Ze vam enchilady pfirostou k srdci. Pokud
néco zbyde, chutnaji o to lip den poté. @

© Shutterstock/Alexander Raths
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2014

27.7.-3. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, 1eSeniky..........coouveeeeevevereneecsereereneanns a
24.-31. 8. hotel Kodrea, NOVE HULE, SUMAVA ....oeeeeeeereeseeeeeereeeeeeeereesseeresesseenes a
28.9.-5. 10. penzion Hejtman, Chlum u TFeboné................coerevererecn. Q

IJméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

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

Bazen...

Dokonceni ze strany 25

Co z toho nakonec? Bih nestoji o to,
aby se k nému lidé obraceli ze strachu
a aby ho poznavali v tom, jak je tresta
ani¢i. Nenici je on, nybrz jejich vlastni
hrichy. On netresta pfimo, nybrz tak, zZe
dopousti, aby se lidé trapili, at uz kazdy
sam v sob¢ nebo navzajem, treba v nezda-
reném manzelstvi nebo narody mezi se-
bou valkami. Bith dopousti, aby nad nami
vladla bida, kterou si tu sami délame, tak
dlouho, dokud se k nému neobratime. Ale
chce, abychom ho poznévali v dile las-
ky, odpusténi, smilovani a poniZeni, to je
v Kristové pokore a Kristové kiiZi. A to je
pro nas veliké a vzacna moznost. My si
pred Bohem jisté nic dobrého nezaslouZi-
me. Ale on se chce i u nas a skrze nas zje-
vit jako Buih lasky a odpusténi. Proto tu
lasku a odpusténi od ného smime cekat,

navzdory vSem tém neblahym vécem, kte-
ré jsou kolem nas a v nés.

Ale nezapomenme, zZe laska ma duasled-
ky. Jestlize Bozi metoda je jen a jen odpus-
téni, je mozné je promarnit, je mozné brat
Bozi milost nadarmo. A nejen pro sebe.
Ani t¢ém druhym nepfiblizime Boha jinak
a ni¢im jinym nez laskou, slitovanim, od-
pousténim a milosrdenstvim. Naplnénim
zakona je laska. A ta vede k pravé bazni.
Odpusténi vede k pravé bazni: U tebe je
odpusteni, abys byl obavan v pravé lasce
a milovan v pravé bazni.

Otce milosrdny, ty nam vidis do srd-
ciavis, jak jsme plni zlého strachu o sebe
iovse, co mame radi, jak se bojime lidi,
nemoci i smrti, namisto abychom se bali
o tvou lasku a v pravé bazni pred tebou
vitézili nad v§im lidskych strachem. D¢-
kujeme ti, Ze jsme si dnes sméli ptipo-
menout, Ze nas i té své pravé bazni chces
naucit nikoli hrtizou a tresty, ale laskou
a odpusténim. @
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