Casopis pro zdravi a harmonii téla, du3e i ducha 2/2014

rameny

zdrav
roé¢nik XX.| cena 32 K¢| 1,69 €

Kava - potéseni
i pohroma

10

Zkorumpovana
farmacie

13

D) A0 ) £ X

Ekoaktivismus
a pojidani masa?

14

Aby mohlo dité
zdravé rust

16

E3H)

02

LR /2 )\ SO WY




NEWSTART

L

. 1

y ' gt
= i \ \
; |

= masaze|
m pfednasky
m vodolécba
m Skola vareni

m rehabilitacni cviceni

Rekondicni pobyty zdravého Zivotniho stylu

@ 737303796

m vegetarianska strava

YCountryLife

...CHCEME VAM
PRINASET,
Lo neji\e]m

YCountryLife

Uvod v BIO e-shop

Nakupujte
biopotraviny
z pohodli svého

v Bioprodejny

www.countrylife.cz

Informace,
které

nestarnou.

www.magazinzdravi.cz




© Jifing Zizkovs

Mili ctenari,

pomérné Casto se na nas nékdo obraci s prosbou o radu. Lékari pro-
blematice racionalni vyzivy, zdravého Zivotniho stylu a prevence civi-
liza¢nich nemoci vétSinou prili§ nerozumeji (na skole se to neucili) —
a tak jsou vytézovani laici, jako jsem ja ©.

Jsem rad, podobné jako mi kolegové nadSenci, kdyZ mohu (ptivod-
nim povolanim stavebni inZzenyr ©) n&jak pomoci. Minuly tyden mi
naprtiklad jedna kamaradka dékovala, Ze od té doby, co jsem ji poslal
dobré rady, jak zachazet s citlivym zluénikem, neméa zadné problémy.
Zaridila se totiz podle nich. © To jisté potési. — Potési svym zptiso-
bem i to, kdyz vam klientka pti konzultaci béhem Dne zdravi vytrvale —
ptes opakované upozoriiovani na svilj omyl — fika: ,,Pane doktore.“ ©
Neékdo bere vasi dvacetiletou snahu suplovat nedostatky vefejného
zdravotnictvi vazné...

Mimochodem, velké mnozstvi kvalitnich informaci maze nalez-
nout navstévnik nasich webovych stranek www.magazinzdravi.cz. Na-
chazi se zde tisicovka vegetarianskych receptl a tisicovka prelozenych
vystupt z odbornych studii mapujicich souvislosti mezi Zivotnim sty-
lem a zdravim. Plus tfi tisice ¢lankd na téma vyzivy a komplexniho
zdravi. Kdyz se mne nékdo na néco pté, obvykle se i ja obracim nejdii-
ve pravé sem. ©

PoslouzZit ovsem mohu pouze v zdkladni roviné. Pokud je problém
obejdete. Mark Twain pry kdysi napsal: ,,Cas od ¢asu navstivim své-
ho 1ékate; necham se vysetfit, protoze i lékat musi (z néceho) zit. Po-
tom dojdu do 1ékarny pro 1éky, protoze i 1ékarnik chce zit. Nasledné
ty 1éky vyliji do kanalu, protoze ija chci zit. © — Byt se s timto citatem
do zna¢né miry ztotoznuji (sam jsem takto nejednou postupoval ©),
presto citim, Ze zde néco schazi. Chybi spoluprace mezi 1ékarem spe-
cialistou a kvalifikovanym odbornikem na vyZivu a Zivotni styl. A tak
anesmysly...

V¢era mi volal muj spolubydlici z jednoho krasného zajezdu do za-
hranici. Jeho manzelka mé zavazny zdravotni problém. Chtél radu.
Néco jsem nasel, ale moc toho nebylo... Je tfeba spojit sily. ,,Lékari
a odbornici na vyzivu a Zivotn{ styl vech zemi, spojte se.“ © Jinak se
daleko nedostaneme...

Pr{jemné cteni preje,

Robert Zizka, séfredaktor
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4 | hubnuti a obezita

Housenka a motyl~

~Housenka zvolna vysycha ve své kukle. Je v niuz
hezkou fadku dni. Zabednila sva okna i dvere, a tea

nevi, jak se dostat ven.

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

nevedela, jaké to je byt svobodna a mit

Zivot ve svych rukéch. Celych tficet
let jsem stale vice podléhala svym vné&jsim
i vnitinim zlozvykdm. Tolik véci se v mém Zi-
voté pokazilo. Neustale jsem se sama sebe
ptala: Proc se citim byt tak svazana? Pro¢
se nemizu dostat ven ze své kukly? Cozpak
umfu, anizZ bych se dozvédéla, jaky je smysl
mého Zivota?

Kdysi davno jsem se vdala

a porodila dvé krasné déti.
Od zac¢atku bylo ale nase
manzelstvi plné napé-
ti. Nevédeéla jsem, jak

J 4 jsem byla tou housenkou. Viibec jsem

X
ol

Po télesné strdance jsem omlddla. Bolesti, které mé drive trdpily, ustaly. Shodila jsem 15 kilogram{i a pordd jesté hubnu. Mdj krevni tlak se sniZil
na 120/70 a hladina cholesterolu klesla na 139 mg/dl (3.6 mmol/l).” Pravidelné chodim na vylety a mdm tolik energie, jako kdyZ mi bylo 21 let.

SN

se postavit k Zivotu a jak proménit negati-
va v pozitiva. Kdyz jsem selhala, §la jsem do
kuchyné a tam jsem udélala své obvyklé ko-
lecko, které vedlo od lednice pres kredenc
amrazak zpét k lednici. S ptibyvajicimi roky
ptibyvaly i kilogramy. Pak jsem vstoupila do
zacarovaného kruhu drzeni diet — pét kilo-
gramd jsem shodila a sedm pribrala. Nedo-
kézala jsem udrzet svou vahu. Rok za rokem
jsem svadéla demoralizujici zapas s kilogra-
my. Par jsem jich shodila a par zase pfibra-
la. Moje védomi vlastni hodnoty bylo
na nule. ,Chci se dostat ven! Chci
se dostat ven!‘ opakovala jsem
porad dokola, ale vychodisko

\‘

jsem nenachazela. Byla jsem uvéznéna v kuk-
le svych $patnych navykt a depresi. Presto-
Ze mi to nahané¢lo strach, zdalo se mi, Ze jedi-
nym vychodiskem je smrt.

Nakonec jsem to vzdala. Byla jsem vycer-
pani, zmozenda neustalymi prohrami, unave-
na nenavisti k sobé samé. V zoufalstvi jsem
zacala volat: ,BoZe, prosim t&, pomoz mi, ja
to sama nezvladnu!‘ Po tvarich mi tekly hor-
ké slzy.

O dva mésice pozdé&ji jsem odjela na let-
ni dovolenou s né¢jakymi kiestany. Ani nevim,
pro¢ jsem tam tehdy jela. Snad proto, ze
tam byly né&jaké zdravotni pfednasky. Jednu
z nich vedl znamy epidemiolog a kardiolog

© Shutterstock/Monkey Business Images

© Shutterstock/James Laurie



z Loma Lindy, ktery cito-
val vysledky vyzkumd, jez
dokladaly, Ze vétSiné€ smr-
telnych civiliza¢nich nemoci,
jako napt. aterosklerdze, dia-
betu II. typu, vysokému krevni-
mu tlaku a onemocnénim srdce
a cév, je mozné predchéazet — a do-
konce je i1é¢it. Také hovotil o tom, Ze je
mozné vice jist a méné vazit. Rekl, ze pokud
¢loveék vyrazné snizi prijem tukd, olejd, cuk-
ru, cholesterolu a soli a zvysi ptijem celo-
zrnnych potravin, lusténin, brambor, ovoce
a zeleniny, mize shodit nadbyte¢né kilogra-
my. S jistotou nés zasvécoval do toho, jak je
mozné vyhnout se vécem, kterych se nejvi-
ce obavame.

Po prednasce jsem jej vyhledala a vychr-
lila na n&j sviij pribéh, ktery uz urcité slysel
nejméné tisickrat.“

,»Rozhodné to nevzdavejte,“ povzbudil mé.
,»To nejlepsi mate pred sebou!*
»Jak moc jsem jeho sloviim chtéla uvé-
Fit. Zasvitla mi nadéje. Mozna Ze se opravdu

Zjistila jsem, proc nejsou
diety ucinné. Kdyz si totiz
chcete udrzet spravnou
télesnou hmotnost,
musite zménit sv{j Zivotni
styl. Nejprve se zamérte
na své zdravi.

mohu opét stat Zenou, kterou jsem kdysi
byvala. Mozna ze mé manzelstvi neni bez-
nadéjné ztraceno. Kdyz jsem se vratila do
svého pokoje, z moji jiskérky nadéje se stal
jasny plamen. Se zménou Zivotniho sty-

lu jsem zacala hned pfi nasledujicim jidle.
A druhy den rano jsem se pripojila ke spor-
tovni skupince.

Rok, ktery nasledoval, byl rokem vyznam-
nych a velmi dramatickych zmén. Star4, ob-
tloustla, unavena a apaticka ,housenka‘ se
zacala meénit v energického, $tihlejsiho, zdra-
véjsiho a $tastnéjsiho ,motyla‘.

S novou nadgji se objevily i prvni touhy.
Zacala jsem si stanovovat Zivotni cile. Nej-
vice jsem si préla, aby se upevnil mtj vztah
k Bohu. Uvédomila jsem si, Ze se mnou byl
stale, ale celou dobu ¢ekal, az mu dovolim
zasdhnout do mého Zivota. Toto poznani
mi pomobhlo zvysit védomi vlastni hodnoty
a ozdravit mé manzelstvi.

5

Encyklopedie

Tajemna kustovnice

Podle nékterych nazoru se jedna o elixir mladi, ktery prodlouzi Zivot o dvacet let.
Jini tvrdi, Ze likviduje rakovinné buriky, pomaha proti srde€nimu onemocnéni,
posiluje imunitni systém a zlep3Suje milostny Zivot.

V &inské mediciné se uZiva pri lécbé nékterych béznych zdravotnich problémd, napf. pfi
vysokém krevnim tlaku, zanétech, horeckach anebo naruseném vidéni.

Jde o kustovnici ¢inskou, ktera roste také v Himalajich — a néktefri lidé jsou ochotni
zaplatit vysokou cenu za jakykoliv vyrobek, ktery ji obsahuje.

Je smutné, Ze nadmérny marketing nafouknul informace o zdravotnich G¢incich
vyrobka z kustovnice. Zvlasté pii prodeji prostiednictvim multilevelu se mizeme se-
tkat s pfehnanymi tvrzenimi o Stavé z kustovnice. To vSechno ale jesté neznameng, ze
by kustovnice nebyla pro nas dobra. Zde je par pravdivych informaci o tomto druhu

ovoce.

Kustovnice je povaZovéna za super ovoce vzhledem ke svému vysokému obsahu
antioxydantu. Jeji stava se Casto micha se Stavou z granatového jablka, borGvek ane-
bo acai - vysledkem jsou napoje s velmi vysokym obsahem antioxydantd. Antioxydan-
ty chrani télo proti poSkozeni volnym radikaly — které urychluji rakovinu a srde¢ni one-

mocnéni.

SuSena kustovnice je dobrym zdrojem drasliku, vapniku, Zeleza, selenu a zinku. Ob-
sah vitaminu C v tomto ovoci je srovnatelny s jeho obsahem v citrusovych plodech, ja-
hodach a dalSich lesnich plodech. Kustovnice je také velmi bohatym zdrojem karote-
noidu zeaxanthinu, ktery pomaha chranit pred makularni degeneraci ocni sitnice. DalSi
karotenoidy, které kustovnice obsahuje, pomahaji udrzovat dobrou funkci imunitniho

systému.

Vyplati se kupovat Stavu z kustovnice?

| kdyZ o ni koluje spousta pfehnanych a nepravdivych tvrzeni, je pravda, Ze Stava
z kustovnice je zdravym a osvéZzujicim napojem. Clovék ji oviem nem(iZe popijet, po-
kud uZiva léky na fedéni krve (napt. Warfarin), léky na cukrovku anebo na krevni tlak —
mohlo by dojit k vzdjemné interakci a naruseni jejich Gcinka.

Winston Craig, Vibrant Life

Po télesné strance jsem omladla. Boles-
ti, které me diive trapily, ustaly. Shodila jsem
15 kilogrami a porad jesté hubnu. Maj krev-
ni tlak se snizil na 120/70 a hladina choleste-
rolu klesla na 139 mg/dl (3.6 mmol/l). Pravi-
delné¢ chodim na vylety a mam tolik energie,
jako kdyz mi bylo 21 let.

Kdyz jsem vylezla ze své ulity, lidé si v§im-
li mého nového ja a zacali se mé vyptavat.
Byla to skvéla prileZitost podélit se s nimi
0 to, co jsem se naucila. Casto jsem nyni zvé-
na k vefejnym vystoupenim, na kterych lidi
seznamuji se svym piibéhem a davam jim
cenné rady. Absolvovala jsem také kurz tviar-
¢iho psani na mistni vysoké Skole a zacala
jsem publikovat.

Nyni, kdyZ slavim ¢tvrté vyro¢i svého vy-
manéni se z kukly, nemtzu ani uvérit, ze
jsem to byla ja, kdo pred ¢tyfmi lety v depre-
si a osaméni pomyslel na sebevrazdu. Ac¢ko-
li jsem to opravdu byla ja — moje mysl se od

té doby zcela proménila a ziskala jsem novou
davku energie a chuti pomahat druhym.

Zjistila jsem, pro¢ nejsou diety u€inné.
Kdy? si totiz chcete udrZet spravnou télesnou
hmotnost, musite zménit sviij Zivotni styl.
Jsem ptipravena podélit se o svou zkusenost
s kazdym, kdo se citi byt prili$ stary, unave-
ny a bez energie na to, aby ve svém boji vytr-
val. Nejprve se zamé&fte na své zdravi. Kdyz
dosahnete zlepSeni v této oblasti, za¢nou se
zlepSovat i dalsi véci.

Dr. Diehle, vy jste mi pied ¢tyfmi roky
rekl: ,To nejlepsi mate pred sebou!* A mél jste
pravdu! Musim Fict, Ze to nejlepsi opravdu
prislo. Diky tomu, Ze jsem se zacala denné¢ fi-
dit zadsadami zdravého Zivotniho stylu, stal se
z tlusté housenky motyl.“

Poznambka: Grace prestala jist témer
vSechny rafinované a primyslové upravo-
vané potraviny a nahradila je rostlinnou
stravou. @
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Celozivotni pohyb snizuje riziko
kardiovaskularnich onemocnéni

Védci zjistili ve studii CARDIA, Ze kaZzdodenni dochazeni nebo
dojiZzdéni do prace na kole souviselo s lepsi fyzickou kondi-
ci; u muzl se soucasné projevil nizsi index télesné hmotnosti.

Muzi, ktefi do prace dojizdéli na kole nebo dochézeli po svych,

méli také nizsi hladinu triglyceridd, diastolického krevniho
tlaku a inzulinu na la¢no.

Studie, ktera trvala dvacet let, se zGcastnilo pres dva tisice
Gcastnikd. Jedna Sestina z nich do prace chodila pésky nebo
jezdila na kole.

Arch Intern Med. 2009 Jul 13;
169(13):1216-23

Nadbytek spanku
zvysuje riziko
mozkové mrtvice

Analyza dat ze sledovani Nurses' Health Study ukazala, Ze
Zeny, které spaly denné deset ¢i vice hodin, byly vystaveny

0 63 % vy33imu riziku mozkové mrtvice nez Zeny, které spaly
denné 7-8 hodin. Sledovani trvalo dvacet let.

Zeny, jimz se dostavalo v priméru pouze Sesti & méné ho-
din spanku, mély rovnéz zvysené riziko mozkové mrtvice, vy-
sledky v3ak nebyly statisticky vyznamné. Védci nevédi, pro¢
nadbytek spanku zvysuje riziko mozkové mrtvice. Domnivaji
se, Ze nadbytek spanku mize byt ukazatelem néjakého pficin-
ného faktoru, ktery je v pozadi.

Studie se zd&astnilo 69 764 zdravotnich sester.

www.positivechoices.com
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USA patfi mezi nejtéz
Zemé na svété

Obezita nyni postihuje celosvétové 9,8 % muzl a 13,8 % zen.
Za poslednich osmadvacet let se jeji vyskyt tedy podstatné
zvysil — ze 4,8 % u muzi a ze 7,9 % u Zen.

Vysledky nové studie, ktera zpraco-
vala data ze dvou set zemi celého
svéta, ukazuji, Ze mezi hospo-
dérsky rozvinutymi zemémi
jsou Spojené staty zemi,
ve které do3lo v letech
1980 aZz 2008 k nej-
vétsimu nardstu inde-
xu télesné hmotnos-
ti (BMI).

Prdmérné hod-
nota BMI u americké-
ho muze ¢ini nyni 28,5
a u Zeny Americanky 28,3.
Tyto hodnoty prevysuji
pouze obyvatelé ostrova Nau-
ru v Oceanii, jejichz BMl je 33,9
(u muzd) a 35 (u Zen).

The Lancet, Volume 377, 9765, 578-586, February 2011

Nechce-li doépivajici LT,
tloustnout mel by

=1 Stale s'e_mnozi ponaf y, tere svec1 () om, ze neo- I

| statelcspanku souvisis budoucim nab1ramm navaze= | —

i ._ ——coz platizvlasté &detradospwa]mch :

_LSusan Redlineova z Case Western ikazala, ze dospl- =
vajici, ktefi spidénné 6-7 hodin; jsou vystaveni 2,5% |
—_wyssimuriziku; Ze budou mit nadvahu=v "porovnani
—s vrstevniky; ktefispi denné&osm nebo vice hodin.
V-dalsi studii se ukazalo, Ze ti dospivajici, kteFi méné
.-_Spall, byli nachylneJSI ke konzumaci'svacinek=které -
I_predstavovaly vice nez 4 75 kalorii, jeZ za den prijali. L |
~Dostatek spanku je nezbytnym predpokladem
[ schopnosti byt d1sc1plmovanym atoplatiio prljmu =]



Vyskyt mozkové mrtvice u mladsich lidi se zvysuje

Podle organizace Centers for Disease Control se v poslednich letech dramaticky zvy3uje vyskyt
ischemické mozkové mrtvice u osob mladsich 35 let.

Mezi lety 1994 a 2007 se pocet hospitalizaci ve véku od 15 do 34 let zvy3il u muzi o 50 %
auZen o 17 %. Ddvody pro toto zvyseni nejsou znamé. Roli hraje mozna lepsi diagnostika, pre-
hliZzet by se vSak nemél ani vliv obezity a hypertenze, ktera se u této vékové skupiny vyskytuje
stale castéji.

www.positivechoices.com

Mate artritidu?
Bud'te v pohybu!

Star3i dospéli lidé s osteoartritidou mohou mit pro-
spéch byt jen z malého mnozstvi fyzické aktivity na-
vic.

Védci z Northwestern University sledovali po
dobu dvou let celkem tfikrat droven pohybové akti-
vity u vice nez 2 500 lidi. Ukazalo se, Ze vy3si Groven
fyzické aktivity byla spojena s vy33i rychlosti chize
na zacatku i na konci sledovani.

Lidé z nejméné aktivni skupiny nebyli na zacat-
ku sledovani schopni ani prejit ulici v ¢ase, kdy byla
na semaforu zelena. Jiz malé zvy3eni aktivity viak
pfineslo zvy3eni jejich rychlosti chize i celkové po-
hyblivosti.

Dopliiky omega-3
nepomahaji

V posledni dobé se stéle vice spekulovalo
ohledné predpokladanych moznosti snizeni ri-
zika srdecniho onemocnéni podavanim dopli-
ki omega-3 mastnych kyselin na bazi rybiho
tuku (EPA a DHA) nebo alfa-linolenové (ALA)
kyseliny z rostlin.
Sich muzd se srde¢nim onemocnénim, zkouma-
li tuto hypotézu védci. BEhem sledovani, které
trvalo skoro Ctyfi roky, se nepodafilo prokazat,
Ze by podavani dopliiki omega-3 pfineslo pro-
Arthritis & Rheumatism, Volume 63, Issue 1, pages spésné Gcinky, které by vyznamné prevysily
127-136, January 2011 Gcinky podavani placeba.

Nejlepsi je zafadit do svého jidelnicku pfi-
rozené zdroje omega-3 mastnych kyselin - ofe-
chy, prip. rostlinné oleje. Ani ty vSak nepred-

RIZI ko rakOVIny stavuji samy o sobé& magicky lék proti srde¢nim

onemocnénim.

StOl‘-'l_Pa’ o N Engl ] Med 2010; 363:2015-2026
s pribyvajicim
vyskytem obezity

Organizace Centers for Disease
Control praveé zverejnila nova ¢is-
la uvadéjici, Ze mezi lety 2007
a 2009 se stalo obéznimi dalsich
2,4 milionu Americ¢and.

Tento nardst bude mit za na-
sledek korespondujici zvyseni
vyskytu rakoviny. Podle Ame-
rican Institute for Cancer Rea-

search je ro¢né v USA zpisobeno nadbytkem télesné-
ho tuku 103 600 pfipadl rakoviny.
Vice neZ ¢tvrtina Ameri¢anG dnes pfi tom, kdyZ stoupnou na véhu, zjis-
ti, Ze jsou obézni.

www.positivechoices.com
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Kava - potéseni i pohroma

Osmdesat procent svétové populace konzumuje napoje s obsahem kofeinu -
a kdva je nejuzivanéjsim z téchto povzbuzujicich ndpojd.

John McDougall, The McDougall's Newsletter

en, kdo pije kavu, si od toho slibuje
T zlepSeni nalady a duSevni i fyzické vy-

konnosti. (Popularita spole¢nosti Star-
bucks‘ pfimo souvisi se silou kavy, kterou
serviruji; jedna jejich velka kava obsahuje
550 mg kofeinu.) Lidé doslova oZivaji béhem
par minut po prvnim rannim $alku. Probouzi
se nejenom mozek, jeden §alek kavy povzbu-
di k radikalnimu pohybu i stfeva. Pro nékteré
slouzi kava jako pomucka k hubnuti — tim, Ze

potlacuje chut k jidlu a zvySuje metabolismus.

Kdyby zde nebyly vedlejsi ucinky, jednalo by
se o idealni, na psychiku ptisobici Iék. Ale po-
dobné jako u jinych €k, i zde je tfeba zapla-
tit urcitou cenu.

Zvysuje cholesterol o deset
procent

Kéava obsahuje nékolik set rtiznych latek
(kromé dobie znamého kofeinu). Mnohé

z nich pasobi farmakologicky velmi silné
na lidské télo. V kavovych bobech se na-
chazeji dve latky — cafestol a kahweol — kte-
ré zvySuji cholesterol. A to nikoliv jen cel-
kovy cholesterol, ale také ,$patny“ LDL
cholesterol a triglyceridy. Primérné zvyseni
hladiny cholesterolu ¢ini 10 %, velmi silna
kéava v§ak mize zvysit celkovy cholesterol
i023 % (coz pro nékoho, kdo mé choleste-
rol 5,0 mmol/L, predstavuje zvySeni o 1,15
mmol/L). Podobné se zvySuje i hladina
triglycerida.

Dusledkem stoupnuti hladiny krevniho
cholesterolu miiZe byt zvysené riziko infark-
tu a mozkové mrtvice. Velka spotieba kavy —
vetsi nez 4-9 §4lkh denné — skute¢né zvySu-
je riziko infarktu. Desetiprocentni zvySeni
cholesterolu koresponduje se zvySenim rizi-
ka timrti na srde¢ni onemocnéni o 20-30 %.
Vzhledem k tomu, Ze statiny, 1éky, které se

podéavaji na snizeni cholesterolu, prinaseji
jeho desetiprocentni snizeni, mozna se radé&ji
rozhodnete prestat pit kvu, nez uzivat den-
né tyto léky.

Latky, které jsou v kaveé obsaZené, maji na-
$tésti slabsi ucinky, pokud se kava filtruje
pres papirovy filtr. Pokud je kava ptekapa-
vand, zachyti filtr cafestol a kahweol, ve vy-
sledku neni pitim prekapavané kavy hladina
cholesterolu a triglyceridd prili$ ovlivnéna.
Instatni kava cafestol a kahweol skoro neob-
sahuje — a je tak také dobrou volbou pro toho,
komu d¢laji starosti pouze G¢inky kavy na
hladinu cholesterolu.

Kava bez kofeinu v§ak obsahuje nesnize-

né mnozstvi cafestolu a kahweolu; ti, ktef ji
piji, tak mohou pocitat se stejnym zvySenim
(0 10 %) hladiny cholesterolu a triglycerida
jako pti konzumaci bézné, nefiltrované kavy.
Prechod na kavu bez kofeinu nicméné ziejme



snizi vyskyt nervozity a nespavost, které zpa-
sobuje kofein.

Pouzivanim prekapavané kavy mizete do-
sahnout sniZeni Gc¢inku kavy na hladinu cho-
lesterolu, nikoliv vS§ak na dal$i dtsledky je-
jiho uzivani, jako je napt. zvySeni krevniho
tlaku.

Zvysuje krevni tlak

Kava zplisobuje smrsténi cév a povzbuzuje
za nasledek zvyseni krevniho tlaku. Béhem
par minut po vypiti tohoto koktejlu povzbu-
zujicich chemickych latek miiZe systolicky
krevni tlak stoupnout o 5-15 mmHg a dia-
stolicky krevni tlak 0 5-10 mmHg. 150 ml
bézné kavy obsahuje 150 mg kofeinu — coz je
latka, o niz je znamo, Ze zvySuje krevni tlak.
Kava bez kofeinu vsak také zvysuje krevni
tlak; je tedy zfejmé, Ze kavovy bob obsahuje
i dalsi ingredience, které na tlak ptisobi.

Prvni dousky kavy zpuasobi nejvetsi stimu-
laci. Poc¢inaje od druhého ¢i tietiho $alku je
stoupnuti tlaku niz8i. Po no¢nim abstinova-
ni je ov8em citlivost na prvni ranni §alek dro-
gy zcela obnovena. Pri pokracujicim uzivani
kavy lidé nezacinaji tolerovat jeji uc¢inky na
zvySovani krevniho tlaku.

Kava celkové zvysuje v primeéru u popu-
lace (napt. obyvatelé USA) krevni tlak o 2—4
mmHg. Predpo-
klada se, ze snizeni
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chce ¢lovék dosahnout alevy, musi proto pie-
jit na jiné népoje, jako je voda nebo bylinko-
vé ¢aje. Navzdory mnohem vét§imu vyskytu
poruch traveni u téch, ktefi holduji kave, se
nastésti neprojevilo v této souvislosti zvyse-
ni rizika zalude¢nich viedt nebo viedl na
dvanécterniku.

Dalsi divody, proc s kavou
prestat

Poruchy srde¢niho rytmu (arytmie), ties, bo-
lesti hlavy, uzkost, ski'ipani zubd, nespavost,
¢asté moceni, zvySeni o¢ni tlak, priijem, os-
teoporodza a onemocnéni dasni, to mohou
byt dalsi polozky na seznamu diivodd, pro¢

s kavou prestat. Kdyz vés strach z budoucich
zdravotnich problémd, jako jsou napf. pro-
blémy se srdcem, v kombinaci s akutnimi po-
city tzkosti, poruchami traveni a potiebou
chodit kazdou chvili mocit, zacne dostatec-
né obtézovat, mozna se pak rozhodnete, zZe
bude lepsi Zit sviij Zivot bez této drogy.

Jak se s kavou vyporadat
Konzumace kavy zptlisobuje fyzickou zavis-
lost — ¢lovek se stava zavislym — coz ¢ini od-
vykani obtiZnym a bolestivym. Pokud ¢lo-
vék prestane ze dne na den, musi v prvni fazi
pocitat s bolestmi hlavy, inavou, depresi
a ospalosti. Abstinen¢ni ptiznaky se dostavi
po 12—-16 hodinach

krevniho tlaku o0 2-3
mmHg podavanim
1ékd muize zachra-
nit zivot. Napriklad
sniZeni systolické-
ho krevniho tlaku
02 mmHg prinese
snizeni rizika srdec-
niho onemocnéni
07 % arizika mrt-

odvykani.

Existuji dvé cesty, jak
prestat. Tou nejlepsi je
prosté okamzité s kavou
prestat — a prestat

i prdvodni pfiznaky

a kulminuji po 24—
48 hodinach. Cely
proces vSak mize tr-
vat i tyden.

Existuji dvé ces-
ty, jak prestat. Tou
nejlepsi je prosté
okamzité s kavou
prestat — a prestat
i pravodni prizna-
ky odvykani. Nekte-

vice 0 10 % (podle
vysledkd nekolika
studif). Pokud by cel4 populace prestala uzi-
vat kavu, vedlo by to ke sniZeni rizika pred-
¢asného umrti na infarkt o 14 % a na mrtvi-
ci020 %.

Drazdi zaludek

Kava drazdi zaludek. Kdo hojné pije kéavu,
musi mit obvykle po ruce i lahvicku s antaci-
dy. Bézna kava i kava bez kofeinu zptsobuji
poruchy traveni, a to tim, Ze narusuji funkci
dolniho svérace jicnu — coz je jakasi zaklop-
ka, ktera brani zpétnému toku zalude¢nich
kyselin a naslednému popaleni jicnu. BéZna
kava i kava bez kofeinu stimuluji tvorbu ky-
selin v Zaludku uplné€ stejné. Paleni zahy a re-
flux vS§ak nemé na svédomi kofein, jsou to
dalsi latky, které jsou v kave pritomné. Pokud

ré ptiznaky, jako je
napt. boleni hlavy,
se daji u¢inné potlacit béZnymi analgetiky,
napt. aspirinem. Prakticky pres noc se dosta-
vi i odména — travici problémy a potize s mo-
¢enim zacinaji ustupovat. To poméha udrzet
motivaci na vysoké arovni.

Méné bolestivym zpisobem, jak s ka-
vou prestat, je jejim nahrazenim jinym zdro-
jem kofeinu, napt. cernym nebo zelenym ¢a-
jem. Caje maji méné negativnich vedlejsich
(avdisledku obsahu antioxydantt a fytolatek
mozn4 i nékolik prospésnych) ucinkd, presto
vSak zprostredkuji ranni vzpruhu. (Podle né-
kterych poznatkd pravy ¢aj také zvySuje krev-
ni tlak, nikoliv vsak cholesterol.) Clovék pak
miiZe ¢asem sniZovat davky kofeinu, kdyzZ si
bude pripravovat stale slabsi nalev — az nako-
nec piejde na bylinkové caje. @

Z trapeni
laskou muzeme
i onemocnét

Vyzkum, jehoz vysledky byly zve-
fejnéné v casopise Psychological
Science (bfezen 2013), potvrdil, Ze
dlouhodobé trapeni ve vztahu - ne-
dostatek lasky, nejistota, nedcta -
muzZe poskodit nase zdravi.

Ve studii sledovali 85 manzZelskych
pard, jejichz vztah trval v priméru
dvanact rokd. Praimérny vék Géastnikd
studie byl 39 let.

Kazdy acastnik studie vyplnil do-
taznik za ucelem vyhodnoceni miry
stresu a Gzkosti. V tomto dotazniku od-
povidal na podrobné otazky tykajici se
vztahu i kvality spanku. Pary téz ode-
vzdaly krev a sliny na vy3etfeni hladi-
ny stresového hormonu kortizolu a po-
¢tu T-bunék (imunitni odezva).

Vysledky potvrdily Gzké propojeni
nervového, endokrinniho a imunitniho
systému. Lidé s vy33i mirou nejistoty
a Uzkosti produkovali asi 0 11 % vice
kortizolu a méli 0 11-22 % niz3i po-
et T-lymfocytd. Tyto dva nalezy spo-
lu velmi pravdépodobné souviseji, je
totiZ zndmé, Ze kortizol brani tvorbé T-

-lymfocytd.

Ne, nechci vas vyzyvat k okamzité-
mu rozvodu; pokud v3ak jiZ dlouho za-
Zivate ve vztahu situaci, ktera je vici
vasemu zdravi destruktivni, je tfeba ji
zacit aktivné fesit — pasivita vas stav
zhor3uje. A vénujte vétsi pozornost
ochrané svého zdravi:

Kazdy den se vénujte aspon pul ho-
diny né&jakeé fyzické aktivité. Mélo by jit
0 néco zabavného, nikoliv stresujiciho.

Pravidelné a zdravé se stravujte —
télo potrebuje ve stresové situaci vice
vitamind fady B, vitaminu C, zinkuy, se-
lenu, vitaminu E, hof¢iku apod.

Zarad'te do svého kazdodenni-
ho programu také prostor na relaxa-
ci a odpocinek. Zajdéte si na prochaz-
ku, dopfejte si ¢as ke ztiSeni, zhluboka
dychejte svézi vzduch.

Odpoustéjte a neduste se negativ-
nimi emocemi - jediny, koho dokazete
zménit, jste vy sdm. ©

Igor Bukovsky, pretisténo ze serveru
www.akv.sk
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Zaludeéni viedy

Vfedem Zaludku a dvanactniku nazyvame ohraniceny defekt sliznice a dalSich
vrstev stény téchto orgdnu. Viedem vSak mizZe byt postiZen i jicen.

Z knihy Igora Bukovského Miniencyklopedie pfirodni lécby. Vydal Advent-Orion.

o

alude¢ni a dvanactnikovy (duodenalni)
va‘ed je €astéjsi u muZzi nez u Zen, hlav-
né v obdobi mezi 40.—50. rokem Zivota.

Vlivem nespravného zptisobu Zivo-
ta a stresu se onemocnéni posouvé do niz-
$ich vekovych kategorii, takZe vyskyt ne-
moci u 20-25letych uz dnes neni Zadnym
prekvapenim.

Pri¢iny nejsou presné znamy, podobn¢
jako divod a principy dédi¢nosti. Vznik se
definuje jako pretrvavani nerovnovahy mezi
agresivnimi a ochrannymi faktory ptisobi-
cimi na sliznici. Mezi agresivni faktory pat-
i1 kyselina zalude¢ni (HCI), ale také kyseliny
Zlucové a lyzolecitin, které se mohou dostat
do Zaludku zpétnym tokem zlucovych §tav
z dvanactniku. K ochrannym faktortim pa-
tfi napf. sliz-mucin produkovany burikami
sliznic. Mucin vytvaii ochranny povlak sté-
ny zaludku.

Typickym projevem onemocnéni je bo-
lest. U Zalude¢niho viedu je bolest lokalizo-
véana hned pod hrudni kosti, projevuje se pi-

chanim aZ palenim a muiiZe vysttelovat do zad.

Bolesti mohou mit charakter bolesti u infark-
tu nebo anginy pectoris a objevuji se po jid-
le. Bolest u vi‘edu na dvanactniku je pocito-
véana 2-3 hodiny po jidle v okoli pupku a po
jidle ustupuje.

Trvala bolest, ktera vznikne nezavisle na
jidle, mdZe uz byt projevem nelééeného one-
mocnéni, kdy vired pronikne celou tloustkou
zaludecni stény a agresivni faktory pdsobi na
sousedni organ — slinivku bti$ni. Dlouhodo-
by vyvoj nemoci a prehliZeni priznakd mize
kon¢it smrteln€ — vied se zméni v rakovinu.

Lécba

Dosavadni dieta a doporucéend vyziva pat-
i minulosti. Byl pfekonan nazor o ptizni-
vém vlivu mléka. Dnes je znamo, Ze alkali-
zujici u¢inek mléka se projevi jen v nékolika
prvnich minutach; pozd¢ji vSak kalcium ob-
sazené v mléce stimuluje vylu¢ovani gastri-
nu. Gastrin pak vyvola vylu¢ovani kyseliny
zaludecni.

Stimulace tvorby kyseliny Zalude¢ni neni
jen nezadoucim projevem konzumace mléka,
ale celé diety postavené na mléku, smetané,
antacidech. U pacientii s touto dietou byl ve-
dle viredu pozorovan dvakrat ¢astéjsi vyskyt
infarktu myokardu nez u pacientti s normal-
ni stravou.

Pojem ,,nedrazdiva strava“ pro mnohé
znamena, Ze jedi jen to, co jim chutna. Jejich
strava je nevyvazena a biologicky nevhodna.

Pritomnost potravy v zaludku vyvola-
va tvorbu kyseliny, proto 5—6 stejné vel-
kych jidel s malym odstupem je rezim vel-
mi nevhodny. 2-3 jidla denné s dostatecnym

© Shutterstock/Andresr



intervalem maji ptiznivy 1é¢ebny tcinek.
Zvlast nebezpecné je jist pred spanim. Ryt-
mus vyluc¢ovani kyseliny je poruSen a v Zalud-
ku zlistava béhem spanku vysoka koncent-
race kyseliny. Proto doporucuji jist dvakrat
denné: vydatnou snidani okolo 7 hodin rano
aobéd asi ve 13 hodin.

Ani antacida (1éky, které snizu-
ji prekyseleni zalude¢ni §tavy) nejsou
vhodna. Néektera z nich (napf. kalcium
karbonat, hydrogen uhli¢itan sodny,
uhli¢itan vapenaty) vyvolavaji nadmeér-
nou sekreci Kyseliny zalude¢ni. Antaci-
da obsahujici hlinik (gastrogel) mohou
vyvolat zacpu, anémii, zpomaleni vy-
prazdnovani Zaludku a slabost. Dlou-
hodobé¢ ptijimany hlinik se midze hro-
madit v organismu.

Dnes se predpoklada, ze nadmeér-
né hromadéni hliniku v bunikach né-
kterych organti (hlavné mozku) mize
vést k Alzheimerové chorobé (jedna
z presenilnich demenci). Sodik obsa-

Zeny v antacidech mdze vyvolat hro-
madeéni vody v organismu a zhorsit
srde¢né-cévni onemocnéni (edémy, hy-
pertenzi). Hlinik také zhorsuje vstreba-
vani fosforu, nezbytného pro spravnou
stavbu kosti.

Pokud je to mozné, vyhybejte se 1¢é-
kim. Po jednom uziti mliZe napft. acyl-
pyrin vyvolat krvaceni z Zalude¢ni sliz-
nice (nebezpecné zvlast u malych déti),
kon¢ici nékdy smrtelné. Acylpyrin
prodluZuje rovnéz dobu krvaceni. Ne-
gativni u¢inek jedné tabletky acylpyri-
nu muiiZe neékdy trvat aZ 2 dny. Mnoho
1€kl zabranuje tvorbé prostaglandi-
nl — latek, o nichz se predpoklada, ze
maji ochranny uc¢inek na zalude¢ni
sliznici.

Metanalyza jedenacti studii ukazala, Ze
také kratkodobé uzivani nesteroidnich anti-
flogistik vyvolava viedy a poskozeni slizni-
ce zaludku i dvanactniku. Neni proto vhodné
1éky této skupiny uzivat volné a bez lékarské
kontroly. Mezi nesteroidni antiflogistika pat-
i Natrium salicylicum, Natrium gentisicum,
Moviren, vSechny léky s obsahem kyseliny
acetylsalicylové, aloxiprinu, cholinsalicylatu,
kyseliny salicylsalicylové ap. Kontrolujte slo-
zeni 1€k, které uzivate, protoze tato analyza
také ukazala, Ze neexistuje zplisob, jak nega-
tivnim disledkiim zabréanit.

Nekuite. U kutakd je vy$si vyskyt amrti
na viredové komplikace.

Kofein a vS§echny kofeinové napoje a po-
traviny (¢erny ¢aj, kava, napoje cola, ¢oko-
lada) zvysuji vylucovani Zalude¢nich kyse-
lin. Nepijte ani bezkofeinovou kavu. Drazdi
sliznici.

Zaludeéni viedy mohou byt vyvolany stag-
naci (setrvavanim) potravy v zaludku a z toho
vyplyvajicim neustalym vylu¢ovanim zaludec-
nich kyselin. Pfi¢inou zpomaleného vyprazd-
novani Zaludku je jedeni mezi hlavnimi jidly.

Snazte se jidlo dikladné rozzvykat. Do-
statek slin chrani Zalude¢ni sliznici. Dtiklad-

Dobre prezvykand mandle potlaci pdleni Zahy a sniZi
takeé kyselost v Zaludku. SniZuje tvorbu Zaludecni kyseli-
ny a vyrazné snizuje aktivitu viedu.

né predtraveni Skrobu zabrani jeho kvaSeni
v zaludku, a tim drazdéni zaludecni sliznice
kyselymi latkami.

Zeli a nékteré jiné druhy listové zeleni-
ny obsahuji tzv. protierozivni faktor, pozde-
jinazyvany vitamin K. Doporucuji §tavu ze
zeli nebo kapusty, abychom zvy§ili pfijem
tohoto faktoru. Stavu ptipravujte na odstie-
divce. Doporucuji, aby byla Cerstvé priprave-
n4, neprevarena. Obmenit chut mizeme pti-
danim §tavy z rajcat nebo celeru (1/4 dilu),
které maji také vysoky obsah faktoru. St4-
vy mohou v prvnich dnech pidsobit nadyma-
ni, plynatost nebo zacpu, ale po péti dnech
pusobi potize velmi ziidka. Z 2-2,5 kg syro-
vého zeli ziskate obvykle pul litru §tavy. Pij-
te 1,5-2 dcl §tavy 4-6 krat denné. Pfi poko-
jové teploté ztraci Stava ucinnost za 2-3 dny.
Zmrazenim nebo udrzovanim pfi teploté
0 °C si udrzi u¢innost i tfi tydny.
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V posledni dobé se pripisuje velky vyznam
infekci vibriom podobné bakterii Helicobac-
ter pylori. Predpoklada se, ze velka ¢ast po-
pulace je H. pylori infikovana a Ze je tfeba
u rizikovych skupin provést vysetreni a v pii-
padé nalezu bakterie zacit s antibiotickou lé¢-
bou, kterd by méla byt postacujici.

Velmi vyrazny ucinek ma gel z rost-
liny aloe vera. UzZivanim po vyléce-
ni se pacienti mohou zbavit problému
natrvalo.

Strava bohata na cukry drazdi slizni-
ci k vyssi tvorbeé kyseliny. Pokusy ukéza-
ly, Ze vysoce slazena strava jen po dobu
dvou tydnt zvysila kyselost organismu
020 %.

Bily chléb mé podobny ucinek jako
tabak.

Pri peptickych viedech jsou velmi
ucinnym lékem brambory, hlavné pro
sviij obsah vitaminu C a z&saditou po-
vahu. Staci 2-3 brambory denné. Vare-
né ve slupce, pecené nasucho nebo jako
pyré. Brambory nesmazte ani k nim ne-
pridavejte mléko.

Dobre prezvykana mandle potlaci
paleni zahy a snizi také kyselost v zalud-
ku. SniZuje tvorbu Zalude¢ni kyseliny
avyrazn¢ snizuje aktivitu viedu.

Velmi vhodnou potravinou pro paci-
enty je proso. Pouziva se zbavené slupek
jako jahly.

Vhodnym oblékanim zabrarite pod-
chlazeni koncetin a hromadéni krve
v bfiSnich cévach.

Vyhybejte se stresovym situacim.
Lépe si organizujte cas. Premyslejte
o vy$$ich hodnotach. Také pravidelné
cvi¢eni pomaha odstranit vnitini neklid.

Pri bolesti doporucuji ledovy obklad
na bolestivé misto nebo na patef mezi
lopatky.

Lepsi ochranny povlak na sliznici poma-
ha vytvofit sliz Inéného semene. Sliz ziskate
vyluhovanim Inéného semene ve vlazné vodé
po dobu 2—4 hodin. UZivejte 2 polévkové 1zi-
ce 15 minut pred jidlem.

Velmi prospé$na je jahodova kara. 3—4
dny neptijimejte Zddnou jinou potravu
nez zdravé, dobie dozralé neslazené jaho-
dy. Snézte 1,5-2 kg jahod denné. Dobie je
rozzvykejte.

Vyvarujte se alkoholickych napojt.
Drazdi sliznici a zvy$uji kyselost obsahu
zaludku.

Udélejte si na jidlo ¢as (to lze vzdy) a po-
hodli. Pomalym vychutnavanim zlepsite ¢in-
nost travicich orgadnd. DodrZujte pravidlo, Ze
pokud Zvykate, 1Zicka nebo vidlicka zistava
prazdna. Po kazdém tietim az patém soustu
jipolozte. @

© Shutterstock/Sea Wave
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Diagnoéza: zdravi

Nazeny pane, jste naprosto zdravy. Tady je lékarska
véda bezmocna," slova, ktera v ordinaci asi jen
tézko uslysite. Moderni medicina totiz dosahla
takového rozmachu, Ze na svété uz neni zdravy

prakticky nikdo.

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

dromem, kdyZ se prejite, mate dyspe-
psii: kdyZ je vdm smutno, onemocné-
li jste depresi. Ke kazdému priznaku dokazi
1ékari vymyslet néjakou diagnézu. Kazdé-
mu navstévnikovi ordinace se pri trose dob-
ré vile néco najde. Z pohledu védecké medi-
ciny je zdravi bezcenné. Zajimava je hlavné
nemoc. Kam se ale podélo zdravi? Netr-
pi také n¢jakym syndromem? Jakou m4 asi
diagnézu?
»Zdravi je stav tplné télesné, dusevni a so-
cialni pohody, ne pouze absence choroby

I (dyi jste utahani, trpite tnavovym syn-

nebo télesné vady, “ fika definice Svétové
zdravotnické organizace (WHO). Nejsem si
jisty. Uplna télesna, dusevni a socialni poho-
da je zbozné prani. Zdravi v zadném ptipa-
dé neni stav. Je to nepfetrzity proces, schop-
nost reagovat, zvladat slozité zivotni situace,
byt vyrovnany sdm se sebou a s okolnim pro-
stiedim. Pokud ma ¢lovék k feseni problé-
mu dost vile a sil, je zdravy. Kdyz za¢ne vali
ztracet, je mu ne-volno. Kdyz uz problémy
zvladat nemize, je ne-mocny. Nemoc je to,
co Clovek citi, kdyz se neciti dobre. To, co citi
pacient, ale neciti Iékar. Ten se fidi vysledky

Co ale vlastné clovék potrebuje k tomu, aby byl vyrovnany, spokojeny a zdravy? Kromé stravy,
pohybu a télesné kondice to jsou takeé ldska, prdtelé, kultura, dobré vztahy a zdravé Zivotni
prostredi. V konkurencnich trznich podminkdch na né moc prostoru nezbyvd.

© Shutterstock/Ambrophoto

objektivnich vysetteni. Kdo je ma v normé,
do ordinace nepatfi. Clovék pfitom miize
byt nemocny, i kdyz mu lékati Zadnou choro-
bu, tedy objektivni odchylku ve stavbé nebo
funkci organu, nenajdou. Choroba zase je,
kdyz vam najdou néco, o ¢em jste do té doby
nevédéli a tieba vam to ani nevadilo. Viibec
nejhlr na tom ale ¢lovek je, kdyZ mu dokto-
fi najdou néjakou chorobu a jesté ke vSemu
je inemocny.

Co ale vlastné ¢lovek potiebuje k tomu,
aby byl vyrovnany, spokojeny a zdravy?
Krom¢ stravy, pohybu a télesné kondice
to jsou také laska, pratelé, kultura, dobré
vztahy a zdravé Zivotni prostiedi. V konku-
renénich trznich podminkéach na né moc
prostoru nezbyva. Drive na to upozorno-
vali jen filozofové, ted uz jsou slyset i hlasy
ekonomd. Luisa Corradova z ekonomické
fakulty univerzity v Cambridge zkouma-
la, jak souvisi hospodarsky rist a spokoje-
nost ob¢ant.

Nemoc je to, co Clovéek
citi, kdyz se neciti dobre.
To, co citi pacient, ale
neciti lékar. Ten se Fidi
vysledky objektivnich
vysetreni.

Dvacet tisic lidi ze sto osmdesati ob-
lasti Evropy zaznamenéavalo do dotazniku
miru svého §tésti. Ocekavalo se, Ze nejlépe
na tom budou lidé v prosperujicich ekono-
mikach slunné jizni Evropy. Prekvapive zvi-
tézili Danové pred Finy, Iry a Svédy. ,Mezi
nejstastnéjsi narody pattily ty, které jsou za-
roven nejspokojenéjsi se zplisobem vykonu
verejné spravy ve svém staté. Vlady jednot-
livych zemi by se mély oprostit od predstavy,
Ze jejich ob¢ané budou automaticky $tast-
ni, kdyz dosahnou vétsiho bohatstvi. Stej-
né tak dalezité, ne-1i ddlezitejsi, je vytvorit
obc¢anskou spole¢nost jejiz ¢lenové se vza-
jemné podporuji a véfi si,“ shrnula vysledky
Corradova.

Pan prezident Klaus pied lety ve svém
inaugura¢nim projevu oznamil, Ze ,,tak dob-
fe jako nyni jsme se jesté nikdy neméli“. Ur-
¢it€¢ mél na mysli hospodarsky rist. Jaky je
rozdil mezi ,,mit“ se dobfe a ,,byt* zdravy
nam nevysvétlil. Mozn4 to ani nevi. Vira, zZe
$tésti je pfimo umerné rastu HDP, je totiz
hluboko zazrana v myslich vsech skalnich
stoupenct neviditelné ruky trhu. @
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Zkorumpovana farmacie

Medicina je rozvracena. Jsem presvédcen, Ze pokud pacienti a verejnost
jednou plné porozumi tomu, co jim provedli, resp. co pfipustili lékar,
akademikové a regulacni organy, velmi se rozzlobi.

Ukazka z knihy Zkorumpovana farmacie. Jejim autorem je lékar a spisovatel Ben Goldacre. Vydalo nakladatelstvi CPress v Brné.

adi si predstavu-
jeme, Ze medici-
na se zaklada na

diikazech a vysledcich
poctivych vyzkumd. Ve
skute¢nosti jsou tyto
vyzkumy ¢asto hlubo-
ce pochybené. Radi si
predstavujeme, Ze 1éka-
fi jsou dobie obezname-
ni s vyzkumnou literatu-
rou, ale ve skutec¢nosti
pred nimi velkou ¢ast

z ni ukryvaji farmaceu-
tické firmy. Radi si pred-
stavujeme, Ze 1ékafi jsou
kvalitné vzdélani, i kdyz
ve skutecnosti znac-

ny podil jejich vzdélavani financuje pramysl.
Rédi si predstavujeme, Ze regulac¢ni organy
poustéji na trh pouze tcinné 1éky, ackoli ve
skutecnosti schvaluji i 1éky zcela beznadéjné,
u nichZ byvaji data o vedlej$ich Gcincich zata-
jovéna pred lékari i pacienty.

Cela basta moderni mediciny se hrouti,
protoze dikazy, na jejichz zaklad¢ se rozho-
dujeme, jsou beznad¢jné a systematicky de-
formované; a to neni Zzadna malickost. Pro-
toZe v mediciné pouzivaji 1ékari a pacienti
abstraktnich dat k rozhodovéni ve velmi re-
alném svéte z masa a krve. Jsou-li tato roz-
hodnuti zaloZena na omylu, jejich diisledkem
muiZe byt smrt, utrpeni a bolest.

Farmaceutické spole¢nosti vyvinuly za po-
slednich padesat let nékteré z nejuzasnéjsich
inovaci a zachrénily tak mnoho zivotd v gi-
gantickém meéfritku. To je ovSem neopraviuje
zatajovat data, uvadét Iékare v omyl a Skodit
pacientim.

VSichni vime, intuitivné, z nasbiranych
ulomkd, Ze v mediciné je néco Spatné. Ale
vétSina z nas, vcetné 1ékard, nevi presné co.

Obsahem mé tiistastrankové knihy je ob-
hajoba kazdého jednotlivého tvrzeni z nasle-
dujicich odstavct.

Tinc. Hypzricum| |.|.

D

Léky jsou vyrobci testovany v chabé po-
stavenych vyzkumech na obvykle pfili§ niz-
kych poctech nereprezentativnich pacientd.
Analyzovany jsou pomoci technik, které jsou
od samého zakladu pochybné, a to takovym
zplsobem, aby doslo ke zveliceni jejich pii-
nosu, tedy k vysledkdim, které strani vyrobci.
Pokud se vysledky vyrobci nezamlouvaji, je
opravnény skryt je pred 1ékari i pacienty — ve-
fejnost tak prakticky vzdy spatii pouze vice
¢i méné zdeformovany obrazek skute¢nych
ucinkd kteréhokoli 1éku.

Kontrolni a regulac¢ni organy maji pristup
k vétSin€ vyzkumnych dat, avSak pouze z upl-
nych pocatki existence 1éku. Ani tato data
nicméné nepredavaji lékartim ¢i pacientiim,
nékdy dokonce ani statnim orgadndm. Poki-
vena data byvaji pak komunikovana a pouzi-
vana nekorektnim zptisobem.

Béhem ctyfticeti let praxe po dokonceni
studia mediciny se lékat dozvida, co funguje,
prostiednictvim Gistniho podani, od zastupct
farmaceutickych firem, svych kolegti anebo
z odbornych ¢asopist. Ale i kolegové mohou
byt sponzorovani farmaceutickou spole¢nos-
ti — Casto tajné — podobné jako ¢asopisy. To-
téZ plati i pro zajmové skupiny pacientt.

A konecné, odborna 1ékarska periodika,
ktera byvaji povaZovana za zcela objektiv-
ni, jsou ¢asto redigovana lidmi, ktefi — aniz
by se k tomu priznavali — jsou placeni farma-
ceutickymi firmami. Nékdy je takovy ¢aso-
pis dokonce vlastnén konkrétni farmaceutic-
kou firmou.
$ich problémi v mediciné navic nemame ani
tusent, jaka je nejlepsi lécba — to je dano tim,
Ze neni v ni¢im finan¢nim zajmu provadét
v této oblasti jakykoliv vyzkum.

Farmaceutické spole¢nosti utraceji kaz-
doro¢né desitky miliard dolarti ve snaze pu-
sobit na rozhodovani 1€kard o zplisobu 1é¢-
by. Za propagaci a marketing utrati dvakrat
vice nez za vyzkum a rozvoj novych 1éka.
Stojime-li vSichni o to, aby 1ékafi predpiso-
vali 1éky podloZené seri6znimi dikazy o je-
jich prospé€snych tcincich, a jsou-li tyto
dukazy dostupné, existuje jen jediny moz-
ny diivod pro tak obrovské naklady: snaha
prekroutit fakta. Vzhledem k tomu, Ze tyto
finanéni prostredky jdou nakonec z nasi
vlastni kapsy danového poplatnika, plati-
me si za toto pochybné privilegium vlastné
my sami. @

© Shutterstock/HelgaLin
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Ekoaktivis

~

a pojidani masa?

Mistr svéta asociace WKA, evropsky Sampion S1, cesky muay thai Sampion,
vitéz kralovského poharu v Thajsku, mezinarodni mistr Némecka, vitéz K1
European Warrior, vicemistr King of the ring...

Rozhovor s Janem Miillerem pfipravila Zuzana Vlasata. Pretisténo z ¢asopisu Sedma generace 2/2013.

&k: 37 let. Vyska: dva metry. Vaha: 115
V kilogramti. Pocet hovézich stejkti sné-
denych za poslednich 20 let: nula. Sil-
ny a soucitny vegan thai boxer Jan Miiller ma

rad zeleninové salaty a nema rad pokrytectvi
nekterych ekoaktivistd.

Co a kdy vas privedlo k vegetarianstvi,

a pozdéji dokonce k veganstvi?

Vzpominam si, Ze uZ jako dité€ jsem mél veli-
ce silny vztah k prirodé a zviratim. Asi bych
to popsal jako hlubinnou ekologii — pro-

sté zpisob mysleni, ktery si promitam do
spousty oblasti a Zivotnich postojti. Snazim
se zit tak, abych ublizoval co nejméné, k ce-
muz samoziejmé patii i veganstvi. Neumim
si predstavit, jak bych sam sob¢ zdlivod-
noval, Ze kvlli mym stravovacim navykim
musi trpét zvifata, kdyz je to navic naprosto
zbyte¢né. S masem jsem tedy seknul uz pred
vice nez dvaceti lety, kdy mi docvakly sou-
vislosti mezi obsahem mého talife a $ilenym
utrpenim zvirat na jatkach a ve velkocho-
vech. Pred par lety jsem pak preSel na vegan-
stvi, coz povazuji nejen z hlediska svého sve-
domi, ale i fyzické kondice za nejlepsi Zivotni
rozhodnuti.

Vedli vas k silnému vztahu k prirodé a zvi-
rattiim néjak systematicky rodice?
Vyristal jsem na venkove, takze jsem zvi-
faty a nddhernou i divokou a zddumcéivou
prirodou taktikajic odkojeny. I moji rodice

jsou v tomto smyslu velmi premyslivi a sou-
citni, takZze mé v tom smyslu urcit€ ovlivnili.
Spoustu véci jsem si ale objevil sam. Je-li ¢lo-
vék otevieny a nema klapky na ocich, mtze
zrovna od zvifat a pfirody obecné ziskat
hrozné moc.

Jisté jste se na ucet svého Zivotniho stylu

setkal s mnoha odmitavymi reakcemi okoli.

Pro¢ myslite, Ze je pro mnoho lidi vegeta-
rianstvi a veganstvi stale kontroverzni?
Reakce typu ,,umies“ nebo ,,nebudes mit
dost vitaminG“ jsem poslouchal dlouhé roky,
ale musim fict, Ze v posledni dobé¢ se situace
hodné meéni. Asi proto, Ze navzdory chmur-
nym predpovédim stale Ziji a navic jsem na
tom zdravotné a fyzicky mnohem lépe nez
99,9 procent mych konvenéné se stravujicich
vrstevniku. Prikladt a dikazd prospésnos-

ti rostlinné stravy je navic ¢im dal vic, zejmé-
na mezi sportovci. A rada aktualnich studii
doklada, Ze omezovani Zivo¢isnych produkti
organismu opravdu prospiva.

Jinak je ov§em kontroverze ohledné ve-
gestravy logické a vychazi z obrannych me-
chanismd, za které se lidé, ktef'i maso kon-
zumuji, ukryvaji. Pokud by pftiznali, Ze
veganska strava predstavuje plnohodnot-
nou alternativu, logicky by stali pied otaz-
kou, pro¢ zrovna jim na talifi konéi mrtva
zvirata, ktera navic prozila zivot v pekle vel-
kochovti. Nejvétsi cynikové si samoziejmeé
feknou, Ze jim maso prosté chutnd, coz pak

jako diivod k zabiti zvifete staci. Ale lidé

stupem maji tendence schovavat se za argu-
menty typu ,,ono je to tak zarizené“ ¢i ,,ve-
gestrava obsahuje mélo bilkovin“. Pro mé

s mymi zkuSenostmi je to ale jen klasicky

alibismus.

Jedna véc je Zit na rostlinné stravé priimér-
ny kancelarsky zZivot, druha véc je vrcholo-
vy sport. Jak to jde dohromady?

Velice dobte. Pocet veganli mezi sportov-

ci v posledni dobé neustale nardsta, ato i na
naprosto vrcholové arovni. CoZ je mimo-
chodem jeden z ddvodd, pro¢ je dnes snazsi
stat se veganem — pozitivni priklady ma kaz-
dy na dosah par kliknuti my$i. Na internetu
visi jidelni¢ky sportovcti, spousta uZite¢nych
rad, ale i riizné studie o vlivu rostlinné stravy.
Dnes$ni vegan mizZe byt argumentaéné a vé-
domostné vybaveny mnohem lépe neZ vegan
pred par lety.

K bojovym sportiim patfi hora svalt. To-
muto obrazu zrovna vy osobné dobre od-
povidate. Jak takovou muskulaturu vykr-
mit rostlinkami?

Pomérné jednoduse — staci si hlidat prisun
vSech potrebnych latek a konzumovat pravi-
deln¢ dostatecné velké porce. Kvili extrém-
nimu vydeji energie si vybiram jidla bohata
na rychly zdroj energie v podobé sacharidti —
ovoce nebo téstoviny — a pak samoziejme na

© Shutterstock/HelgaLin



bilkoviny. Tam spadaji rizné rostlinné na-
hrazky masa, jako je robi, tempeh, seitan, so-
jové maso, tofu, dale pak lusténiny, ofechy,

z ovoce napriklad doslova blahodarné avo-
kado. A k tomu vSemu mraky syrové zeleni-
ny a ovoce.

KdyZ nahlédneme do ostatnich koutt vase-
ho Zivota, jak to bude vypadat? Nosite tre-
ba kozZené boty?

Ne, to opravdu ne, ani jiné koZené oblece-

ni. O kozi$ich a podobnych hrizach ani ne-
mluvé... Obecné nemam moc vztah ke skii-
nim plnym obleceni, takZe pro mé neni Zadny
problém pohlidat si, aby téch par kousk, co
si za rok koupim, nebylo vyrobeno ze zvirat.
Je to pro me¢ neoddélitelna soucast veganstvi,
nad kterou ani neptemyslim. Beru to jako
samozrejmost.

A kosmetika?

Taky veganska, nejcastéji z jistého retézce dro-
gerii, ktery se na etickou kosmetiku speciali-
zuje a je prakticky na kazdém rohu. V téchto
oblastech doslo v posledni dobé k obrovskému

15

jezdim docela pomalu — protoze ropny pri-
mysl neni ani trochu mij kamos. (sméje se)
A také proto, Ze agresivni jizda se mi prici.
KazZdopadné¢ i vegetaridnstvi, nebo jesté
1épe veganstvi, povazuji ve vztahu k ekologii
za samoziejmost. O ekologickych aspektech
Zivoci§né vyroby se vi mnoho, takze nechapu
lidi, ktefi se povazuji za nadSené ekologické
aktivisty a vedle toho basti maso. Dodnes si
Zivé pamatuji, jak jsem se zucastnil festiva-
lu jedné nejmenované ekologické organizace,
kde probihala série ptednések o odlesriovani,
plytvani vodou, produkci sklenikovych ply-
nu... AkdyZ jsem se dostal do zakulisi, obcer-
stveni pro organizatory se skladalo z klobéas
a dal$ich podobnych pochutin. Pro mé osob-
né vrchol pokrytectvi.

A jaky tedy mate vztah k lidem, kteri jedi
maso?

V zé4sad¢ samoziejme pratelsky. S vétSinou

z nich téma stravovani nefes$im, rozhodné ni-
komu nic nenutim, sdm od sebe nikoho nepre-
svédcuji. Ale kdyz se mé nékdo na veganstvi

Kvili extrémnimu vydeji energie si vybirdm jidla bohatd na rychly zdroj energie v podobé
sacharidi — ovoce nebo téstoviny — a pak samozrejmé na bilkoviny.

pokroku. Ve vegan verzi Ize sehnat snad aplné
v$echno, a navic velice snadno.

A co dalsi ekologické aspekty kazdodenni-
ho zivota? Cestovani napriklad?

Snazim se Zit maximalné ekologicky, je to pro-
ste€ soucast mého zivotniho stylu. Také jsem ze
své podstaty pomérn¢ hodné antimaterialis-
ticky a skromné zaloZeny, takZe to nevnhimam
jako Zadnou obét ani nic podobného. Jezdim
MHD, nebo kdyz je trochu rozumné pocasi, na
na koncert. Ale spoluhraci si pak ze m¢ utahu-
ji, Ze jedu jako s hnojem, jelikoz kvtili spotiebé

zepta, rad odpovim. TaktéZ pokud chce vést
debatu o etické rovin€ — tedy pokud maji argu-
menty trochu droven a nejsou to takové ty sto-
krat omleté ptakoviny typu ,lev prece taky ji
maso“. Pak v klidu diskutuji, a¢ sdm tato téma-
ta neotviram. Mam takovych debat za sebou to-
lik, Ze mé néjak extra intelektualné neuspoko-
juji. Co ale moc rad nemam, je, jestlize nékdo
kaze ekologii a ptitom akceptuje zabijeni zvirat —
jak jsem naznacil v predeslé odpovédi. V mych
ocich je to tak, ze lidé, kterym bych mél jejich
upiimnou starost a zjem o ptirodu a zvitata
opravdu véfit, by se méli stravovat minimalné
vegetariansky, ale jesté lépe vegansky. Jinak vi-
dim mezi jejich slovy a skutky velky rozpor. @
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Vyzivna poradna

Tofu vs. mléko

Serotonin je duleZity neurotransmi-
ter v mozku, konkrétné v jeho cel-
nim laloku. Mozek nedokaze pro-
dukovat serotonin, neni-li zaroven
pritomen tryptofan.

Mnozi depresivni pacienti ztraceji chut
k jidlu (zvySenou chut k jidlu pozoru-
jeme jen u malého poctu depresivnich
lidi). Proto jejich strava ma obsahovat
dostatek tryptofanu.

MLéko ma v porovnani s ostatnimi
potravinami nejnizsi obsah tryptofa-
nu, prestoze mnozi lidé jsou presvéd-
ceni, Ze pravé tato potravina je jednim
z jeho nejlep3ich zdroju. Existuji viak
hodnotnéjsi zdroje, napriklad tofu (s6-
jovy syr), ktery v uvedeném prehle-
du vede.

Existuji depresivni osoby, které
jsou velmi citlivé i na malé a doc¢asné
sniZzeni hladiny tryptofanu, coZ u nich
muze vyvolat recidivu deprese.

Prijem dostatec¢ného mnoZstvi
tryptofanu neni jedinym vyzivovym
faktorem pfri tvorbé serotoninu. O pfi-
stup do mozku soutézi s tryptofanem
pét velkych aminokyselin. Potrava
s vysokym celkovym mnozstvim téch-
to péti aminokyselin tedy logicky sni-
Zuje pfivod tryptofanu do mozku. A tak,
i kdyZ je naSe strava bohata na trypto-
fan, ale ma vysoky obsah onéch péti
aminokyselin, mizZe to v ¢elnim moz-
kovém laloku zpGsobit nedostatek
tryptofanu. Smérodatnym ukazatelem
je pomér tryptofanu k mnozstvi péti
aminokyselin.

Plnotu¢né mléko ma v porovnani
s obsahem velkych aminokyselin jen
malé mnozZstvi tryptofanu. Tyto fakto-
ry zpusobuji, Ze mléko ma z hlediska
zasobovani mozku tryptofanem nizsi
hodnotu.

Tofu je na tom presné naopak. Ma
vysoky pomér tryptofanu vzhledem
k péti aminokyselinam a zaroven i vy-
soky obsah tryptofanu. Proto je tofu
vynikajici potravinou z hlediska zaso-
bovani mozku tryptofanem, ktery zvy-
Suje tvorbu serotoninu, jenZ pomaha
Gspésné bojovat s depresi.

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



Diabetici by si méli dat pozor
Metformin je nejbéznéjsim oralné po-
davanym lékem, ktery uZivaji diabe-
tici 2. typu. Vysledky nové nizozem-
ské studie spojuji uzivani tohoto léku
s podstatné snizenymi hladinami vita-
minu B, v séru.

Védci upozoriuji na to, Ze soucas-
né dochazelo i k podstatnému zvy-
Seni hladiny homocysteinu, jenz je
znamym rizikovym faktorem kardio-
vaskularnich onemocnéni.

Nedostatek vitaminu B,, m(iZe vést
k anémii, neuropatii a naruseni dusev-
nich (kognitivnich) schopnosti. Zda
se tedy, Ze vSichni diabetici uZivajici
metmorfin by si méli nechavat pravi-
delné mé¥it hladinu vitaminu B, v krvi.

BMJ 2010; 340:c2181

Statiny jako prevence KVO
nepomahaji

Védecti pracovnici analyzovali 11 stu-
dii, které zkoumaly Gcinky uZivani
statinl u vice nez 65 tisic lidi vysta-
venych vysokému riziku kardiovasku-
larnich chorob.

UZivani statinu sice pfineslo v po-
rovnani s kontrolni skupinou, jiz se do-
stavalo placebo, sniZeni hladiny LDL
cholesterolu, mezi obéma skupinami
se v3ak neprojevil Zadny rozdil v celko-
vé dmrtnosti.

Dal3i vyzkumnici znovu prozkou-
mali zavéry studie Jupiter, ktera méla
dokumentovat vyznamné prospé3né
Gcinky v disledku uzivani statind. Uka-
zalo se, Ze vysledky nebyly prikazné —
studie neprobihala dostatecné dlouho
a prokazaly se vazby vyzkumnikd s vy-
robcem Lékd.

Arch Intern Med 2010; 170: 1024-
1031

«NeSkodné" tabletky mohou
byt toxické
Organizace FDA varuje spotfebitele
pred nakupem jednoho druhu pras-
kd na sniZovani bolesti pfi prorezava-
ni prvnich zubd u déti. Jedna se o ho-
meopatika, u nichz byl pfi kontrole
zji3tén obsah ruliky, jenz mize byt pro
déti ve velkych davkach jedovaty.

Mezi pfiznaky toxicity tohoto léku

patfi sniZena hladina védomi, kiece,
zpomalené dychani, letargie, ospalost
nebo naopak agitace.

16 | détiarodice

Aby mohlo dite
zdraveé rust

Dité je plodem muze a Zeny a v idealnim pripadé
plodem vyjadreni jejich néhy a lasky.

Z knihy Jeana Vaniera Jako muzZe a Zenu je stvofil. Vydalo Karmelitanské

nakladatelstvi.

it€ béhem svého vyvoje potiebu-
D je vztah s obéma, s muzem i s Zenou.

Jednota a harmonie mezi nimi jsou
pro zdravy emo¢ni vyvoj ditéte nezbytné.
Jestlize zde panuje nesoulad, dité bude pro-
Zivat vniti'ni rozpolcenost a miize se snadno
octnout ve zmatku. Dit¢, které vnima kon-
flikt mezi rodi¢i, mtze — podobné jako dité
opusténé nebo nevhodné milované — Zit v ne-
jistoté. V této nejistoté se nauci chranit své
srdce vytvorenim obran, zdanim tvrdosti, so-
béstacnosti a svobody.

o vy

Pro dité, které miluje oba rodice, je nepfi-
jatelné citit, Ze jeden rodi¢ druhého odmita
a urcitym zplsobem je nuti, aby si mezi nimi
vybralo. Ptirozenym dtisledkem pak mize
byt kolisani mezi rodi¢i, vzdy podle situace,

z n€hoZ se brzy muiZe stat hra znemoziujici
klast naroky a vstupovat do konfrontace, coz
je pro vychovu a riist nezbytné.

Pokud rodice Ziji v trvalém nesouladu, mi-
vaji matka nebo otec tendenci byt na svych
détech prilis zavisli, protoze se citi svym part-
nerem zrazeni. Pokud muz nachazi atociste

Dité, které nedivéiuje autorité, bude mit velké obtiZe v prijeti jejich poZadavka. Ztrati diveéru,
pokud vnimd rozpory nebo dvojznacnost mezi slovy a skutky.

© Shutterstock/HelgaLin



aoporu u své Zeny a Zena u svého manzela,
mohou své déti nejen svobodné milovat, ale
také je vychovavat a pomahat jim rast.

Pokud v rodiné chybi otec, nemiZze se
dité po emoc¢ni strance zdravé rozvijet. Mat-
ka u néj snadno zacne hledat naplnéni vlast-
nich emoc¢nich potieb, protoze se citi man-
Zelem zrazend a zakousi vnitini prazdnotu;
jestliZe misto postoje matky a vychovatel-
ky zaujme vii¢i svému synovi postoj ,,part-
nerky“ nebo vici své dcefi postoj spolecnice,
riskuje poktiveni normalniho vyvoje osob-
nosti ditéte.

V rodinach, ve kterych se rodi¢ a jeho dité
spolu octnou sami, hrozi nebezpeci, Ze pro
oba bude jejich vztah nezdravy. Uzdraveni
srdce a posun k osobni celistvosti je mnohem
Dospély riskuje, Ze bude ditéti prili§ odda-
ny, nebo Ze k nému neptilne dostate¢n¢; di-
téti hrozi, Ze se stane bud prilis zavislé, ane-
bo prili§ agresivni. JestliZe se jejich vztah, jak
tomu ¢asto byva, stane prili§ majetnickym,
dospély se kvili uspokojovani svych emocio-
nalnich potieb obava ¢ehokoliv, co muze vést
k odlouceni. Aby zistal nablizku ditéti, ztraci
svobodu, kter je pro vychovu nezbytna. To
znamena, Ze pokud jsou muz a Zena rozvede-
ni nebo ziji odloucené, je dilezité, aby spolu
o vychové ditéte vedli dialog. JestliZe to neni
mozné, je dilezité, aby do vztahu vstoupila
treti osoba, pritel, stryc nebo teta.

NézZnost nestaci

Vychozim bodem lidského rustu je pfije-

ti alaska. Prvnim domovem ditéte je matci-
no ltino, pozdéji jeji a otcova naruc. Oboji

je mistem odpocinku a prostorem, kde Zi-
vot rozkvéta a rozviji se. V atmosfére 1asky

a ochrany se dit€ citi bezpe¢né. Cel4 vycho-
va je zaloZena na prijeti a vzajemné davere,
ktera z n¢j vyplyva. Dité se bude snazit, kdyz
bude citit lasku a uznani, kdyz s nim neza-
chézime jak s objektem nebo jako s nékym
nedullezitym. Pokud dité vhimame jako oso-
bu, s niZ jedname s Gctou patrici lidské bytos-
ti, mdze mit zdravé sebevédomi a védét, ze
mu druzi dveéruji.

Naroky, které jsou na déti kladeny bez
ocenéni a niterného porozuméni, provokuji
reakci. Mohou vyvolat pocity hnévu a odpo-
ru, i kdyZ nemohou byt vyjadieny oteviené.
Dospéli jsou pak vnimani jako ti, kdo potla-
¢uji svobodu a brani naplnéni vlastnich tu-
zeb ditéte. Zakon se bude jevit jako zatézu-
jici a nebezpecny. K tomu dochézi, pokud
rodice zneuZiji svou autoritu a snazi se své
déti ovladnout k naplnovani vlastnich po-
treb a k uspokojeni vlastni hrdosti — misto
toho, aby v détech pomahali rozvijet jejich
nadani.
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Dite, které neddveruje autorité, bude mit
velké obtiZe v pfijeti jejich pozadavkd. Ztra-
ti ddvéru, pokud vnimé rozpory nebo dvoj-
znacnost mezi slovy a skutky. Syn nemuze
akceptovat pozadavky otce, ktery neklade na-
roky sdm na sebe a ktery svého syna patticné
nemiluje a neuznava.

Vzpomindm na mladika, se kterym jsem
natécel rozhovor pro jeden televizni pro-
gram. Pohyboval se ve svété drog. Pozadal
jsem ho, aby vypravel o svych zkusenostech.
Pak jsem se ho zeptal, co tomu fikaji jeho
rodice. ,,Zufi,“ odpovédél mi. ,,A co ty na
to?“ ptal jsem se. Ten Sestnéctilety chlapec
se mi podival do o¢i a rozzloben¢ odpovédel:

»Pane, mij otec je alkoholik.“ Tento mladik
vnimal dvojznacnost sdélent, které dostaval
od svého otce — to zpusobilo, ze mu piestal
daverovat. Kdyby mu otec fekl: ,,Mtj synu,
nebud jako ja. Vim, jaké to je, byt ve véze-
ni zavislosti. Nebud stejné nestastny jako
j4,“ syn by mu rozumél a snad by to i pfi-
jal. To by nebylo dvojaké sdélent, ale pravda:
pravda, ktera od otce vyZadovala upiimnost
a pokoru.

V rodinach, ve kterych
se rodic a jeho dité
spolu octhou sami,
hrozi nebezpedi, Ze pro
oba bude jejich vztah
nezdravy. Uzdraveni
srdce a posun k osobni
celistvosti je mnohem
obtiznéjsi ve vztahu
omezeném na dva lidi.

Aby déti rostly a ziskaly skutecnou vniti-
ni ddstojnost, nestaci, aby byly nézné milo-
vany a prijimany takové, jaké jsou. Stejnou
mérou potiebuji byt povzbuzovany, posilo-
vany a vedeny rodi¢em nebo nadhradnim ro-
di¢em, opravdovym a dobrym vychovatelem,
ktery jim veri a ktery veri jejich schopnosti
rtst. Rodi¢ nebo nahradni rodi¢ musi détem
dokazat, Ze je opravdu miluje a Ze se skutec-
n€ zajima o jejich vyvoj a o to, jak se jim dari.
Déti, které cit, Ze jejich otec nebo matka se
vice zajimaji o vlastni povést, praci nebo za-
bavu, nebo Ze jejich pritomnost rodice rusi,
budou mit tendenci nedbat na jejich rady
avedeni. Mezi ditétem a autoritou tak poros-
tou hradby. @

Zdravi déti

Tuhé potraviny a televize
zkracuji spanek kojenca
Nékteri rodice jsou presvédceni, ze
podavani tuhych potravin pred ukla-
danim do postele ditéti prospiva. Vy-
zkum nicméné prokazal, Ze rané za-
hrnuti tuhych potravin do jidelnic¢ku
a sledovani televize zkracuji spanek....
Pokud byly tuhé potraviny podava-
ny pred dosazenim ¢ty mésicd, jejich
negativni vliv byl dokonce silné&jsi nez
prenatalni deprese matky. Kazda ho-
dina sledovani televize tydné zkratila
spanek denné asi o 6 minut.

Acad Pediatr 2010 May-Jun;
10(3):187-93

Déti, rodice a hracska vasen
Védecti pracovnici z Indiana Univer-
sity provadéli vyzkum u 116 chlapct
a dévcat v primérném véku 16,8 roku.
Ucelem vyzkumu bylo zjistit vztah
mezi hranim hazardnich her a vlivem
vrstevnikd a rodica.

Skoro v3ichni (91 %) studenti
uvedli, Ze minimalné jednou v Zivoté
hrali néjakou hazardni hru.

Dospivajici, kteri méli tésnéjsi pou-
to s rodici, hrali méné casto. Ti, kteri
méli problémy s komunikaci s rodici
a méli pocit, Ze jim nemohou divéro-
vat, se stavali ¢asté&ji na hrani zavisli.
Pokud rodi¢ dohlizel nad tim, co dité
déla ve svém volném case, riziko hrani
se sniZovalo. Byl-li vliv vrstevnika sil-
né&j3i nez vliv rodicd, riziko hrani se na-
opak zvysovalo.

Journal of Gambling Studies, Vol 22,
Num 1, 1-22

Média silné ovliviuji koureni
a piti u dospivajicich

Védci ve studii vypracované na
Dartmouth University Medical School
sledovali 2 606 part rodict a dospiva-
jicich déti.

Ptali se déti, jestli rodice dohlizeji
nad filmy, na které se divaji, a zda jim
dovoluji divat se na nepfistupné filmy.

Vysledkem studie byl poznatek, Ze
pokud rodice détem zakazovali divat
se na nepfistupné filmy — které ¢asto
zobrazuji osoby koufici a poZivajici al-
kohol - riziko piti a koufeni bylo u do-
spivajicich nizsi.

Pediatrics Vol. 118 No. 5 November
2006, pp. 1932-1942



Odkud vlastne
vitr vane

Kd yz se J ] m a K aren J ejich sexualni zivot po libankach by se »Zkusim hadat: Mate boty do spolecnos- %

y . . dal vyjadrit slovy ,,zasah, nebo vedle®. ti, pak par sportovnich bot a koneéné boty na &

pre d je dnadvaceti Sexualni zivot zaéali zvladat az asi tak po praci na zahradé.“ — ,,Presné tak.“ 3
= = c patnécti letech manzelstvi. ,,Kdybyste spocital jeji obleceni a své oble-

lety b ra h, by h p anic Co se tedy vlastné délo? Jim neustéle hle- ky, k jakému vysledku beste dospél?“ — ,,Po-

a panna. Podobné J ako dal ,,kouzelnou kulku“. Nékdy mél dojem, ze kud jde 0 manzel€iny $aty, potfeboval bych

- > jinalezl, coz bylo jesté horsi. Stale zkousel kalkulacku. Své obleky bych spocital na
mnoho Jinyc h mla dyC h néco nového — novy zpuisob, jak Karen obe- prstech.”
Z o <[ : jmout ajak se s ni mazlit — zkousel i nové ,,Co z toho muizete odvodit?“ — , Ze si man-

p ard me l‘] 0 sexu d osti doteky na intimnich mistech, a kdyz Karen zelka radda kupuje Saty?“

bldhové p redsta \/y_ slastné vzdechla, usoudil: Aha, tak takhle ,»To asi také, ale co to znamené ve vztahu
tedy, toto v ni probudi sexudlni vasen. k sexu?“ — ,,Manzelka nema obleceni, které

Z knihy Kevina Lemana Harmonie Karen se sice novy dotek libil, nicmé- by vypadalo zvlast sexy; pokud narézite na

v manzelstvi. Vydalo nakladatelstvi n¢ naucila se své slastné vzdechy omezovat, tohle.“

Navrat domd. protoZe jakmile Jim zaslechl sladky vzdech, Bylo zfejmé, Ze dlivtipnost nepatii k Ji-
pokousel se délat presné totéz pti kazdém na- movym nejsiln€j$im strankam; proto jsem se
sledujicim milovani — tieba padesatkrat nebo rozhodl, Ze pUjdu ptimo k véci. ,, Jime, sna-

i stokrat. Karen nechapala, pro¢ musi stokrat Zim se vas upozornit na skute¢nost, Ze vase
mlcet, aby prekonala ucinek jediného vzde- Zena ma vetsi zalibu v pestrosti nez vy. Ne-
chu. Jim byl prosté takovy. Byl tak predvida- chce nosit tytéZ Saty v pondéli, ve sttedu
telny, Ze to, co ji kdysi rozehrtalo vice nez srp- iv patek. Patrné asi nechce nosit stejné Saty
novy den, z ni nyni délalo ledovec. Jim byl ani kazdé druhé pondéli. Touzi po pestrosti.
frustrovan. Myslel si (ovsem nikdy to nefekl Vite, my muzi nékdy pristupujeme k sexu
nahlas): Vim, Ze to délam spravné. Posledné jako k prirucce o kopané. Vime, co udélame,
to fungovalo! Pro¢ to nefunguje dnes? Asi to jak to udélame a kde asi skon¢ime. JenZe ta-
nedélam dostate¢né jemné (nebo dostatec- kovy pristup za¢ne nase manzelky brzy nudit.
né rychle, pripadné miiZete zkusit dosadit ji- Zeny dokazi predvidat nase pohyby a odhad-
nou variaci). nout s presnosti deseti vtetin, kdy se presu-

Kdyz jsem se s Jimem seSel poprvé, dal neme shora dola. Vase Zena touzi po nécem
jsem mu jednoduchy tikol. Rekl jsem mu: vic.“

»Jime, ted jdéte domi a dobre si prohlédnéte Vidél jsem, Ze Jimovi za¢in4 svitat. To,
Satni skiii své manzelky a pak tu svou. Pak co jsem fikal, mu davalo smysl. ,,Povime si,
mi povite, jakych rozdild jste si v§iml.“ — ) Na v ¢em je vas ukol, Jime,* pokracoval jsem.
to nemusim chodit domd, pane doktore,* ,Vase manzelka, pokud jde o sex, nebude
tekl. ,,Obsah nasich skiini zndm zpaméti.“ v Gtery vecer stejné Zena, jako byla v sobotu

,Tak dobra. Jaky vidite rozdil, kdyz se podi- dopoledne. Jeden vecer tieba touZzi po dobro-

vate na boty'?“ — ,Manzelka ma padesat pard druzstvi nebo po néjaké ,rychlovce’. Touzi po

aja mam tri.“ tom, abyste ji ,prekvapil’. Jindy — tfeba nékdy



rano — ji bude vyhovovat pomaly sex. Chce,
abyste ji presvédcil, Ze po ném vlastné touzi.
Na vas je, abyste zjistil, odkud v ten ktery den
vlastné vitr vane.“

Vice ani nebylo potieba. Nemusel jsem
Jimovi doporucovat néjakou ,,sexudlni na-
hrazku“ (to bych ostatné ani nikdy neud¢lal).
Nemusel si poustét instruktazni videa. Ne-
musel si za stovky dolardi porizovat ,,erotic-
ké pomticky“. Jim si uvédomil, Ze — jak jsem
psal vjiné knize — sex za¢ina v kuchyni. Sex
je celodenni zalezitosti. Jim si navykl na novy
zpusob mysleni a podle Karen je ted v lozni-
ci virtuosem.

Uplynulo sedm let. Sex nyni prostupuje
prakticky vse, co Jim a Karen délaji. Pokud
jste to nezazili, nevérili byste, jak Gzasnym
manzelskym ,,pojivem“ muiiZe dobry sex byt.

Pred tfemi lety byl Jim v pasti. Mél pra-
ci, kterou nenavid€l. Jeho $éf se rozhodl stat
se nejnenavidénéj$im ¢lovékem na vychod
od Mississippi. Pokud je vdm mezi ¢tytice-
ti a padesati lety; patii pocit, Ze jste v pasti,

k tém nejhorsim. Jim se s vypétim vsech sil
rano prinutil odejit do kancelare. Méli viak
dvojcata na druhém stupni (a brzy pro né na-
stal ¢as prejit na stfedni $kolu) a dvé malé
deéti, které prave zacaly chodit do Skoly; proto
Jim nemé¢l moc na vybér. Na riskantni zménu
zaméstnani nebyla vhodna doba.

Jednou v patek dostal Jim od Karen e-mail.

Byla to prvni zprava, kterou cetl, kdyz rano
v kancelari zapnul pocitac:

,,Uzasna novinka! Mensi déti budou dnes
vecer u babicky a starsi chlapci jedou na vy-
let s mladeZi. Na osmou jsem objednala stil

19 Tajemstvi stvoreni

v Palazzi (Jimov¢ oblibené restauraci). Po-
kud se domu vrati$ kolem $esté, budeme mit
asi tak hodinu a pdl na predkrm. Chci si ho
uZit. A mimochodem, kdyZ se podivas do ak-
tovky, najdes tam fotku. Ber to jako ,menu’
pro ten predkrm. Uz se té§im, az t€ uvidim.
Tva Karen.“

Vite, co si asi Jim fikal, kdyz si tento e-mail
precetl? Nezapominejte, Ze byl v ubijejicim za-
méstnani. Finanéni tlak nardstal. Jimav $éf
byl Silenec, ktery denn¢ d¢lal Jimovi z Zivota
peklo. Presto si Jim po precteni e-mailu fikal:

»Jsem nejstastn€jsi muz na svete.

Uzasny sex je povznasejici prozitek. Man-
Zela a manZelku miiZe spojit zpisobem, je-
muz se nic nevyrovnd. Vite-li, Ze manzelce na
vas opravdu zalezi, vite-li, Ze manzel po va-
Sem téle touzi vice nez po ¢emkoli jiném, pak
to znamena obrovské a mnohostranné potvr-
zeni jak pro muzZe, tak pro Zenu.

Mimochodem, z tohoto e-mailu mély uzi-
tek i déti. Kdyz si Jim a Karen konec¢né vy-
zvedli déti od babicky, nemohl se jich Jim do-
c¢kat. Byl sexualné¢ uspokojeny a mohl se plné
soustredit na vztah s détmi. Poslouchal, co
ten den proZily; a pak je ulozil do postele. Ne-
mylte se — déti si toho vecera v§imly, jak se
Jim a Karen maji radi. To v nich vyvolalo po-
city bezpeti a stésti. Rikaly si, jsme v té nej-
lepsi roding, vjaké mizeme byt.

/

Housenky
kamikadze

Mnohé rostliny,

kdyz se ocitnou pod
atokem hmyzu, ktery
hryze jejich listy, zacinaji
vylucovat zvlastni latky, které
pusobi jako chemicky signal,
jenz pfivola jiné druhy Zivocichu,
jejichz kofristi se stavaji oni
listoZrouti.

-

—

Vyhody, jaké toto pro preziti rostlin
poskytuje, jsou zfejmé. Evolucionisté
tak poukazuji na prirozeny vybér jako
odpovédny faktor za tento jev.

Védci byli viak zmateni, kdyZ ob-
jevili neobvykly aspekt této zalezitos-
ti, a to v pripadé rostlin tabaku napa-
denych housenkami mury. BéZné trva
pfinejmensim nékolik hodin, nez do-
jde ke tvorbé vy3e zminénych chemic-
kych latek. Nepratelé housenky, brouci
zvani ,velkooci" se v3ak dostavili prak-
ticky okamzité, kdyz ucitili latky, kte-
ré se pfi poranéni listu normalné vylu-
¢uji ihned.

Tyto chemické latky se odborné na-
zyvaji GLV. Vylucuji se z listu nezavis-
le na tom, co zpUsobilo poranéni, at to
byl ndz nebo kousnuti housenky. Pre-
datofi housenky se v3ak objevili pouze
v tom pripadé, kdy vylouceni GLV bylo
zpUsobeno housenkami miry. Jak do-
kazali urcit rozdil?

Latky GLV se vyskytuji ve dvou va-
riantach izomerd, Z a E. Experimenty
ukazaly, Ze to byl pomér Z/E, co umoz-
nilo broukdim rozpoznat rozdil mezi

Lnormalnim" poskozenim listu a kous-
nutim housenky. Co tedy tento pomér
zmeénilo a tak prildkalo brouky?

Védci zjistili, Ze to nebyla rostli-
na, ale housenky samotné, které za-
zvonily na zvonec, jenZ svolava brou-
ky na obéd. Pomér izomera totiz méni
samotné sliny housenek - zpGsobi, Ze
vétsina Z-GLV se zméni na E-GLV.

Tento ,,podivny a neotfely posun®
je evolucionisty vniman jako velka ha-
danka. Prirozeny vybér by mél pre-
ce pusobit proti né¢emu, co zptsobu-
je, Ze organismus je méné odolny na
preziti.

© Shutterstock/HelgaLin

Sexualniho uspokojeni vSak Jim a Karen
nedosahli ze dne na den. Jakmile jej ale do-
sahli, jejich domov se proménil. Nepochybuji,
ze Jim by byl ochoten za Karen zemfit. Roz-
hodné by se dvakrat nerozmyslel. Neni nic,
co by pro ni neud¢lal. @

Karl Wieland, Creation Ministries
International
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Emocionalni sila obrazu

Jesté nikdy nas kazdodenni zivot nezaplavoval tolika obrazy jako dnes.

Z knihy Anselma Griina Uzdraveni skrze obrazy. Vydalo nakladatelstvi Portal.

elevize na nas na vSech kanéalech pt-
T sobi vizuadlnimi podnéty. Na verejnych

prostranstvich, ve méstech, na nadra-
zich, na sportovnich stadionech, v ¢ekar-
nach — v8ude na nas utoc¢i reklama, obraz-
ky konzumniho zboZi propagujici ur¢itou
modu nebo idedl krasy nebo obrazky snazici
se v nasi mysli propojit urcité zbozi s uréitym
dojmem. V8echny reklamy si vzajemné kon-
kuruji a bojuji o pozornost spotiebiteld. Me-
tody ziskani spottebitelovy pozornosti (coz
ma vést k naslednému nakupu zbozi) jsou
stale rafinovanéjsi a sofistikovanéjsi. A inter-
net tomu celému navic dodava zcela novou
dimenzi.

Vsechny tyto obrazy na nas pisobi. Ne-
muzeme jim uniknout. N¢kdy nas urcity ob-
raz zcela vtahne a pohlti. Nedokazeme od néj
odtrhnout zrak. Musime se na né;j stale zno-
vu divat.

Psychologové se zamySleji nad u¢in-

Ky téchto ,tajnych svidci®, ktefi pasobi na
hlubsi vrstvy nasi duse — tedy na oblast mezi
védomim a nevédomim. Emoce vznikajici
timto zplisobem byvaji velmi silné. Na obra-
zy reagujeme bud psychicky, nebo néjakou
¢innosti. Rozum je pritom nékdy zcela vy-
pnut. Ovladnou nas obrazy. Rozumem se od
nich nedokaZeme odvratit.

Existuji obrazky, které oslovuji vSechny,
protoZe odpovidaji touhadm vSech lidi. Nebo
se dotykaji strachti a uzkosti, kterymi je sva-
zana vétSina z nas. Obrazy pomahaji tuto tz-
kost vyjadrit a nékdy lidem umozni oslabit
strach. Pokud dovolime uzkosti, aby se proje-
vila, mtiZe se i zménit.

Jiné obrazy se nas dotykaji, protoZe zna-
zornuji utrpent, které nds nenechavé chlad-
nymi. Placici lidé, ktefi truchli nad smrti mi-
lovaného ¢lovéka, znetvoreny oblicej Zeny,
kterou zmrzacil jeji muz, vyhublé déti — tako-
vé a podobné obrazy se nas dotykaji a zpro-
stfedkovévaji ndm kontakt s nasi schopnos-
ti soucitu. Umozni nam podilet se na osudu
jinych lidi. Vytrhavaji nés z izolace a zpro-
stredkovavaji nam vnitini kontakt s ostatni-
mi lidmi. Vyvolavaji v nas emoce. A pfitom
nejsou informacemi o urcitych faktech. Uka-
zuji ndm utrpeni, strach, touhu, radost a ja-
sot na konkrétnim lidském obliceji.

Prostrednictvim téchto obrazii vnimame
emoce, které jsou v nas velmi ¢asto potlace-
né. Vnéjsi obrazy se dotykaji vnitinich obra-
z0, které nosime v sobé. Kazdy z nés si v sobé
nosi obraz ditéte pottebujiciho pomoc, ob-
raz dobrého otce nebo milujici matky. Sledo-
vani urcitého obrazu stimuluje nase vlastni
vnitfni obrazy. A prostiednictvim vnitfnich

obrazti se dostavame do kontaktu s moznost-
mi vlastni duse.

Vnéjsi obrazy - vnitini obrazy
Pokud na n4s ale ptisobi pfili§ mnoho vnéj-
$ich obrazt, prehlusi vnitini obrazy, které

v sobé& nosime. Matou nas, rozptyluji a vyvo-
lavaji nejistotu. Média svoji obrazovou za-
plavou mifi na lidska srdce. Chtéji Fidit nase
mysleni a citéni. Chtgji ¢loveka vést pres-

né danym smérem. Bulvarni média znaji
silu obrazii a pouzivaji ji nejen k ovliviiova-
ni lidi, ale rovnéz k dosazeni ekonomického
uspéchu.

Pokud na sebe ¢lovék necha plisobit prilis
mnoho obrazi, ma to své dusledky: VEtSinou
totiz dochazi ke ztraté kontaktu s vnitni-

mi obrazy. Clovék se neni schopen vyrov-

nat s nadmérnou zaplavou podnétii a dojmi.
A ani si je nechce ukladat, pouze je necha ko-
lem sebe projit. Na jedné strané tedy vnéjsi
obrazy udrzuji ¢lovéka v pohotovosti, na stra-
né druhé mu vSak znemoznuji navazat kon-
takt s vlastnimi hlub8imi vrstvami, ve kterych
se ukryvaji vnitfni obrazy.

Psychologie reklamy pocita s tim, Ze
i pouze kratce promitnuty obraz pronikne
do lidského nevédomi a podniti tak ¢lovéka
k ndkupu. Obrovské mnozstvi obrazi tedy




¢lovékem manipuluje. Vnéjsi obrazy mu jiz
nepomahaji uvédomit si své vlastni vnitini
obrazy. Duse je zmatend a ¢lovek neni scho-
pen do jejiho zmateného svéta nahlédnout
a zpracovat jej. Cim vice obrazii na ¢lové-
ka ptisobi, tim méné je schopen proniknout
ke klidnym zakladam své duse. Uchvati ho
bourlivé motské viny a budou jim cloumat
tam a zpét.

Dvoji tvaF obrazd

V rozhovorech s ostatnimi lidmi si opakova-
né v§imam, Ze jejich ndlada a Zivotni pocit
jsou ovliviiovany predev$im obrazy. Jedno-
mu se dafi $patné, protoZe v sobé nosi ne-
gativni obrazy, které
nedokaze rozpoznat
nebo se jich neumi
zbavit. Jiny si neustale
stéZuje, prestoze jeho
situace z objektivni-
ho hlediska neni tak
netinosna. A pri¢ina
jeho neustalého ste-
zovani? Nebyl scho-
pen uskutecnit nerea-
listické obrazy, které
si 0 sobé a 0 svém Zi-
voté vytvoril. Jeho zi-
vot je jiny neZ obrazy,
které v sob€ nosi nebo
které si nechal vnutit
ostatnimi. Neodpovi-
da idealnim obraztim,
tedy tomu, jak mu mé-
dia prezentuji uspés-
ny zivot.

Na zaklad¢ zkuse-
nosti s mnoha lidmi je
mi jasné, Ze na obra-
zech, které v sobé no-
sim, z4visi, jak se mi
dafi: zda mam chut 7it,
néco délat a angazovat
se, nebo zda se jen tak
poflakuji, do ni¢eho se
mi nechce, jsem bez z4jmu a bez energie.

Lidé s depresi

Daniel Hell, §vycarsky psychiatr a vyzkum-
nik v oblasti deprese, fika: Deprese ¢asto
znamenaji, Ze o pomoc vol4 duse, ktera se
brani pfehnanym obraziim, jeZ mame sami

o sob¢. Napriklad obrazu ,,musim byt vzdy
perfektni a v pohodé¢, musim mit vzdy vSech-
no pod kontrolou, musim byt vzdy usp&$ny
avse vzdy vidét pozitivné“. Deprese se pro-
ti témto mylnym obraziim, jeZ jsou v kone¢-
ném duisledku stejné pouhou iluzi, kterd nam
navic §kodi, bouri. Méli bychom byt vdééni,
pokud nase duse reaguje na chorobné obrazy,

protoZe nas vlastné vyzyva k tomu, abychom
se s nimi rozlou¢ili.

Mnoho lidi si dnes podobné chorobné
obrazy nosi do prace. Maji obraz ,,musim
zvladnout vSechno, co se ode mé ocekava“.
Nebo obraz dokonalého zaméstnance, kte-
ry je vzdy bdely a vSe okamzité udela. V téch-
to pripadech na sebe sdm vyvijim beéhem
jakékoliv ¢innosti tlak. Chci vSe udélat do-
konale, a zaroven to pro mé neni nikdy dost
dobré. Spotrebuji prili§ mnoho energie na
malé tkoly, protoze je chci v§echny dokona-
le vytidit.

Jini lidé chodi do prace s jinymi obra-
zy: Co si 0 mné ostatni mysli? Snad jsou se

mnou spokojeni. Dalsi jde do prace s ob-
razem ,kirecka v kole¢ku®. MUiZe se snazit,
jak chce, ale stejné se nikdy nepriblizi k cili.
Takové obrazy nas pretéZuji a ¢asto vyuds-

ti v syndrom vyhoteni. Vyhoteni je vZdy po-
Deprese, ktera byva se syndromem vyhote-
ni spojend, ma vzdy néjaky smysl. Musim se
jizeptat, co mi chce fici. MoZna mi chce na-
znacit, Ze se musim rozloucit s velikassky-
mi obrazy.

Perfekcionisté
Jeden otec mi vypravél, ze jeho déti jiz
réno odchazeji do skoly s pocitem, ze jsou
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unavené. A kdyz se ze Skoly vrati, rovnéz si
stézuji, Ze jsou unavené. Rozhovor s ucitelem
ukézal, Ze chodi do Skoly s obrazem ,,napros-
té soustredéni®. Ucitel je hyperaktivni, plny
napjaté pozornosti a totéZ ocekava od zaku.
Reakce zaktl ukazuje, Ze je timto obrazem,
ktery o sobé ma, pretézuje. Mozna ho tento
obraz jizZ dlouhou dobu chrani pted vyhote-
nim. Ale tim, Ze Zaky pretézuje, jim bere je-
jich vnitini pruznost.

To samé se déje i v nékterych firmach.
Pokud vedouci chodi do prace s velikas-
skymi obrazy o sob€ samém, zaméstnan-
ce tim nemotivuje, ale naopak spise ochro-
muje. Syndrom vyhofeni se potom neobjevi
u néj, ale u jeho
zaméstnancd.

Jeden otec v sobé
nosil obraz vykon-
nosti a efektivnos-
ti. VSechno, co d¢lal,
muselo byt efek-
tivni. S timto obra-
zem pristupoval i ke
svym détem. Pokud
byl doma, musela
byt vychova efek-
tivni. Ukoly muse-
ly byt udélany rych-
le. Vecer si musela
cela rodina vyjet
na kole, aby udé¢la-
li néco pro své zdra-
vi. Postupné se déti
zacaly boutit a déla-
ly v8echno extrém-
né€ pomalu, aby se
co nejvice vzdalily
vnitfnim narokdm
otcova obrazu.

Hvézdy

Jeden personal-

ni manazer, kte-

ry v sobé€ nosi ob-
raz ,jsem hvézda“,
ochromuje své spolupracovniky. Neustale
vypréavi, jak skvéle se zhostil toho nebo jiné-
ho projektu, ale neponecha koleglim abso-
lutné zadny prostor k zZivotu. V podtizenych
tento obraz ¢asto vyvola pocit, Ze se muse-
jitomu druhému vyrovnat, Ze museji naplnit
jeho oc¢ekavani. A timto obrazem sami sebe
pretézuji.

Jedna Zena na vedouci pozici v sobé nosi-
la obraz, Ze musi byt vzdy prvni, jimz ochro-
movala své podrizené. Ty totizZ nemohly dat
najevo své silné stranky ze strachu, Ze by tim
obraz §éfky znicily. Svymi obrazy nadrizena
vSem komplikuje Zivot. Bere jim energii, kte-
rou potom vyuziva sama pro sebe. @
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Tr1 kroky
ke zdravi

Nekdy zapominame na to, ze
k vytvoreni a udrzeni dobrého
zdravi nestaci pouze zdrava
vyziva a dostatek pohybu.

S. R. Morris, Vibrant Life

Sleep Foundation) odhaduje, Ze asi 39 procent
Ameri¢ant spi méné nez doporucovanych 7-9
hodin.

To znamena, Ze vice nez jeden ze tii lidi je chronicky
unaveny. A i kdyZ si to vétSina lidi neuvédomuje, nedo-
statek spanku zpUsobuje, Ze fada béZnych véci — napf.
schopnost na néco si vzpomenout nebo udrzet pod
kontrolu svoji chut k jidlu — se podstatné komplikuje.

Odpocinek nepotiebuje jenom télo, odpocinek vy-
zaduje i mysl, vysvétluje dr. Eric Walsh, feditel odboru
verejného zdravotnictvi v kalifornské Pasadené. ,,Kdyz
se néco naudite, odpocinte si, date tak svému moz-
ku ptilezitost, aby si novou informaci mohl ulozit do
spravné prihradky — a vy si tak na ni pozdé&ji mohli
vzpomenout a dokézali ji pouzit.

Dostate¢ny spanek pomaha télu bojovat proti ne-
moci. ,,Kdyz se nevyspite, imunitni systém je oslaben.“
Odpocinek v8ak neznamend jenom no¢ni spanek.

Tyka se také dovolené a traveni volného casu. ,,Je ne-
zbytné, aby mél ¢lovék moznost vypnout od prace

a télo i mysl tak ziskali prilezitost si odpocinout od kaz-
dodenni rutiny,“ fikd Walsh. I kdyz si nemuzete dovolit
drahou zahrani¢ni dovolenou, spoustu prilezitosti jis-
t¢é nabidne i vaSe bezprostiedni okoli. ,,MUzZete si treba
sbalit sendvic a jit se ob¢as z prace najist na lavicku do
blizkého parku,“ navrhuje Walsh. ,,A ta nejlepsi dovo-
lena je dovolena v prirodé.“

V minulych letech probihala Ziva diskuse na téma
prili§ mnoho vs. prili§ malo slunce. | kdyz mate kva-

li obavé z rakoviny kize sklon drzet se radéji v uzavre-
nych prostorach, zdravotni ptinosy rozumného vysta-
veni slune¢nim paprskiim a nasledné tvorby vitaminu
D se nedaji popfit.
»Slunce neni nasim nepritelem, fika dr. Walsh.
,»Ano, kdyz se budete smazit celé hodiny na slunic¢-
ku, mtiZe to vasi pokozce uskodit, slune¢ni paprsky
jsou v8ak presto nezbytné pro dobré zdravi.“ Zalezi

N arodni nadace pro vyzkum spanku (National

samoziejmé i na barve nasi pokozky, ¢im tmavsi je, tim déle se mu-
Zeme na slunci zdrzovat.

Slunec¢ni svit prinasi i prospésné ucinky pro dusevni zdravi. Véd-
ci zjistili vztah nepfimé umery mezi depresemi a hladinou vitaminu
D v krvi.

Sluneéni svit napomaha také tvorbé serotoninu, hormonu, diky
jehoz vysoké hladiné je ¢lovék pozitivni a dobre naladény. Slunce
pomaha télu vytvaret melatonin, ktery napomaha dobrému spanku.

A konec¢né: Pokud se s vami manzelka neustale hada a §éf s vami
jedné s nedostatkem Ucty a ohledd, nedivte se, Ze tim vase télo
imysl trpi.

Jakykoliv vztah, at se jednd o partnersky vztah, vztah mezi rodi-
¢em a ditétem, zaméstnancem a zaméstnavatelem, anebo dokonce
se sousedem, ma vliv na nase zdravi. Dobré vztahy hladinu stresu
snizuji, zatimco Spatné vztahy ji zvysuji. @



Nike bude barvit
textil bez vody
a chemie

Spolecnosti Nike a Adidas zacinaji
vyuzivat revolucni technologii
v textilnim oboru — postup barveni
polyesteru, ktery nepotrebuje
zadnou vodu a chemickeé latky.

Sustainable Business News, pretisténo z www.bio-info.cz

bé textilu. Nejveétsi zateéz a znecisténi vznika totiz prave pri
procesu barveni, jez dosud spoléhal na obrovské mnozstvi
vody a chemickych latek.

Adidas uved! prvni obleceni vyrobené
novym procesem na trh vloni. Spolecnost
Nike nedavno oteviela specializovanou
provozovnu na Taiwanu. Vyrobni linku pro
novy zplsob barveni dodava spole¢nost
DyeCoo Textile Systems.

Postup barveni funguje takto: oxid uh-
licity je obrovskym tlakem docasné pre-
ménén do tekutého stavu, a tak nahradi
vodu v barvicim procesu. Jakmile se ochla-
di, oxid uhli¢ity se opét vrati do plynného
stavu, ze kterého muiZe byt 95 procent zno-
vu pouzito.

Bez vyuziti vody se obarveny textil ne-
musi susit, coz usetii 60 procent energie.
Uhlikovy proces barveni je také o 40 pro-
cent rychlejsi. Navic, neni potfeba zad-
nych chemickych latek k tomu, aby bar-
vivo ptilnulo k 1atkam, jak je zvykem pfi
vyuziti vody.

Nizozemska spole¢nost DyeCoo je prvnim svétovym dodava-
telem zarizeni na uhlikové barveni. Postup byl vynalezen pred 25
lety, spole¢nosti DyeCoo se podarilo vymyslet zptisob, jak jej vy-
uzit ekonomicky. V soucasné dob¢ je mozné postup vyuzit jen
k barveni polyesteru, DyeCoo pracuje na rozsireni vyuziti také na
bavlnu a dal§i materialy. Investory ve spole¢nosti DyeCoo jsou
Nike a IKEA.

Konvenéni postup barveni je extrémné narocny na vodu a che-
mické latky: na kazdy kilogram obarveného textilu je potreba 95
az 150 litrt vody. Textilni tovarny, které pro Nike vyrabéji poly-
esterové a bavinéné vyrobky, pouziji roéné pres 11 miliard litrt
vody. @

P odle Nike mutiZe tato technologie znamenat revoluci ve vyro-
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Cesta k Cisté
domacnosti

Belgie dala svétu mnoho skvélych
veci — nejlahodnéjsi pralinky, pivo
Chimay nebo cyklistickou legendu
Eddyho Merckxe.

rome¢ vasné pro ¢okoladu ¢i cyklistiku jsou Belgi¢ané znami
I(i silnym ekologickym smyslenim. Neni proto ndhoda, Ze nej-

vétsi svétovy vyrobee ekologickych pracich a isticich pro-
stiedkd pochazi prave odtud.

Ecover je moderni znacka, ktera umoznuje mit ¢istou domac-
nost bez Skodlivych chemikalif, jeZ zaroven chrani Zivotni pro-
stiedi. A to od vyrobnich procest, pres sloZeni produktd, az po
vlastnosti obaltl. Vyroba produktti Ecover, jejichZ pouzivani pfi-
spiva ke snizeni znecisténi zivotniho prostredi, vodnich toka
a zvySuje bezpecnost domova, podléha tém nejprisnéjsim kri-
tériim. Produkty jsou vyrabéné z rychle a 100% biologicky od-
bouratelnych latek a samotna vyroba
probih4 také ekologicky — za vyuZiti
ekologickych vyrobnich procest, ze-
lené energie a v tovarn€ se ,,zelenou®
stfechou. Obaly produktt Ecover
jsou z obnovitelnych materiald, nej-
Castéji z cukrové titiny, ktera je 100%
recyklovatelna.

Slozeni vyrobki Ecover je jedinec-
né. Produkty Ecover jsou vyrobené na
rostlinné ¢i mineralni bazi bez skodli-
vych chemikalii. Vybér pouzitych latek
také podléha nejprisnéj$im kritériim.
biologicky rozpad pouzitych latek, je-
jich obnovitelnost a také mira toxici-
ty pro vodni zdroje. VétSina Cisticich
prostiredkl po pouziti vdomacnos-
ti konéi totiz pravé ve vodé. VSechny
slozky produktti Ecover se rozpadaji
rychle a beze zbytku. Jejich negativni dopad na zZivotni prostredi je
tak minimalni.

Diky pouzivani latek na rostlinné bazi s Cisticimi vlastnostmi,
jsou produkty Ecover velmi Gi¢inné a zaroven Setrné k ¢ist€nym
povrchiim, ale i k citlivé pokozce. Témito latkami jsou napriklad
soda bikarbona, kyselina citronov4, vytazky z bylin, Skrobu, die-
vénych vlaken, semena fepky olejky a palmovy ¢i kokosovy olej.
Diky nim maji vyrobky Ecover mimotadné ¢istici vlastnosti, které
smé¢le konkuruji pripravkiim na chemickém zaklad€. Zaroven jsou
cenove dostupné!

Zkuste i vy udélat néco pozitivniho pro zivotni prostiedi a za-
roven chranit bezpeci a zdravi vasi rodiny. Vyzkousejte produk-
ty Ecover a presveédcte se, ze Cisti, lesti, perou a zmék¢uji opravdu
skvele. A skute¢né jsou ekologické! @
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k zamysleni

Trinactka na listu . 11

Uvniti Pacifického védeckého centra v Seattlu mUzete najit sadu
urcenou k testovani barvosleposti.

Z knihy Morrise Vendena Zazrak obraceni. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

est sestava z triceti jednotlivych lis-
Ttﬁ pokrytych rliznobarevnymi tvary
avzorci. Kazdy tvar ma ve stfedu skryté
¢islo. Trik je v tom, Ze barvoslepy ¢lovek ¢isla
neuvidi, i kdyz se bude hodné¢ snazit.
Prohlizel jsem si test a zaujalo mé, Ze na
11. obrazku ¢islo nevidim. Doprovodny text
m¢é informoval, Ze jsem barvoslepy vici Cer-
vené barvé. Nikdy jsem nemél pocit, Ze bych
cervenou nevidél, takze jsem zavolal dceru
a zeptal se, jaké vidi ¢islo na obrazku €. 11.
,»To je tfinactka, tati,“ odpovédéla.
Za chvili $el kolem syn a tak jsem vyzkou-
Sel obrazek i na ném. ,,Co vidis,“ oslovil jsem
ho a ukazoval na list papiru.
WVidim tfinactku,“ odpovédél.
Poprosil jsem ho, aby mi ukazal, kde pres-
né tiinactka je, a on objel tvar ¢isla tfinact

prstem na papire. ,,Tady je, tati,” rekl. Ale
i kdyZ jsem dokazal sledovat jeho prst, ¢islo
jsem nevidél.

V tom okamziku jsem si vzpomnél na je-
den moment: byli jsme s rodinou na vyleté
ajajsem si nevSiml kvétin, které rostly u ces-
ty. KdyzZ jsem se zahled¢l smerem, kterym
ukazovali, jasné¢ jsem poznal kopretiny i slu-
necnice, ale vI¢i maky jsem stéZi rozeznal. Te-
prve kdyz jsme vystoupili z auta a dosli blize,
tak jsem ty rudé kvéty uvidél. Doslo mi, Ze
¢ervenou barvu vidim, ale ne pokud je skryta
mezi zaplavou jinych barev.

Tricet Sest let jsem netusil, Ze mam po-
dobny problém. Vim, co jsem mél vidét. Cetl
jsem o tom, ¢eho si mam v§imat. Lidé, kte-
ré znam, které miluji a kterym divéruji, mé
ujistovali, Ze oni to videli. Pokouseli se mi

pomoci vidét to také. Presvédcovali mé, Ze to
tam je. Objeli obrys ¢isla prstem — a j& jsem
ho nevid€l. Problém byl v mych ocich. Snad
kdyby je nékdo zazraéné uzdravil, mohl bych
Cervenou tfinactku zahlédnout.

Tento piiklad dokonale ilustruje problém,
ktery mame s neobracenym srdcem. Neni
nase chyba, Ze nevidime rudou tfinactku na
obrazku ¢. 11. Neni tfeba se bicovat, ze Cislo
nevidime. Jako slepec, ktery pozadal Jezise,
aby mu otevrel o¢i (Mt 20,30-34), i my jsme
se narodili slepi. Zrak je z4zrak z nebes.

Moje obraceni

Kdyz jsem byl v poslednim ro¢niku stfedni
Skoly, mél jsem pocit, Ze na vSechno znam
odpovédi. V Boha vétila moje prababicka,
babicka, maminka i ja. Znal jsem vérouku
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i zakladni ¢lanky viry své cirkve. Cely svij zi-
vot jsem navsteévoval cirkevni Skoly, ale JeZiSe
jsem jeste nepotkal. Byl jsem synem kazatele
avyhybal jsem se potizim. OvSem mimo bo-
hosluzbu jsem se osobné nijak na Boha ne-
soustiedil. O pravde jsem toho védél hodné,
ale s Tim, ktery je Pravda, jsem se nesetkal.
Vlastné mi ani nedochazelo, Ze bych se s Jezi-
Sem mohl nebo mél osobné setkat.

Jednoho patecniho vecera jsem se stavil
za kamaradem a premysleli jsme, jak zabit
nudu. Pozval mé a dalsiho kluka, abychom
spole¢né ¢etli Bibli. Pozvani bylo mirné So-
kujici, protoZe jsem oba dva znal jako svo-
bodomyslné bohémy, ktefi se nevyhybaji ani
drogovym experimentim. ,,Ty a Randy bude-
te studovat Bibli?*

,»J0,“ odpoveédel vahave. ,My dva.“
Priblizné dvanact klukd a holek z nasi
Skoly se rozhodlo, Ze spole¢né budou hledat

Boha. Oslovili jednoho z uc¢itelt: ,,Par z nas
by rado poznalo JeZiSe Krista a chtéli jsme
vas poprosit, zda bychom k vdm mohli chodit
v patek vecer a Cist si spole¢né Bibli.“ Odveé-
til, Ze pro né&j bude potésenim je uvitat. Kaz-
dy patek jim ptjcil obyvaci pokoj a s rodinou
zmizel nékde v domé.

Po néjakou dobu se tam skupina schézela
a program byl velmi jednoduchy: ¢etli si o zi-
voté JeziSe v evangeliich a povidali si o tom,
co pro n¢ Kristus znamena. A také se spolec-
né modlili. Nic vic. Jen tyto tfi véci. A pozva-
liimé.

1o nemate v patek vecer na praci nic lepsi-
ho?“ nechépal jsem.

»Tak to jednoduse zkus a uvidis,“ nabidl
Chris. Nevédél jsem, Ze béhem ¢teni narazili
také na téma primluvné modlitby a zacali se
modlit jeden za druhého. Vyhlédli si jednoho
kluka a jednu holku ze $koly, kteri viditelné
projevovali nezgjem o duchovni véci, a mod-
lili se také za né. Chtéli zjistit, zda ma mod-
pripady, aby bylo ziejmé, Ze to funguje. Ne-
vim, kdo byla ta divka, ale vim, jak se jme-
noval ten chlapec. Jednoduse se modlili za
m¢é — aniz by se mé predem zeptali, zda s tim
souhlasim.

Vahave jsem svolil, Ze v patek prijdu.

V duchu jsem si uminil, Ze budu d4bliv ad-
vokat. Chystal jsem se vznést nékteré nezod-
povéditelné nabozenské otazky a bavit se tim,
jak si budou namahat mozecky a hledat od-
povedi. T&Sil jsem se zvlasté na jednu, ohled-
né svobodné volby a Boziho predzvédéni. Byl
jsem si jist, Ze na to je chytim jako ryby na
udicku.

Dovedete si predstavit mé piekvapent,
kdyz jsem zjistil, Ze se viibec nesesli, aby dis-
kutovali 0 ndbozenstvi. Tématem jejich ho-
voru byl JeZis: co pro né znamenal a také jak

spole¢né objevovali, co oni znamenaji pro
ngj. Je tézké zmenit téma hovoru na ,,nabo-
zenské véci“, kdyz vSichni chtéji mluvit pou-
ze 0 Jezisi. Nakonec jsem sedél a bez dechu
naslouchal tomu, jak ostatni ze srdce mluvi
o0 tom, co pro né Jezi§ déla a pro¢ ho miluji.
Kdyz lidé vyjadtuji, co pro né Jezi§ zna-
mend, je t€zké s nimi polemizovat. To neni
téma na debatu, jako se da diskutovat o ve-
rouce a biblickych textech. Miizete vyjadrit,
Ze neverite tomu, ¢emu oni. JenZe jim je to
v zasade jedno, protoZe, jako Pavel, oni védi,
»komu ... uvérili. Jsou presvédcéeni, Ze on ma
moc chrénit, co jim svéril, az do onoho dne“
(2 Tm 1,12; ptevedeno do 3. osoby pluralu).
Nad$eni z viry v JeZi8e z nich vyzatovalo na
vSechny strany a ja nemé¢l §anci je o né okrast.
Hodinu a pdl jsem je sledoval a poslou-
chal. Nakonec rekli: ,,Ted
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pomrkavali a rozhodli se, Ze jejich modliteb-
ni asili za mne tento vecer rozhodné nekon¢i.
Tiché modlitby doléhaly k BoZim usim a pro-
sily Ducha za uzdraveni mladika, ktery zacal
oc¢ima hledat vyvySeného Spasitele.

Zlom

Stalo se to! Pristihl jsem se, Ze v okamzZiku,
kdy se za mé& mi blizci pratelé zacali modlit,
mi zacaly po tvarich stékat slzy. A nechéapal
jsem, pro¢ bre¢im. Rozhodné jsem nepfriSel
resit si sem své problémy, a piesto jsem byl
premozen emocemi. Odvratil jsem se, aby si
nikdo nevsiml mé slabosti. Modlitba vzapé-
ti skoncila a mistnost se vyprazdnila. Uvnitf
jsme zbyli pouze ja a moji dva kamaradi. Za-
¢ali jsme si povidat o tom, co se stalo. Vypra-
veli mi 0 novém narozeni, jak ¢lovek za¢ne
vSe kolem vidét jinak a Ze JeZi§ chce byt mym

se budeme . mod- pritelem. A najednou v§echno davalo smysl.
__ . . .
e gher

y .

b
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lit. Klekneme si a budeme s Kristem hovo-

rit konverza¢nim zpisobem. Nikdo nerika
,amen‘. Modlime se jednoduchymi vétami,

aby bylo v§em jasné, co chceme fict. Nikdo

se nemodli, pokud nechce.“ Pak si klekli, ale
ja zastal sedét. VSichni sklonili hlavy a zavre-
li o¢i mimo mne. Pozorné jsem je sledoval

a ¢ekal, co se bude dit.

Zacali mluvit k Jezisi. Netikali véty jako:

»A poZehnej misionaitim a vedoucim predsta-
viteldm nasi zemé¢.“ Mluvili na JeZiSe, jako by
byl jejich pritel. Nahle jsem mél pocit, jako
bych naslouchal ¢isi soukromé konverza-

ci. Obyvaci pokoj ptisobil, jako by se jednalo
o trinni sal nebes.

AniZ bych si toho v8iml, néktefi z nich

se stale modlili beze slov. I pro né musel byt
ten vecer velkym Sokem. Vzdyt j4, jeden z je-
jich modlitebnich experimentd, jsem oprav-
du ptisel. Za mymi zady na sebe vyznamné

Poprvé jsem si uvédomil, Ze kiestanstvi ne-
spociva v tom, co vite, ale vtom, koho znate.
Domdt jsem se vratil dlouho po ptlnoci,
a kdyz jsem se druhy den rano probudil, pre-
getl jsem jednim dechem celou knihu Rima-
ndm. To je tzasné, bézelo mi hlavou. Najed-
nou mi vira, diivéra i poznavani Boha jako
pritele pripadaji tak samoziejmé. Nikdy
predtim jsem Bibli necetl obracenyma oc¢ima.
Tata nakoukl do pokoje, a kdyZ uvidél, Ze
¢tu Bibli, malem padl do vyvrtky. Sebéhl ze
schodi a ve dverich kri¢el na mamu: ,,Lee Cte
Bibli!“ Nevéricné na n€j pohlédla a vybéhla
nahoru, aby se o tom sama presvédcila.
Kdy?Z jsem seSel dolti, sedéli nad snida-
ni. Prisedl jsem si a stéZi jsem dokazal ovlad-
nout nadSeni ze zazitku, ktery jsem predcho-
ziho vecera prozil. Rozechvélym hlasem jsem

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-
viliza¢ni nemoci (nejvdécnéjsimi pa-
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 moz-
né vyuzivat saunu, jinde bazén, pfip.
vodolécbu ¢i fitness. Pobyty probiha-
ji pod lékarskym dohledem. 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.

Zdrava kucharka

Zména stravovacich navykd neni jednoduchg;
zpravidla jde o dlouhodoby proces vyzadujici
vytrvalost a motivaci. Clovék si zpocatku jen stéZi
zvyka na nové chuté — a castokrat sklouzne ke
starym osvédcenym receptim a zvyklostem.

v v

Z knihy Johna a Mary McDougallovych McDougallav plan. Vydalo OS Prameny

zdravi (ve spolupraci s OS Maranatha).

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

Zeleninovy gulas
5 strednich neoskrabanych brambor, na-
krajenych na velké kusy, 2 velké kulaté ci-
bule, pokrajené na vétsi kousky, 2—3 mrkve,
nakrajené na kolecka o tloustce 1 cm, 200 g
hub, nakrajenych na polovinu, 2 stfedni
cukety, rozkrojené na polovinu a poté na-
krajené na prouzky o tloustce 2 cm, 200 g
zelenych fazolek, nakrajenych na kousky
dlouhé 2 cm, 2 1/2 $alku rajcatové §tavy
smichané s 1/4 §alku s6jové omacky tamari

Brambory, cibuli, mrkev a fazolky vlozte
do velkého kastrolu. Zeleninu zalijte asi 2/3
mnozstvim rajéatové §tavy. Posypte trochou
papriky a bazalky. Kastrol i s poklickou vloZte
na 1 1/4 hodiny do trouby rozpalené na 180
stupiiti. Vyjméte z trouby, pridejte houby, cu-
ketu a zbytek rajcatové §tavy. Posypte svrchu
jesté trochou papriky a bazalky a dejte zpét
do trouby na dal$ich 30 minut.

Podavejte s ¢erstvym chlebem anebo
s ryzi natural. Zeleninu muiZete obcas zami-
chat. Chcete-li, aby omacka byla pii poda-
vani hustsi, vyjméte z ni zeleninu, zbylou te-
kutinu dejte na panev, zahtejte ji az do bodu
varu a pridejte malé mnozstvi kukuri¢ného
$krobu smichaného s vodou (3 pl kukuric-
ného 8krobu rozmichané v 1/2 §alku stude-
né vody), az dosdhnete pozadované hustoty.
Omackou prelijte servirovanou zeleninu.

Chipsy tortilla
12 kukuriénych placek tortilla (prodavaji
se zmrazené v nékterych obchodech)

Predehfiejte troubu na 135 stupn. Plac-
ky rozkréjejte na Ctyfi stejné dily. Jednotlivé
kousky davejte na pecici plech vjedné vrstve.
Pecte pri 135 stupnich asi 20-30 minut, az
budou krupavé. Tortilly miZete také serviro-
vat v mékkém stavu. Nechte je rozmrznout
v sacku, poté je z néj vyjméte, zabalte do alo-
balu anebo polozte do prikrytého plechu na
peceni a nékolik minut v teplé troubé zahfti-
vejte. Podavejte teplé.

Pred tim, neZ je zacnete péct, mizete plac-
ky posypat praskem ze suSené cibule, praSkem
ze suSeného ¢esneku anebo chilli. Stejny re-
cept mlzete pouzit i u arabského ,,pita“ chle-
ba. Nakrajejte jej na trojuhelniky a oddélte jed-
nu stranu od druhé. PoloZte je na pecici plech
a pecte stejné jako tortilly. Vysledkem jsou la-
hodné pseni¢né chipsy, které mizete naméacet
do rtiznych omacek.

Cinska zeleninova polévka
10 salkii vody, 1 1/2 $alku nalevu z hub,
1/4 3alku séjové omacky tamari, 2-3
strouzky utreného ¢esneku, 1 pl cerstvé
nastrouhaného zazvoru, 2 baleni susené
houby Sitake, 1 cibule, nakrajena na vétsi
kousky, 1 svazek zelené cibulky, nakrajené
na kolecka o délce 2 cm, 3 stonky nakraje-
ného rapikatého celeru, 200 g nakrajené-
ho ¢inského zeli, 200 g pohankovych (ryZo-
vych) nudli

Houby Sitake vloZte do misy a zalijte je
dvéma §alky horké vody. Nechte 15 minut
namaécet. Mezitim vlijte do velkého hrnce na
polévku deset §alkd vody. Pridejte tamari, za-
zvor a ¢esnek. Uvedte vodu do varu. Pridej-
te nakrajenou cibuli a ztlumte plamen. Vy-
mackejte prebyte¢nou voduzhuba11/2



$alku této tekutiny pridejte do horkého vyva-
ru. Houby nakréjejte (odstrante pfitom tuhé
stonky) a vlozte je do vyvaru. Pridejte zbyva-
jiciingredience, s vyjimkou nudli. Varte na
mirném plameni dal$ich patnact minut. Pak
teprve pridejte nudle a povaite dalSich 10 mi-
nut. Podavejte horké.

Vysledkem je hlavni chod pro ¢tyfi lidi
anebo polévka (pro osm lidi) podavana pred
hlavnim (¢inskym) chodem.

Jablecné maslo
1 velka sklenice jable¢ného pyré (asi
900 g), 11/2 ¢l skorice, 1/2 ¢l utfeného
¢esneku, 1/2 ¢l nového koreni
Smichejte v§echny ingredience a vloZte
je do panve. Pfi mirné teploté vaite nejméné
jednu hodinu, az tekutina zhoustne a smicha-
ji se jednotlivé chute. Vlijte do ptipravené na-
dobky, uzaviete vickem a uchovejte v chlad-
nicce. Servirujte na toasty, muffiny atp.
MiiZe poslouZit i jako lahodny ovocny si-
rup na vafle ¢i livance. Malym mnoZstvim
vody muzete jable¢né maslo zfedit, abyste
dosahli Zadouci konzistence. Podavejte hor-
ké ¢i vychlazené.

Toasty s hraskovou pomazankou
4 $alky vody, 1 nakrajena cibule, 1 velky
brambor, oc¢istény (neloupany) a nakraje-
ny, 1 $alek zlutého piileného hrachu, 1 na-
strouhana mrkev, 1 ¢l bazalky, 1/4 ¢l suse-
ného kopru (mozno vynechat)

Privedte ve velké panvi vodu k varu. Pfi-
dejte cibuli, brambor a hrach. Na mirném
plameni varte 45 minut. Pak ptidejte na-
strouhanou mrkev a bazalku a varte dalSich
15 minut. Rozmixujte a podavejte s celozrn-
nymi toasty.

Pomazanku muiiZete pripravit i ze zelené-
ho hrasku. Je dobré s vaflemi nebo celozrn-
nymi obilovinami. @

© Shutterstock/Alexander Raths
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2014

6.-13. 4. penzion Bortivka, Spindleriv MIyn, Krkono3e ..........cowweeeessssereveeens a
11.-18. 5. penzion MusloV, PAlaVa................ceoeoeeocoiiiiiececsecceeseeens Q
8.-15. 6. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose................oveoeeeervernernerrererenncnn. Q
6.-13. 7. hotel Stikenickd, BilG, BESKYAY ..........ovevrrrreererrrrrrerersrsseerersssssessessssssenns a
27.7.—-3. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky...........covevreevrevsrresvrressrnenns Q
24.-31. 8. hotel Kodrea, NOVé HULE, SUMAVA ..........ovveeeveeeersssresreeensssssssssssssns a
28.9.-5. 10. penzion Hejtman, Chlum u TFeboné.................cvcvcurerrcnn. Q

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom@/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

OS Prameny zdravi, Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

226 886 861, 737 303 796 (telefonicky)

Trinactka...

Dokonceni ze strany 25

o tom, co délas, ale Ze zasadni je to, koho
zn4§? Jezi§ se mnohem vic zajima o to,
aby se stal naSim pritelem, nez jak si vede-
me. Vi, Ze kdyz budeme jeho prateli, zmé-
nime se. To je pecka, co?

Miluji svého otce, kazatele, za odpo-
ved, kterou mi onoho osudného rana dal.
Mohl rict: ,, Ty troubo! Poslednich dvacet
let nefikdm a nepiSu o ni¢em jiném. Na
cos myslel, kdyz jsi sedél ve sboru?“ Mohl,
ale nerekl to. Misto toho se na mé otocil
a s usmeévem pronesl: ,,Neni to tzasné?“

Dopoledne jsme $li do sboru a ja jsem
v ném zlstal na obé bohosluzby. Dovede-
te si predstavit, v jakém uZasu jsem po-
slouchal kazani mého tatinka na stejné

téma, o kterém jsem mluvil u snidané?
Nemohl jsem uvéfit, Ze tak rychle dokazal
muj pribeh zapojit do svého kazani.

Co se stalo? Zmenil tata kvali mné os-
novu svého kazani? Ne. Jen jsem nahle
zahlédl tfinactku na listu ¢. 11. Stal se za-
zrak. Jak? Dosel jsem na misto, kde byl
vyvySeny Syn, a Duch svaty mé dovedl
k Jezisi.

Jsem rad, ze podobnou véc Jezis tou-
zi ud€lat pro kazdého z nés. TouZi po tom
vic, nez v co kdokoli z nas doufa (Ef 3,20).
Slibil, Zze udéla pro kazdého z nas to, co
sami nedokazeme. Kéz by ndm pomohl
rozpoznat tuto velikou potiebu. Pral bych
si, aby ndm jeho Duch stvotil nova srdce
a abychom jej dokazali vidét jasnéji a mi-
lovat hloubéji.

VyvySujte ho kazdy den. Kazdy den
prozijte znovuzrozeni. V pohledu je Zivot.
V pohledu na Jezise. @




PRAMENY
ZDRAVI

SPOLECENSKE CENTRUM

Inspirgi ak’,‘livity

Co se to ve svété déje
Predndska o Sirsich souvislostech nasi doby a budoucnosti

Predndsejici: Tomds Chmel — koordindtor v neziskovém sektoru,
dlouhodobé plisobil v oblasti obchodu, marketingu a komunikace

Mimofddné okazy, klimatické zmény, zadluZovani stdtd a lidi, silici socidlni a zdra-
votni problémy lidstva... M to vse néco spolecného? Jakd nds cekd budoucnost
a co na fo spolehliva biblickd proroctvi?

@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00

I'J.- - 3
Osobni zpovéd’ Ruth Kantorové
Pravdivy pfibéh o sile pfimluvnych a vroucich modliteh

Host: Ruth Kantorovd — majitelka kosmetického salonu, manzelka
amatka tri deti

Nechte se inspirovat a pfijdte si poslechnout osobni svédectvi o tom, jak mizeme
jako matky pomoci svym détem, aby neodchdzely od Boha. Jak silny vliv mdme na
své défi a nejblizsi okoli.

@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00

E-news brezen 2014

Prameny zdravi o.s. - Spolecenské centrum

Melantrichova 15, 110 00 Praha 1 (1. patro)

PRAMENY
ZDRAVI

v 00 - y v
Cesta vyjimecné zeny
Téma pro mésic brezen - dvé hiblickd manzelstvi, Boaz a Rit,
Juda a Tamar
Vénovat se vam bude: Irit \V/yskocilovd — mesidnskd Zidovka

Setkdvdni pro 7eny, kieré chigji nalézt svou vnitini harmonii, spolené si popovidat
a nacerpat novou silu do dalSich dna.

@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00

Kurz kresleni
Malujeme pro radost srdce

Vénovat se vdam bude: Patrik Kantor, Team Leader a Digital Art
Director v reklamni agenture Wunderman, vystudoval stredni
umeéleckou Skolu a Prague College

Druhé pokragovani mini kurzu kresleni, kde se mozete dozvédét dalsi prakiiky nutné
k tomu, abyste pochopili princip kresleni a jeho technik.

@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:30

Vse o béhu
Védéli jste, Ze 30 minut béhu denné zahdni depresi a uzkost?

Predndsejici: Ing. Robert Zizka - séfredaktor casopisu Prameny
zdravi, feditel o.s. Prameny zdravi

0 béhdni véera i dnes s bézcem, ktery patfil v osmdesdtych letech mezi $pickové
teskoslovenské vytrvalee - a béhd dodnes.

@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00

T 774271404 W magazinzdravi.cz

E kantorova@pramenyzdravi.cz

prameny zdravi

casopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6-Sedlec

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