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Mili ¢tena ﬁ, 14 Nemoc ditéte byva vzkazem rodi¢im

chtél bych se s vami dnes podélit o jednu pasaz ze starozakonni kni- AT

hy Prislovi. Kniha Pislovi je skvéla kniha — nemam pochyb o tom, Ze 16 Problém celé planety
jste jijisté Cetli. Nebo o ni aspon slyseli. Je to kniha plna stru¢nych
prohléaseni, obracejicich se k tém, ktefi chtéji zit moudre. Tady se na-
chazeji dalezité véci, na které bychom neméli zapominat. 18 Uméni péstovat pratelstvi
Pod¢lim se s vami o jedno z onéch prislovi — jedna se o vyjimecné
prislovi. Prislovi krasné svoji formou a neprehlédnutelné svym vy- - . .
znamem. Tady je. Kniha Pfislovi, 26. kapitola, 11. vers. Rik4 se zde: 19 Zena potiebuje mluvit
,»Jako se pes vraci ke svému zvratku ©, tak hlupak opakuje svou pose-
tilost.“ — Neni to nadherna pasaz? o
Tady to mame... Ale ted vazné — co to vlastné znamena? Co déla 20 \Volbarustu
takovy vers v Pismu? A pro¢ se nam obraci Zaludek, kdyZ jej jenom
¢teme? Myslim, Ze je to z toho diivodu, Ze nam prich4zi na mysl ur- o .
City obrazek — obrazek psa, ktery opét konzumuje to, co jiZ predtim 22 Cona patentovém Uradé nenajdete
sezral. JiZ to bylo pozteno, proslinéno, polknuto, ¢astecné straveno
avyvrzeno. Uz to tady jednoduse jednou bylo. Autor prislovi evident-

vztahy a komunikace

partnerské vztahy

poznej sam sebe

tajemstvi stvoreni

Zivotni prostredi

né chce, abychom se u tohoto obrazu zastavili, kdyz dodava: ,,Tak 23 Sest z deseti Cechii ma v téle toxicky
je toiuhlupaka — ktery se vraci ke své poSetilosti.“ Znovu a znovu herbicid

aznovu... KdyzZ se nalézate v situaci, kdy si feknete, tim uz jsem pro-

Sel, uz se k tomu nebudu vracet — a potom se k tomu zase vratite, pak [izamysteni

je toto piislovi pro vas. Moudry muz iika: ,,Pfesné tak je to s hlupa- 24 Mléici Bah

kem.“ Pozitivni zptsob, jak véc vyjadrit, by byl: ,,Kdyz nechces zit
stejnym zplisobem Zivota jako v minulosti, pak ned¢€lej znovu a zno-
vu - aznovu — ty samé chyby.“ 26 Hned to bude
Priimérn4 spotfeba piva u ceskych muzu je 0,51 denné. Podle
americkych psychiatrt je alkoholikem jiZ ten, kdo denné konzumuje
mnozstvi alkoholu obsazené v pil litru piva. Podle americkych psy-
chiatrti jsme tedy (prinejmensim to plati pro muze) ndrodem — al-

produkty a recepty

koholikd. Jedna ¢tenarka mi nedavno vycetla, Ze se prili§ orientuji .
na americké prameny (a uZ je to zase tady ©). Ale tu samou ¢tenai- p rame ny Zd ravi
ku mozna potésilo, Ze jsem v tomto ivodniku vychazel i z biblickych ¢asopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha
prament. I kdyz, nevyplyva z vyse uvedeného nahodou, Ze jsme také
narodem — hlupékﬁ? © OS Prameny zdravi séfredaktor: Robert Zizka
‘s N M . %z 14 % o . Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec graficka Uprava a sazba:
Atje to, jak je, chtél bych vam poprat, r‘nhlh Ctendri, aby se vam ak- redakce@pramenyzdravi.cz Robert Prokopec
tudlni ¢islo Prament zdravi libilo — a nasli jste v ném néco uzite¢né- tel. 226 886 861, 737 303 796 registra¢ni ¢islo MK CR E7115
ho a prospésného. A s témi chybami (resp. posetilostmi) a alkoholem www.magazinzdravi.cz ISSN 1803-5973
néco udélame, co rikate? Treba se nam spole¢nymi silami podari as- Predplatné v CR: OS Prameny zdravi, Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec,
pon trochu Vylepéit nasi narodni statistiku. © tel. 226 886 861, 737 303 796, e-mail: redakce@pramenyzdravi.cz
Srdec¢né vas, Predplatné na Slovensku: T. Karenova, Pipavova 2, 841 04 Bratislava, tel.
0907 759 250, e-mail: takarenova@gmail.com
Robert Zizka, séfredaktor




civiliza¢ni nemoci

Proc pri cukrovce maso vadi

Diabetes 2. typu je pfirovnavan k novodobé epidemii. Podle [ékafu je na viné
jeho neustalého nardstu v populaci zejména nezdravy Zivotny styl — konkrétné
Spatny jidelnicek a malo pohybu.

Petra Hatlova (Pravo), pretisténo ze serveru www.novinky.cz

mé sladkého diabetiktim velmi $kodi
imaso a masné vyrobky. Tuto teorii po-
tvrdila i studie prazského IKEM. Skladba ji-

S oucasné védecké studie ukazuji, Ze kro-

Co je diabetes 2. typu
Diabetes 2. typu (¢asto oznacovan jako sta-
reckéa cukrovka) je zpisoben snizenou citli-
vosti aZ odolnosti tkani viici slinivkou pro-
dukovanému hormonu inzulinu. Statistiky
ukazuiji, Ze v Cesku trpi timto onemocnénim
asi 700 tisic pacientd a dalsich 250 tisic ne-
mocnych o své chorobé nevi, prestoze u nich
jiz k jejimu rozvoji doslo.

Lécba nemoci spociva v podavani anti-
diabetik v tabletach (peroralni terapie),
u rozvinutych forem v uméle podadvaném in-
jekéné aplikovaném inzulinu, redukcei vahy
adodrzovani prisné diabetické diety.

Vegetarianska strava je uznavana alter-
nativni 1é¢ba s védecky potvrzenymi pozitiv-
nimi G¢inky. Studie IKEM probéhla v roce
2009, nyni v§ak v ndvaznosti na ni byla vy-
dana kucharka zamérena pravé na pripravu
vegetarianskych jidel vhodnych pro diabe-
tiky 2. typu. Kucharka mé nazev Vegetari-
anska strava v 1é¢bé diabetu, vysla v kvét-
nu 2013 aje k dostani ve vSech vétsich
knihkupectvich.

»Diabetes 2. typu souvisi se Spatnou
skladbou jidelni¢ku, zejména vysoky pri-
sun masa a masnych vyrobki je rizikovym
faktorem rozvoje onemocnéni, ktery po-
tvrdila fada svétovych studii,” vysvétluje
MUDr. Hana Kahleové z Centra diabetolo-
gie IKEM.

Dtvodd, proc skodi pravé maso, je vice.

,»Maso obsahuje vysoké mnozstvi tuki — cho-
lesterolu a nasycenych mastnych kyselin,

zivoci$nych bilkovin a hemového zZeleza.
Vsechny tyto prvky jsou rizikovymi faktory
rozvoje onemocnéni. Podobny efekt je moz-
né pozorovat i u tué¢nych mléénych vyrobkt —
tuénych syrd, smetany, smetanovych jogur-
tG a podobné,” pokracuje 1ékarka.

Svétové studie inspirovaly lékate IKEM
k provedeni vlastni védecké prace, jejimz
smyslem bylo ovéreni vlivu vegetarianské
stravy na probihajici onemocnéni u pacientt
s diabetem 2. typu.

Jedni zeleninu, druzi diabetickou
dietu

Do studie bylo zatazeno 74 pacientd s diabe-
tem 2. typu, ktefi se 1é¢ili peroralnimi anti-
diabetiky (l1éky na cukrovku), takto vybrana
skupina byla nasledné rozdélena na dv¢ stej-
né ¢asti. Jedna po dobu Sesti mésicti dodrzo-
vala vegetarianskou stravu, jejimz zakladem

© Shutterstock/Lisa A



byly celozrnné obiloviny, lusténiny, varena

a syrova zelenina, ovoce, ofechy a semin-
ka. Potraviny zivo¢i§ného pivodu byly u této
skupiny omezeny na konzumaci jednoho
nizkotu¢ného jogurtu denné. Skladba jidel-
nic¢ku tak v mnohém ptipominala jidelnic¢ek
nasSich prarodica.

,Uéastnici studie méli moznost vyzveda-
vat si pripravena jidla. Vyhodou vegetarian-
ské stravy je, Ze diky nizké energetické den-
zité se ¢lovék mizZe najist dosyta a nemusi
potraviny odvazovat,“ dopliuje 1ékarka.

Pacienti zarazeni do druhé skupiny kon-
zumovali béZzné doporu¢ovanou diabetic-
kou dietu. To znamena, Ze jejich jidelnicek
v predepsaném mnozstvi obsahoval také
maso a masné vyrobky a u¢astnici si v§ech-
ny potraviny odmérovali podle doporuce-
nych norem.

Soucasti studie bylo i to, Ze obéma skupi-
nam po prvnich tfech mésicich k doporuce-
nému stravovacimu reZimu pfibyla zvySena
fyzicka aktivita provadéna pod dozorem.

Prvni skupina méla lepsi vysledky
Po Sesti mésicich doslo k vyhodnoceni vy-
sledki védecké prace. Ta prinesla prekvapi-
vé zjisténi. Jak se ukazalo, pacienti zarazeni
do prvni (vegetaridnské) skupiny méli lepsi
fyzickou i psychickou kondici.

,»U pacientd s vegetarianskou stravou do-
Slo ke snizeni davek 1éki, ke zlepSeni vlast-
niho onemocnéni i celkového zdravotniho
stavu, dale ke zlepSeni markert oxida¢niho
stresu (napriklad k vzestupu hladiny vitami-
nu C v krvi) a ke zlepSeni nalady a poklesu
negativnich emoci,” popisuje I¢karka.

Nejzasadnéjsi vliv mela vegetarianska
strava na redukci vahy nemocnych, ktera
ma v terapii diabetu zasadni misto. ,,Jen pro
srovnani— ve skupiné s vegetarianskou stra-
vou byl primérny ubytek vahy 6,2 kilogra-
mu oproti 3,2 kilogramu u nemocnych v dru-
hé kontrolni skuping,” dodava MUDr. Hana
Kahleova.

Studie ukazala i to, Ze nemocni zaraze-
ni do prvni skupiny nemé¢li béhem studie
pocit hladu, coz bylo dano nejen tim, Ze ne-
byli omezovani mnozstvim zkonzumované
potravy, ale i tim, Ze vegetarianska strava
prinasela pocit dlouhodobé sytosti.

Co bylo dal
Lékati sledovali dobrovolniky zapojené do
studie i po jejim ukonéeni. A ivtomto obdo-
bi na tom byli lidé z vegetaridnské skupiny
l1épe nez dobrovolnici drzici doporu¢enou
diabetickou dietu.

»Pozitivni ucinky vegetaridnské diety ¢as-
te¢né pretrvaly i rok od ukonceni studie a po
navratu k bézné stravé,” doplnuje 1ékarka.

> Myty a omyly

Zarazeni nemocnych do vegetarianské
skupiny ptineslo pro vechny jeden bonus
navic. VétSina ucastnikili se po ukonéeni stu-
die sice vratila k béznému stravovani na za-
klad¢ doporucené diabetické diety, ale zaro-
ven si osvojila ziskané navyky natolik, ze do
svého jidelnicku zaradila néktera z vegetari-
anskych jidel.

»Pouze jeden pacient zUstal do dneSniho
dne na plné vegetarianské stravé,” komentu-
je lékarka.

Proc jsou na tom vegetariani lépe
Lékarti hledaji i vysvétleni toho, pro¢ vegeta-
rianska strava a odbourani masa a masnych
vyrobki z jidelni¢ku zlepSuje stav onemoc-
néni. Za zlepSenim stavu patrné stoji snize-
ni prijmu kalorii, které ovliviiuje jak prabéh
nemoci, tak psychicky stav.

»Mezi mechanismy, kterymi vegetarian-
ska strava pasobi prospés$né, patii vysoky
obsah vlakniny, nizky glykemicky index, vy-
soky obsah antioxidantt, drasliku a hot-
¢iku, nizky obsah saturovanych mastnych
kyselin, vy$8i pomér polynenasycenych ku

Maso obsahuje vysoké mnozstvi tuki —
cholesterolu a nasycenych mastnych kyselin,
Zivocisnych bilkovin a hemového Zeleza.
Vsechny tyto prvky jsou rizikovymi faktory
rozvoje onemocnéni.

saturovanym mastnym kyselindm, vysoky
obsah monoenovych mastnych kyselin, ale
také vysoky obsah neesencialnich aminoky-
selin, které pozitivné ovlivnuji sekreci gluka-
gonu — hormonu slinivky bfi$ni pdsobiciho
proti hormonu inzulinu. A v posledni dobé&
hodné diskutovany vysoky obsah prebiotik,
ktera maji pozitivni i¢inek na gastrointesti-
nalni mikrofléru,“ uzavira 1ékarka. &

© Shutterstock/carlo dapino

Vas hneév a riziko
infarktu

Hodné dlouho nam fikali, Ze potlaco-
vani emoci Skodi zdravi, Ze negativni
emoce je potfeba naplno projevit a tim
dojde k Glevé a katarzi. Nedavna stu-
die vSak ukazala, jak to vlastné je: ¢im
siln&j3i hnév cloveék projevil, tim vy3si
bylo riziko infarktu.

Studie, kterd byla realizovana na
Harvard Medical School v Bosotnu a je-
jiz vysledky byly publikované 2. kvétna
2013 v Casopise The American Journal
of Cardiology, se zGcastnilo 3 886 paci-
entd, ktefi byli sledovani v obdobi let
1989 a7 1996. Z této skupiny asi 1 484
pacientl zaznamenalo vybuchy hné-
vu posledni rok pred infarktem a 110
z nich mélo zachvat hnévu v pribéhu
dvou hodin tésné pred infarktem.

Pacienti poskytli informace o svém
stravovani, fyzické aktivité, uzivani lékd
a téz o vyskytu hnévu béhem posledni-
ho roku pred infarktem. Intenzitu hné-
vu urcovali podle sedmibodové ska-
ly. Analyza souvislosti intenzity hnévu
a pravdépodobnosti vyskytu infarktu
potvrdila, Ze ¢im jsou projevy hnévu in-
tenzivnéjsi, tim je riziko infarktu vyssi.
Mirné projevy hnévu zvy3ovaly riziko
infarktu asi dvojnasobné, zatimco velmi
intenzivni projevy asi ¢tyfnasobné. Nej-
€astéjsimi pricinami hnévu byly vztaho-
vé a pracovni problémy.

Souvislost hnévu a rizika infarktu
ma i své fyziologické vysvétleni: pri
hnévu se v téle spusti reakce , Gtok
nebo Gték", vyplavi se z tkané nadled-
vinek hodné katecholamin( (adrena-
lin, noradrenalin), zvysi se krevni tlak
a puls, z4zi se cévy a krevni desticky
maji zvySenou tendenci se srazet. Tak
se uZ ateroskleroticka koronarni céva
muZe uzavfit, vznikne nedokrveni urci-
té ¢asti srdce (ischémie) a bez véasné-
ho zasahu i infarkt myokardu.

Ve studii se kromé jiného ukaza-
la zajimava véc: pacienti, ktefi uZiva-

li betablokatory na sniZeni tlaku (Léky,
které blokuji receptory pro katechola-
miny), méli po zachvatu hnévu niZzsi ri-
ziko infarktu. Lékari, ktefi zvazuji jakou
antihypertenzni lécbu zvolit u svych
pacientd, by tedy pravé u téch, kte-

fi maji sklony k hnévu anebo Gzkosti,
méli davat prednost této skupiné léka
pred ACE inhibitory. AKV
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Brani multivitaminovych
dopliiki souviselo se zvySenim
rizika rakoviny prsu

Je mozné, Ze uzivani dopliikd vitamind a minerald za urcitych okolnos-
ti $kodi? Svédsti védci sledovali po dobu deseti let vice nez 35 tisic
starsich Zen. Zjistili, Ze ty Zeny, které uZivaly dopliiky multivitaming,
byly vystaveny o 19 % vy33imu riziku onemocnéni rakovinou prsu.
PrestoZe tato studie nedokazala urcit vztah konkrétni pficiny a na-
sledkuy, jeji autori jsou presvédceni, Ze se jeji vysledky daji obhajit
i z pohledu biologického.
Pokud se ¢lovék Zivi pestrou a zdravou stravou, neni potfebné
(s vyjimkou mimofadnych pfipadi) uzivat multivitaminy.

Am ] Clin Nutr May 2010

Alkohol konzumovany narazové
poskozuje dlouhodobé mozek

Védci si poloZili otazku, jaké G¢inky ma na mozek narazové uzivani
alkoholu u dospivajicich.

Ve studii, kterou provadéli védci ze Scripps Institute, mohly
dospivajici opice makak po dobu jedenacti mésicl pit narazové
mnozstvi alkoholu, které odpovidalo spotfebé dospivajicich v tom-
to véku. Védci poté odstranili alkohol z jejich dosahu a zkoumali
mozkovou tkan.

Zjistili, Ze v porovnani s mozkem opic, které alkohol nedostava-
ly, se u téch, jeZ narazové alkohol konzumovaly, projevilo i po 8-10
tydnech abstinovani vyznamné poskozeni mozkové tkané.

Dospivajici by si méli byt védomi toho, Ze nékteré zmény zpU-
sobované alkoholem — byt pfi jeho ndrazovém uZivani — mohou byt
ireverzibilni.

Studenti v USA nejedi
dostatek ovoce a zeleniny
a jezdi s podnapilymi ridici
Celonérodni prazkum ukazala, Ze v USA jenom 22 % studentl
konzumuje doporucené davky ovoce a zeleniny — véetné 100 %
ovocnych 3tav a s vyloucenim hranolka a chipsu.

Vyzkumnici se ptali studentd, co jedli béhem poslednich sed-
mi dnd pred dotazanim. Plnéni doporucenych davek (400 g ovo-
ce a 400 g zeleniny) se bliZili vice studenti prvnich nez studenti
¢tvrtych ro¢nikd stiednich 3kol. Pfekvapenim bylo, Ze chlapci jedli
obecné vice ovoce a zeleniny nez dév¢ata.

Béhem t¥iceti dnd, které pfedchazely dotazovani, jelo 28 %

studentd minimalné jednou ve voze s nékym, kdo pfedtim pozil
alkohol.

Centers for Disease Control and Prevention




Studené pracovisté rovna
se nizsi vykonnost

Pokud jste se jako zaméstnavatelé rozhodli Setfit penize tim,
Ze sniZite nastaveni termostatu na vaSem pracovisti, nemusi
se vam to v kone¢ném duisledku vyplatit.

Védci z Cornell University zjistili, Ze prochladli pracovnici
nejen délaji chyby, ale jsou zpomaleni, coz zvy3suje cenu jejich
hodinové prace (anebo jinak vyjadieno: za stejny ¢as udélaji

méné prace, nez kdyby byli v teple). Ve studii zjis-
tili, Ze pokud se teplota na pracovisti zvy-
» Sila ze 20 na 25 stupni, sniZil se po-
-— cet preklepli o 44 % a mnoZstvi
napsaného textu se zvysilo
0 150 %. Zaméstnanci se
prestanou trast a za-
¢nou podavat vy-
kon. ©

AKV

Déti, které nemaji v pokoji
televizi, jsou stihlejsi

Ve Spojenych statech mé podle organizace Centers for Disease Cont-
rol skoro kazdé paté dité ve véku dvou let ve svém pokojicku vlastni
televizi. Takové déti se divaji na televizi denné déle neZ dvé hodiny.

Podle studie vypracované na University of Washigton v Seeatlu
je nadmérné vystaveni malych déti televizi spojeno s poskozenim
rozvoje dusevnich schopnosti, pomalejSim osvojovanim Feci a na-
ruSenym emocionalnim vyvinem. Déti mivaji soucasné problémy se
spankem a jsou vystaveny vy3simu riziku obezity.

Vysledky studie také upozornily na to, Ze déti, v jejichz pokoji te-
levize neni, mnohem ¢astéji chodi ven — minimalné ctyrikrat za ty-
den.

Acta Paediatr 2009 Jan;98(1):8-16

e Vy"sle_dky't
_r_\_em__qhou se s

. 7acali pozdéji, j
- - _prakticky dohnali

Uprava Zivotniho stylu pomaha
téZce obéznim pacientim
Vyzkumni praco g
ce obéznich pac
s programem po
tu nadvahy..
_ T, ktefi poh
die, hubnuli prevazne

JAMA, Oct 9,

Konzumace zelené listové
zeleniny sniZuje riziko cukrovky

Britska metaanalyza Sesti prospektivnich studii se zabyvala nezavis-
lymi prospésnymi Gcinky pfijmu ovoce a zeleniny v souvislosti s rizi-
kem onemocnéni cukrovkou.

Védci nezjistili, Ze by konzumace ovoce a zeleniny jako takovych
néjak vyznamné sniZovala riziko cukrovky, ale prisli na to, Ze ti, ktefi
méli nejvyssi prijem zelené listové zeleniny, byli pfed cukrovkou do
urcité miry chranéni. Nejvétsi jedlici zelené listové zeleniny snizili
svoje riziko onemocnéni cukrovkou o 14 %. Je zndmo, Ze zelené lis-
ty jsou bohatym zdrojem antioxidantd.

Vysledky studie byly zvefejnény v €asopise British Medical Jour-
nal.

BMJ 2010; 341:c4229
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Laktozova intolerance

Laktézova intolerance je Castecna nebo Uplnad neschopnost traviciho systému
zpracovat mlécny cukr laktézu. Pricinou je nedostatek laktazy — enzymu

stépiciho laktozu.

Z knihy Igora Bukovského Miniencyklopedie pfirodni lécby. Vydalo nakladatelstvi Anagram.

problémem trpét okolo 25 % bilé rasy
aaz 75 % prislusnika ostatnich ras.

S vékem se vyskyt laktdzové intolerance
zvySuje. Laktozova intolerance neni potra-
vinovou alergii a je ji tfeba odlisit od netole-
rance mléénych vyrobkd, ktera predstavuje

P odle poslednich odhadd miize timto

Pro¢ vznikne?

Deficit enzymu laktazy muaze byt vrozeny,
nebo ziskany. Pri¢inou ziskané intolerance
muZe byt virova infekce dychacich cest nebo
traviciho systému (muaze po né€kolika dnech
odeznit a postizeny ¢lovék opét laktdzu tole-
ruje), akutni nebo chronické zanétlivé one-
mocnéni sliznice traviciho systému, nevhod-
né a Casté uzivani antibiotik.

Jak se projevuje?

Nestravena laktdza je na jedné stran€ prici-
nou premnozeni bakterii, které produkuji
nadmérné mnozstvi plynd, a na druhé stra-
né je pricinou ridké stolice — prijmu. Inten-
zita pfiznakil zavisi na rozsahu enzymového
deficitu a na mnozstvi zkonzumované lak-
tdzy. Jsou lidé, u nichz je deficit nevyrazny,
a piiznaky nejsou pritomny. Cim méné en-
zymu dokaze stievo tvofit a ¢im vic se lakto-
zy v kratké dobé do stieva dostane, tim jsou
priznaky vyrazné&jsi. Charakteristikou lak-
tézové intolerance je, ze se do 30—-120 minut
po konzumaci potraviny s obsahem laktd-
zy objevi tyto priznaky: plynatost a zvukové
projevy pohybu stiev, prijem, kiece a bolest
v brisni dutiné.

Uprava vyzivy p¥i laktézové
intoleranci

V pripadg, Ze mate jen slabsi projevy lakto-
zové intolerance, snesete malé mnozstvi lak-
tdzy a nasledujici opatieni nemusi byt tak
dusledna, nez jak si to vyZaduje situace, kdy
mate 1ékafem potvrzenu diagnézu a netole-
rujete ani malé mnozstvi mlééného cukru.

V takovém pripadé je nezbytné:
Dusledné vyluéte z jidelni¢ku vSechny mléc-
né vyrobky (kravské, ov¢i a kozi mléko

a syry, acidofilni mléko, kakao, jogurty, tva-
roh, zmrzlinu).

Bezpeéné a dobré zdroje vapniku jsou:
mleté sezamové semeno, lusténiny, tofu, ze-
lené naté, tmavozelena listova zelenina, su-
Sené ovoce, orechy, vapnikem fortifikované
potraviny a napoje.

Nestravena laktdza je

na jedné strané pricinou
premnozeni bakterii,
které produkuji nadmérné
mnoZstvi plynd, a na
druhé strané je pricinou
ridké stolice — prijmu.

Dusledné vyluéte vSechny potraviny ob-
sahujici laktézu — mlé¢néa ¢okolada, dezer-
ty, keksy, zadkusky, kolace s obsahem susené-
ho mléka, masla, margarinu nebo mlé¢nych
vyrobkd.

Pouzivejte vyhradné specialné
zpracované mlééné vyrobky bez lak-
tozy — situace se na slovenském i ¢es-
kém trhu v poslednich letech vyrazné
zlepsila a zlepSila se i dostupnost riz-
nych druht vyrobka bez laktozy.

S 1ékafem zkontrolujte obsah lakto-
zy v lécich (laktézu obsahuje asi 20 %
1ékti na ptedpis a asi 6 % volné pro-
dejnych 1ékti), aby vam v ptipad¢ kon-
traindikace z dlivodu obsahu lakt6zy
pomohl najit alternativy bezlaktdézo-
vych lékt.

Sledujte slozeni a ptipadny ob-
sah lakt6zy ve v§ech pouZivanych

-,

potravinach (napf. lunchmeat), napojich
a hygienickych pottebach (zvykacky, zubni
pasty apod.).

Na druhé strané lakt6zu neobsahuji: ka-
sein, laktalbumin, kyselina mlé¢na a jeji
sl — laktat.

Bezpecné potraviny

Vsechny druhy obilovin a vyrobky z nich:
vlo¢ky, mouky, ceredlie (bez mléka), téstovi-
ny, pecivo a chléb neobsahujici mléko nebo
susené mléko (zpravidla ne, kromé plnénych
druhti), polévky z vyvart, bez mléka a za-
prazky, luténiny a arasidové maslo, tofu

a tofu vyrobky, kazdy druh ovoce a zeleni-
ny, brambory, ofechy, olejnata semena a ole-
je znich.

Specialni dopliky vyzivy
Probiotika (bez obsahu laktdzy): 4—10 mili-
ard vjedné davce 2—3 x denné béhem jidla.

Vépnik (pokud nemuizZe byt zabezpecen
jeho dostate¢ny prijem vySe uvedenymi po-
travinami): 500 mg 2 x denné.

Laktazan (tablety s obsahem laktazy):
podle informaci v ptibalovém letaku. &
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Zazrak

z polopouste

Uz jste si smlsli na quinoi? Neni divu,
pokud ano. V posledni dobé se stalo
docela mddou ozvlastnit si touto
tradicni jihoamerickou plodinou
vegetariansky ¢i vegansky talif. Dobre
chutng, je zdrava a hodi se i pro

bezlepkare.

Vojtéch Pelikan, pretisténo z casopisu Sedma generace

2/2013 (redakéné kraceno)

atimco v zapadackém jidelni¢ku qui-
Z noa porad jesté predstavuje relativné

okrajovou libstku, na druhém kon-
ci svéta hraje po staleti mnohem zasadné;jsi
roli. Proto souc¢asné rostouci globalni chu-
té meéni Zivoty milionti Peruanct a Bolivijct
s azZ ne¢ekanou razanci. Vitejte v zaSmodr-
chaném spotrebitelském dilematu jako usi-
tém pro letoSek, ktery OSN vyhlasila praveé

,»rokem quinoy*.

Quinoa je exoticka pribuzna §penatu
atepy. Na rozdil od této dvojice se z ni v§ak
jedi predevsim zrna, ktera pripominaji pro-
80, jsou plna vitamind a vapniku, maji vyso-
kou nutri¢ni hodnotu a podobné jako dalsi
pseudoobilovina pohanka neobsahuji lepek.

Quinoa oplyva neuvéritelnou variabili-
tou — roste od Urovné motre az po Ctyitisi-
cové plan¢. Vétsinou ji staci pomérné nizka
vzdus$na vlhkost a odola teplotam blizicim se
Ctyriceti stupndm pod nulou. Neméné vari-
abilni jsou moznosti jejiho vyuziti: at uz cer-
vena, bila, zluta ¢i ¢ernd, mele se na mouku
nebo se z ni délaji polévky, susenky, chléb, ¢i
dokonce pivo.

Pro Inku i kosmonauta

Jiz z vy$e zminéného musi byt kazdému jas-
né, pro¢ prave quinoa tvorila po tisicileti za-
klad altiplanské kuchyné. Pfizna¢né je sa-
motné jeji jméno: v keCuansting — jazyce
incké riSe — znamené ,,matka zrno“ a Inkové
plodinu drzeli v takové ucté, ze jejich vlad-
ce kazdoro¢né se zlatymi nastroji v rukou

ritualné zapocinal
jeji sklizen.
Vétsimu rozsi-
feni dlouho branil
tradi¢ni evergreen
globalné-rozvojo-
vé ekonomiky: do-
tované prebytky za-
moi'ské pSenice devastujici lokalni péstitele.
Nekteré hlasy mluvi o jesté zasadnéjsi po-
tizi — namahavém zpracovani: zrnka je tie-
ba dlouze myt a Cistit, aby se zbavila horké
pachuti. Nékomu se proto miize zdat, Ze se
starobyla plodina pro moderni zemédélskou
produkci nehodi. Navzdory temnym pro-
roctvim se vSak ,,matka zrno“ zacala — pre-
devsim diky nékolika svépomocnym projek-
tlm — vracet ve druhé ptili minulého stoleti
na vysluni. A zahy poté, co svét objevil jeji
mimoradnou vyzivnou hodnotu, se pocit za-
dostiu¢inéni mohl dovrsit: v OSN ji ze sa-
mého nadseni oznacili za ,,superplodinu®
a NASA jiroku 1993 doporucila jako ideal-
ni stravu pro meziplanetarni lety. Jen kriicek
pak schézel k tomu, aby quinoa vzala zte¢i
zdravé vyzivy a vegetarianské restaurace na
druhé strané Atlantiku.

Bio, fér a bez korporaci

Z.da se, Ze quinoa by prospéla s vyzname-
nanim nejen v nutri¢nich vlastnostech. Ne-
méné povzbudivé jsou totiZ okolnosti jeji-
ho péstovani. Predevsim proto, Ze na rozdil
od kavy ¢i kakaa neroste na nedozirnych

encyklopedie potravin | 9

Inkové plodinu drZeli v takové tcté, Ze jejich vlddce kaZdorocné se
zlatymi ndstroji v rukou ritudlné zapocinal jeji sklizen.

plantazich vlastnénych bohatymi producen-
ty. Naopak, silné péstitelské asociace drzi
od sedmdesatych let velké korporace zkrat-
ka a seskupuji prevazné malé usedlosti fun-
gujici na rodinném zéklad¢. Politickd moc
téchto druzstev vzrostla zvlaste poté, co se
bolivijskym prezidentem stal Evo Morales.
Tento Ajmar, ktery diive kromé koky pésto-
val prave i quinou, stanul v ¢ele zemé, ktera
ma na svédomi témér polovinu jeji svétové
produkce; v t€sném zavesu je Peru, se znac-
nym odstupem se pak na tretim misté drzi
Ekvador.

Andskému merliku (Cesky nazev quinoy)
pridavaji plusové body i dalsi fakta. Nejen
Ze neni geneticky modifikovan, ale bézné se
hned na tésné sousedicim poli¢ku péstuje
vdrobet jiné odriidé. Kuptikladu nejcastéji
exportovana ,,kralovska quinoa“ ma pres 250
variet. Zstaneme-li u bolivijskych statistik,
pak je rovnéZ hodno zminky, Ze pres deva-
desét procent tamniho vyvozu je v biokvalité
aveétSinou i s certifikatem Fairtrade. A v ne-
posledni fade€: quinoa obvykle predstavuje
jediny zaznamenanihodny zdroj pt{jmu pro
péstitele z nejchudSich regiond. &



Kratké zpravy

Slazené napoje
Zvysuji riziko
mocovych kament

Pravidelny pitny rezim je nade v3i po-
chybnost dileZitou soucasti spravné-
ho Zivotniho stylu. Za teplého pocasi
jeSté vice, to je jasné! Hydratace pro-
spiva nejen pokoZzce a krase, ale zvlas-
té naSemu zdravi. Je znamé, Ze jednim
z klicovych opatfeni pro sniZeni rizika
mocovych kament je dostatecny pit-
ny rezim. Ale nejen to. DlleZité je i to,
co pijeme.

V nové studii, jejiz vysledky byly
publikované 15. kvétna 2013 v caso-
pise Clinical Journal of the American
Society of Nephrology, osm let sledo-
vali 194 tisic lidi. ZjiStovali informace
o jejich Zivotnim stylu, chorobach, léc-
bé, stravovani a pitném rezimu. Mimo
jiné prisli na zajimavou skutecnost: ti,
ktefi konzumovali denné jednu nebo
dvé sklenicky slazenych napojt, méli
0 23 % vys3i riziko mocovych kament
nez ti, ktefi je viibec nepili. To platilo
nejen pro klasické nealko napoje (li-
monady apod.), ale i pro ovocné d7u-
sy, s vyjimkou pomerancu. Ve vicerych
studiich se ukazalo, Ze v prevenci mo-
covych kamend mohou pomoci ¢aje ¢i
pomerancovy dzZus.

Stale vsak plati: nejbezpecnéjsi je
C¢istd voda. TakZe nezapomerite vypit
kazdy den 6-8 sklenicek ¢isté vody
a na kazdy kilogram, ktery ztratite po-
cenim pfi sportovani anebo z tepla, vy-
pijte jesté dal3i 4 sklenky vody.

AKV

7 500 krokd denné
napomaha k lepsi
kvalité Zivota

Kanadska studie porovnavala Zeny po
menopauze, které pravidelné denné
nachodily 7 500 krokd, se Zenami, kte-
ré tolik nechodily.

Ukazalo se, Ze ,.chodkyné" byly
podstatné spokojené;jsi s kvalitou své-
ho Zivota a zdravi. Vykazovaly soucas-
né nizsi vyskyt pfiznakd depresi a Gz-
kostnych stavu.

10 | cesty ke zdravi

10 klicovych
opatreni
pro hubnuti

Soustredte se na svoje navyky, nikoliv na konkrétni
dietu. — Pokud se vam podari na cely Zivot zbavit
jednoho zlozvyku, pfinese to vétsi efekt nez tucty
kratkodobych diet, u nichz nedokazete vytrvat.

David DeRose, Journal of Health & Healing

trata nadvahy by nikdy nemeéla byt va-
Z $im jedinym cilem. — VloZte energii do

snahy Zzit tak zdravym zivotnim sty-
lem, jak je jen mozné. Takovy program velmi
pravdépodobné ptinese i postupnou Gpravu
vahy smérem dold.

Nebojte se podniknout i velké zmény ve
vasem zivotnim stylu. — [ kdyZ je zména na-
vyku zpocatku namahava, télo ma sklon pri-
zpUsobit se novym podminkam a ¢asem si
v nich vytvori za-

cilem mélo byt aspori 30 minut aerobni ak-
tivity denné, jiz pét minut prinasi vyznamny
zdravotni prospéch. Jinymi slovy, trocha po-
hybu kazdy den, i kdyZ bojujete s nedostat-
kem casu.

Rozlucte se zcela s problematickymi po-
travinami. — Problematické potraviny jsou
takové, u kterych vase snahy o omezent je-
jich konzumace obvykle selhavaji. Typicky
mezi n¢ patfi tfeba zmrzlina, chipsy nebo

cokolada, ale je dtle-

libu. Védecky vy-
zkum prokazal, Ze
¢lovek se mize ra-
dovat z novych na-
vykda stejné — ane-
boivice — nez ze
starych.
Nenechejte se
odradit pfedchozimi
selhanimi. — Kdyz
byl nespravedli-
vé uvrzen do véze-

Kdyz se narodime, nase
télo dobre rozpoznava
rozdil mezi hladem

a chuti na néco. V nasi
spolecnosti jsme se
vsalk naudili jist, 1 kdyz
nemame hlad.

zité si uvédomit, Ze
jde o véc individu-
alnich chuti, potra-
vina problematicka
pro jednu osobu ne-
musi byt problema-
tickou pro druhou.
Naprosté vylouce-
ni takové potraviny
je obvykle jedinou
Uaspésnou strategii.
Je to stejné jako u al-

ni, apostol Pavel na-
psal: ,,Bratfi, ja
nemam za to, Ze jsem jiz u cile; jen to mohu
Fici: zapominaje na to, co je za mnou, upren
k tomu, co je pfede mnou, béZim k cili...
Vsecko mohu v Kristu, ktery mi dava silu.”
(Filipskym 3,13-44; 4,13)

Denné¢ budte fyzicky aktivni. — U¢in-
te pohyb tak nedilnou soucésti vaseho den-
niho rezimu, jak to jen jde. I kdyz by vas§im

koholu nebo nikoti-
nu, ob¢asné poziti
neni obvykle volitelnou moZnosti.

Jezte, abyste utisili hlad, nikoliv uspoko-
jili svoji chut k jidlu. — MozZna se jedna o vi-
mite? Tak se zamyslete nad nésledujicimi
definicemi.

Hlad je fyziologickou touhou po potrave,
ktera obrazi skute¢né potreby lidského téla.



Apetit (chut na néco) je dusevni touhou po
potravé, ktera mize ale nemusi byt v soula-
du se skute¢nymi té€lesnymi potiebami.

KdyzZ se narodime, nase télo dobre roz-
poznava rozdil mezi hladem a chuti na néco.
V nasi spole¢nosti jsme se v§ak naucili jist,

i kdyz nemame hlad. Klicovym opatienim,
které vam pom?-

ze rozlisit hlad od
chuti, je zpomaleni
tempa, kterym jite.
Pokud jste rychly
jedlik, zkuste nasle-
dujici opatfeni.

Diukladné potra-
vu rozzvykejte. Cim
vice sousto rozzvy-
kate, tim vétsi pozi-
tek z néj budete mit.

Nepijte pfi jid-
le. Je béZnym omy-
lem, Ze se lidé sna-
Zi ,splachnout”
potravu né&jakym
napojem.

Zizeii byva ¢asto
mylné interpretova-
na jako hlad. Zvolte
si popijeni ¢isté vody
mezi hlavnimi jidly,
namisto konzumace
presnidavek a svaci-
nek anebo piti napo-
ji s obsahem kalorii.

Davejte si malé
porce a nepokladej-
te servirovaci misy
na stul. KdyzZ ¢lovek
musi vstat, pokud si
chce pridat, jeho ji-
delni tempo se sni-
zuje a mozek tak ma
vice ¢asu, aby vyslal
signal, Ze jste do-
sahli sytosti.

Mezi jednotlivymi sousty odkladejte
vidlicku.

Pokud si nejste jisti, jestli jste se dosyta
najedli ¢i nikoliv, odejdéte od jidelniho stolu.

Kazdy den za¢néte vydatnou snidani. —
Poradna snidané vas posili ve vaSem odhod-
lani nedavat si béhem dopoledne jesté néco
(kromé vody) do ust. Rano jsou navic nase
téla nastavena na paleni tukd, zatimco ve-
Cer se fyziologie presouva smeérem k budova-
ni tkani a doplniovani tukovych zasob. Jedna
studie naptiklad zjistila, Ze se d4 dosdhnout
vynikajicich uspéchd pti hubnuti, kdyz ¢lo-
vek neji po tieti hodin€ odpoledni. Vyhy-
bani se konzumaci velkych a tézkych jidel
ve ve¢ernich hodinach napomahé hubnuti

a zvySuje pravdépodobnost, zZe az rano pri-
jde Cas ke snidani, budete pocitovat skutec-
ny hlad.

Vyhybejte se svacinkam. — Nekteri lidé
hubnou, kdyz se ridi popularnimi doporu-
cenimi jist pétkrat (Ci vicekrat) denné malé
porce. Mnozi vsak pri takovém rezimu

Rostlinné produkty obvykle neobsahuji mnoho rafinovaného cukru. Problematické potraviny
se naopak nachdzeji mezi sladkostmi obsahujicimi Zivocisné sloZky (mdslové krémy atp.).

tloustnou, protoze vice jidel znamen4 vice
ptilezitosti k prejidani. Nejvétsim kladem je-
deni mnoha mensich jidel denné mtize byt
vylouceni velkych a tézkych veceri. Vecere
muzZe byt ale mal4 a lehk4, i kdyZ budete jist
celkem jenom tfi jidla denné. Mensi pocet ji-
del denné je navic spojovan s nékolika pro-
sp&Snymi ucinky:

ZlepSuje se fyzicka kondice. Zasoby gly-
kogenu (zasobarna energie v téle) se doplnu-
jilépe pti dvou jidlech denné nez pri péti.

Snizeni rizika rakoviny tlustého streva.
Veétsi pocet jidel denné je spojen se zvySenim
rizika tohoto onemocnéni. (Obezita a nedo-
statek aktivity dale zvySuji riziko fady dal-
Sich rakovin.)
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Ztrata nadvahy. Pokud snite za den stej-
né mnozstvi kalorii, bude-li to v podobé
mensiho poctu jidel, dojde ke zvySeni tzv.
termického Gc¢inku potravy, coZ bude mit za
nasledek vice spalenych kalorii.

Jezte vice potravin rostlinného ptvo-
du. — Jidelni¢ek sestavajici pouze z rostlin-
nych potravin (Cisté
vegetarianska stra-
va) prinasi radu pro-
spésnych zdravotnich
uc¢inkd. I kdyz tako-
vy jidelni¢ek miZe byt
optimalni, nemusite
se stat uplnym vegeta-
ridnem, abyste mohli
cerpat uzitek ze zvy-
Sené konzumace ovo-
ce, zeleniny a obilo-
vin. Rostlinna strava
pomaha:

Snizovat hustotu
kalorii. Dany objem zi-
vocisné potraviny, kte-
r4 neobsahuje vlakni-
nu a mé typicky nizky
obsah vody, je obvyk-
le obtizen vice kalorie-
mi nez stejné mnozstvi
rostlinnych potra-
vin. Pokud jite hod-
n€ zivoci$nych vyrob-
ki, dostanete do sebe
snadno mnohem vice
kalorii nez pti jidelnic¢-
ku zaloZeném na rost-
linnych potravinach.

Omezte prijem cuk-
ru. Rostlinné produk-
ty obvykle neobsahuji
mnoho rafinovaného
cukru. Problematické
potraviny se naopak
nachézeji mezi slad-
kostmi obsahujicimi
zivoci§né slozky (maslové krémy atp.). Cukr
je béznou ingredienci rafinovanych vyrob-
ka. Jeho konzumace s sebou nese problémy
s udrZenim véahy a hladiny krevniho cukru
pod kontrolou. Sladkosti souc¢asné zvySuji
hladinu triglyceriddi — coz je bézny problém
u lidi s nadvahou.

Snizte spotfebu tuku. Pokud konzumuje-
te Spatné druhy tukd, vyznamné to prispiva
ke zvySovani vahy. Vzhledem k tomu, Ze vét-
$ina rostlinnych potravin tuku prili§ mnoho
neobsahuje, rostlinna strava napomaha pri
udrzovani vahy. V porovnani k tuk@im télo
spali vice kalorii (tzn. vyhodné vétsi ztraty
energie) pii prevadéni bilkovin a sacharidt
na tuky. &

© Shutterstock/Subbotina Anna



Zachrante svuj mozek

Jednou z nejvétSich vydajovych poloZek resortu zdravotnictvi je péce o staré
lidi, jejichz duSevni zdravi se vytraci.

John Scharffenberg, Loma Linda University

vétSiny pripadi demence neni jeji pri-
U ¢ina znama. Ale asi polovinu pripadi

demence ma na svédomi Alzheimero-
va choroba — a této nemoci byla jiZ vénovana
znacna pozornost védca.

V soucasné dobé neexistuje Zadna 1écba
nebo tcinna prevence Alzheimerovy cho-
roby. Pokud by se v§ak podatilo zpozdit na-
stup této nemoci o pét let, snizil by se jeji vy-
skyt na polovinu a fada lidi by zaznamenala
znacny zdravotni prospéch. A ptirealizova-
ni v8ech preventivnich opatfeni proti této
chorobg, které jsou znamy, by se to podarit
mohlo.

Riziko Alzheimerovy choroby se zvySu-
je s pribyvajicim vékem. Z tohoto pohledu
neni starnuti rozhodné dobré. Podle nékte-
rych nazorti mnozi pacienti maji ve skutec-
nosti nemoc §ilenych krav. Toto tvrzeni neni
pravdivé. Dusevni onemocnéni zptisobo-
vané priony, které se do téla dostanou kon-
zumaci infikovaného hovéziho masa, se

obvykle dostavuje u mladsich lidi a pacienti
nepriezivaji vice nez paldruhého roku. Paci-
enti s Alzheimerovou chorobou mnohdy Ziji
fadu let.

Ukazalo se, ze u40 % pacientt s Alzhei-
merovou chorobou, se toto onemocnéni vy-
skytuje vrodiné. Existuje urcity gen, ktery
riziko zvySuje. S tim se neda nic délat. Asi
25-30 % populace ma tento gen, coz ale
samo o sobé& nerozhoduje o tom, jestli ¢clovek
onemocni nebo ne.

Je lep$i narodit se jako muZ — Zeny totizZ
postihuje Alzheimerova choroba ¢astéji nez
mucze. Vys§i vyskyt této nemoci byl zazna-
menan u osob s niz§im vzdelanim. Riziko
je niz8i u téch, ktefi si udrzuji mozek aktiv-
ni. Lidé, ktefi mluvi v delSich a sloZité&jSich
vétach, jsou vystaveni niz§imu riziku nez ti,

kteri se vyjadruji v kratkych a jednoduchych.

Kdyz néco nepouzivame, tak to ztracime.
Jste pripraveni v sedmdesati oprasit svoje
mozkové buriky a zapsat se do univerzitniho

kurzu chemie? Ti, ktefi jsou socialné aktiv-
néjsi, se také t&si niz§imu riziku.

Studie ukazuji, Ze dostatek fyzické akti-
vity ve stfednim véku je spojen s niz§im ri-
zikem demence a onemocnéni Alzheimero-
vou chorobou pozdgji v zivoté. Pravidelny
pohyb dokaze snizit riziko nebo zpozdit na-
stup zvlasté u téch, ktefi jsou geneticky na-
chylné&jsi k tomuto onemocnéni. U ¢tvrtiny
nejaktivnéjsich lidi bylo oproti ¢tvrtiné nej-
méné aktivnich riziko demence nizsi o 15 %.
Ale u téch, ktefi se vénovali ¢tyfem raznym
druhtim pohybu, bylo v porovnani s témi,
ktefi se soustredili pouze na maximalné jed-
nu fyzickou aktivitu, riziko demence nizsi
o celych 49 %. To samé platilo o Alzheimero-
vé chorobé. Jinak feceno, pestra nabidka po-
hybovych aktivit dokaze snizit na polovinu
vase riziko, Ze se dostanete do stavu, kdy
va$ mozek nebude radné fungovat. Jedna se

vvvvvv

zeni ztrdtam mozkovych funkci.



Tabak podobné jako malé mnozstvi alko-
holu vykazuje ochranné a¢inky — je ale tie-
ba obéma se vyhybat, protoze se ndm jinak
muZe stat, Ze se ani nedoZijeme takového
véku, aby se viibec Alzheimerova choroba
mohla objevit. © Z4adna seriézni organizace
dnes uzivani alkoholu nedoporucuje.

Ctyticet procent Alzheimerovy choroby
predstavuje vaskularni demence. Rizikové
faktory srde¢nich onemocnéni a mozkové
mrtvice jsou podobné rizikovym faktoram
vaskularni demence. Pokud se jim vyhneme,
pomtze to i pti prevenci demence. Asi 80 %
pacientd s Alzheimerovou chorobou trpi
soucasné kardiovaskularnim onemocnénim.
opatfenim pro prevenci této nemoci je snizit
mnozstvi Zivo¢isnych tukd a cholesterolu ve

Existuje vztah mezi Alzheimerovou cho-
robou a hypertenzi, cukrovkou, stravou,
obezitou i hladinou krevnich lipida. Nejtés-
rovkou. Jsou zde v tomto ohledu povzbudi-
vé zpravy o prinosu uzivani nékterych 1éka
proti hypertenzi a statind. Studie ukazuji, Ze
vegetariani maji 0 40 % nizsi riziko hyper-
tenze. Vy$si obsah vlakniny, spotieba ovoce
a zeleniny, které dodavaji vice drasliku, niz-
§i obsah kalorii a v disledku niZ$i télesna
hmotnost, to vSe pomah4 vegetariantim udr-
zovat krevni tlak na nizkych hodnotach.

Epidemiologické studie naznacuji, ze
obezita i cukrovka jsou ziejmé spojeny s vice
nez ¢tyfnasobnym rizikem Alzheimerovy
choroby. Vysoky kaloricky prijem (z nasyce-
nych tuk®)) u pokusnych mysi vyvolaval beta-

-amyloidozu typu AD. Pokud se nékdo chce
vyhnout cukrovce, m¢l by si hlidat vahu. Ve-
getariani maji mnohem nizsi riziko onemoc-
néni cukrovkou.

Snizit riziko demence je mozné i ovlivné-
nim hladiny krevnich lipidd. Pfevazujicim
nazorem v soucasnosti je, Ze vysoka hladi-
na cholesterolu v krvi pfedstavuje rizikovy
faktor demence. Stava z granatového jablka
sniZovala hladinu cholesterolu a také amy-
loidy v pokusech na mysich. Vysledky nékte-
rych studii ukazaly, ze vyssi hladina Lp(a) je
ziejmé spojena s Alzheimerovou chorobou.
Lp(a) je dal$im rizikovym faktorem srdec-
nich onemocnéni.

Alzheimerova choroba nesouvisi s ptili§
vysokym obsahem hliniku ve stravé. Hlinik
ze stravy se dostava do vSech organti lidské-
ho téla. U Alzheimerovy choroby nefunguje
spravné bariéra, ktera za normalnich okol-
nosti brani jeho prechodu do mozku — tak se
do mozku dostavaji velkd mnozstvi hliniku.
Je to ale disledek onemocnéni, nikoliv jeho
pri¢ina.
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Predpoklada se, Ze mirny piijem ne-
nasycenych tuk ve sttednim véku ptisobi
ochranné, zatimco jiz mirny piijem nasyce-
nych tukt ziejmée zvySuje riziko demence
a Alzheimerovy choroby, a to zvlasté u lidi
geneticky nachylnych. Dve tietiny nasyce-
nych tukt a 100 % cholesterolu pochazi ze
zivoc¢isnych produktd. Tyto potraviny je tre-
ba v jidelnicku omezit na minimum.

PREVENCE DEMENCE

Méjte dostatek pohybu — hodinu
denné Sestkrat tydné.

UdrzZujte svoji vahu pod kontrolou.

Snazte se vyhnout cukrovce —
netloustnéte, pravidelné se
hybejte, stravujte se vegetariansky.

SniZte riziko infarktu — udrZujte
celkovy a LDL cholesterol na
nizkych hladinach, vyhybejte se

nasycenym (Zivocisnym) tuklm,
uzivejte trochu polynenasycenych
tukd (oleje).

Hlidejte si krevni tlak — uZivejte
méné soli a vice ovoce a zeleniny,
méjte vahu pod kontrolou,
pravidelné se hybejte.

Bud'te duSevné cili.

Bud'te spolecensky aktivni.

Existuje mnoho mensich studii, které na-
znacuji, Ze konzumace ryb a omega-3 mast-
nych kyselin mize pii prevenci Alzheimero-
vy choroby pomoci. Zavér z vysledki velké
studie zverejnéné v ¢asopise JAMA vSak zni:

»Podavani doplnkid omega-3 mastnych kyse-
lin nebylo spojeno se sniZenim celkové amrt-
nosti, amrtnosti na srde¢ni onemocnéni, in-
farkt ani mrtvici“. Vzhledem k tomu, ze je
dnes znamo, ze omega-3 mastné kyseliny
nehraji Zddnou prospé$nou roli pti zlepSova-
ni stavu cév anebo umrtnosti ze viech pricin,
je velmi nepravdépodobné, ze by pomahaly
pri prevenci vaskularni demence.

Studie ukazaly, ze ti lidé, ktefi se stravuji
sttedomorskou stravou, méli o 39 % nizsi ri-
ziko demence — oproti tém, ktefi se ji drzeli
nejméné. Takova strava obsahuje hodné mo-
nonenasycenych tuk, napf. v podobé olivo-
vého oleje. &
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Dopliiky vitaminu D
mohou prispivat
ke zlomeninam

Mnoho lidi nasloucha radam lékard,
aby uZivali doplriky vitaminu D, chté&ji-
-li mit silné kosti. Studie publikovana

v Journal of the American Medical As-
sociation vsak prinesla prekvapivy po-
znatek.

Vé&dci rozdélili 2 256 zdravych Zen
ve véku od 70 let vyse do dvou sku-
pin. Po dobu 3-5 let uZily Zeny v jed-
né skupiné doplnék vitaminu jednou
za rok na podzim jednorazové velkou
davku (500 tis. MJ) vitaminu D. Zeny
ve druhé skupiné dostaly placebo.

Zeny ve skupiné uzivajici vitamin
D zakousely vice padi a mély vice zlo-
menin kréku. K vétsiné padd a zlome-
nin doslo ve tfech mésicich nasleduji-
cich po podani vitaminu D.

Je tedy stale zfejmé, Ze nejlepsi
prevenci zlomenin kré¢ku je vystaveni
se pfirozenému zdroji vitaminu D, tedy
sluneénimu svitu, a to pokud mozno
v pribéhu celého roku, plus dostatek
pohybu.

JAMA 2010;303(18):1815-1822

Pokud piji rodice,
piji obvykle i déti

V poloviné devadesatych let probi-
hal vyzkum pouzivani navykovych (&-
tek na nékolika krestanskych stfednich
Skolach v USA.

Vysledky ukazaly, ze pokud jeden
z rodicl uzival alkohol, tabdk nebo ma-
rihuanu, student byl vystaven trojna-
sobnému riziku uzivani vSech navy-
kovych latek (véetné alkoholu, tabaku,
marihuany, kokainu a tvrdych drog).
Pokud navic rodic uzival néjakou navy-
kovou latku, u jeho potomka se proje-
vovalo vyssi riziko, Ze se prfedcasné za-
poji do sexualnich aktivit.

V porovnani studenti z kiestan-
skych stfednich Skol se studenty z béz-
nych, statnich Skol se ukazalo, ze
u zaka z kiestanskych skol bylo riziko
uzivani navykovych latek trikrat nizsi.
Journal of School Health, Vol 68, Issue
4, 141-145, April 1998
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Ovoce a zelenina
a riziko rakoviny
plic u kurakd

Strava charakterizovana pestrou na-
bidkou rdznych druht ovoce a zeleni-
ny dokazala sniZit riziko rakoviny plic
u kurékd o 27 %. Tento poznatek po-
chazi ze sledovani téméF pul milio-
nu dospélych obyvatel deseti evrop-
skych zemi.

Prakticky ke stejnému vysledku do-
spéli védci jiz pred dvaceti lety ve stu-
dii na 250 tisicich Japoncich. Kuradi,
ktefi jedli na kazdodenni bazi zelenou
a Zlutou zeleninu, méli riziko rakoviny
plic sniZzené o 30 %.

Tento ochranny ucinek neni vy-
sledkem néjaké urcité magické slozky
ovoce Ci zeleniny. Je dobfe znamo, Ze
podavani dopliikd vitaminu E a beta-
karoténu (které se nachazeji v zelené
a Zluté zeleningé) ve skutecnosti riziko
rakoviny plic u kuraka zvySovalo. Jde
o vysledek plisobeni celého komplexu
latek, které se v ovoci a zeleniné na-
chazeji a G€inkuji zpusobem, kterému
védci jeSté nerozuméji.

Cancer Epidemiol Biomarkers Prev,
August 31,2010

Cim vétsi pupek,
tim vyssi umrtnost
Obvod pasu je méfitkem obezity, ktera
je spojena s fadou nemoci, které zkra-
cuji zivot.

Data z velké studie stravovacich na-
vykd 105 tisic lidi starSich padesati let
poukazala na to, Ze celkova Gmrtnost
Gzce souvisi s obvodem pasu. Umrt-
nost u muzd s obvodem pasu vétsim
nez 120 centimetrd byla dvojnasobna
nez Gmrtnost u muzl s obvodem pasu
men3im nez 90 centimetrd. Ty Zeny,
které mély obvod pasu vétsinez 110
centimetrd, vykazovaly skoro 2,4x vy3-
$i umrtnost oproti Zendm s obvodem
pasu mensim nez 75 centimetrd.

Kazdych deset centimetrd navic,
jak u muzg, tak u Zen zvySovalo rizi-
ko predcasného amrti pfinejmensim
020 %.

Arch Intern Med 2010;170(15):1293-
1301

Nemoc ditete byva

aw O

vzkazem rodicum

Negativni emoce se prenaseji jako epidemie.
Pokud je matka v napéti, déti to intenzivné vnimaji,
negativnimi emocemi se ,nakazi" a zacnou stonat.

Rozhovor s MUDr. Janem Hnizdilem pfipravila A. BartoSova, pretisténo z Casopisu

Betynka.

branyschopnost — imunita je tzce
spojena s psychikou. Pokud je ¢loveék
v dobré naladé, uvolnény, mé dobrou

imunitu. Pokud je v napéti, neklidu, tzkosti
nebo dokonce depresi, je imunita oslabena.

Ktera nejcastéjsi onemocnéni malych déti
se daji zahrnout do psychosomatickych?
Psychosomatick4 onemocnéni, jako zvlastni
choroby, neexistuji. Kazdy ¢lovék je psycho-
somaticky, kazda nemoc ma sviij dil télesny
a psychicky. Nemoc je informace o tom, jaky

Clovek je, vjakém prostredi a jakym zpiiso-
bem zZije. Informace o tom, Ze ve svém Zivoté
déla néjakou chybu nebo Zije ve zdravi nepfti-
znivych podminkach, nedobrych vztazich
rodiny, spole¢nosti.

Déti to nejcastéji sdéluji (somatizuji) bo-
lestmi hlavy (maji toho plnou hlavu), dus-
nosti (maji v roding ,,dusno“), no¢nim po-
mocovanim nebo prijmy (doma je to k po...),
opakovanymi infekcemi...Kdyz kaslou, tak
tieba proto, Ze na n€ rodice kaslou. Mis-
to toho, aby se zamysleli sami nad sebou,

Zdravé dité mize Zit jen ve zdravé rodiné, pokud se vztahy v rodiné nezméni, md jen malou
sanci se uzdravit. Misto ditéte v takovém pfipadé posildm na léceni rodice.



rodice spéchaji k Iékari, aby ditéti naordino-
val chemicky 1€k, kasel potlacil a— mohli na
néj dal kaslat...

Rodice se nékdy to€i v kruhu - dité je ¢as-
to nemocné, z toho jsme pak ve stresu...
Co s tim?

Kazdé dité ¢as od ¢asu onemocni. Problém
je, kdyz je nemocné dlouhodobé¢ nebo opa-
kované. V takovém pripadé€ je nutné zamé-
Fit pozornost na rodinné vztahy nebo pro-
blémy ve Skole. Zdravé dité mize Zit jen ve
zdravé rodiné, pokud se vztahy v ro-

diné nezméni, mé jen

malou $anci se
uzdravit. Mis-

to ditéte v tako-
vém piipadé po-
sildm na lé¢eni
rodice. Osvédce-
nym zpisobem je
rodinna, pripadné
partnerska terapie.
Rodice se presta-
nou hadat, napé¢-
ti vrodiné povo-

li, a dité se pak
uzdravi samo,

bez 1ékili a bez
doktort.

Druhym pé-

lem jsou naopak zase
matky, které védi, Ze svoji Zivotni nepoho-
dou zdravi svého ditéte neprospivaji. Pocit
viny je opét vrha do kruhu...

DtleZité je, aby matka, pripadné oba rodi-
¢e, pochopili svoji roli ve stonani ditéte. Mis-
to pocitu viny je potieba pracovat na reSe-

ni pric¢iny. Klidna maminka rovna se klidné
azdravé dite.

Jak maji rodice rozeznat, Ze dité kaslem
nebo prijjmem somatizuje emo¢ni pro-
blém nebo vztahové potize mezi rodici,
od situace, kdy ma ,,normalni* infekt?
NerozliSuji ,normalni“ infekt nebo infekt

»psychosomaticky“. Onemocnéni ditéte je
vzdycky informace o tom, Ze jej néco trapi,
Ze je pretizené. V prvni fadé je proto potre-
podminky k tomu, aby se uzdravilo, podpo-
Fit jeho samouzdravné schopnosti. Teprve
kdyZ na zvladnuti nemoci jeho vlastni sily
nestaci, prijdou na radu léky.

Kdyz dité ¢asto trpi na zanéty pridusek
nebo bolesti v krku, maloktery rodi¢ risk-
ne nepodani antibiotik...

Antibiotika vétSinou neni nutné nasazovat
okamzité. Pokud dité nemé vysoké teploty
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avyrazné ptiznaky infekce, radim rodi¢im
par dni poc¢kat a pokusit se nemoc zvladnout
klidem, zabaly, ¢aji, vitaminy. Dilezité je,
aby pti opakovanych infekcich rodice i lékar
patrali nejen po bakterii, ktera infekci vyvo-
lala, ale také po zivotnich souvislostech, kte-
ré oslabily imunitu ditéte. Lékar, ktery to ne-
déla a neni ochoten o tom s rodici diskutovat,
okamdzité saha po receptu a predepisuje anti-
biotika, neni dobry 1ékar.

Dité ale neni jen bezmocna loutka rodictl,
reagujici svou nemoci na jejich situaci.
Radite nékdy primo détem?
Mam osvédceny zpuisob. Nejdiiv
si popovidam o stonani ditéte
s rodici. Pak je poprosim, aby
mne nechali s ditétem o samo-
té, Zzeptam se, co jej trapi, jak
to u nich doma vypada. Déti to
mivaji v hla-
vé do-
ko-
nale
srov-
nané.
Jejich
slova zapisu
a pak bez jakéko-
liv vlastni interpre-
tace ukazu rodi¢tim. Vetsi-
nou viibec netusi, jakou roli hraji ve stonani
ditéte oni sami.

Antibiotika vétSinou
neni nutné nasazovat
okamzité. Pokud dité
nema vysoké teploty

a vyrazné priznaky
infekce, radim rodic¢im
par dni pockat a pokusit
se nemoc zvladnout
klidem, zabaly, ¢aji,
vitaminy.

MiuzZete prosim shrnout, co potrebuje dité,
aby bylo zdravé?

Klidné, rozumné a laskavé rodice. Vzhledem
k nartstajicimu poc¢tu uzkostnych, neklid-
nych a stonajicich déti jich zac¢iné byt akutni
nedostatek. Pra§kd mame vic nez dost. &

© Shutterstock/Tish1
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Divky a drogy

Néktefi dospéli maji dojem, Ze uzivani
drog u mladistvych je spiSe problémem
chlapct neZ dévcat. Jaka je realita?

Zprava amerického Uradu pro kon-
trolu uzivani drog z roku 2006 uvadi,
Ze v roce 2004 zacalo vice dévcat nez
chlapct uzivat alkohol, cigarety a mari-
huanu. Vice nez 1,6 miliond divek bo-
jovalo aspon jednou za rok s depresi -
A dospivajici divky také precislily ho-
chy ve zneuzZivani lékd na predpis.

Dospivajici divky jsou zranitelnéjsi
nez chlapci -z pohledu rizika depresi,
Gzkostnych stavd, nadmérné starost-
livosti o vahu nebo vzhled, rizikového
sexudlniho chovani, psychickych pro-
bléma, probléma s chovanim a téles-
ného nebo sexualniho zneuziti. V3ech-
ny tyto jevy jsou rizikovymi faktory
vzniku deprese.

Dévcata jsou vyjimecné ovlivnitel-
na natlakem vrstevnikd také z pohledu
uzivani alkoholu. Divky spise za¢nou
pit, aby se nelisily od kamaradu, zatim-
co chlapci obvykle zacinaji alkohol uzi-
vat z jinych divodu a pak se pfipoji ke
skuping, ve které se rovnéz pije.

Office of National Drug Control Policy

Pokles teploty
na podzim zvysuje
riziko infarktu

Brit3ti védci zjistili, Ze pokles teplo-
ty o jeden stupefi zvysi relativni riziko
infarktu o 2 %. Tyto poznatky jsou za-
loZeny na analyze dat z pfijeti 84 tisic
pacientd do nemocni¢niho oSetfovani.
Védci sbirali po Ctyfi roky data z pat-
nacti méstskych oblasti.

Nejtésnéjsi vztah mezi poklesem
teploty a zvy3ovanim rizika infarktu se
projevil u starSich osob nemocnych se
srdcem. Autofi studie prisli s nékolika
moznymi vysvétlenimi tohoto jevu, ale
pro plné porozumeéni je tfeba dalSiho
vyzkumu.

V kazdém pripadé se zda byt moud-
ré, aby toto riziko ohroZené osoby zo-
hlednily a dbaly na teplé obleceni, a to
zejména pfi prvnich chladnych dnech.

BMJ2010; 341:c3823
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Problem celé planety

Trva jenom sedm vterin, nez se nikotin dostane do mozku. ProtoZe se jeho
acinky rychle ztraceji, kufak uz za pal hodiny vyhledava dalsi davku,

Z knihy Rafaela Escand6na a Césara Galveze Slobodni od zavislosti. Vydal Advent-Orion.

tohoto divodu, ktery prozrazuje za-
Zvislost, ale i kvili Skodam, které ¢lo-

veék zplsobuje sdm sobé, je sprav-
né povazovat kuiaka za drogové
zavislého.

Podobné jako i u dalsich
drog, kurak konzumuje tabak,
aby si zajistil takové ucinky,
které povazuje za zadou-
ci. Pozdéji se vSak setkava
s plisobenim, které si vi-
bec nepral.

Utinky, které ku-
rak vyhledava, jsou pre-
devsim psychické a so-
cialni: uvolnéni a vyssi
soustiedénost, komuni-
kativnost a zaclenéni do
urcité skupiny (tabak je
velmi spolecenska droga).

Co cigarety zpulsobuji?
Tabak je v soucasnosti v boha-
tych zemich na prvnim misté mezi

témi pricinami smrti, kterym by

se dalo predejit. Napfiklad ve Spanél-

sku umira denné vice nez sto lidi na plicni

a cévni onemocnéni v disledku kouteni. Po-
kud denné¢ vykoutite krabicku cigaret, vase
oc¢ekavana délka Zivota se sniZuje o p&t rokd
v porovnani s primérem. Bylo by proto dob-
ré co nejdrive s koufenim prestat.

Cigarety zptsobuji rakovinu plic, moco-
vého méchyte, délozniho ¢ipku, jicnu, led-
vin, hrtanu, Ust, slinivky a zaludku. Zapfi-
¢inuji cévni onemocnéni, jako aneurysma
brisni aorty, arteriosklerézu, mozkové em-
bolie a trombdzy a onemocnéni véncitych
tepen. Jsou zodpovédné za dychaci tézkos-
ti, jako napf. zapal plic. Postihuji rozmnoZo-
vaci soustavu — snizuji plodnost, zptisobuji
komplikace béhem téhotenstvi, tmrti plo-
du a spontdnni potraty, mohou za to, Ze se
rodi déti s nizkou porodni hmotnosti. A ja-
koby to vSe jesté nestacilo, cigareta podpo-
ruje vznik o¢niho zakalu, zlomeniny kr¢-
ku, nizkou hustotu kostni hmoty a viedy na

dvanacterniku. Tabak zpisobuje i podvyzi-
vu a zvySuje analfabetismus.

Kdy?z to shrneme, koureni poskozuje sko-
ro kazdy télesny organ, zplisobuje fadu ne-
moci a zhorSuje celkové zdravi kuraka.

Tabak u déti a dospivajicich

UzZ od veéku deviti let jsou déti velmi nachyl-
né na to, aby zacali koufit. Jen vroce 1996
zacalo pravidelné kouftit v USA 1,2 milio-
ny déti. V neékterych evropskych krajinach
se ukazalo, Ze rodinné zazemi, vjakém Ziji
patnactileté déti, ma vliv na koureni. Roz-
déleni (rozvod) rodi¢ti nezvysuje u dospi-
vajicich jen sklon k depresim a rebelii, ale
podporuje u nich téz vznik zavislosti na
tabaku.

U chlapcti a dévcat ve véku 9-14 let se
spojuje touha koufit s obavami o udrzeni
télesné hmotnosti. Je znamo, ze koure-
ni uvolfiuje nervy a brzdi chut na slad-
ké a na chléb. Potvrdil se téz vztah
mezi ¢asem, ktery dité stravi
pred televizorem, a brzkym
kourenim. Dospivajici, ktefi
se divaji na televizi vice nez
pét hodin denné, jsou Sest-
krat nachylné;jsi ke koure-
ni nez ti, kteri travi pred
obrazovkou mén¢ nez
dvé hodiny denné. Exis-
tuje siln4 prima spojitost
mezi filmovymi scéna-
mi, kde hrdinové kouft,
a koutfenim déti ve véku
9-15 let.

Je koureni
navykové?
Tabak je vzhledem ke své
ucinné latce, nikotinu, extrém-
n¢ navykové droga. Cigareta,
droga s navstivenkou, vyvolava sil-
n¢jsi zavislost nez heroin. Védci iden-
tifikovali v tabdkovém koufti vice nez tfi
tisice chemickych latek. Nékteré se nacha-
zeji v druhotném dymu (vydechovaném)
atomu jsou vystaveni pritomni nekuréaci.
Je mezi nimi velké mnozstvi rakovinotvor-
nych latek.

ProtoZe kourenti je tak rozsifené, pro ne-
kuraka je prakticky nemozné, aby se vyhnul
takto znecisténému vzduchu. Mnozi one-
mocni nebo zemrou na rakovinu plic a dalsi
nemoci, které jsou spojené s tabakem, pres-
toZe nikdy nevykoutili ani jednu cigare-
tu. U déti kutrak je velka pravdépodobnost,
ze dostanou zapal plic nebo pridusek, ast-
ma, ruzné infekce a ze budou mit poskoze-
né plice.

87 % kurak kouri denné, témér dve tre-
tiny z nich vykoufi svoji prvni cigaretu do
pul hodiny po probuzeni. 84 % z téch, kte-
i kouti dvacet nebo vice cigaret denng, se
neuspesné pokouselo toto mnozstvi snizit.

© Shutterstock/Alberto Zornetta



Skoro polovina kurak se po operaci rakovi-
ny plic ke koureni vrati.

Zasazeni rozvojovych zemi
Spolecensky charakter tabaku pomohl jeho
roz$iteni po celém svété a v soucasnosti mu
umoziuje drzet se v oblibé. Zdravotni a fi-
nan¢ni naklady na tabak jsou obrovské. Jen
ve Spojenych statech stoji konzumace ta-
baku ro¢né 157 miliard dolari za naklady
na lécbu, ztratu produktivity, pracovni ne-
schopnost a smrt.

Tabakové spole¢nosti narazeji v boha-
tych zemich na stale vétsi prekazky pro svij
obchod, za coz vdéc¢i uvédomélé spole¢nos-
ti. Proto v poslednich letech pronikly do
rozvojovych zemi a zplisobily v nich vazny
problém ve zdravi obyvatelstva. Napriklad
v Peru uz vroce 2001 koutilo 40 % obyvatel-
stva. O deset let predtim byla konzumace ta-
baku v této zemi sko-
ro zanedbatelna. Cina
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Nekteré spole¢nosti vyzdvihuji, Ze je-
jich vyrobky maji nizky obsah nikotinu. Ta-
bakové spole¢nosti uvadeji na trh cigare-
ty s riznymi druhy prichuti. Tim, Ze vénuji
prostfedky na vyzkum proti rakoviné a jiné
dobroc¢inné ucely (napf. stipendia pro stu-
denty ze zemi tfetiho svéta), vyuzivaji tech-
niky vztahd s vetejnosti, aby se ocistily od
svého smrticiho obchodu.

Jak prestat koufit

Existuji rizné zptisoby 1é¢by a rozli¢né pro-

gramy na odvykani kouteni. Bylo vypracova-

no vice nez tfi tisice studii na dospélych, které

se zaméfily na to, jak se zbavit tohoto navyku.

Prokazalo se, Ze programy zaloZené na tech-

nice analyzy chovani a uplatnéni vSech prede-

Slych zkuSenosti, ale i farmakologicka terapie

jsou pri odvykani relativné ac¢inné.

Jednou z nejucinnéjsich metod na pomoc

mladym je vyuZi-
ti pard jako uc¢inné

a Indie jsou na tom do-
konce jesté hiire.

Spolecensky tlak
Mnozi kouti v dlisled-
ku nezdravého spo-
le¢enského tlaku. Jak
napsal jeden anonym:
»3polecensky tlak je
velkym nepfitelem
lidské bytosti. Prona-
sleduje muze i Zeny
se svoji uhrancivou
moci, nuti je délat, co

ucincich.

Reklama na tabak

je vyrazna a mocna.

Ze 7istnych dlvodd
ukazuje jenom okamZity
poZitek, ktery koureni

u Clovéka vyvolava,

ale ml¢i o pozdéjsich

posily — kamarada
nebo spoluzak
stejného véku a ze
stejného prostre-
di. Ti jsou pouce-
ni, aby pomahali
svym kamaradim
ze stresem, stra-
vovacimi navyky,
cvi¢enim a situ-
acemi, kdy musi
odolavat podné-
tam, které je ve-
dou ke koureni.

nechtgji, nenavidét,

co miluji, a fikat, co

si nemysli. Utapi ¢loveéka v neosobni mase.
Kontroluje, co si obléka, co rik4, jaké ma
zvyky, zpusoby, ctnosti a dokonce i htichy.
Kvili nému déti napodobuji své okoli, mladi
upadaji do osidel nefesti a dospéli se necha-
vaji stahovat spole¢enskymi normami.“

Reklama

Reklama na tabak je vyrazna a mocna. Ze
zi$tnych divodi ukazuje jenom okamzity
pozitek, ktery kouteni u ¢lovéka vyvolava,
ale ml¢i o pozdé&jsich ucincich.

V reklaméch se setkdvame s atraktivni-
mi lidmi, ktefi vypoustéji oblacky dymu a te€si
se spole¢nosti piatel. Zeny jsou velmi Zen-
ské a S$armantni. Muzi vypadaji dobie a jsou
muzni. Predstavuje se téz nadherna krajina
se sympatickymi osobami, které uprostied
ptirody koufi. V nékterych zemich je jiz rekla-
ma na tabak zcela zak4zana. Ve skryté formeé
v8ak nadale probiha — napriklad prostiednic-
tvim filmt a televiznich serialt. Lstivejsi je ve
formé sponzorovani sportovnich aktivit.

At jste mladi
nebo dospéli, ma-
Zete vyuzit tyto rady:

Presvédcte sami sebe, Ze se svym zlozvy-
kem muzete prestat a osvobodit se od né¢j.

Vyhybejte se spole¢nosti pratel, kter
kouri.

Zameéstnavejte svoje ruce. Drzte v nich
pero, tuzku... Cokoliv, co nahradi cigaretu.
Zéapalky vyhodte.

Kdyz dostanete chut na cigaretu, cumlej-
te bonbon, nejlépe bez cukru.

Casto se koupejte nebo sprchujte, pijte
hodné vody. Tak se vy¢istite od nikotinu ze-
vnitf i zvenku.

Nekonzumujte kavu a alkoholické napoje.

Jezte lehké pokrmy. Ovoce, zelenina
a §tavy pomahaji o¢isténi mysli. Vyhybejte
se jidltim, kter4 jsou prili$ tu¢né a kofenéna.

Cvicte — chodte na dlouhé prochazky,
plavte, sportujte... Ziskate tak dobrou fyzic-
kou kondici.

Udrzujte svoji nervovou soustavu ve for-
m¢. Dopfrejte si dostatku posilujiciho span-
ku a odpocivejte i béhem dne. &

Kratké zpravy

Probiotika se
ukazuji jako mozny
lék pFi mastitidé
Mastitida (zanét prsni Zlazy) je u koji-
cich maminek pomérné béZnym one-
mocnénim. Casto je zpisobované
stafylokoky, jeZ jsou rezistentni na po-
davani léka.

Spanélsti vyzkumnici testovali lé¢-
bu mastitidy tradi¢nimi antibiotiky
a probiotiky na bazi Lactobaccillu. Vy-
sledky prospektivni studie byly slib-
né. Zeny, které dostéavaly probiotika,
hlasily po jedenadvaceti dnech lé¢-
by vét3i Gstup problém i bolestivosti.
Nedochazelo u nich soucasné tak cas-
to k preruSeni kojeni, jako tomu bylo
u kontrolni skupiny dostavajici anti-
biotika.

Védci se domnivaji, Ze vysledky
jsou velmi zajimavé, ale je tieba jesté
ve vyzkumu pokracovat.

Clin Infect Dis (2010) 50 (12):
1551-1558

Zavislost na
internetu a deprese
u dospivajicich

Dospivajici typicky uzivaji internet
jako zdroj informaci i zabavy. | kdyz
mnozi z nich jsou béZnymi uZzivateli,

u nékterych mize pouzivani internetu
pferust v zavislost — které si nemuseji
byt ani védomi.

Teenagefi, ktefi jsou zavisli na in-
ternetu, jsou vystaveni 2,5x vy3simu
riziku deprese nez ti, u kterych uzi-
vani internetu neprekracuje bézné
meze. Jedna se o vysledky studie na
1 618 stredoskolacich z jihovychod-
ni Ciny.

Jednim z faktord, které pfispivaji
k depresi, miZze byt nedostatek span-
ku - lidé zavisli na internetu visi na ob-
razovce obvykle ve dne v noci. Dalsim
faktorem muze byt prohra pfi hrani
her — kterd nevnimana jako pfiznak se-
Lhani i v dalSich oblastech Zivota.

Arch Pediatr Adolesc Med, August 2,
2010
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ni pestovat pratelstvi

\/eéda to potvrzuje, péstovani pratelstvi tvori
nedilnou soucast péce o zdravi a pohodu.

Shasta Nelsonova4, Vibrant Life, July/Aug 2013

ratelstvi maji vliv na to, jak Stastni se
P citime, i na to, jak rychle se zotavime
z pripadné nemoci.

Jesté si pamatuyji, jak jsem stala na chod-
niku a divala se oknem do kavarny, kde se
velmi dobre bavila skupina zZen, sedicich po-
spolu u jednoho stolu. Jako opustény pes
jsem hledé€la dovnitf a touzila po tom, aby
i o mne mél nékdo zajem. M¢la jsem sice
v zapisni¢ku fadu telefonnich ¢isel, ale ve
meéste jsem byla nova a nikoho jsem tady
neznala.

At uz je to kvuli stéhovani, zméné za-
méstnani, rozchodu ¢i posunu v zamére-
ni (napf. kdyz se vam narodi déti, vdate se
anebo jdete do diichodu), faktem je, ze lidé
v priiméru za sedm let vymeéni polovinu
svych pratel.

Proc jsme osaméli?

Nikomu neni ptijemné rict: ,Nemam prate-

le.“ Clovéka, ktery je osamély, si spojujeme

s predstavou nastvané, nepiatelské, spolecen-

sky neobratné a neptijemné zeny, ktera sedi

sama v temném byté€ za zataZenymi ziclona-

mi. MoZna s tuctem zapachajicich kocek.
Nespéchéame s tim, abychom sami sobé

ptiznali, Ze se ndAm nedostava pratel. Nase

ego nam rychle pripomene, jak jsme skvéli,

pratelsti a vtipni — a kolik toho mame co na-
bidnout. V sebeobrané vyjmenujeme néko-
lik lidi, které nazyvame prateli, a prehlus§ime

Vedle genetiky hraje

v dlouhovékosti nejvetsi
roli dostatek pohybu

a dostatek pratel.

tichy hlas, ktery nam riké, Ze jsme s nimi uz
péknou radku dni nemluvili. Osamélost pro
nas obvykle znamena byt nezadouci. Ale tak
to neni I ti nejkrésnéjéi nemilovanéjéi nej-

nami védi, co Je to osamélost. Nékdy dokon-
ce jeSté o to vice.

Ve spole¢nosti se nenosi priznat, Ze ne-
mame pratele. KdyZ jsem stala na oné ulici
a hledéla oknem dovnitt* kavarny, uvédomila
jsem si, jak je tézké navazat a udrzet kvalitni
pratelstvi. Kazdy z nés potiebuje zazivat né-
kolik riiznych druht pratelstvi, ma-li se citit
plné integrovany a prijimany.

© Shutterstock/conrado



Pét typu pratel

Na prvnim misté jsou tzv. kontaktni prate-
1¢. To jsou lidé, kterym jsme byli predstave-
ni a se kterymi jsme navazali néjaky vztah,

i kdyZ se vidime pouze pfi urcité prilezitosti.

Dalsim typem jsou bézni pratelé. S témi-
to lidmi travime urcity ¢as pti ¢innosti, ktera
je obéma stranam blizka. Maze to byt néjaky
z4jmovy krouzek anebo se miiZe jednat o ko-
legy ze zaméstnani.

Dal8im typem préatelstvi jsou utvrzena
pratelstvi. Ta se tykaji lidi, které jste si obli-
bili a se kterymi jste si byli velmi blizci, ale
nyni se stykate pouze obcas. Dfive byste je
asi zaradili mezi nejblizsi pratele, ale ted
chybi ona nezbytné pravidelnost kontaktu.
Vite, ze mizete navazat tam, kde jste presta-
li, ale tito lidé nejsou nyni soucésti vaseho
kazdodenniho Zivota.

Dalsi skupinu pratel bychom mohli na-
zvat blizci pratelé. S nimi jste prekro¢ili hra-
nice ptivodniho zajmu, ktery vas spojoval,
krouzku, sportovni aktivity, pracovniho ko-
lektivu atp. Nyni sdilite navzajem své Zivoty
za tento ramec.

Posledni skupinou jsou pratelé na Zivot
ana smrt. To jsou pratelé, se kterymi sdi-
lite své pocity a odhodlani byt tady jeden
pro druhého v ¢asech dobrych i zlych. Tako-
vi pratelé z vaseho Zivota neodejdou, i kdyz
se oZenite, zménite praci nebo zajmy Ci se
prestéhujete.

Jak pratelstvi zlepsuji zdravi
Vzristajici mnozstvi vysledkd védeckych
studii dava do souvislosti péstovani pra-
telstvi s nizsi hladinou stresu, vétsi zivot-
ni pohodou, prevenci onemocnéni, rychlej-
§i rekonvalescenci z nemoci ¢i drazt a vétsi
pravdépodobnosti dosahovani vytéenych
cila.

Vyzkum publikovany v ¢asopise PloS
Medicine shrnul vysledky predchozich 150
pract, které se zabyvaly vztahem mezi frek-
venci a intenzitou lidskych vztahd a zdra-
votnimi vyhlidkami. Studie ukézaly, Ze ne-
dostate¢né socidlni interakce zptsobuje
$kody srovnatelné s disledky vykoureni 15
cigaret denn¢, alkoholismu, nedostatku po-
hybu a obezity.

Dr. Jacqueliny Oldsov4, psychiatricka
z McLean Hospital, ktera stravila 32 let kaz-
dodenni péci o pacienty a napsala na téma
osameélosti n¢kolik knih, uvadi: ,Vedle gene-
tiky hraje v dlouhovékosti nejvétsi roli dosta-
tek pohybu a dostatek pratel.”

Studie na skoro 3 000 zdravotnich ses-
trach s rakovinou prsu zjistila, Ze Zeny bez
blizkych pritelkyn umiraly na toto onemoc-
néni ¢tyrikrat ¢astéji nez Zeny, které udrzo-
valy deset ¢i vice pratelskych svazkd. E
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Zena potiebuje

mluvit

MuZdm by prospélo, kdyby spravné porozuméli
Zzenské potrebé mluvit o pocitech a problémech.

Z knihy Nancy van Peltové Co by mél muz védét o Zené. Vydalo nakladatelstvi

Advent-Orion.

reSeni nebo odpovédi. Jen zkouma své

pocity. Kdyz je toto zkoumani pretrze-
no, prerusi se cely proces a citi se odcizena
od svého partnera. Zena mluvi se svym part-
nerem, aby vytvarela intimitu a probudila
manzelovou vciténi se a porozumeénti, stej-
n¢ jako to déla se svymi kamaradkami. Muz
muze skute¢né ovlivnit Zenu tim, Ze ji pros-
té nasloucha — bez prerusSovani a bez udile-
ni rad.

Zena mluvi o svych problémech také pro-
to, aby se citila Iépe. Mluvi o sou¢asnych
problémech, o problémech, které nikdy ne-
museji nastat, i to téch, které se nedaji vy-
resit. To ji pomaha zmirnit své napéti. Kdyz
Zena citi, Ze je ji naslouchano, citi se ocené-
n4, je o ni pecovano. PrestoZe problémy mo-
hou nadale trvat, jeji napéti se snizuje.

Pro Zeny je prirozené mluvit o lidech
alidskych vztazich, ¢imz dokazuji svij za-
jem aucast. Sdilet tento zajem s nékym,
koho miluji, je pro né velice dulezité — tak
mohou zakouset pocit davérnosti. Pokud
muz projevuje apatii ¢i nezdjem o tato téma-
ta, ochuzuje se o podstatny rozmér osobnos-
ti své Zeny. Ztraci tak kontakt s vyznam-
nou a #ivouci souéasti jeji bytosti. Zena
¢asto rozebira i problémy své rodiny
a pratel. To je normalni Zenské chova-
ni. Vyjadiuje tak svou péci a starost.
Premysli nahlas. Prevedeni myslenek
a pocitti do slov umozni zZenské intuici,
aby se zapojila.

KdyZ Zena sdili své obavy ¢i mlu-

vi 0 svych problémech, muz mylné
predpoklada, ze hleda odbornou
radu. Ma potize pochopit, pro¢
poté, co on se snazi najit feSeni
jejich problémd, je jeho Zena o to
vice rozru$ena. Ve vétSine pripa-
da totiz Zena o rady nestoji. Chce
jen citit, Ze ji muz slysi a zalezi mu
na ni.

I (dyz Zena mluvi, obvykle nehleda radu,

Zena chce mit vztah dostate¢né svo-
bodny, aby mohla se svym muzem mluvit
o vSednostech Zivota — o tom, co ji trapf, co
jirozladilo, o kazdodennich udalostech, co
udélala a fekla, o uspésich a nezdarech déti
nebo obavach o zdravi rodi¢d. To, co muze
tolik mate, je Zenska tendence zmifovat bé-
hem povidani mnozstvi detail@i. Muz se usi-
lovné snazi najit vztah detailu k problému.
Jak zZena mluvi, muz hleda podstatu problé-
mu, aby mohl navrhnout néjaké feSeni. Onu
podstatu ale nepochopil. Zena totiz nechce
mluvit pouze o détech a ictech. Chce své-
mu partnerovi sdélit vSechna sva ,,tajemstvi“
a chce jej nechat naslouchat... Kdyz muz
odmitne zen€ naslouchat, pravdépodob-
né to v ni vyvola frustraci, v ddsledku ¢ehoz
pak Zena miiZe vyprovokovat zbyte¢ny spor
o malichernosti.

KdyZ muz naopak dokéze pouze naslou-
chat a dopreje Zené dostatek pozornosti,
bude zazivat pocity blizkosti a intimity, kte-
ré presahnou jeji nejodvaznéjsi predstavy.
Muz se nestane pouze jejim milencem, ale
inejdrazsim pritelem a spole¢nikem. &
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Volba
rustu

poznej sam sebe

Larry Laudan stravil poslednich

deset let studiem risk-

managementu. Pise o tom, ze
Zijeme ve spolecnosti, ktera

je tolik ovladana strachem, Ze
trpime tim, co nazyva ,rizikovy
zamelk" — stavem, ktery nam
podobneé jako bezpecnostni
zamek brani néco udélat nebo

nékam jit.

Z knihy Johna Ortberga Chcete-Lli kracet po vodach,
musite vystoupit z lodi. Vydal Navrat domu.

devatenacti principech shrnuje litera-
Vturu o risk-managementu. Prvni prin-

cip je nejjednodussi: vse je riskantni.
Pokud hledate naprosté bezpeci, vybrali jste
si §patny Zivoc¢i§ny druh.

Mizete zistat doma v posteli — ale pri-
pojite se k pal milionu Americant, kteti
kazdy rok vyzaduji o$etfeni na pohotovos-
ti, protoze se zranili pAdem z postele. M-
Zete si zatemnit okna — tim se vSak miZete
stat jednim z deseti lidi, ktet'i se kazdoro¢-
né nahodné uskrti na $nntrkach rolet. Nebo
si schovate penize pod matraci— tim se ale
muzete pripojit k desetitisictim lidi, ktefi
kazdoro¢né navstivi pohotovost kvili zrané-
nim, jeZ utrpi pti zachazeni s penézi — vSe od
porezani papirem az po zlomeniny (v piipa-
dé bohatych).

Kdy?z se postavite na metu, mtizete mi-
nout micek. Nejlepsi palkari na svéte pro-
machnou dve ze tff moznosti. Pokud se v§ak
na metu nepostavite, nikdy nepoznate nad-
heru toho, kdyz odpalite tzv. home run. Vy-
stoupit z lodi je nebezpecné. Ale stejné ne-
bezpecné je zistat v ni. Pokud Zijete na
lodi — at je tou lodi cokoliv — nakonec zemre-
te nudou a rezignaci. VSe je riskantni.

Pouzivate to, co jste dostali?
Neékdy poté, co zemtela Florence, moje ba-
bicka z otcovy strany, zavolal dédecek s ne-
obvyklou nabidkou moji matce. ,,Kathy,“
fekl se svym silnym §védskym ptizvukem,

»prochazel jsem na ptidé né&jaké Florentiny
véci a narazil na krabici plnou starého na-
dobi. Chtél jsem ho vyhodit, ale pak jsem si
vs§iml, Ze je modré — tva oblibena barva. Ne-
chces se na néj podivat? Nech si ho, jestli se
ti bude libit, jinak jej ddm Armadé spasy.”

A tak moje maminka §la na pidu, v do-
mnéni, Ze najde primérné stolni nadobi.
Kdyz oteviela krabici, spatfila misto toho
déla. Na kazdém talifi byly ruéné malova-
né pomnénky. Salky byly vykladané perleti.
Okraje talira, misek a §alkd byly lemované
zlatem. VSe bylo ru¢né vyrobeno v Bavorsku,
v tovarne zni¢ené béhem druhé svétové val-
ky, a tedy zcela jedine¢né a nenahraditelné.

I kdyZ moje matka patfila do rodiny dva-
cet let, nikdy tento porcelan nevidéla. Zepta-
la se na n¢j tedy mého otce, ktery v této rodi-
né vyrustal — ani on jej nikdy nevid¢l.

Pribéh tohoto porcelanu se nakonec do-
zvedéli od star$ich ¢lend rodiny. Florence jej

dostavala v priib€hu let, kdy byla jesté velmi
mlada. Nepochazela z bohaté rodiny a por-
celan byl velice hodnotny. Proto dost4vala
vzdy jeden kousek — k bitrmovani, pti ukon-
Ceni studia, k narozeninam.

Pro¢ jej mi rodice nikdy nevidéli? Abys-
te to pochopili, museli byste néco védét
o0 povaze Svédi. Jsme velice Setrni lidé.
Naptiklad mé dvé pratety zily osmdesat
let vnadherném viktorianském dome, kte-
ry v devatenactém stoleti postavil muj pra-
dédecek. Nejkrasnéjsim pokojem vdomé
byl sal6n. Byl mistem, kam se méli vo-
dit pouze vzécni hosté. Takovych hostt
v§ak mnoho nebylo — a tak se salén skoro
nevyuzival.

Kdykoli Florence dostala kus porcelanu —
protoZe byl tak drahy a mohl se pti pouZiva-
ni rozbit — zabalila ho peclivé do latky, dala
do krabice a ulozila na ptid¢ k vyjime¢né
prilezitosti. Takova prilezitost se nikdy ne-
naskytla. A tak moje babicka odesla z toho
sveta, aniz by oteviela a pouzila nejvétsi dar,
jaky ve svém Zivot¢ dostala.

Porcelan pak dostala moje matka. Pouzi-
va ho pti kazdé prilezitosti. Kone¢né se do-
stal z krabice.

© Shutterstock/Khoroshunova Olga



Pokazdé, kdyz néco dostaneme, vybira-
me si mezi dvéma zplsoby, jak zareaguje-
me. Podle prvniho je darek tak hodnotny, zZe
jej nesmime vystavit Zddnému riziku. Lidé,
ktefi reaguji timto zpisobem, si uvédomu-
ji, Ze kdyz vyndaji darek z krabice, nemusi
to s nim dobi'e dopadnout. Ostatni jej nemu-
si obdivovat tak, jak bychom chtéli. MiZe se
dokonce rozbit. Vyjmout darek z krabice je
vzdy riskantni.

Podle druhého zpiisobu je darek tak hod-
notny, Ze jej naopak musime vystavit riziku.
Ti, kteti reaguji timto zpdsobem, si uvédo-
muji, Ze kdyZ jej nevyndaji z krabice, nikdy

Kazdy z nas dostal do
vinku néjaky dar, néjake
zvlastni nadani, talent,
obdarovani. Spolecné

s timto darem jsme
dostali i moznost vybéruy,
zda to, co nam bylo dano,
rozbalime a pouzijeme -
nebo ne.

se nebude pouzivat. Nechat darek v krabici
znamend zmatit touhu davajiciho.

Kazdy z nas dostal do vinku néjaky dar,
n¢jaké zvlastni nadani, talent, obdarovani.
Spoleéné s timto darem jsme dostali i moz-
nost vybéru, zda to, co nam bylo dano, roz-
balime a pouZijeme — nebo ne. U¢ednici,
kteti ve zndmém evangelijnim pribéhu o Pe-
trovi (viz Matous 14) kracejicim po hladiné

© Shutterstock/leedsn
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rozbouteného mote, ztstali v lodi, si vybra-
li prvni zplsob. Predstavuji ty, ktefi nepoza-
duji prikaz, ale slib, ktefi nehledaji tikol, ale
zaruku. Petr naproti tomu nezadal zaruku,
ale pouze prilezitost. ,,Pane, jsi-li to ty, pfi-
kaz mi.*

Cena, kterou platime, je vysoka
Mame tendenci hledat svét pohodli. Snazi-
me se vybudovat si zvladnutelné Zivoty, do
jisté miry bezpeéné a predvidatelné, aby-
chom si udrzeli ptedstavu, Ze mame vse pod
kontrolou. Pohodli je proto jednim z nejvét-
$ich pokuseni, kterému vétsina z nas Celi —
ajez nam zabranuje vystoupit z lodi. Pohodli
nam casto brani v ristu.

Pred vice nez padeséti lety jsme svoje Zi-
voty zacali usmériiovat podle jednoho z nej-
vétsich vynalezl vSech dob, ktery brani
rustu — televizi. Nemusite premyslet, sou-
stredit se ¢i sledovat podrobné zdivodneé-
ny tok myslenek, kdyz se divate na popular-
ni serial.

Malo véci je smutnéjsich nez stagnace.
Pozorujte manzelstvi, které zacalo s nad¢-
jiasny, ale nyni stagnuje, city ochladly a in-
timita uvadla. Manzelé se misto, aby po-
jmenovali problémy, ¢elili bolesti a Zadali
0 pomoc, vzdaji a pfijmou primeérny zivot —
koexistuji jako dtivérni cizinci. Pozorujte
muze ve sttednim veku, ktery travi noci pred
televizi a sleduje jakykoli sportovni porad,
ktery zrovna bézi. Kdysi planul pro skvé¢lé
plany do budoucnosti a hotel silnou touhou,
aby ve svété zanechal svoji stopu. Nékde
po cesté se ale ohenl vytratil a on se spoko-
jil s pohodlim. Jeho sny padly za obé&t lenos-
kam a blikajicim obrazkim.

Prili§ mnoho pohodli mtzZe byt ale nebez-
pecné. Doslova. Védci na University of Ber-
keley v Kalifornii provedli pred ¢asem pokus,
kdy dali ménavku do prostiedi zbaveného
stresu. Idealni teplota, optimalni koncentra-
ce vlhkosti, staly pridél potravy — ménavka
byla v prostiedi, kterému se viibec nemusela
prizptsobovat. Bylo odstranéno v§echno, co
ménavkam zpusobuje viedy a vysoky krevni
tlak. Presto, kupodivu, uhynula.

Oc¢ividné vSechny Zivé bytosti, dokon-
ce i ménavky, vyZaduji stimuly. VyZadujeme
zménu, adaptaci a vyzvy. Pohodli samo nas
usmrti.

Volba opakujiciho se strachu
Kdyz ucitelé chtéji, aby jejich studenti rost-
li, nedavaji jim odpovédi — predkladaji
jim problémy! KdyZ mi né¢kdo naserviru-
je odpovedi, mozna dobre napiSu pisemku,
ale — neporostu.

Volba riistu je volbou opakujiciho se stra-
chu. Kazdy den musite trochu vystupovat

Foodsharing -
prevence
vyhazovani jidla

Foodsharing je internetova platfor-
ma pro jednotlivce, obchodniky a vy-
robce, ktera nabizi moznost nabidnout
¢i ziskat prebytecné jidlo i potraviny
zdarma.

Foodsharing umozriuje také setka-
vani lidi a spolecné vareni z prebytec-
nych potravin, misto jejich vyhazovani
do odpadu.

Foodsharing vytvofil maly tym lidi
v némeckém Koliné nad Rynem, sna-
Zici se o nalezeni novych moznosti jak
omezit plytvani jidlem. Jednim z inici-
atordl platformy je také filmovy produ-
cent Valentin Thurn, ktery vytvofil na
40 televiznich dokumentd a ziskal za
né nékolik ocenéni. Jeho film Taste the
dokumentd v roce 2011.

Po Gspésném startu v Némecku se
nyni foodsharing presunul také do Ra-
kouska na adrese www.myfoodsharing.
at. Osm a pul milionu Rakusanl kazdy
rok vyhodi na 160 000 tun jidla, kte-
ré by mohlo byt snédeno. Rakousko se
zavazalo snizit toto mnoZstvi do konce
roku 2015 o 20 procent.

Diky velkému zajmu ze zahranici je
nyni platforma také v v anglictiné na
adrese www.foodsharing.de/english.
Projekt se v lété chysta dale i do Velké
Britanie, Spanélska a Italie.

www.info-bio.cz

zlodi. A jak piSe Susan Jeffersova: ,,Dokud
budu rist, strach nikdy nezmizi.“ Nikdy!
Neni to skvéla zprava? Nyni se miizete pre-
stat snazit zbavit se strachu. Strach a rist
k sobé¢ patii stejné jako syr ke Spagetam.
Rozhodnuti zacit rast je vzdy zaroven vol-
bou mezi rizikem a pohodlim.

Vérim, Ze Blih po nas zad4, abychom vy-
stoupili z lodi, nebot tak v nas maze rist
hluboka vira ochotna podstupovat rizika.

K zdokonaleni nasi schopnosti mu dtvéro-
vat vyuziva Bah problémi v naSem Zivoté
vice, neZ kdyz naslouchdme skvélému kaza-
ni nebo ¢teme bjecnou knihu.

Chcete-li kracet po vodach, musite zkrat-
ka vystoupit z lodi. &
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Co na patentovem
urade nenajdete

Existuji svrchované genialni konstrukce a koncepty,
nad kterymi stale znovu Zasneme. Presto bychom
je na patentovych uradech hledali marné.

Z knihy Wernera Gitta Hledani vychodiska. Vydalo nakladatelstvi Tandem.

ite, Ze strakapoud tlu¢e hlavou do
V stromu rychlosti 25 km/h, aniz pri-

tom dostane otfes mozku? Byl u ného
objeven mozek, ktery je tak odolny vici otie-
stiim, Ze ani nedostane bolesti hlavy.

Vite, Ze existuji ptaci, ktefi se mohou po-
hybovat doptedu, dozadu, stranou i kolmo
nahoru nebo mohou zcela jednoduse zlstat
viset ve vzduchu na mist€? Tento artisticky
univerzalni pohon pro pohyb ve vzduchu byl
objeven u kolibrika. Pti 80 derech za vteri-
nu dosahuje frekvence jejich kridel hodnoty,

ktera o 60 prevysuje frekvenci bézného stii-
davého proudu. Kolibtici dychaji 250krat za
minutu, ajejich srdce udeti za stejnou dobu
vice nez tisickrat.

Vite, Ze jeden druh tu¢naka méa tak maly
odpor proudéni, Ze ho nedosahuje zadny op-
timalné navrzeny dopravni prostiedek, at uz

jde o ponorku, zavodni vozidlo, nebo letec-
kou konstrukei? Tento tu¢nak ma tak vyhod-
n¢ formovany tvar, Ze své elegantni a rychlé
obraty ve vodé muze provadét pii minimal-
nim vynaloZeni energie.

Vite, Ze existuji ryby, které Ziji v hloub-
ce 10 000 metrt, tedy v absolutni temnoté,
a které maji na svém téle svitilny, jez pre-
ménuji se stoprocentni ucinnosti energii na
svétlo? Jedn4 se zde o vynalez svitilen riiz-
né barvy svétla, u kterych nedochazi k zad-
né ztraté privedené energie pifeménou na

teplo. (Technické svitilny dosahuji pouze
ucinnosti, ktera se pohybuje radove kolem
10 %.)

Vite, Ze u fotosyntézy, ktera probiha
v kazdém zeleném listu, se slune¢ni svét-
lo preménuje na chemickou energii? A vite,
Ze se Zadnému chemikovi ¢i technologovi

nepodatilo tento genidlni proces premény
energie napodobit?

Vite, ze lidské srdce provede 100 000
tept denné a 2,5 miliardy za 70 let? Tim by
naplnilo krvi cely mrakodrap. Husté roz-
vétvenou siti tepen, zil a kapilar o délce
2 500 km, coz odpovida vzdalenosti z Pari-
ze do Moskvy, jsou krvi zdsobovany vSechny
Casti téla. Zde se jedné o vynalez jedine¢né
spolehlivého ¢erpadla, které (obecné vzato)
pracuje bez nahradnich dilt po cely zivot.

Vite, Ze genom ¢lovéka (dédi¢na hmota)
obsahuje tfi miliardy genetickych pismen?
PouZzité pamétové médium ve forme dvoji-
té spiraly molekuly DNA zabira objem pou-
hych tfi miliardtin krychlového milimetru.
Zde byla realizovana tak mimoradna husto-
ta uloZeni informaci, Ze i ty nejmoderné&;jsi
pocitace jsou od ni jesté o desitky rada vzda-
leny. Predstavme si, Ze tento materidl mame
ve §pendlikové hlavicce o priméru dvou mi-
limetrd a vytdhneme z ného dréat, jehoz pra-
mér se rovna primeéru molekuly DNA. Jak
dlouhy by tento dréat asi byl? Nuze, do slova
a do pismene by 33krat obto¢il rovnik! Rekli
byste néco takového?

Zamyslime-li se nad vynéalezy vySe uve-
deného druhu, je vSe naprosto jasné, pokud
jde o jejich ucel. Kdyz se v§ak ptame po je-
jich ptivodci, po vynalezci vSech téchto kon-
cepct, urcité zde nepripada v ivahu zadny
¢lovek. Jsou to skutky Stvoritele.

Toto poznani o BozZi existenci, vyplyva-
jici z toho, Ze ze stvoreni je mozno usuzovat
na Stvotitele, je k dispozici kazdému ¢loveku.
Kdysi se nékdo zeptal jednoho beduina, od-
kud vi, Ze existuje Blih. Odpovéd znéla tak-
to: ,,Odkud vim, Ze v noci kolem mého stanu
proSel néjaky ¢lovék nebo velbloud? Vidim to
podle stop v pisku. Kdo se mize rozhlizet po
tomto svéte, aniz si pov§imne Bozich stop?“

O tomto bezeslovném zpisobu poznani
Boha mluvi uz Stary zakon: ,,Nebesa vypra-
vuji o BoZi slavé... nejsou to slova, hlas od
nich nelze sly$et* (Zalm 19,2—4). V tomto
ohledu nemé nikdo vymluvu, protoze ,,po-
znali Boha...“ (Rimandm 1,21). Pro to po-
skytuji dikaz svou virou v Boha (byt jde
o viru zvlastniho druhu) i vS§echny ptirodni
narody. Pravdivost tohoto tvrzeni také po-
tvrzuji pohansti filozofové antické doby:

Aristoteles (384—322 pt. Kr.): ,,Btih, ktery
je neviditelny pro kazdou smrtelnou bytost,
je viditelny ve svych skutcich.“

Platon (427-347 pi. Kr.): ,,Svét musel
mit néjaky ptivod. Timto pGvodcem je véc-
ny stvoritel.“

Cicero (106—43 pt. Kr.): ,,Nebe a jeho
hvézdy ukazuji nejjasnéji, Ze jsou fizeny
bozstvem, jehoZ moudrost piesahuje ducha
kteréhokoliv ¢lovéka.”



Tetra Pak ma
ambiciozni cile
Spolecnost Tetra Pak si do roku
2020 stanovila ambiciézni cile

v oblasti ochrany Zivotniho
prostredi.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz.

kartond, a to na 40 %. Dale chce vyvinout obaly ze 100%

obnovitelnych materialt, zvysit podil celul6zy pouZiva-
né v obalech pochazejici z lesu certifikovanych podle norem FSC
a stabilizovat dopad na klima.

Spole¢nost Tetra Pak vyznava hodnoty, které jdou nad ramec
bézného obchodu a podnikani a snazi se dlouhodobé prispivat
ke zlepSeni zivotniho prostredi a kvality Zivota. Zamétila se na
tri klicové oblasti: recyklaci, ekologickou stopu a obnovitelnost
vyrobkd.

Celosvétova recyklace pouzitych kartond Tetra Pak se vroce
2012 zvysila 0 10 % —z 528 000 tun na 581 000 tun, coz tvori té-
mér 23 % vsech recyklovanych napojovych
kartond. Nejvétsi podil recyklace ma Lucem-
bursko a Belgie s 80 % a Némecko se 70 %.

Vroce 2012 se napriklad jen v Praze
zrecyklovalo 814 tun kartontl, v celé Ceské
republice to pak bylo ¢tyrnasobné vic. Nic-
méné dle vyzkumu spolec¢nosti Tetra Pak
v Ceské republice doposud tiidi napojové
kartony jen 55 % obyvatel. Jako prekazku
nejcasteji respondenti uvadeli absenci popel-
nic na npojové kartony ve svém okoli (36 %)
a dokonce vice nez ¢tvrtina respondenti
0 moznosti tfidit napojové kartony nevi.

V ramci svych technologii Tetra Pak uprednostnuje vyuZi-
ti obnovitelnych zdroja. Proto je cilem spole¢nosti vyvinout
obaly vyrobené ze 100% obnovitelnych materiald, a pro vyro-
bu obald pouzivat celul6zu pochazejici z odpovédné spravova-
nych lest certifikovanych podle nejptisnéjsich stavajicich norem
FSC. Dnes jsou napojové kartony vyrobeny z vice nez 70 % z ob-
novitelné suroviny, ze dreva.

Vroce 2012 mélo 26,4 miliard obalt Tetra Pak logo certifi-
katu FSC ve 39 zemich celého svéta, coz je oproti predchozimu
roku 40% narust.

Béhem roku 2012 Tetra Pak spolupracoval se Svétovym fon-
dem pro ochranu prirody a se svymi dodavateli a zakazniky na
vytvoreni planu a ciléi pro méreni celkové hodnoty klimatickych
dopadd. Audity v letech 2010 a 2011 objevily potencial pro snize-
ni spotieby energie v souvislosti s vyrobou spole¢nosti az o0 12 %
a snizeni dopadu na klimao 11 %. &

D ala si za kol zdvojnasobit globalni recyklaci napojovych
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Sest z deseti Cechd

ma v téle toxicky
herbicid

Ekologové a [ékari pozaduji
snizit naduzivani nebezpecného
glyfosatu.

Pretisténo ze serveru www.info-bio.cz.
v >
est z deseti testovanych obyvatel Ceské republiky mélo
S v moci toxicky herbicid glyfosat, znamy pod obchodni zna¢-
kou Roundup. Prokézaly to laboratorni analyzy, které pro
narodni kancelaie ekologické organizace Pratelé Zemé zpraco-
vala renomovana némecka instituce. Ceské vysledky jsou pitom
horsi nez evropsky pramér. Pii testovani v 18 evropskych zemich
obsahovala tuto chemikalii mo¢ 45 procent dobrovolnikd.

Mnozstvi glyfosatu, ktera byla v moci ¢eskych dobrovolnika
nalezena, nepiekracuji souc¢asna oficialni hygienicka doporuce-
ni. Podle nezavislé védecké studie z roku 2012 je vSak bezpec¢na
denni davka dvanactkrat nizsi, nez je ofici-
alné tolerovana. Dokonce i néktefi z vyrob-
cl pesticidli uvadeji jako bezpecné dvakrat
az Sestkrat niz8i mnozZstvi, nez jaké dovo-
luje legislativa. Jedné se o prvni testovani
pritomnosti glyfosatu v lidskych télech na-
pric¢ Evropou.

Vsichni zkoumani dobrovolnici Ziji ve
méstech a Zzadny z nich v dobé pred testo-
vanim nepouzival glyfosatové vyrobky.

Lékari zjistili, ze glyfosat v niz§ich dav-
kach je toxicky pro lidské bunééné kultu-
ry, véetn€ embryondlnich a placentalnich
bunék. Rovnéz je genotoxicky, zvySuje pravdépodobnost genetic-
kych mutaci a rizika rakoviny. Glyfosat také miiZe naruSovat uci-
nek lidskych hormoni a tim prabéh t€hotenstvi.

Studie potvrzuji, ze glyfosat skodi zivotu v krajing, snizuje jeji
biologickou rozmanitost. Ubyva napf. kvétin kolem poli a s nimi
také mizi hmyz a ptéaci. Vyplavuje se z plidy do vodnich tokd
i podzemnich vod a kontaminuje pitnou vodu. Rovnéz negativné
ovliviiuje sloZeni orné pidy, coz vede k vétsimu pouzivani dusika-
tych hnojiv.

Glyfosat se pouziva nejen k hubeni pleveld, ale také naptiklad
k dosouseni repky, kukutice, slune¢nice a dalsich zemédélskych
plodin pied sklizni.

V Ceské republice bylo v roce 2011 podle oficidlni statistiky
spotiebovano vice nez 962 tun glyfosatu — tedy zhruba Sestina
celkové spotieby pesticidii u nas. Glyfosat tak byl viibec nejpou-
zivanéj$im pesticidem u nés, pri¢emz polovina celkové spotieby
pripadala na obiloviny a necela tietina na olejniny. &

© Shutterstock/Olivier Le Moal
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Mlcici

Buh
K tobé, Hospodine, volam, nebud ke mné hluchy, skalo moje. Neozves-li
se mi, budu podoben tém, ktefi sestupuji v jamu." (Zalm 28,1)

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

ento vers$ Ize snadno shrnout: Zalmista
T prosi, aby Biih nemlcel. Cela bible vy-

pravi o mluvicim Bohu. Ale skoro celé
soucasné lidstvo, sekularizované lidstvo, ma
zkuSenost s ml¢icim Bohem. Ano, fikava-
lo se, Ze pry Biih mluvil. Ale ndm dnes mléi.
Nikde ho nesly$ime, ani v ptirodé ani v dé-
jinach ani vlidském svédomi. Pfiroda i cely
vesmir se v pohledu vétSiny dne$nich lidi
podoba obrovitému stroji, ktery sice bézi,
ale nemluvi. Dé&jiny, jeste véera nadéjeplny
prostor vyvoje, jsou dnes prevazne jen pro-
storem lidské krutosti a pusto$eni prirody
avztahd. A svédomi? Umftelo. Maji-li kde
jeho zbytky, zvazuji, zda se za to maji stydét
ajak se ho zbavit.

Ale pro¢ Bih ml¢i? Protoze neni, rika-
jimnozi. ProtoZe z toho, co se na zemi d¢je,
onémeél a odesel pry¢, snad nékam daleko
do nebe. Ale jisté se 0 nas nestara. Kdyby se
staral, nemohlo by to zde vypadat tak, jak to
vypada.

Ani kiestané nemivaji na takové otaz-
ky jasnou odpovéd. A prece je tu a je docela
jednoduché: Bozi ml¢eni je Bozi soud. Soud
nad t€mi, kterym Blih ml¢i. Jsou tak pone-
chani sami sob¢, dani v plen tomu, co tu vy-
tvorili a vytvareji. I Jezi§ mlci, kdyz stoji
pred Pilatem i pred veleradou, ba i kdyz stoji
pred témi, kdo ho soudi dodnes. A svym ml-
¢enim soudi své soudce.

Zalmista fika: ,,Nebesa jsou nebesa Hos-
podinova, zemi pak dal synim lidskym®
(Zalm 115,16). Svétil ji lidem do spravy a ti
to tu tak zridili.

Nekteti lidé si mysli, Ze Bth tresta hro-
mem a bleskem, epidemiemi a zemétrese-
nim. Nebo Ze Bozi trest je — alesponi ten
posledni — odloZen aZ do dne soudu. Jen-
ze Bozi soud se uz zacal, a to tim, ze se Bih
odmlcel.

Bible vypravi, Ze to na poc¢atku bylo ji-
nak. Clovék zil v raji, ktery (vzdy, i dnes!)
vytvari Bozi 1askyplna ptitomnost. Blih

chodil po raji vdennim vétru. Ale ¢lovék
toto obecenstvi rozbil a rozbiji. Vzeprel se
Bohu a vzpira se mu a sdm chce byt jako
Btih. A kdyz byl a je volan k odpovédnos-
ti, ukryva se, zapira, 1ze a svadi to na dru-
hé. Tim sam rozbiji vztah k Bohu, blazeny
¢as kon¢i a Bih ml¢i. Nemluvi uz ani ve
vichru a boufi, ani v ohni ¢i zemétieseni.
kde ho mnozi hledali. Zbyl jen hlas tichy
a temny, ktery se snadno preslechne, po-
kud ¢lovék neputuje srdcem s Elid§em na
Choréb, nezahaluje v pokote svou ztrace-
nou tvar a nenaslouch4 ztiSen a soustredé-
ny. Komu prosté nebyly dany usi k slySenti,
ten neslysi a tomu Bih ml¢i.

Pro¢ ml¢i? Zda se, Ze s nami nemluvi.
Cetl jsem ve vzpominkéch jakéhosi slavného
muze, Ze kdyZ byl maly a zlobil rodice, bylo
pro né&j nejhorsim trestem, kdyzZ s nim pre-
stali mluvit. Zastal sam, ztraceny ve své ving,
s tim a v tom, co ud¢lal.



Kdybychom si uvédomili, Ze Bozi soud
spociva — alespon nyni a prozatim — v Bo-
Zim odml¢eni, mozna bychom lépe pochopili
ileccos ve vlastnim Zivoté, c¢emu jsme se do-
sud marné snazili porozumét.

Sem patii i to, ze predevsim v zalmech,
kdyz se v ¢eském prekladu rika, ze Bih vy-
slysel, je v piivodnim hebrejském znéni pre-
vazn¢ a doslova, ze Bih odpoveédél. Promlu-
vil a tak znovu navazal obecenstvi, rozbité
hrichem a vzdorem, ptijal modlitbu a ozval
se. A tim se vSe prosvétlilo. Mozna, Ze zalmi-
sta jeSté trpél dal, jeste byl obklicen zlobou
a sevien nesnazemi, ale najednou védél pro¢.
Ba vic, véd¢l, Ze je mu Buh blizko iv jeho
trapeni, Ze vSe, ¢im jde, ma smysl a nad¢ji.
Docela prosté: Ze patii Bohu, protoze Bith
s nim zase mluvi. V tom je piece pravé ra-
dost, kdyz vim, Ze nejsem sam svdj, ale své-
ho vérného Spasitele, rika slavna prvni otaz-
ka Heidelberského katechismu.

Ato je jadro Zalmistovy prosby ve vykla-
daném versi: Nevzdal jsem to, nerezignoval
jsem, ale volam, modlim se, a to pravé k tobe¢,
muij BoZe, ajen a jen k tobé, Hospodine. Do-
volavam se toho, co rika tvé jméno: ,,Jsem
s tebou!“ Dovolavam se tvé smlouvy, kterou
tvé jméno pripomina, i tvych zaslibeni, ktera
jsi daroval svému lidu.

Ano, tato zaslibeni jsou to, na co se sta-
vim pevné jako na skalu, i kdyby se v mém
nitru vSe rozpoustelo a roztékalo. Ty sam jsi
ma skala, ten nejpevnéjsi a nejspolehlivej-
§i. Lidé kolem fikaji, Ze slavko ,,Bih“ je jen
prazdny zvuk. Ale ono je to ptesné naopak.
Pred Bozi pritomnosti se vSe rozplyva, pod
Bozim soudem vSecko chvata k svému kon-
ci. Ale kdo se postavi na skalu vék, kdo se
oprte o tvé slovo, Boze, ten obstoji. Jen to je
tfeba zkusit.

Ale to vSe je vlastné avod. Jadro zal-
mistovy prosby zni: Nebud (jako) némy!

Av hebrejstiné je k tomu pripojena velmi
nazorna vazba, ktera v doslovném prekla-
du zni ,,smérem pry¢ ode mne!“ Neodml-
¢uj se mi! Neozves-li se mi, ma nadéje zmizi,
ma vira vyprahne a ja se budu podobat — ba
vic: budu jakoby urcen, ptidélen — do jedné
kupy s t€mi, kdo sestupuji do jamy, do spo-
le¢ného hrobu, do podsvéti. VSak se misto
smrti nékdy obrazné nazyva misto mléeni.
Zalmista tu popisuje smrt jako definitivni
vzdaleni od Boha. V Zalmu osmdesatém os-
mém Cteme:

,»K podsvéti spéje mij Zivot. Jsem pocitan
k tém, co sestupuji vjamu* (Zalm 88, 4b-
6) — a to je stejny obrat, jaky ¢teme ve vykla-
daném versi. ,,Jsem odlozen mezi mrtvé jako
skoleni, co lezi v hrobech, na které uz ani
nevzpomenes$, ktefi jsou zbaveni ochrany
tvych rukou® — tedy od tvé moci.

To je zavazné: Pro Zalmistu nespoci-
va hriiza smrti v proZitcich a pocitech, jako
je paleni ¢i smaZzeni v kotli, ani v doléhavé
predstaveé marnosti a nicoty, zndmé dobre
mnohym dnes, nybrz ve vzdaleni od Boha.
Mrtvi jsou ti, na které uz Bih nevzpomi-
n4, o které se nezajima a ktet jsou oddéleni
od BoZzi ruky, to jest moci, tedy mimo Bozi
plisobnost, mimo obecenstvi s nim. Jsou
to ti, nad nimiz se Bozi ml¢eni rozhostilo
definitivné.

A odtud pochopime hloubku Zalmistovy
prosby: Neodmlcuj se! Odml¢is-li se, budu
jako ti, kdo sestupuji do jamy, do propasti,
do tmy, prosté tam, kde ty nejsi.

Zalmista to okusil. Biih se mu odml-
Cel. Jiny by si zoufal. Ale on se modli. Mod-
li se k Bohu navzdory tomu, Ze se Bth od-
mlcel. A k takové modlitbé nas zve, jestlize
ina nas dolehlo Bozi ml¢eni. Zalmista véii,
Ze ho Buh slysi, i kdyz se zd4 lidsky daleko.
To je dilezita slozka viry: védét, ze Bah je
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Atak znovu prosi jako zalmista ve vyklada-
ném vers§i a znovu naslouché jako Elia$ na
Chorébu.

Tehdy za Eli4Se a ve Starém zakoné vi-
bec je to prevazné hlas tichy a temny — ¢i ti-
chy a jemny podle nového prekladu. Zni jen
pritlumené v hluku boji a zapast Izraele,

v hluku slavnosti i narkd, Nebyva snadné ro-
zeznat vtom vSem, co se tu ozyva, BoZi hlas.
Je tieba davat se znovu a znovu povzbuzovat
k naslouchani, a také se ucit, jak naslouchat.

Avtom nam velice poméaha Novy zakon.
Ten je narozdil od Starého, jak ekl kdysi Jan
Kalvin, ,,jasn&jsi“. Neni dokonalejsi, nemlu-
viojiném, jakémsi zdokonaleném Bohu, ale
mluvi o tomtéZ Bohu. JenZe mluvi zreteln¢ji,
kdyZ prinasi svédectvi o tom, Ze nam tento
Buh ptisel sdm a ze své lasky na doslech, ba
na dosah. Tak nastalo to, o¢ prosil zalmista:
Buh se dal slySet a vidét ve svém Synu.

Vsem? Jisté ne. Jen tém, ktefi jej chtéji
slySet. Bez toho to nejde.

Pdn neotdli splnit svd zaslibeni, jak si to néktefi vyklddaji, nybrZz md s ndmi trpélivost, protoZe
si nepreje, aby nékdo zahynul, ale chce, aby vsichni dospéli k pokdni* (2 Petrova 3,9).

blizko, kdyZ se ndm zdé daleko. Jen vira vi,
Ze Bozi odmléeni neni jen soud, neni to po-
sledni soud, ale zaroven také odklad soudu,
Bozi shovivani. Pise o tom apostol Petr:
»Pan neotali splnit sva zaslibeni, jak si to
nekteri vykladaji, nybrz ma s nami trpéli-
vost, protoZe si nepreje, aby nékdo zahy-
nul, ale chce, aby vsichni dospéli k pokani“
(2 Petrova 3,9). Z toho vyplyva: K poka-
ni nas vede Bozi soud i Bozi shovivavost
¢i trpélivost. Oboji je skryto v Bozim ml-
¢eni. A oboji z tohoto mléeni vira odecita.

Ale my mezi né patiime. Cteme si zde
prece proto, abychom slyseli. JenZe ono to
s tim slySenim neni tak jednoduché. Nékdy
se nam zda, Ze nas to, co slySime, neoslovu-
je. Ze slysime jen lidskou fe¢, ne Bozi slovo.
Ale to je predevsim naSe chyba. MUizZe pak
byt dvoji:

Bud nenaslouchas na spravném mis-
t€. Hledas Bozi hlas, kde nenti, v prirodé, dé-
jinach, vlidském skomirajicim a ¢asto uz

Pokracovdni na strané 27
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Spolecenské centrum

PROGRAM
ZARI 2013

0d zari se opét rozjizdi program pred-
nasek a seminari ve Spolecenském
centru Prameny zdravi, které provo-
zuje nase stejnojmenné obcanské
sdruZeni v samém centru Prahy. Jsme
vdécni za krasné a snadno dostupné
prostory (par minut chiize od stanice
metra Mistek) v prvnim patfe histo-
rické budovy (nad obchodem Count-
ry Life).

Vérime, Ze nase nabidka zaujme
ivas, nase ctenare. Budete se moci do
vétsi miry sezndmit (nékdy i praktic-
ky, viz kurzy vareni) s tématy, kterd na
strdnkach naseho ¢asopisu stacime je-
nom ,nakousnout". Pfejeme vam dob-
rou chut. © To nejlepsi, co jsme prijali,
predavame dale.

Série prednasek na téma
Stvoreni vs. evoluce

9. zari (pondéli) - 13. zafi (patek),
denné vzdy od 18.30 hod.

Darwin a New Age. Jak o sobé
~premysli* Homo Sapiens na pocatku
21. stoleti

Prednésejici. Mgr. Libor Votocek,
absolvent MFF UK Praha, obor fyzika

Kluby zdravi

18. zaf¥i (stfeda) 18.00

Zdravé mlsani chutna i bez cukru!
Prednasejici. Denisa Kantorova, vyzi-
vova poradkyné a lektorka racionalni
kuchyné

Jak cist a porozumét Bibli -
studujte s nami

19. zafi (Ctvrtek) 18.30

Jezis a jeho vliv na muj Zivot

26. zari (¢tvrtek) 18.30

Bible a pfibéh mého Zivota
Prednasejici. B.Th. Jaromir Loder, kaza-
tel Cirkve adventist( s. d.

Kontakt

Prameny zdravi, o.s.

Melantrichova 15, Praha 1 (1. patro)
www.magazinzdravi.cz

tel. 774 271 404

e-mail: kantorova@pramenyzdravi.cz
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produkty a recepty

Hned to bude

Jidla z knihy popularniho slovenského kuchare

a neméné populdrniho ékafe dokaZe podle autor(
uvarit kdokoli — jedna se o recepty, které mizete
pouzit hlavné tehdy, kdyz je den pfilis kratky

a rychly nebo jste pfilis unaveni.

Ukazka z knihy Igora Bukovského a Pavola Liptaka Hned to bude. Vydalo

Nakladatelstvi Slovart.

rodruzstvi. Planovani, ndkup, vybér

potravin — sezenu vse, co budu potre-
bovat? Potom pracujete s ohném, chladem,
ostrym nozem a ¢asto mate malo ¢asu. Pocit
zvlastnoru¢né pripraveného jidla v§ak sto-
jizato. Je to jako pohled dolt z vrcholu zdo-
laného Stit.

P Fiprava jidla ma v§echny znaky dob-

Podzimni soté s cockou

1 pol. Izice oleje, 2 hrnky nahrubo nakra-
jeného porku, 1 strouzek ¢esneku, v cel-
ku, 4 stonky celeru (ne bulva), nahrubo
nakrajené, 2 mrkve, nastrouhané nahru-
bo, 2 mladé kedlubny, nakrajené na ten-
ké prouzky, 2 konzervy proplachnuté ¢oc-
ky, 3 oloupana rajcata, nakrajena na tenké
mésicky, 1 ¢aj. 1Zicka tymianu, 1 ¢aj. 1Zic-
ka susené majoranky, 2 hrnky vody, 2 ¢aj.
1zicky suSeného polévkového zakladu

Olej rozehrejeme ve woku nebo na tef-
lonové panvi a 3 minuty restujeme mrkev
a kedlubny. Pridame celer, ¢esnek, pdrek
arajc¢ata. Restujeme dal§i 2 minuty. Zali-
jeme vodou s polévkovym zakladem a pti-
vedeme k varu. Pfidame tymian, majoran-
ku, ¢o¢ku a varime 5 minut. Podavame
s celozrnnym chlebem nebo grahamovymi
houskami.

Poznamka 1ékare: Jesté v 17. stoleti vetsi-
na domdcnosti v Evrop¢ varila jen v jednom
kotli na trojnoZce nad ohném, ktery byl nej-
méné polovinu roku vdomé. Protoze teh-
dy jesté neexistovaly skvélé dnesni ledni¢-
ky, jidlo se neukladalo, ale kdyZ nékdo néco
nedojedl, hodilo se to zpét do kotle. Spolu
se v8im, co se pouzivalo k jidlu (vice nez po-
lovinu z toho bychom dnes ani nevzali do
ruky, co teprve do ust, takze to nebudu ra-
déji jmenovat ©), v tom kotli tedy neusta-
le bublala hmota, nazvéme to ,,ragu‘, které

v pribéhu dni, mésict a let prabézné mé-
nilo své slozeni. Vy si muzete sloZeni svého
jidla vzdy ur¢it, protoze si navarite pokazdé
Cerstvé. ©

Baba ganus

1 stredni lilek, 2 pol. 1Zice tahini, 1 pol. 1Zi-
ce cerstvé citronové Stavy, 1 nasekany
strouzek ¢esneku, 1/4 ¢aj. 1zicky pepre,
Spetka kminu, 2 pol. I1Zice prazenych seza-
movych seminke, 2 pol. 1Zice nasekané pe-
trzelové naté

Lilek i se slupkou pe¢eme v troub€ asi 45
minut pfi 160 °C. Oloupeme ho, nakrajime
na mens$i kousky, vloZime do mixéru, prida-
me tahini, citronovou $tavu a ¢esnek a roz-
Slehdme na hladkou smés. Prendame do
misy, pfidame sezamova seminka, naseka-
nou petrzelovou nat a kofeni. Promichame
anechame odstat do dalsiho dne. Jidlo vam
vydrzi vlednicce 2 dny.

Poznamka kuchare: Zkuste i tohle — za-
michejte do hmoty 3 1Zice celozrnné mouky,
umichejte tésto a pecte malé livance.

Poznamka lékare: Také tady najdete kus
vuné Stredomori— Cesnek. Lilek je nejcen-
néjsi, kdyz se konzumuje i s tou krasné fi-
alovou slupkou, které je plna fenolovych
barviv — antokyanin@i. Pomazanka ziska
ibarevny akcent.

Libanonsky mrkvovy salat

s pomeranci

2 hrnky nahrubo nastrouhané mrkve,

1 pol. IZice hnédého cukru, 2 velké pome-
rance oloupané, zbavené bilych slupek

a s mésicky rozkrojenymi podélné na po-
loviny, 1/2 hrnku cibule, nakrajené na
tenké platky, 1/3 hrnku rozinek, 2 pol.
1Zice sezamového oleje (miiZete pouZzit

i olivovy, ale sezamovy dava salatu velmi



charakteristickou chut), Stava z jednoho
citronu, morska stl

V hluboké mise smichdme mrkev, pome-
rance, cibuli a rozinky. V malé misce smi-
chame olej, hnédy cukr a citronovou §tavu
se soli. Dresink vmichame do salatové smési
apodavame.

Poznamka kuchare: Vyborné chutna po-
sypany sezamovymi seminky. Pridanim pi-
kantni paprikové pasty (harisy) mazete pri-
pravit ostrou verzi tohoto salatu.

Poznambka lékare: Toto je dalsi varia-
ce na blizkovychodni pouziti mrkve v sala-
tu. Cibule s pomerané¢em? A pro¢ ne? Vy-
borna kombinace, az se budete pristé 1€Cit
z rymy, chripky ¢i zanétu pradusek. Vitamin
Az mrkve hoji sliznice dychacich cest a po-
siluje jejich odolnost, vitamin C — kromg¢ ji-
ného — tlumi vyplavovani histaminu z bilych
krvinek a éterické oleje cibule dezinfiku-
jiaodhlenuji dychaci cesty. Je§t€ vam néco
vadi na kombinaci cibule a pomeran¢? ©

Kfupavy jablecny kolac

4 hrnky nakrajenych jablek, 1 hrnek hné-
dého cukru, 4 pol. 1Zice margarinu, 1 hr-
nek ovesnych vlocek, 2 pol. 1Zice celozrnné
mouky, 1 ¢aj. 1Zicka mleté skorice

Jablka smichdme s hnédym cukrem a vlo-
zime do margarinem vymazané ohnivzdor-
né misy. V jiné mise smichdme ovesné vloc¢-
ky, celozrnnou mouku, skotici a nasypeme
na jablka. Navrch rozlozime kousky mar-
garinu a peceme v troubé, dokud jablka ne-
zméknou a vlo¢ky nebudu vonét.

Poznambka lékare: Toto byl kdysi miij ob-
libeny dezert a jsem rad, Ze si ho ted mohu
pripomenout. Vim, jsou tam 4 polévkové 1Zi-
ce margarinu, ale s olejem to vibec neni tak
dobré a navic: celd davka — to jsou 4 porce!
Tak to nesnézte sami na posezeni. © A pou-
zijte nizkotu¢ny margarin. &

© Shutterstock/Alexander Raths

27

Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2013

22.-29. 9. hotel Hornik, TFi Studné, VYSOCING .........ccveeeereeererreeereereereseneans a

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)

ML¢ici Bah
Dokonceni ze strany 25

odumrelém svédomi. Tteba i v Bibli, kdyz
mluvi o ptirodé, déjinach a svédomi.
Mnozi lidé se i nad Bibli soustieduji jako-
by na vichr a zemétreseni, na déjinné pre-
vraty, na data a bitvy, na biblicka liceni
ptirody a déjin — a pominou onen hlas ti-
chy a jemny, dimenzi hlubiny. Prosté&ji re-
¢eno — naslouchaji na nespravném misté.
Naslouchaji jen ,,horizontalné“, vertikal-
ni slozku zvuku nevnimaji.

Ale naSe neslySeni miize mit i dru-
hou pri¢inu: Treba naslouchame na
spravném misté, nad Pismem, v kaza-
ni, v poselstvi a dile Kristove. Nasloucha-
me, a neslySime. Pro¢? ProtoZe nechce-
me slySet doopravdy. Nechceme vzit na
sebe nejen vysady, nybrz i naroky, nejen
Bozi shovivavost, ale i Bozi soud, nejen
udél vyvoleni, ale i vSe tézké, co je s nim

spojeno. Vezmi kiiZ svij, fika Kristus.
Prijmout spaseni znamena vzit sviij krz.

Atak se nas Pismo pta: Chces dooprav-
dy? Hledej ve svém srdci, co ti vném bra-
ni nejen slyset, ale chtit slySet. Co vném
uhyb4 slySenému slovu, co v tobe¢ tieba az
za oponou tvého podvédomi si v skrytu
pred Bohem a jeho slovem ucpava usi.

Lidé nevédi, ¢ijsou. Ale ty, mila duse,
rika Spasitel, uz jsi ma. ,,Neboj se, ja
jsem t€ vykoupil, povolal jsem té tvym
jménem,” ptipomina Izajas (Iz 43,1). ,,Jsi
mdj.“ A to plati kazdému z nés, jak jsme
tu spolu u Pisma a pod Slovem, pod slo-
vem Boha, ktery neml¢i, ale mluvi. N4§
Spasitel ndm to znovu opakuje a zddraz-
nuje: Vykoupil jsem té na kiiZi svou krvi.
A tak té nikdo nevytrhne z mé ruky. Neni
nic na celém svété, co by nas oddélilo od
Bozi lasky. Nebudes$ uréen mezi ty, kdo
sestupuji do jamy, ale mas na to mé slo-
Vo, Ze ja s tebou jsem i budu na véky, rika
Pén véény a vSemohouci.
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