Casopis pro zdravi a harmonii téla, du3e i ducha 4/2013

rameny

SR zdravi
rrrrr k XIX.| cena 32 K¢| 1,69 €

Vegetarianem j - Pravdy a lZi

proti své vili =1 o detoxikaci
X,

| Tajemstvi

sexualni

intimity

777777777777



ZIVOTNIHO

[[:%EWSTA RT INSTITUT

Poradce zdravého zivotniho stylu
Kurzy racionalniho vareni

Prednasky a seminare na objednavku
Vzdélavani v centru Prahy

m masaze
m pfednasky
m vodolécba
m Skola vareni

Rekvalifikaéni kurzy,
10 vikendovych konzultaci
v pritbéhu kolniho roku (od zaf) @ 737 303796

= rehabilitacni cviceni
m vegetarianska strava @ 737303796

Rekondicni pobyty zdravého zZivotniho stylu

[ J
k pramentim zdravi -
| CountryLife
Uvod v Bioprodejny

Nakupujte
biopotraviny

z pohodli svého
domova.

Informace,
které

nestarnou.
www.magazinzdravi.cz

‘§

www.country




© Jifing Zizkovs

Mili ctenari,
tak jsme byli v Africe. V nedéli jsme se museli vystéhovat z ¢aste¢né
zatopeného Sedlce a v ttery jsme uz smérovali pies Dubaj do Zam-
bie, zemé pod srdcem ¢erného kontinentu.

Dnesni doba je dobou kontrastt. UZ jsme si na to tak n¢jak zvyk-
li, Ze nas to ani moc neprekvapuje. Kdyz jsem se dfive vracel z nase-
ho rekondi¢niho pobytu nazpatek do Prahy, najednou jsem ostreji
vnimal v8echny ty billboardy, posprejované zdi a zachmurené obli-
Ceje... V kontrastu ke krasné piirodé a nasim usmévavym hostim. ©
Dnes jednoduse jaksi pfepnu z jednoho rezimu do druhého a ni¢emu
se nedivim. © A tak nas ani moc nezarazi, kdyz nasedneme jednoho
odpoledne do letadla a po necelych ¢tytiadvaceti hodinach z néj vy-
stoupime v zemi, kterd vdm nastavi tak tmavou tvar, Ze mate nékdy
dojem, Ze auto jede bez fidi¢e. © Dtive by takova cesta trvala tydny
¢i mésice. Dnes si posteskneme, jak dlouho nas veze autobus od le-
tadla k terminalu! A postéZujeme, Ze musime hodiny ¢ekat na dalsi
spoj... N&jak jsme si na ty kontrasty zvykli. A néjak jsem si také zvyk-
li na to, jak rychle po sob¢ nasleduji! Jako bychom ani nepottebovali
se aklimatizovat. Jednoduse prepiname z rezimu do rezimu. Jako te-
levizni kanaly. ©

Atak jsme se tentokrat prepnuli do Afriky. Ptate se, co jsme tam
délali? Byli jsme na vyro¢nim setkani OCI (Outpost Centers Interna-
tional), coz je zastreSujici organizace nad institucemi nam (tzn. OS
Prameny zdravi a Country Life) podobnymi. Je jich asi osmdesat ve
27 zemich celého svéta. VSechny poskytuji sluzby v oblasti komplex-
niho zdravi — plisobi jako vzdélavaci (kurzy, Skoly, sirotéince), misij-
ni (8ifeni evangelia), nékde publikuji (knihy, ¢asopisy), jinde péstuji
(ekologické farmy) a nabizeji zdravé produkty (vegetarianské obcho-
dy a restaurace) ¢i vytvareji podminky pro zménu Zivotniho stylu
(zdravotni vystavy, kluby zdravi, rekondi¢ni pobyty, sanatoria).

Piepnuli jsme se do Afriky — a byl to dobry program. © Referova-
li jsme o tom, co dé€lame my — a naslouchali zpravam o tom, co déla
kdo jinde. Trochu jsme se porozhlédli, navstivili Viktoriiny vodopa-
dy, koupili par hrochti — a rychle prepnuli nazpatek, na domaci rezim.
© Jaky kontrast oproti dr. Livingstonovi, jehoz objevné cesty Afrikou
trvaly celé roky — kdy o ném nikdo neveédél. My byli mimo signal je-
nom par dni — a uz byli nasi blizci neklidni. ©

Dnesni doba je dobrou kontrasta. A ja tak néjak nevim, jestli je to
dobré... Jestli je to dobré pro nase zdravi télesné, dusevni, duchovni
i socialni. My jsme ty naSe prave absolvované kontrasty celkem dob-
re prezili. No, celkem... Ale jak glosuje manzelka: ,,Kdo mtze fict, Ze
zvracel v Boeingu 777?“ ©

A tak vam, mili ¢tenéri, mohu s Cistym svédomim poprat pouze,
abyste si dali kontrastni sprchu (na konci studenou). © A aby se vam
aktualni ¢islo Pramenti zdravi libilo!

Robert Zizka, $éfredaktor
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Jak jist, abychom

B

snizili riziko rakoviny

Rada prestiznich organizaci dnes
doporucuje sestavovat jidelnicek
v prvni fadé z rostlinnych potravin:

John A. Scharffenberg, Loma Linda University

ybirejte si vétSinu potravin z rostlin-

V nych zdrojt. Ovoce nebo zelenina by
Y7 mély byt soucasti kazdého jidla. Kon-
zumujte denn¢ dalsi rostlinné potraviny,
jako je chléb a pecivo, ceredlie, obilné vyrob-
ky, ryze, téstoviny nebo lusténiny. Obilovi-
ny by mély byt soucasti kazdého jidla. Da-
vejte prednost celozrnnym obilovinam pied
rafinovanym. Maso nahrazujte lu§téninami.’
Jaka jsou tedy konkrétni doporuceni?

3

Jezte denné hodné ovoce

a zeleniny

Lidé s vysokou spotiebou ovoce a zeleniny
(ptinejmensim 400 grami denné) maji pou-
ze polovicni riziko onemocnéni rakovinou.
Védci provedli analyzu priblizné 200 studii,
které zkoumaly vztah mezi pfijmem ovoce

a zeleniny a vyskytem rakoviny plic, tlusté-
ho stfeva, prsu, délozniho ¢ipku, jicnu, Gstni
dutiny, Zaludku, mo¢ového méchyte, sliniv-
ky brisni a vaje¢nikd. Ve 128 studiich ze 156,
ve kterych bylo posuzovéno relativni riziko,
ovoce a zelenina prokazatelné sniZovaly rizi-
ko onemocnéni rakovinou.

Zeny nekuracky s nejvyssim pifjmem ze-
leniny maji riziko onemocnéni rakovinou
plic sniZzené o 80 %. Naopak riziko onemoc-
néni rakovinou tlustého streva pii prijmu
ovoce a zeleniny nizs$im nez 120 gramti den-
né je v porovnani s pifjmem vyssim nez 200
gramu denn€ o 65 % vyssi.

Konzumace mrkve nebo §penatu nej-
mén¢ dvakrat tydné oproti nulovému pii-
jmu sniZovala riziko onemocnéni rakovinou
prsu 046 %. Klinicka studie 46 pripadt ra-
koviny prsu ukazala, zZe existuje vztah ne-
primé améry mezi koncentracemi retinoidi
a karotenoidd v tukové tkani prsu a rizikem

"&_\
-

onemocnéni touto rakovinou. Pfi dobrém
zasobeni lykopenem a karotenoidy bylo ri-
ziko niz$i 0 70 %. Snédeni nejméné jednoho
platku cibule denné sniZilo riziko rakoviny
prsu skoro o tfi ¢tvrtiny.

Prijem zeleniny nepfimo umérné€ souvi-
sel s vyskytem rakoviny vajecnikd. U listové
zeleniny bylo sniZeni rizika nejmarkantnéjsi.
Pti porovnani ¢tvrtiny téch, ktefi této zeleni-
ny jedli nejvice, se ¢tvrtinou téch, ktefi ji na-
opak do jidelnicku zatrazovali nejméné, bylo
zjiSténo sniZeni rizika o0 56 %.

Studie provadéna na 2 333 dospélych,
mezi nimiZ bylo 533 pacientd s rakovinou

slinivky btisni, ukazala, Ze ti, ktefi denn¢
prijimali vice nez 400 gramt ovoce a zeleni-
ny, méli pouze polovi¢ni riziko oproti tém,
ktefi jich zkonzumovali méné nez 160 gra-
mu denné. Rakovina slinivky je ¢tvrtou nej-

apatou u zZen.

Jezte cCasto kostalovou zeleninu
Patii sem napft. brokolice, kvétak, zeli. Ti,
kteri jedli zeli jedenkrat tydné, méli oproti
tém, ktefi je zaradili do svého jidelnicku jen

jednou mésicné, pouze tietinové riziko one-

mocnéni rakovinou tlustého stieva. Indoly

© Shutterstock/monticello



obsazené v kostalové zeleniné€ zvysuji tvor-
bu benzopyrenazy, ktera inaktivuje karcino-
genni a mutagenni benzopyren.

Vyborna4 je také zelen4 listové zeleni-
na. V jedné velké studii méli ti, ktefi denné
jedli salat ze zelené listové zeleniny, opro-
ti tém, ktefi jej konzumovali jednou tydné
nebo méng¢ ¢asto, o 30 procent nizsi celko-
vou umrtnost.

Jezte prinejmensim dvé porce
ovoce denné

Ti, kteti jedli 160 grami ovoce denn¢, méli
oproti tém, ktefi jedli ovoce méne¢ nez trikrat
tydné, pouze ¢tvrtinové riziko rakoviny plic.
Jedeni ovoce trikrat ¢i vicekrat tydné snizova-
lo riziko rakoviny plic o dvé tfetiny v porovna-
ni s témi, ktei1 jedli ovoce jen ziidkakdy. Na
tento pomér nemé¢lo vliv ani to, zda ucastnici
studie neékdy koufili, nebo byli nekufaci.

Ti, kteti jedli ovoce ¢astéji nez dvakrat
denné, méli méné nez tietinové riziko one-
mocnéni rakovinou zaludku. U téch, kteri
konzumovali ovoce ¢tytikrat tydné, se pro-
kazalo o tfetinu mensi riziko onemocnéni
rakovinou oproti tém, ktefi je nejedli viibec
nebo jen ziidkakdy.

Jezte pravidelné potraviny
bohaté na vitaminy ,A" a ,C"
Celkova umrtnost, véetné umrtnosti na ra-
kovinu, je niz$i u téch, kteti jedi hodné po-
travin s vitaminem A a vitaminem C. Osoby
starsi 65 let konzumujici hodné potravin bo-
hatych na tyto dva vitaminy mély pouze 30%
umrtnost oproti tém, ktefi jich konzumova-
li mélo.

V poslednich letech byly prezentovany za-
jimavé studie, které poprely prospé$nost uzi-
vani nékterych vitaminovych doplikd. Podle
finské a americké studie se riziko rakoviny
plic zvySovalo i ve skupiné kurakd, kterym
byl podavan beta-karoten ve vysokych dav-
kach prostrednictvim doplnkd. V dalsi studii
méli ti, kteri dostavali beta-karoten, 0 23 %
vys$§i riziko rakoviny prostaty a jejich celko-
va umrtnost byla vyssi az o 15 %.

Vjiné studii se neprokazal zadny vztah
mezi rizikem onemocnéni rakovinou prsu
pred menopauzou a podavanim doplika vi-
tamint C, E nebo kyseliny listové. Pfi vys-
$im celkovém piijmu zeleniny se vyskyt
tohoto onemocnéni naopak o vice nez polo-
vinu snizoval.

Vjedné studii trvajici osm let se ukazalo,
Ze tém, kteti méli na jejim pocatku nejvys-
$1 hladiny beta-karotenu v plazmeé, se sniZila
celkova imrtnost o polovinu a imrtnost na
kardiovaskularni onemocnéni klesla o vice
nez 40 %. U téch, kterym ndhodné podava-
li dopliiky beta-karotenu, se neprokazalo

snizeni celkové imrtnosti nebo imrtnosti
na kardiovaskularni onemocnéni.

Je ziejmé, Ze potraviny jsou lepsi nez
doplnky.

Jezte rajcata
Sest let trvajici prospektivni studie na vice
nez 47 tisicich muzich ukéazala, Ze riziko
pokrocilé rakoviny prostaty bylo polovi¢ni
u téch, ktefi prijimali lykopen ze stravy de-
setkrat tydné, oproti t€m, ktef1 jej konzu-
movali méné nez 1,5x tydné. 82 % lykope-
nu pochéazelo z raj¢atového protlaku, raj¢at
arajcatové Stavy. Rajcatovy protlak posky-
tuje 2,5% vice lykopenu nez syrova rajcata.
Konzumenti raj¢at maji niz3i riziko rako-
viny slinivky. V jedné studii zmrazili a pak
zanalyzovali séra od vice nez 25 tisic dob-
rovolnikd. Pozdgji se u téchto lidi vyskytlo
437 ptipadi rakoviny oproti 765 pripadim
v kontrolni skupiné. Ukazalo se, Ze nizka
hladina lykopenu byla tzce spojena se vzni-
kem rakoviny slinivky.

Jezte potraviny obsahujici
fytolatky a antioxidanty

Fytolatky se ptirozen¢ vyskytuji v rostlinach,
které chrani proti infekcim a mikrobialni
invazi. Pomahaji pti ochrané proti rakovi-
né a srde¢nim onemocnénim. Prokazatelné
antikarcinogenni u¢inky vykazuji antioxi-
danty: terpenoidy (karotenoidy, lykopen, li-
minoidy), fenoly (flavonoidy, isoflavony, fy-
toestrogeny) a thioly (indoly, dithiolthiony,
isothiokyanaty).

Tém muzim kurakdm, ktefi méli ve své
strave nejvétsi podil ovoce a zeleniny, se
snizilo riziko onemocnéni rakovinou plic
027 % oproti tém, ktefi jedli nejméné ovoce
a zeleniny.

Prospektivni studie ukazala, Ze vysoké kon-
centrace karotenu v plazmé jsou spojeny jak
s nizsi celkovou tmrtnosti, tak s niz§im vy-
skytem rakoviny u starsich lidi. Umrtnost na
kardiovaskularni onemocnéni klesala nepti-
mo umérné¢ u starSich osob s indexem télesné
hmotnosti niZ§im nez 25. Koncentrace antioxi-
dantd v plazmé klesa s pribyvajicim vékem, ale
muze se zlepsit pti velmi dobrém zasobeni an-

tioxydanty nachazejicimi se v ovoci a v zelening.

Antioxida¢ni kapacita se d4 mérit s pou-
zitim kapacity vstifebavani radikald kysliku.
Na prvnich patnacti mistech zebricku se na-
chazeji bortivky, ostruziny, kapusta, jahody,
$penat, rizickova kapusta, Svestky, brokoli-
ce, fepa, Cervené hroznové vino, ¢ervend pa-
prika, tfesné, kiwi, rizovy grapefruit.

Jezte hodné lusténin
Prijem lusténin sniZuje u bézZné populace
riziko rakoviny tlustého stfeva asi o jednu

tretinu. U téch, kteri nejedi lusténiny, zvy-
Suje i sttidma konzumace masa (jednou
tydné) asi 2,5krat riziko rakoviny tlustého
stfeva. Pokud konzument masa ji lusténi-
ny tiikrat tydné, riziko se o dvé tietiny snizi.
Pokud je ji denné, riziko je stejné nizké jako
u vegetariana.

Ti, kdo do svého jidelni¢ku zarazuji
hrach, ¢ocku a fazole vice nez trikrat tyd-
n€¢, maji riziko onemocnéni rakovinou pro-
staty sniZené na polovinu. Na tkan rako-
viny prostaty byl aplikovan testosteron,
ktery stimuluje déleni bunék. Tento proces
se 0 50 % zpomalil, kdyz na tkan apliko-
vali také genistein, fytolatku, ktera je béz-
nou soucasti sdjovych bobd. Klinické stu-
die ukazala, Ze konzumace lusténin, jako
jsou séjové boby, chrani pred rakovinou
slinivky.

Lusténiny sniZuji riziko rakoviny také
vzhledem ke svému obsahu fytolatek. Sojové
boby jich obsahuji velké mnozstvi. Bylo pro-
kazano, Ze inhibitory proteazy chréani pred
nékterymi rakovinami, zejména rakovinou
tlustého streva. Nékteré z téch obsazenych
v sdjovych bobech jsou slibné jako chemote-
rapeuticky prostredek. Ze 26 studii na zvi-
ratech byly u dvou tfetin z nich zaznamena-
ny ochranné G¢inky jidelnicku obsahujiciho
s6ju nebo izoflavony ze sdjovych bobt. Vy-
soky prijem sd6jovych bobti snizoval vyskyt
chemicky vyvolanych nadort prsnich zlaz
u pokusnych krys.

Semena a lusténiny jsou dobrymi zdro-
jiinhibitord proteazy. S6jové boby obsahuji
prinejmensim pét typt. Nékteré z nich pre-
zivaji tepelnou Gpravu pti priprave tofu. Ty,
jez jsou obsazeny ve fazolich zvanych Cer-
vend nebo ¢ernd ledvina a v cizrné, nejsou
ni¢eny konzervaci. Obsahuji je také obilo-
viny (je¢men, pSenice, oves a zito). Inhibito-
ry trypsinu jsou nejvice obsazeny v kukuftici
abramborach, ale také ve $penatu, brokolici,
okurkach atp.

Jezte potraviny s obsahem
vlakniny

Pouzivani celozrnnych obilovin snizuje ri-
ziko fady druhd rakoviny. Pti jejich ¢astém
uzivani klesalo riziko rakoviny prsu o 14 %,
rakoviny prostaty o 10 % a rakovin slinivky,
zaludku a tlustého streva 0 20-50 %.

Podle vysledkd metaanalyzy vypraco-
vanych studii snizuje vlaknina riziko ra-
koviny tlustého stieva. Pfijem vlakniny ze
zeleniny byl spojen se sniZzenim rizika one-
mocnénim rakovinou vaje¢niki (s kazdymi
dal$imi 10 gramy denné se riziko snizova-
lo 037 %).

Zavér — sestavte si jidelnic¢ek z rostlin-
nych potravin! ¥
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Obézni mladé zeny
castéji pouzivaji internet
k vyhledavani partnera

Francouzsti védci zjistili, Ze k porucham erekce dochazi dvakrat
€asté&ji u obéznich muzi nez u muzd s normalni télesnou hmot-
nosti. Obézni Zeny nebyly nicméné vystaveny o nic vy3Simu riziku
sexudlnich dysfunkci neZ Zeny s normalni vahou.

U mladych obéznich Zen se vSak ve studii prokazala trojnasob-
ny vyskyt hledani partnera prostrednictvim internetu. Soucasné
bylo u nich pravdépodobné;jsi, Ze jejich partner bude také obézni.

Studie, jejiz vysledky byly zvefejnény v casopise British Me-

dical Journal, se zG¢astnilo vice neZ 12 tisic muzl a Zen ve
véku od 18 do 69 let.

BMJ 2010; 340

Triglyceridy a obvod pasu
jako ukazatelé rizika

Odpusténi prospiva srdci

Nedévna studie se zabyvala vztahem mezi odpusténim a omluvou

v souvislosti se schopnosti srdce vratit se k normalnim hodnotdm.
Skupina muzu a Zen byla v laboratornich podminkéch slovné napada-
na, zatimco vypliovali matematicky test. Napadeni vyvolalo stoupnuti
krevniho tlaku a tepové frekvence.

Poloviné G¢astnikd stu-
die se poté védci omluvili.
U téch, ktefi omluvu pfi-
jali, se krevni tlak rychle-
ji vratil k vychozim hod-
notam nez u téch, kterym
se omluvy nedostalo. Po-
dobné se opakovalo u te-
pové frekvence. Projevily
se i rozdily mezi pohla-
vimi. Zeny se z napadeni
rychleji zotavovaly, pokud
se jim dostalo omluvy.

U muz bylo zotavovani
pomalejsi.

J Behav Med 2010
Aug;33(4):293-304

© Pixmac/SPXIMSD

Ukazalo se, Ze dvé pomérné jednoducha méfeni poslouzi jako velmi
dobry podklad pro stanoveni rizika onemocnéni srdce. Jednim z nich
je zméfeni obvodu pasu na drovni pupku, druhym zjisténi hladiny
krevnich triglyceridd. Tyto poznatky pochazeji ze studie na 25 668
muZich a Zenach z hrabstvi Norfolk ve Velké Britanii.

Oproti lidem s normalni hladinou triglyceridd a normalnim obvo-
dem pasu méli ti, jejichz hodnoty byly vy33i, tzn. obvod pasu vice nez
90 cm a triglyceridy vy33i nez 178 mg/dl u muzd a vice nez 85 cm
a vy33inez 134 mg/dl u Zen, zvySené riziko srdecniho onemocnéni -
u muzl 2,4 vyssi, u Zen 3,8x vy3si.

Canadian Medical Association Journal 2010

Mozkové mrtvici se da ujit

Ve studii Women’s Health Study sledovali védci po dobu dva-
nacti let skoro 40 tisic Zen. Ukazalo se, Ze ty Zeny, které pravi-
delné chodily na sviznou prochdazku (rychlosti nejméné 4,5 ki-
lometru v hodiné), mély o 37 % niz3i riziko mozkové mrtvice
v porovnani s Zenami, které na prochazky nechodily.

Zajimavym poznatkem této studie bylo, Ze intenzivni fyzic-
ka aktivita — jako je napt. béhani - pfinasela sice v tomto ohle-
du (sniZovani rizika mrtvice) urcity prospéch, ne v3ak tak velky
jako chozeni.

Pro Zeny i muze plati, Ze kazdodenni, aspon tficetiminuto-
vé prochazka by se méla stat jednou z Zivotnich priorit. Clovék
se poté nejenom lépe citi, ale prodlouzi si i Zivot.

Stroke



Dopliky vitaminu E zvysuji
riziko jednoho druhu
mozkové mrtvice

Mezinarodni skupina vyzkumnych pracovnikd zkou-
mala data z deviti studii, jez zahrnovaly celkem 120 ti-
sic osob. Jednalo se o lidi, jimZ byl podavan vitamin E
nebo placebo a ktefi byli sledovani nejméné jeden rok.
Podavani dopliikd vitaminu E neovlivnilo souhrnné
riziko mozkové mrtvice, prokazalo se ale, Ze sniZeni ri-
zika ischemické mozkové mrtvice o 10 % bylo na druhé
strané doprovazeno zvysenim rizika mozkové mrtvice vy-
volané prasknutim cévky a krvacenim, a to 0 22 %.
Ve svétle téchto poznatkl védci nedoporucuji pokracovat v 3i-
roce rozsifené praxi podavani dopliikd vitaminu E.

www.positivechoices.com

Australie pozaduje odstranéni
barev a log z krabicek cigaret

Austrélie je svétovym lidrem v boji proti koureni. Tamni vlada nyni
oznémila plan, podle kterého budou muset v3ichni vyrobci odstra-
nit z krabicek cigaret vSechny firemni barvy i logo.

Australska vlada souc¢asné oznamila okamzité zvySeni dané
z cigaret 0 25 %, coZ znameng, Ze krabicka cigaret bude nyni stat
o dva australské dolary vice.

Ze viech opatfeni na sniZeni koufeni jsou zvy3eni dané a zakaz
propagace cigaret nejuc¢innéjsimi strategiemi. Vysoce efektivni by
v tomto ohledu mélo byt i prosté baleni.

The Lancet, Volume 375, Issue 9726, Page 1580, 8 May 2010

Nadmérna vaha spolu
s uzivanim alkoholu vytvareji
riskantni kombinaci

Ziejmé jste jiz slySeli, Ze uZivani alkoholu zvySuje riziko one-
mocnéni jater. Vite o tom, Ze pokud pijete v kombinaci se svoji
nadmérnou télesnou hmotnosti, riziko se dramaticky zvySuje?

Riziko onemocnéni jater u britskych Zen, které pily za ty-
den deset sklenicek vina, se zvySovalo oproti tém, které nepi-

ly, 0 170 %. U obéznich Zen, které pily stejné
mnoZstvi vina za tyden, bylo v3ak jiz vyssi
0 400 %.

U britskych muzg, ktefi vypili za tyden
patnact sklenicek, bylo zaznamenéno troj-
nasobné zvyseni rizika onemocnéni jater.

U muzl s nadvéahou se vyskyt jesté zdvoj-
nasobil. A u muzd, ktefi konzumovali stejné
davky alkoholu a byli navic obézni, bylo rizi-
ko dokonce osmnactkrat vyssi.

BMJ 2010; 340:c¢9128c1240
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Popisovani vlastnich zkusenosti
pomaha snizovat krevni
tlak stejné jako léky

V prvni studii svého druhu zjistili védci, Ze pokud ¢lovék mohl diklad-
né popsat své onemocnéni a jeho pfiznaky druhému, mélo to u dru-
hé osoby za nasledek snizeni systolického krevniho tlaku o 15 mmHg
a diastolického krevniho tlaku o 3 mmHg. Prospé&3né ucinky byly srov-
natelné s podavanim lékd na vysoky krevni tlak.

Clovék, ktery povidal o své nemoci, dostal moZnost popsat p¥izna-

ny jidelni¢ku i pohybového rezimu.

Zda se, Ze naslouchani zkuSenostem
druhého ¢lovéka maze byt
vybornou motivaci
k pozitivnim zmé-
nam u vlastni
osoby.

Ann Intern
Med 2011
Jan
18;154(2):
77-84
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Skola by rano
mohla zacinat
0 néco pozdéji

Ve 3kolnim roce 1997-98 posunu-
ly nékteré stfedni Skoly v Minneapo-
lis zacatek vyucovani ze 7.15 na 8.40
hodin. Védci po péti letech sledovani
vyhodnotili, jaké vysledky tato zmé-
na prinesla.

Ukazalo se, Ze se zlep3ila dochazka
u vsech studentl vyssich rocnikd, nej-
vétsi prospéch byl zaznamenan u stu-
dentd prvniho ro¢niku. Mirné se i cel-
kové zlep3il prospéch student.

Studentdm se dostavalo kazdou
noc v priméru o hodinu delsiho span-
ku, za tyden tak prospali o pét hodin
vice nez studenti, ktefi chodi do Skoly
na brzkou ranni hodinu. Tyto vysled-
ky potvrdily poznatek védcd, Ze skoro
vsichni dospivajici zacinaji byt ospali
okolo jedenacté hodiny vecerni. | kdyz
spanek je dalezity pro viechny véko-
vé skupiny, zvlasté dilezity je pro déti
a mladez.

Minneapolis Schools District

Stoji komercni
zajmy v pozadi

- - - ]
testovani léku?
Réeni ,,blizsi kosile nez kabat™ mize
byt pravdivé, a to i co se tyka vysledkl
testovani novych Léka. Americti a ka-
nadsti védci prozkoumali vysledky tes-
tovani vice nez 500 Lékd. Snazili se
naleznout odpovéd' na otazku, zda to,
odkud prichazely finance, néjak souvi-
selo s vysledkem studie.

Védci zjistili, Ze ty studie Gc¢inkd
Lékd, které byly sponzorovany farma-
ceutickym primyslem, uvadély v 85 %
pfipadl pozitivni vysledky testovani.
U studii financovanych statem tomu
bylo pouze v 50 % piipadu. Soucas-
né se ukazalo, Ze frekvence publikova-
ni vysledkd béhem prvnich 24 mésict
po ukonceni testovani byla u studii fi-
nancovanych farmaceutickymi firma-

Ann Intern Med 2010 Aug
3;153(3):158-66

Vegetarianem
proti své vuli

Az se uvidime pristé, budeme se bavit o inzulinu,”
fekla na rozloucenou moje diabetolozka. Pani
doktorka zna své klienty a vi, co s nimi ,zamava".

Z knihy Vegetarianska strava v lécbé diabetu. Vydalo nakladatelstvi Maxdorf.

eagoval jsem trochu furiantsky: ,,Ja si
R piece nic pichat nebudu.“ Smutné se
usmala a pak mi nabidla ucast ve vy-
zkumném projektu IKEMu. ,,Tteba to po-
miuze a o inzulinu se budeme bavit pozdé-
ji.“ J660, chtélo to malickost. Zavazek, ze po
Sest mesicli budu vegetaridnem. Premyslel
jsem jen vtefinu a souhlasil jsem.
Doma se mi Zena smala. J4, ktery se Zi-
vim téméf vyhradné masem, a vegetarian?
Pak to zacalo. Vysetteni potvrdila, ze
jsem dostate¢n¢ zdevastovany chorobou,
abych byl jako ,,pokusny kralik“ zajimavy.
Potvrdila také silnou rezistenci na inzulin.
V ramci vySetfeni jsem musel jedno z nich
opakovat, protoZe jsem prosté na uzivanou
davku inzulinu ,,nezabral®“. Tehdy jsem se

poprvé presvedcil, jak dalezity je pohyb. Sta-
¢ily dva tydny prodlouZenych rannich pro-
chazek se psy a svalové receptory se ,,pro-
braly“. Podruhé jsem uz na inzulin reagoval.
Chvala pstim.

Prislo soustredéni v Maxoveé — zacatek
projektu. Neuvéritelné se stalo skutkem.
Stali se z nas vegetariani. Zatim proto, Ze
jsme jinou stravu nedostali. Bylo to prima.
Kuchati svoje femeslo ovladali. Jidlo bylo
dobré a hlad, kterého jsem se vzdy obaval,
jsme nem¢li.

V Maxové nés naucili hodné. Hodné
0 sob€, chorobé a boji s ni. Naucili nés, jak si
pripravovat jidlo, jakou ma mit skladbu, aby
nam néco nechybelo. Lidé kolem vyzkumu
dali dohromady partu, ktera zacala drzet pti

Lidé kolem vyzkumu dali dohromady partu, kterd zacala drZet pfi sobé a kterd neni zdrcend
chorobou, je veseld a podporuje se. Soucdsti naseho Zivota se stal glukometr. Stacil tyden
a lékarka mi sniZila medikaci o jeden z lékd. Byl to dalsi presvédcivy vysledek. Lék byl pryc.

© Shutterstock/Olaru Radian-Alexandru



sobé a ktera neni zdrcena chorobou, je vese-
14 a podporuje se. Soucasti naseho zivota se
stal glukometr. Stacil tyden a 1ékarka mi sni-
zila medikaci o jeden z 1ékd. Byl to dalsi pre-
svédcivy vysledek. Lék byl pry¢ a klinicky
obraz se dale zlepSoval.

Po tfi mésice jsme drzeli vegetarianskou
dietu a chovali se jako dfive. Tedy bez pohy-
bu navic. Bez cviceni.

VétSina z nés za tu dobu zhubla. J4 jsem
pattil mezi ty, co zhubli zna¢né. Po tfech
mésicich jsme absolvovali stejna vySetie-
ni jako na poc¢atku experimentu. Vysledky
asi popiSe pani doktorka Kahleova, vedou-
ci projektu a na8e dobra duse, na jiném mis-
té. J4 jen za sebe — byly UZasné. Odpadla dal-
§i ¢ast medikace. Tentokrat se 1ék nezménil,
jen jsem ubral na denni dvce.

Pak jsme zacali cvi¢it. Télesna vaha se
uZ tak moc nehybala, zato jsem si zaZil hy-
poglykémii. Prisla asi po mésici cviceni, a to
pri vysavani prachu vdomé. Dvakrat. Kdyz
se dostavila podruhé, pozadal jsem o po-
moc pani doktorku Kahleovou. Poslal jsem ji
mailik se Zadosti, aby mi zakazala vysavani
prachu. Zenska. Byla solidarni s moji Zenou
a odebrala mi zbylou ¢ast Iéku Novonorm.
Prach vysavam dal.

Projekt ukoncila dalsi série vySetieni.
Byla opét presvédciva.

Rada z nés, ,,pokusnych kraliki“, se vra-
tila ke svému Zivotnimu stylu. VétSina si za-
chovala kontakt s vegetarianskou stravou
a obcas hresi. Jsou vSak vyjimky, co vegetari-
any zlstaly. Ja patfim mezi n¢ a stoji to za to!

Za ¢as vIKEMu odstartovali dalsi pro-
jekt. Srovnavali vliv 6 jidel denné s vlivem 2
jidel denn€ na obraz choroby. Ani zde jsem
coby ,,pokusny kralik“ nechybél. Opét jsem
se setkal s obavou z hladu. Ale ani tentokrat
jsem se s nim nepotkal. Snidali jsme a obéd-
vali. Zadna veéefe. Tajemstvi absence hladu
je ¢aj. Kdykoli mate chut néco snist, napijte
se. Obavu méli i lékari — pry se mi ,,rozho-
di“ glykémie.

Odesla dalsi kila, glykémie se nerozhodi-
la a naopak se zlepsila.

Od doby, kdy mi moje diabetolozka rek-
la o prvnim experimentu, do jeho ukonce-
ni jsem ztratil osmnéct kilogramu. Dal§i mé
opustily vramci druhého experimentu. Moje
vaha se pti 190 cm ustélila na osmdesati
sedmi kilech. To v§ak neni to hlavni. Bonus
spociva v klinickém obrazu choroby. Mno-
z{ si mysli, Ze diabetes je progresivni choro-
bou a Ze se jen zhorSuje. Prokézal se opak. Je
fajn, Ze jsem byl pti tom. Dékuji.

Vyznamnym bonusem je i mdj osobni po-
cit. Pohyb neni problém, a kdyz si zavazuji
tkani¢ky u bot, tak se nedusim.

JUDr. Libor Siroky
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Globalni prujem

Mam vzdycky radost, kdyz védci potvrdi to, co jsem

driv jenom tusil.

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

sorem Richardem Wisemanem z Uni-

verzity v Hertfordshiru ve 32 méstech
svéta zkoumal, jak rychle chodi lidé po uli-
ci. Ukazalo se, Ze o celych 10 procent rychle-
jinezvroce 1994. Primérny obyvatel Prahy
dnes zvladne 18,2 metru za 12,35 vtefiny.

Pri¢inu zrychleného tempa vidi psy-
chologové v rozvoji modernich technologii.
Kvli internetu a mobilnim telefontim jsou
lidé vice netrpélivi, vice podrazdéni a dny
maji napéchované vétsim poctem ¢innosti.
Podobna studie Roberta Levina z Califor-
nia State University potvrdila, Ze ,,rychlost
chtize je spojend i s dal§imi faktory, jako je
chovani jedince a jeho zdravi. Jak lidé spe-
chaji, méné poméahaji ostatnim a vice trpi
stresem a §patnym zivotnim stylem.“ Tak
konecné to mame potvrzené. Litdme jako
blazni.

Veédci odkryvaji jedno tajemstvi za dru-
hym. Zbyva vyfesit uz jen par chorob. Tvr-
dym ofiskem je tieba ,,syndrom drazdivého
traéniku®, SDT. Vyznacuje se nezvladatelny-
mi prijmy. Nuceni lidi postihuje v téch nej-
méné vhodnych situacich. Chce se jim po-
fad a vSude. Jejich Zivot za nic nestoji. Ze

T;’Im britskych psychologii vedeny profe-

strachu, ze to nezvladnou, se boji jit do kina
nebo nasednout do autobusu. Cim vétsi
strach, tim vétsi nuceni. Pokud pak do auto-
busu prece jen nasednou, je katastrofa jista.
K problémtim se stolici se pridava nervozita,
nespavost, izkost a deprese.

Podle dr. K. Frasera a dr. G. Michella
z Royal Adelaide Hospital postihuje SDT 20
procent populace a je ptri¢inou 40 procent
v$ech vysetieni v ordinacich gastroenterolo-
gl. A bude har. Svétova zdravotnicka orga-
nizace (WHO) uvadi, Ze stfevnimi problé-
my trpi polovina lidstva. To je prGjem skoro
globalni. Zastupim pacientli se odebira krev,
moc a stolice. Nad brichy jim krouZi son-
dy ultrazvukd. Do tlustych strev se zanotuji
endoskopy. Pri¢ina porad nejasna! Lidé po-
lykaji prasky stiidavé na zrychleni nebo na
zpomaleni ¢innosti stfev. Prasky proti boles-
tem a proti nadymani, na izkost nebo na de-
presi. A potiZe maji dal!
stievé nikam nevede. Napadlo mne, jestli to
stale naléhavéjsi nuceni na stolici u tolika
lidi najednou néjak nesouvisi s objevem brit-
skych psychologt. Citim to sdm na sobé. Zi-
votni tempo za¢ina byt opravdu k po... ©. ¥



Zdrava strava vylucuje
vétsinu tuku

Tuky, které jime, ndm poskytuji energii, jeZ mdze byt v téle skladovana ve
velkém mnozstvi a po dlouha obdobi. Patri i mezi zakladni material nezbytny
pro vystavbu tkani naseho téla.

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

téch zemich, kde lidé konzumuji stra-
Vvu zaloZenou na Skrobovinach (ryze,

brambory atp.), je obvykla mira za-
stoupeni tuku ve stravé dana hodnotou de-
seti procent zkonzumovanych kalorii, zatim-
co pro obyvatele bohatych zapadnich zemi je
typicka hodnota 40 procent kalorii ve straveé
pochazejicich z tukd.

Pred zkonzumovénim jidla bohatého na
tuky protékaji krevni buriky bez problémi
krevnimi cévami a odrazeji se jedna od dru-
hé. Ptiblizné jednu hodinu po snézeni tu¢né-
ho jidla se za¢inaji buriky na sebe pfi kontak-
tu lepit a vytvareji malé shluky. Jak tvorba
shlukt pokracuje, proudéni krve se zpoma-
luje. Sest hodin po jidle je stav jiz tak vaz-
ny, Ze v né€kterych cévach krev uz viibec ne-
proudi. O nékolik hodin pozdé&ji se shluky

rozpadnou a krev za¢ne opét proudit ke tka-
nim. Mnozi lidé konzumuji jidla s vysokym
obsahem tuku trikrat i vicekrat denn¢, ¢imz
si zptisobuji stalé omezeni proudéni krve.
V diisledku toho jsou jejich tkan€ béhem ce-
1ého dne $patné zasobovany kyslikem a dal-
$imi nepostradatelnymi Zivinami.

Ze vSech makrozivin nachazejicich se
v nasi stravé predstavuje nadbytek tukd nej-
vetsi zatéz pro lidsky organismus. Télo se
nedokaze do nekonecna s timto zatiZenim
vyrovnavat, a vysledkem je nemoc.

Dokonaly prenos genetické
informace?

Rakoviny tlustého stfeva, ledvin, vajecni-
kd, varlat, prostaty, délohy a lymfomy jsou
Castéjsi v populacich, které se zivi tézkou

stravou bohatou na tuk. Nabizi se fada me-
chanismd vysvétlujicich karcinogenni u¢in-
ky té€chto tukl. Mnohé teorie se soustredily
na tvorbu hormonti a karcinogenni Cinitele
ze zkonzumované potravy a také z priroze-
nych latek, které jsou ptitomny v naSem téle.

Kdyz se napriklad zamérime na priciny
rozvoje rakoviny tlustého streva, zjistime, Ze
predpokladanym mechanismem je nadmér-
na tvorba zlucovych kyselin v jatrech. Tyto
kyseliny jsou nasledné stfevnimi bakteriemi
ménény na karcinogeny. A je to pravé konzu-
mace tukd, ktera vjatrech zplisobuje zvyse-
nou tvorbu Zlu¢ovych kyselin.

Mnohé z vy$e zminénych druht rakoviny
se také vyskytuji béznéji u ¢lend jedné a téze
rodiny. Prvotnim diivodem této souvislosti
neni dokonaly pfenos genetické informace,

© Shutterstock/GO



ale — coz je dulezitéjsi — skute¢nost, Ze zpa-
sob pripravy jidla a vybér oblibenych potra-
vin obvykle prebirdme od svych rodic¢u. Pri-
kladem tohoto faktu je rakovina prsu. Zena,
jejiz matka nebo sestra ma rakovinu prsu, je
vystavena az padesatiprocentnimu riziku, ze
se u ni ¢asem objevi rakovina prsu anebo né-
ktera jina rakovina souvisejici se stravou.

Jak obezita, tak cholesterol jsou primymi
dusledky nadmérného obsahu tuku ve stra-
v€. Faktory, které zpiisobuji rakovinu, rov-
néz napomahaji jejimu bujeni. Logicky tedy
osoba, ktera ma rakovinu souvisejici se stra-
vou, musi prestat ,,prikladat na ohen“. Je to
obdobné jako u ¢lovéka s rakovinou plic, kte-
ry by mél samoziejmé prestat koufit.

Tuky také narusuji funkci téch krevnich
bunék, které hraji roli vimunitnim systé-
mu. Tyto bunky se nazyvaji lymfocyty, fago-
cyty a granulocyty. Jejich tikolem je deakti-
vovat a nicit bakterie, viry, rakovinné buriky
a dalsi Skodlivé latky, které se mohou v téle
vyskytnout. Poskozeni obranného imunitni-
ho systému mize byt jednim z ddvoda, pro¢
byvé obezita, ktera je obvykle pfimym di-
sledkem konzumace jidel s vysokym obsa-
hem tuku, spojena s vy$§im rizikem infek¢-
nich onemocnéni.

Dobra zprava pro diabetiky
Konzumace stravy s vysokym obsahem tuku
rovnéz prispiva k rozvoji cukrovky vznikajici
vdospélosti (II. typu) a mozna i hypoglyké-
mie. Slinivka bfi$ni funguje zptisobem, kte-
ry pfipomina termostat. V reakci na hladinu
cukru v krvi vyluc¢uje inzulin. Osoba s cuk-
rovkou II. typu produkuje stejné (a ¢asto
ivice) inzulinu jako zdravy ¢lovék. Jednim

z davod je, Ze vysokéa hladina tukl v krev-
nim recisti po jidle brani pasobeni inzulinu
aumoznuje hladiné krevniho cukru stoup-
nout na piili§ vysokou hodnotu. SniZeni
mnozstvi tuku ve stravé umozni lep§i funk-
ciinzulinu a dokaze ,,vylécit“ tuto formu
cukrovky.

Védci z Lékarské fakulty University of
Kentucky iz dal8ich stredisek zjistili, Ze pfi-
blizné 75 procent pacientti s cukrovkou II.
typu, ktefi uzivaji inzulin, a 75 az 90 procent
pacientd uZivajicich 1éky na cukrovku, se
muzZe zbavit potieby uzivat 1éky béhem né-
kolika malo kratkych tydnd, pokud prejde
na nizkotuc¢nou stravu s vysokym obsahem
sacharidd a hojnosti vlakniny.

Hormony v pohybu

Mnozstvi a druh tuku ve stravé mohou ovliv-
novat i hladinu hormont v lidském t€le, a to
zvlasté hladiny prolaktinu, estrogenu a tes-
tosteronu, které hraji roli v rozmnozova-
cich a sexualnich funkcich. K hormonalnim

zménam dochazi ¢aste¢né iz toho divodu,
Ze strava bohaté na zivo¢isné tuky napoma-
ha rastu bakterii (druhu clostridia) produ-
kujicich hormony v tlustém strevé. Obezita,
ktera je obvykle ptimym didsledkem konzu-
mace stravy s vysokym obsahem tuku, rov-
néz ovliviiuje hladinu hormont v téle. U Zen,
které konzumuyji stravu s vysokym obsa-
hem Zivo€i§nych tukd, jsou bézné nasleduji-
cizmény:

* K'menarche, prvni menstruaci u mla-
dych divek, dochézi diive. Divky, které vy-
rlistaji na stravé s nizkym obsahem tuku,
zacinaji menstruovat asi v Sestnacti letech.
Divky, které jsou na tu¢né stravé, zacinaji
menstruovat ve dvanicti letech i dfive.

* K menopauze, kterad znamena ukonce-
ni fertilniho obdobi Zeny, dochazi na tu¢né
strave priblizné o ¢tyti roky pozdgji (v pade-
sati, a nikoliv v Sestactyriceti letech).

* Menstruaéni perioda je del$i, menstrua-
ce trva déle a je téz8i a bolestivejsi pri vyso-
kém piijmu tuku.

¢ Dochézi k tvorbé hormond, které mo-
hou hrat roli pti zprostifedkovani pochodt
vedoucich k propuknuti rakoviny prsu.

Nasycené tuky zvySuji hladinu krevniho
cholesterolu, coZ mé za nésledek zvySeni ri-
zika amrti na infarkt. Ptiblizné 1 000 mg na-
syceného tuku ma na hladinu krevniho cho-
lesterolu asi stejny uc¢inek jako 25 miligramt
cholesterolu ve strave. Nasycené tuky rov-
neZ napomahaji ke vzniku krevnich sraZenin,
které zplisobuji infarkty, mozkové mrtvice,
gangrénu, plicni embolii, trombdzni heme-
roidy a trombdzu v Zilach nohou.

Chcete mit lesklou srst?

Studii popisujicich vztah vyskytu akné v z&-
vislosti na konzumované straveé opravdu
mnoho neni. Nicméné to, k ¢emu tyto studie
dospély, je natolik jednoznacné, aby se tim
prokazaly uc¢inky stravy na stav akné, a také
fakt, Ze mnoho dermatolog, kteti tvrdi, ze
strava nema s akné nic spole¢ného, tak ¢ini
bez dostate¢ného védeckého zdivodnéni.
Teenageri po celém svété budou mit radost,
kdyz se dozvédi, Ze to, co sami na sob¢ vy-
sledovali, tj. vliv ur¢itych potravin na kvalitu
jejich pokozky, je doloZeno a podporovano
1ékatskou literaturou.

Dosud je tim hlavnim, co dermatologové
na akné doporucuji, vysuSovani a ¢asté myti
vedouci k odstranéni olejnatého filmu z kize.
Lidé, ktef'i konzumuji stravu s nizkym obsa-
hem tukd, nemivaji mastnou pokozku. Na
tucich nachazejicich se v kizi se dobie dari
bakteriim a vysledkem je tvorba zanicenych
uhrovitych pupinka. Pokud méate nadbytec-
né mastné vlasy, je zde rovnéz ptima nebo
nepfima souvislost se stravou, kterou se
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zivite. Mozna si vzpomenete na doporuceni

veterinate pridat do stravy vaseho doméaciho

milacka IZici sdla nebo jedno vejce, chcete-
-1i, aby mél lesklou srst. Pokud vas osobné

uz unavuje mit ,,lesklou srst“, mozné byste

mohli na sob¢ vyzkouset pravy opak.

Kalorické bomby

Tuky ve strave jsou neptitelem ¢islo jedna
pro lidi s nadvahou. Jeden gram tuku ob-
sahuje 9 kalorii, zatimco gram uhlohydra-
t nebo bilkovin ma jen 4 kalorie. Kalorie

v tucich jsou tedy vice nez dvakrat koncen-
trovan€jsi nez kalorie v jednoduchém uhlo-
hydratu, jakym je naptiklad ¢isty cukr. Pri-
mérna zapadni strava dodava 42 procent
kalorii v podobé¢ tuku a 24 procent v podo-
bé rafinovaného cukru. Ve straveé lidi Zijicich
v bohatych zemich je tuk hlavnim zdrojem
koncentrovanych kalorii, kdy je ¢asto poda-
van v podobé¢ vyrobki obsahujicich praktic-
ky jenom ,,prazdné kalorie“ a jen minimum
(nebo zadné) vitamin, minerald, bilkovin
¢i vlakniny.

Mnohé toxické latky znecistujici Zivot-
ni prostfedi, jako jsou pesticidy, herbicidy,
konzervaéni prostiedky, léky a odpadni pro-
dukty chemického priimyslu, jsou rozpustné
v tucich, a proto se koncentruji v tukovych
tkanich zvirat i rostlin. Pokud se Zivite stra-
vou s vysokym obsahem tukd, mize se vim
snadno stat, Ze do sebe dostanete nebezpec-
né mnozstvi téchto jedovatych latek.

Rostlinné potraviny maji obecné nizky
obsah tukd. Vyjimkou jsou rostlinné oleje,
ofechy, semena, avokado, olivy, kokosovy
orech, pSenic¢né klicky, s6jové boby a vétsi-
na vyrobkl pripravovanych z téchto potra-
vin s vysokym obsahem tuku. Zdravé strava
by méla obsahovat velmi malo tuku, a proto
je vniomezen prijem tuénych rostlinnych
potravin. [dealné by z tuku mélo pochazet
5 (¢i mén¢) procent kalorii ze v§ech kalorii,
které za den zkonzumujeme. Pri stravé za-
loZené na konzumaci S$krobovin predstavu-
ji kalorie z tuku ¢asto 8—10 procent celko-
vych kalorii.

Nizky prijem tuk je zvlaste dtlezity pro
lidi, ktefi jsou nemocni a pokouseji se znovu
ziskat ztracené zdravi. U déti ve vyvinu, hu-
benych, aktivnich a zdravych dospélych lidi
¢i u téhotnych anebo kojicich zen 1ze mnoz-
stvi tuku ponékud zvysit, aniz by to prines-
lo nezadouci tcinky. Tito lidé mohou kon-
zumovat dal§ich 10 procent kalorii v podob¢
tuk z rostlinné rise, ¢imz se jejich celkovy
prijem tukd dostane na troven 15 procent
celkovych zkonzumovanych kalorii. Tento
mimoradny pridavek tuku muize poskytnout
snadno dostupné kalorie tém, ktef'i maji vét-
$i energetické pozadavky. &
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Pravdy a |Z1 o detoxikacti

Detoxikace je po dietach druhé nejvétsi téma, v némz se vyskytuje nejvice Zi

a bludu.

Z knihy Igora Bukovského Hubnuti bez blbnuti. Vydala Ambulance klinické vyzivy (AKV).

five neZ budete ¢ist nasleduji-
D ci tvrzeni z Casopist, leta-

ka ainternetu plus moje
komentare, prectéte si, pro-
sim, nékolik zajimavych
odpovedi, které na moje
otazky za vas posky-
tl prezident Sloven-
ské gastroenterolo-
gické spole¢nosti,
doc. MUDr. Lubomir
Jurgos, PhD.

Jak dlouho vyko-
navate kolonoskopic-
ka vySetreni tlustého
stieva? ,Vice nez pat-
nact let.“ Kolik téchto vy-
Setfeni jste za toto obdobi
udélal? ,Vice nez 300.“ Kolik
tlustych strev plnych ,,ndnost
a §piny* jste za tu dobu vidél? ,,Zad-
né.“ Nemtize to byt zptisobeno tim, ze
se pacient pred kolonoskopii dva az tfi dny
¢isti projimadly? ,,Pokud by v ¢lovéku byly
mnohaleté nanosy a $pina, tak ty tfi dny leh-
kych laxativ by s tim nic neudélaly. Bé¢hem
piipravy na vySetfeni jde jen o to, aby se pa-
cient zbavil zbytkt stolice z poslednich dnd.
A potom zlistane stievo Cisté.“

Jsem presveédcen, Ze i bez detoxikace lze
byt zdravym ¢lovékem. A myslim si také, ze
riizné detoxikacéni prostiedky, manévry, pri-
stroje a praktiky vyuzivaji podobny princip
jako prodej cirkevnich odpustka ve stiedo-
veku: jelikoZ jste pachali z1é skutky (nici-

li jste si své télo a zdravi), zachrani vas od-
pustky (detoxikac¢ni vanicka, stievni sprcha,
projimadla, vlaknina v prasku, detoxikacni
tablety, prasky a napoje). Nevedou ¢loveka

k odstraniovani ptic¢in, ale k odstraniovani na-
sledkd. Paradoxni je, Ze mnozi zastanci bi-
zarnich detoxikacnich praktik presné tohle
vy¢itaji moderni mediciné.

Hlavni slozkou detoxikacniho ndpoje je
brusinkovd §tdva. Obsahuje hodné organic-
kych kyselin a bio-aktivnich ldtek, které akti-
vuji detoxikaci jater.

Brusinky patii k ovoci s nejvét§im obsa-
hem biologicky aktivnich latek. Dejte si ale
pozor na pripravky, které obsahuji brusinko-
vé slozky, protoze ,,pridani“ brusinek je ¢as-
to pouze laciny komeréni tah. Aby brusinky
byly v néjakém pripravku uc¢inné, musi byt
vjedné davce ekvivalent aspoi nékolika gra-
mu Cerstvého ovoce. Neobsahuje-li vas pri-
pravek informaci o presném obsahu u¢in-
nych latek a také dostate¢né mnozstvi, rad¢ji
si dejte suSené brusinky, anebo si kupte o je-
den balik jahod nebo ostruzin vice.

Stonkovy celer md jen 7 kcal, zato ale vy-
bornou cistici schopnost. Odbourd z téla
vSechny toxiny.

UzZ ur¢ité vite, Ze ty nejhorsi toxiny se
vazou v tukové tkani, jenZe stonkovy celer
pouze zvysuje pritok krve ledvinami (po-
maha vylucovat odpadni latky pritomné
v krvi), ale nechava tukovou tkan nedotknu-
tou. TakzZe to znamena, Ze vas nemtize zbavit

,vsech toxini“ — obzvlasté ne, kdyz nékde na

navsteéve snite horko tézko dve cele-
rové snitky namocené do hoi¢ice
anebo majonézy. Jinak je to vy-
born4 zelenina, jejiz pomoci
lze G€inné sniZovat krev-
ni tlak.
V obdobi detoxu
si ddvejte predevsim
drubez pripravova-
nou na grilu nebo ve
woku. Myslete na va-
Jji¢ka, na grilované
nebo v troubé pece-
néryby.
Kdyby autofi to-
hoto doporuceni zna-
li situaci, v jaké vyrus-
ta brojlerové kure anebo
kruta, a kdyby znali sloze-
ni jejich krmiva a pridavanych
chemikalii, nikdy by néco podob-
ného nemohli napsat. A vajicka? Va-
jecny bilek patii k nejsilnéjsim alergentim.
Aryby? Ryby — at uZ morské, anebo sladko-
vodni — Ziji v prostredi, ze kterého jsme si
udélali stoku svého Zivota a jejich téla obsa-
huji koncentrat odpadu, ktery vypoustime
do vody. (Faktem ale je, ze kdyz budete na
vajicka a ryby pouze ,,myslet®, mnoho toxi-
nd se z nich do vas nedostane ©.)

Ne, netikam, Ze tyto potraviny nesmite
v zadném pripadé jist, ale jestliZe je jite, ne-
nechte si pred pravdou zavazovat o€i. Prav-
dou totiZ je, Ze vSechny Zivocisné potraviny,
které produkuje masova (nemyslim masna)
zivo¢i§na vyroba a rybolov, obsahuji vice to-
xinl nez rostlinné potraviny. Pfinejmensim
proto, nebot 1) zvirata v sobé maji vice tuku
neZ rostliny a prave tuk koncentruje tézké
kovy a zbytky ridznych pesticidi a hormont
a 2) zvirata jedi rostliny, a tak se ty skodlivi-
ny z rostlin hromadi v jejich tuku.

Z téla se vyplavuji toxiny z jater a tehdy
mdme potrebu rychle zahnat hlad. Télo se
snazi ulozit skodliviny do tukovych bunék. Vy
Jjevsak z téla potrebujete dostat ven. Omezte
tucnd jidla na minimum.

© Shutterstock/Steve Heap



To je ale dramaticky scénai! ,,Z téla se vy-
plavuji toxiny z jater je ale pro kameramana
trochu naro¢né — vlastné nevi, kam zaostfit
drive: na télo, nebo na jatra? Anebo rovnou
na ten talif, ze kterého prichazi néco k ,,za-
hnani hladu“? Anebo na ty tukové buriky, do
kterych se ,,t€lo snazi ulozit Skodliviny“?

Promirte, nechal jsem se unést. TakzZe:
jatra nejsou mistem, kde se ukladaji toxiny,
ale organ, ktery mé za ukol ty toxiny né€jak
rozlozit a odklidit. A kdyZ se to nedafi zcela,
v tom pripadé se ¢ast toho chemického od-
padu, ktery jsme si sami primichali do po-
travin a napoju, uklada v tukovych bunkéch.
Chcete-li udélat néco, aby se do vaseho téla
dostalo co nejméne¢ toxind, udé€lejte tohle:

Jezte co nejméne€ ZivociSnych potravin —
nejvice toxind je v Zivo¢i§ném tuku.

Konzumujte co nejméné potravin a na-
poju, které jsou zabarveny, aromatizova-
ny, dochuceny a konzervovany syntetickymi
latkami (uzeniny, susenky, oplatky, slazené
nealko ndpoje, dzemy, sirupy, masné kon-
zervy, mlé¢né vyrobky, bonbony a sladkosti,
nékteré alkoholické napoje apod.).

Pokazdé, kdyzZ je to mozné, dejte pred-
nost biopotravinam.

Ty nejvétsi dobroty, na které jen pomyslime
a uz ndm stékaji sliny po bradé, jsou vétsinou
precpané riiznymi ochucovadly, stabilizdtory
a emulgdtory, které sice zptisobuji tu neodola-
telnou chut, ale zdroveri ndm otravuji télo.

Kdo vi, jakou ,,dobrotu“ si dala autorka
onoho ¢lankud vzapéti po tomto depresivnim
odhaleni. A co si dala k veceti? Mimocho-
dem, védéli jste, Ze lidé v nasi zemi neumi-
raji na ,,otravu“ ochucovadly, stabilizatory
aemulgatory, ale na ,,otravu“ tukem, cuk-
rem a soli?

Ovoce a zelenina: jsou to Zivé potraviny,
plné energie a Zivota. Jsou bohaté na enzymy,
které jsou ale citlivé na vysokou teplotu. Pri
vy§$i teploté — varenim — enzymy zlikviduje-
te a snite pouze mrtvou potravu. Prdvé proto
Je tieba konzumovat ovoce a zeleninu v syro-
vém stavu!

A kdyz budete Zit v tomto bludu, ani ne-
budete tusit, Ze ty ,,zivé enzymy“, na kterych
si tak davate zalezet, ,,zahynou“ v kyselém
obsahu zaludku (enzymy jsou bilkoviny, kte-
ré se inaktivuji nejen teplotou nad 400 °C,
ale napriklad i kyselinami) drive, nez se stih-
nou dostat do stfev a do krve. Kromé toho:
dosud nebylo prokazano, zZe by se rostlin-
né enzymy po konzumaci dostaly do krve
amély tam néjaky specialni efekt. [ enzymy
z ovoce a ze zeleniny jsou bilkoviny a kdyz
by se celé a funkéni dostaly do krve ¢loveé-
ka, byly by pro ného alergenem, podobné
jako bilkovina kravského mléka anebo ust-
fic a arasidd.

Pri detoxikacni kiire se vdim moznd jazyk
potdhne povlakem, vds dech a pot budou ne-
prijemné pdchnout. Mnozi pocituji nevolnost,
bolest svalii, kloubii a hlavy. Nékteri jedinci
Jsou podrdzdéni, depresivni. Tyto projevy se
objevuji béhem prvnich dnii detoxikace a je to
krize v diisledku Cisténi organizmu.

Také jsem tomu kdysi uvéril, ale potom
jsem vice premyslel: ta jakoze ,,Spina“ se
hned na za¢atku masivné uvolni, zaplavi
nasi krev, podle uvedenych ptriznakd nas
skoro zabije a za nékolik dnt — kdyz tyto
priznaky ,ocistovani“ pominou — je z nas
ta §pina pry¢? Tak pro¢ potom pokracovat
jesteé dale? Ve skutec¢nosti to vSechno, co
takhle popisuji ,,zeleni detoxikatori®, je spi-
Se reakce na nahly nedostatek energie, zme-
nu hladin hormond a zménu metabolickych
procest — kdyZ vyrazné€ omezite prijem jidla
anebo prestanete jist uplné, nutite télo pou-
Zivat jinou ,palivovou smés“ a tomu se musi
prizpasobit tisice chemickych reakei.

A povlak na jazyku muZe byt zptisoben
tim, Ze se vam v dlisledku hladovky prechod-
né zméni také slozeni a koncentrace slin. (Ja
skute¢né nemuzu za to, Ze mnohé myty a po-
kiivené pravdy mohou padnout tak lehce.)

Od sestricek jsem se pri procedurdch do-
zvédéla, Ze v minulém roce u nich byla mladd
pacientka, kterd zhubla za mésic 28 kilo!

Skute¢né uzasny vysledek — a to pry bylo
pod dohledem Iékare! V mé ambulanci bych
néco takového nikdy nedovolil, protoze
znam napriklad ¢lovéka, ktery v prvnim ro¢-
niku na vysoké skole cilené zhubnul ,,az“ za
ti'i mésice z 90 na 64, tedy ,,pouze” 26 kilo
a to bylo naposledy, kdy mohl jist jako zdra-
vy ¢loveék. Tim ,,vykonem“ se mu tak rozbi-
la kontrola ptijmu potravy, Ze za dalsich 12
let ptibral 160 (slovem: jedno sto Sedesat!)
kilogramt a kdyZ k nam prisel, bylo mu 32
let a mél 230 kilo. (Nakonec to vzdal a ja do-
dnes v sob¢ nosim vycitku, Ze jsme mu nedo-
kézali pomoci.)

Pro nekteré lidi je lehké zhubnout i 30 kg
za mésic, ale pro kazdého, kdo to udéla, je
to nebezpecné. Kazdy lékar by o tom me¢l vé-
dét a nemél by to podporovat. Navic, chlu-
bit se tim, Ze ,,nase pacientka zhubla 28 kilo
za mésic“, to je pouze prvni — ta leh¢i— ¢ast
prib&hu. Mné jsou v8echny tyto polovi¢ni

,»pribéhy“ vzdycky trochu podezielé a pova-
Zuji je za laciny jarmare¢ni trik. Mé by
mnohem vice zajimalo, co je s tou
mladou Zenou dnes a co s ni bude
za dva roky. Jasné, existuje San-
ce, Ze to nejenom prezZije, ale ze
si to i udrzi. Myslim si ale, Ze ta
Sance je asi tak stejna, jako Ze pris-
ti tyden u mé doma bude veceret Sha-
nia Twain. &
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Pozor na
antibiotika

Chrante se pred
superbakteriemi,
nejezte maso zvirat
dopovanych antibiotiky:.

Zdroj: PRO-BIO Svaz ekologickych
zemédélct

biotika, strasi nejen Ameriku. Mohou

se dostat i k vam. Jak? S jidlem. Kon-
krétné s masem zvirat, ktera byla za svého
zivota ,,dopovana“ antibiotiky. Na hrozbu
poukazuje analyza Environmental Working
Group, podle které je za velkou louZi infiko-
vano pres 80 procent kriitiho masa, 69 pro-
cent veprovych kotlet a vice nez polovina sy-
rového mletého hovéziho masa.

Naduzivani antibiotik v Zivo¢i§né vyro-
b¢ vSak neni jen americkou specialitou. Do
svédomi by si méli sdhnout i evropsti, po-
tazmo ceSti velkovyrobci. Prave ve velko-
chovech, kde maji zvifata minimalni Zivotni
prostor, jsou hrozby vzajemné nakazy ne-
mocemi vy$§i a pouZzivani antibiotik proto
¢astéjsi. S nim jde vruku v ruce riziko vysky-
tu ,,superbakterii®.

Podle naturalsociety.com se postupné
odolné bakterie zijici ve zviratech dosta-
nou do lidi, tak jako se to jiz stalo v ptipadé
zlatého stafylokoka (Staphylococcus aure-
us (MRSA) ST398). A kolikate-
ra antibiotika krava ¢i vepr za
svyj Zivot mély, to v supermar-
ketu z4kaznik nad
chladicim boxem
nezjisti.

S uperbakterie, na které nezabiraji anti-

| "
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|
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© Shutterstock/Viktorl
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aj je dnes celosvétove (po kave) dru-
C hym nejpopularnéjsim napojem, ktery
pravidelné konzumuji miliony lidi, vé-
ficich vjeho udajné 1é¢ivé Gcinky. Zvlaste ze-
leny ¢aj byva propagovan jako ucinny proti
fad¢ civiliza¢nich chorob.

Pritomnost urcitych prospésnych latek
jesté ovSem neznamena, Ze i celek je dobry.

- am =
caji a kofeinu
'caje je kulturni fenomén, ktery se v Orientu

Oval po cela staleti, v 16. stoleti se rozsiril do
0PV a Spojenych statl a pak po celém svété.

Uzivani tohoto popularniho népoje nese

s sebou odvracenou stranku. Navzdory ves-
keré publicité a mnoha halasnym prospés-
nym Gc¢inkdm dnes védci odhaluji zakerné
ucinky, jez ma pravy (Cerny nebo zeleny) ¢aj
s obsahem kofeinu na lidsky organismus.

Jiz v 19. stoleti poukazala Ellen Whiteova,
mj. jedna z vedoucich osobnosti tehdejsiho
hnuti na obnovu zdravi, na to, ze: ,,Caj je sti-
mulant, ktery do ur¢ité miry intoxikuje a po-
stupné narusuje energetické toky v téle i my-
sli. Vzhledem k tomu, Ze jeho prvotni a¢inky
jsou povzbuzujici, ti, ktefi jej uzivaji se

domnivaji, Ze jim ptinasi velky uzitek. To je
ale omyl. S odeznivanim G¢inkd polevi i ne-
prirozeny pocit sily a energie. Nasledna ma-
latnost a vyCerpanost koresponduji s pred-
chozi uméle vyvolanou Zivosti. Dtisledkem
piti ¢aje byvaji bolesti hlavy, buseni srdce,
poruchy traveni, tfes a mnoho dal$ich zdra-
votnich probléma.“

Dne$ni védci potvrzuji o 150 let pozde-
ji toto prohlasenti. ,,Ve velké studii na 4 558
Australanech se ukazalo, Ze mnozstvi osob,
které si stézovaly na poruchy traveni, buse-
ni srdce, ties, bolesti hlavy a nespavost pro-
porcionalné rostlo se zvySujicim se ptijmem
kofeinu.“

Kofeinova farmakologie
Zamyslete se nad nasledujicimi fakty
o kofeinu:

Jeden $alek Caje obsahuje v priméru
50 mg kofeinu. Kofein stimuluje centralni
nervovou soustavu. Kofein zrychluje moz-
kové vlny, reflexy a reakce, a to tim, Ze pd-
sobi na mozkové neurotransmitery. Ranni
povzbuzeni vede k odpoledni ospalosti, kte-
ré byva nanestésti ,,1é¢ena“ dalsi (a obvykle
zvySujici se) davkou kofeinu.

Kofein vyvolava tres, a to dokonce
iuzdravych mladych lidi. Jemna svalové ko-
ordinace je narusena, podobné¢ jako schop-
nost pocitat u studenta.

Nespavost, neklid, nepfirozené vzruseni
jsou az prili§ bézné, a to zejména u téch, kte-
i1 jsou na kofein hodné citlivi. Uzkostné sta-
vy, obavy, svalové napéti a rozechvélost ne-
spavost jeste zhorsuji. Dokonce i kdyz ¢lovek
nakonec usne, mozkové viny jsou v priibé-
hu noci ptili§ rychlé. Hluboky spanek, cha-
rakterizovany pomalymi delta vinami, je
narus$en.

Navzdory veskeré
publicité dnes védci
odhaluji zakefneé acinky
caje s obsahem kofeinu
na lidsky organismus.

Kofein ptisobi jako diuretikum a mtize
tak zhorSovat inkontinenci. Napoje s obsa-
hem kofeinu zvySuji tvorbu Zalude¢nich ky-
selin a zhors$uji priznaky viedové choroby. Je
znamo, Ze urcitd davka kofeinu zvysi srdec-
ni tep a krevni tlak. Lidé s pokroc¢ilym one-
mocnénim jater by méli byt dirazné varo-
vani pred uzivanim kofeinu, protoZe jeho



hladina v krvi se u nich madze vice zvysit
a déle pretrvavat.

Lidé alergicti nebo precitlivéli na kofein
nebo tanin by se méli vyhybat zelenému ¢aji
(ktery obsahuje obé tyto latky). Po prijmu
kofeinu se objevuji u nekterych lidi vyrazky
a koprivky.

V klinické studii na 634 Zenach z Connec-
ticutu, u kterych bylo diagnostikovano fib-
rocystické onemocnéni prsu, se pfi porov-
nani s 1 066 Zenami bez tohoto onemocnéni
zjistilo, Ze jeho vyskyt souvisel s primérnou
denni spotiebou kofeinu.

Prostfednictvim mater'ského mléka se
kofein snadno dostéava do téla kojenych deti
a pusobi tak na jejich citlivy mozek. Zavis-
lost na kofeinu se tak predava z generace na
generaci.

Pres materské mléko
se zavislost na kofeinu
prfedava z generace

na generaci.

Existuji ¢aje, které nesou nalepku, zZe
jsou z 98 % bez kofeinu. Proces, kterym do-
chazi k odstranéni kofeinu, vsak s sebou
nese dalsi disledky.

Obsah kofeinu navic neni jedinym pro-
blémem spojenym s pitim ¢erného nebo zele-
ného Caje. VSechny ¢ajové listecky obsahuji
fluoridy, jez plisobi tézkosti enzymatické-
mu systému lidského téla. Pred rokem 1950
byly fluoridy predpisovany pacientim trpi-
cim zvySenou ¢innosti §titné zlazy. Fluori-
dy, a to dokonce i v malych davkach, mohou
vést k nedostatku jodu, coz mize mit za na-
sledek sniZenou ¢innost §titné Zlazy v poz-
déjsich létech.

Bylo zji$téno, Ze zeleny ¢aj miZe obsa-
hovat vysoké hladiny pesticidu DDT (coz je
vysoce toxicka latka zplisobujici rakovinu).
Z pohledu ¢istoty Zivotniho prostiedi se tak
na indexu ocit zejména ¢insky ¢aj.

Tanin obsazeny v ¢ajovych listcich je dal-
§i latkou, ktera mizZe byt potencionalné
$kodliva. Dokaze zptisobit zacpu a snizit za-
soby Zeleza v téle, coz muize vést k anémii.

[ kdyz piti ¢aje podle vysledki n¢kterych
klinickych studif ptinasi ur¢ity prospéch,
nemuzeme kvuli vy$e zminénym Skodlivym
uc¢inkam doporucit piti ¢erného ani zelené-
ho ¢aje. ,,Kazda ¢astka, kterou utratite za ¢aj,
kavu nebo maso, je doslova vyhozena — ne-
bot tyto véci brani optimalnimu rozvoji téla,
mysli i ducha.” (E.G. Whiteova) ¥

proti migréne

S ——

Mnoho [ékU, které nabizi farmaceuticky prdmysl,
obsahuje ucinné latky z léCivych rostlin. Tyto latky

lze vSak ziskat 1 primo.

Z knihy Ramona C. Gelaberta Bolesti hlavy. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

zivani 1é¢ivych rostlin je oproti uziva-
U ni farmaceutickych pripravkd vyhod-

né v tom, Ze je vétSinou neprovazeji
z4dné vedlejsi negativni ¢inky. Je v§ak nut-
né se podrobné sezndmit s jejich 1éCivymi
vlastnostmi a se zplisobem jejich pripravy.

Na rozdil od 1ék1, které jsou urceny k 1é¢-
be jen jednoho typu onemocnéni, rostliny
nejsou syntetizovany v laboratotich. Ob-
sahuji Sirokou §kalu 1é¢ebnych vlastnos-
ti, které lze vyuZzit pti 1é¢bé raznych obtizi
anemoci.

Nejjednodussi zpisob podavani 1é¢ivych
rostlin je formou bylinnych ¢ajt. Nekteré by-
linné ¢aje z konkrétnich smési bylin plisobi
na urcité funkce nervového systému, a tim
pomahaji predchazet a zmirfiovat bolesti
hlavy.

Caj proti migréné |
Migréna souvisejici se Spatnou funkci jater
a Zluéniku.

20 g meduriky lékarské (kvéty a kvéten-
stvi), 10 g rozmarynu lékarského (kvéten-
stvi), 10 g ostropestice marianského (seme-
na), 40 g lipy velkolisté (bélové dievo).

1-2 polévkové lzice smési pripravené
z vy$e uvedenych rostlin na jeden §alek 5 mi-
nut povarte a nechte 10 minut odstat. Pred
kazdym hlavnim jidlem vypijte 1-2 §alky.

Caj proti migréné Il
Migréna.

20 g jinanu dvoulalo¢ného (listy), 10 g
meduriky lékarské (listy a kvétenstvi), 10 g
vrby bilé (kidra), 40 g kopretiny fimbaby
(kvétenstvi).

1-2 polévkové 1zice smési pripravené
zvy$e uvedenych rostlin na jeden $alek 5 mi-
nut povarte a nechte 10 minut odstat. Pred
kazdym hlavnim jidlem vypijte 1-2 §alky.

Riziko: Ucpéni zlu¢ovodd. Uzivaji se an-
tikoagulanty (vrba bila).

Caj proti migréné IlI
Migréna, zejména ta, ktera souvisi s men-
struaci a menopauzou.

20 g sluncovky kalifornské (kvétenstvi),
6 g zemédymu lékar'ského (rozkvetla rost-
lina), 20 g meduriky lékarské (kveétenstvi),
20 g kopretiny fimbaby (kvétenstvi), 10 g
drmku obecného (kvétenstvi a/nebo plody).

1-2 polévkové 1zice smési pripravené
z vySe uvedenych rostlin na jeden $alek 5 mi-
nut povarte a nechte 10 minut odstat. Pred
kazdym hlavnim jidlem vypijte 1-2 8alky.

Riziko: Ucpani zlu¢ovodu. UZivaji se an-
tikoagulanty (zemédym lékarsky).

Jedna polévkova IZice odpovida u viech
receptd asi 4 gramam.

Jelikoz je pti migréné nutné pit bylinné
¢aje nékolik mésicli, doporucujeme si béhem
jejich uzivani delat prestavky. Kazdych dva-
cet dnti prestante bylinny ¢aj na deset dnii
uzivat.

Bylinné ¢aje jsou nejlepsim zptisobem
uzivani lé¢ivych rostlin. Nicméné lidé, kte-
i1 si z jakychkoliv ddvodd nemohou nebo
nechtéji bylinné ¢aje pripravovat, mohou
uzivat rostlinné vytazky ve formé kapsli ¢i
kapek. Ty jsou k dostéani v1ékarnach nebo
prodejnych se zdravou vyzivou. Doporucuje-
me ale, aby kapsle mély stejné nebo podobné
sloZeni, jaké zde uvadime. &
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Rychlé obcerstveni
a projevy astmatu

Mezinarodni studie zkoumala 50 tisic
nahodné vybranych déti z dvaceti zemi.
Ukazalo se, Ze pravidelna konzumace
cerstvého ovoce, ovocnych Stav a va-
fené zelené zeleniny (i ryb) tfi anebo
vickrat tydné pfinasi podstatné snizeni
vyskytu astmatického sipani u déti.

Je zndmo, Ze antioxidanty v ovoci
a zeleniné prinaseji ochranné Gcinky
pro imunitni systém. Pro zjiSténi, zda
vySe zminéné prospésné ucinky souvi-
seji i s dalSimi faktory Zivotniho stylu,
je potrebny dalsi vyzkum.

Thorax 2010 Jun;65(6):516-22

Zdravy Zivotni styl
proti boleni hlavy

Vysledky norské studie pfinesly po-
znatek, ze pokud dospivajici koufi, ma
nadvéhu a neni dostatecné fyzicky ak-
tivni, mdZe pocitat s opakujicimi se
bolestmi hlavy. Studie se zGcastnilo
6 000 dospivajicich.

Ti, ktefi koufili, méli riziko boles-
ti hlavy zvy3ené o 50 %, ti, jiZ méli
nadvahu, o 40 %, a ti, ktefi méli nedo-
statek pohybu, zaznamenali zvy3seni
rizika 0 20 %. Cim vice nezdravych na-
vykd méli, tim vice se riziko zvySovalo.

Neurology August 24, 2010 vol. 75 no.
8712-717

Zivotospravou ke
zkvalitnéni Zivota

Védci ze Stanfordské univerzity sledo-
vali od roku 1962 do roku 1994 cel-
kem 1 741 jednotlivcd. Zjistili, Ze lidé
s vysokym vyskytem rizikovych zdra-
votnich faktora (koufeni, nadvéha, ne-
dostatek pohybu) byli vystaveni dvoj-
nasobnému riziku invalidity.

Naproti tomu u skupiny s nizkym
vyskytem rizikovych faktord dochazelo
k vaznym zdravotnim obtiZim az v né-
kolika malo poslednich letech Zivota.
Zdrava zZivotosprava tak nejenom pro-
dluZuje Zivot — zejména prinasi zlepSe-
ni jeho kvality az do pokrocilého stari.

N Engl] Med 1998; 338:1035-1041

intimity

- Tajemstvi sexualni

Sex je nedilnou soucasti kazdého harmonického
vztahu. Intimita je pro spokojeny vztah stejné

dllezita jako vse ostatni.

Z knihy Nancy van Peltové Tajemstvi sexualni intimity. Vydalo nakladatelstvi

Advent-Orion v roce 2013.

exudlni Zivot neni né¢im automatic-
S kym. Je to pokus o dobrodruzZstvi, ob-

jevovani a hledani, které spolu dlou-
hodobé¢ podnikaji dva milujici se lidé. Zda
se zbyte¢né zdlraziovat tento prvek v dobg,
ktera vyznavam Sirokou sexuélni uvolné-
nost. To ovSem pouze do chvile, nez si uvé-
domime jeden zvlastni paradox — a sice Ze se
sexudlnim radostem v manzelstvi z nejriiz-
néjsich dvodt oddavame stale méne.

Vyzkumy potvrzuji, Ze stale vétsi pocet

manzelskych parl proziva jen velmi spora-
dicky sexudlni Zivot nebo sex ze spole¢ného
souziti iplné& vypousti. Castym dtisledkem
vSak je, ze se takové dvojice od sebe stale

vice vzdaluji. Chceme-li proto ve vztahu tr-
vale zakouset intimitu, radost i spontannost,
pak bychom méli neustale rozvijet a oboha-
covat i jeho sexualni rozmér.

Hlubokou a naplnujici sexualitu mliZete
prozivat jen tehdy, kdyZ porozumite podsta-
té pravé lasky. Obnasi to naucit se prijimat
jeden druhého, vnimat jedine¢nost partne-
ra, mit odvahu zbavit se zabran a obrannych
mechanismd, oteviené si s partnerem povi-
dat a porozumét zakonitostem erotické lasky.

Myty v komunikaci o sexu
Zakladni podminkou uspokojivého se-
xudlniho vztahu je kvalitni partnerska

Phase4Photography




komunikace. Je zapotiebi osvojit si schop-
nost oteviené mluvit o svych sexudlnich po-
citech a pranich.

»3ex je véc
naprosto pri-
rozena, neni
treba
oném
mlu-
vit.“ —

Ne-

kteri

Znas

se do-
mnivaji,
Ze sexual-
ni intimita
je stejné pri-
rozena jako dy-
chani, a proto o ni
neni tfeba hovotit. Néco

tak samoziejmého by se tedy
m¢lo praktikovat spontanné, bez
predchoziho planovani a naslednych
komentara. Timto pristupem se ale Zadny
problém nikdy nevyresi.

,,Pokud me¢ miluje, mél by se dovtipit...“ —
Jini se domnivaji, Ze partner by mél byt na-
tolik vnimavy a pozorny, Ze bude schopen
plnit jejich prani a touhy bez jakéhokoli po-
bizeni. To je ov§em velmi klamné. Pokud né$
protéjSek prave nevynika ve schopnosti ¢ist
myslenky, pak se t€Zko miize dozveédet, co se
nam libi a po ¢em prave touzime.

»Je to tak neromantické...“ — Nékteri se
boji toho, Ze mluvenim o sexu by se z milo-
vani vytratila veSkera
romantika, tajemstvi
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,Proc si pridélavat problémy...“ — Jsou
lidé, ktefi se snazi za kazdou cenu se vyhy-
bat konfliktim. Sotva se objevi problém — at

v sexualni nebo
jiné oblas-
ti—radé-
jirychle
,»Stréi hla-

vudo

-~

kem je, Ze
pak vedou
jen spora-
dicky sexu-
alni Zivot nebo
na sex uplné
rezignuji.
Pokud touzite
po hlubokém uspokoje-
ni v milostném Zivoté, pak je
tieba, abyste se naucili odkryvat
pred partnerem i ta nejniternéjsi pra-
ni, touhy a predstavy.

Je to opravdu smutné, kdyz se diivérné
kontakty mezi partnery zizi na pouhé sexu-
alni aktivity. Tyto kontakty sice mohou vy-
volat zdani divérnosti, Casto se v§ak z nich
stane jen rutinni, nezazivna zalezitost. Part-
nefi, kterym jde o sexualni styk spie nez
o citovou intimitu, se ¢asto mylné domni-
vaji, Ze jejich vztah mohou zachranit nové
sexudlni praktiky. JenZe kde chybi cit, tam
nejsou nic platné ani ty nejrafinovanéjsi na-
pady. Sex bez dGvernosti a projevi opravdo-
vé lasky nemuze
dvojici nikdy plné

a spontannost. Av§ak
chceme-li navodit ro-
mantickou naladu
nebo vystihnout part-
nerovy potreby a pra-
ni, musime jej dobre
znat, coZ se neobejde
bez vzajemného ote-
vieného sdileni sexu-
alnich potteb, tajnych

V zodpovédném

a milujicim vztahu je
tfeba se o sexualitu starat
jako o kifehkou kvétinku,
kterd vyZzaduje nasi
trvalou pédi.

uspokojit. Obou-
stranné uspokoju-
jici sexualitu maze
dvojice prozivat jen
tehdy, kdyz oba po-
chopi pravou pod-
statu lasky. Na-
pliujici sexualni
uspokojeni je vy-
sledkem souladu

prani a fantazii.

,,O sexu nemluvim,
protoze je mi to nepiijemné.“ — Nékterilidé
v dtsledku nevhodné vychovy nebo nega-
tivnich zku8enosti citi velké zabrany, kdyz
maji mluvit o sexu, a uz viibec nejsou schop-
ni oteviené se prihlasit ke svym skute¢nym
sexudlnim pranim a touham. Ty pak mohou
byt tak dlouho potla¢ovany, aZ s nimi nako-
nec ztrati kontakt a v dtisledku toho si je uz
ani nebudou schopni plné€ uvédomit.

iv ostatnich oblas-
tech vztahu. Ne-
gativni pocity nebo nevyreSené problémy se
totiZ v prvni fadé projevi pravé v sexudlnim
zivoté. Sexualitu proto nelze chapat izolo-
vané, ale naopak jako citlivy barometr kva-
lity vztahu.

Sexualita ma obrovsky vliv na podobu
na$eho Zivota. V zodpovédném a milujicim
vztahu je tieba se o ni starat jako o ki‘ehkou
kvétinku, kterd vyzaduje nasi trvalou péci. K

© Shutterstock/photofriday
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Fruktéza zvysuje
krevni tlak

V primyslové rozvinutych zemich se
mnozstvi fruktézy v potravé dramatic-
ky zvysilo. Kukufi€ny sirup, ktery je vy-
datnym zdrojem fruktézy, se pouZiva
v fadé limonad.

Vysledky americké studie svédci
o tom, Ze spotreba frukt6zy souvisi se
zvySovanim krevniho tlaku. Studie se
zUcastnilo 4 528 dospélych osob. Ni-
kdo z Gcastnikl nemél na zacatku sle-
dovani vysoky krevni tlak. Primérny
pfijem fruktézy denné byl 74 gram( -
to odpovida asi dvéma a pul plechov-
kam limonady denné.

Ukazalo se, Ze skupina, ktera pfiji-
mala vice nez 74 gramd fruktézy den-
né, zaznamenala zvy3eni hladiny krev-
niho tlaku. U 26 % téch, ktefi méli tlak
vyssinez 135/85 mmHg, byl vysoky
prijem fruktézy. U téch, jiz méli tlak
vys$3inez 160/100 mmHg, mélo vyso-
ky prijem fruktézy jiz 77 % osob.

JASN July 1, 2010

Vztah mezi televizi,
filmy a vykonnosti
studentu

Vysledky velké studie na 4 508 stu-
dentech ukazaly, Ze ¢im vice se déti
pres tyden divaly na televizi a ¢&im vol-
né&;jsi pristup méli ke kabelové televizi,
tim horSi byly jejich Skolni vysledky.

Kdyz rodice omezili pristup k te-
levizi (véetné kabelové), vysledky se
zlepsily. Ty déti, které se divaly na fil-
my s nasilim, byly vystaveny podstat-
né zvySenému riziku, Ze jejich vysled-
ky ve Skole budou nedostatecné — a to
i kdyzZ tyto filmy sledovaly jen jednou
za Cas.

To neni v3e. Vystaveni filmdm s na-
silim bylo ve vztahu k horSim vysled-
kidm studentek na stfedni Skole. Sle-
dovani vzdélavacich poradd naopak
prinaselo zlepSeni vykonnosti stre-
do3kolakd - a to jak chlapct, tak di-
vek. Soucasné se snizovala mira jejich
agresivity.

Pediatrics 2006,;118;1061-1070
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Kojeni prospiva

i maminkam

Maminky, které koji své dité, si mo-
hou uZivat celé rady vedlejsich pro-
spésnych Gcinkl. Patii mezi né snize-
né riziko onemocnéni rakovinou prsu,
vajecniku, délohy a déloZniho ¢ipku,
snizené riziko anémie a urcity stupen
ochrany pred osteopor6zou a zlomeni-
nou kréku pozdéji v Zivoté.

SniZené riziko Gmrti u Zen s revma-
toidni artritidou souvisi s celkovou do-
bou, kterou ona Zena své dité kojila.
Kojeni napoméha rychlému névratu té-
lesné hmotnosti matky do doby pred
otéhotnénim — polovina kalorii ke koje-
ni se Cerpa z tukovych zasob (mize to

predstavovat 500-1 500 kalorii denné).

Kojeni poméhé oddalovat dalsi oté-
hotnéni, vytvari se jim zvlast uzké pouto
mezi matkou a ditétem. Snizuji se nakla-
dy na stravu — materské mléko je zdar-
ma (na rozdil od rdznych jeho néhrazek).
SniZuji se naklady na nakup Léka - koje-
né déti byvaji méné ¢asto nemocné. Ma-
minky tak i zame3kaji méné ¢asu v pra-
ci kvili nemocenské. Kojeni napoméha
déloze k rychlému stazeni po porodu,
predchazi se tak i krvaceni, které nékdy
nasleduje po porodu.

Dr. Gary Hopkins, Andrews University,
Berrien Springs, Michigan

Podavani dopliikl
vapniku zvysuje
riziko infarktu

Podavani vapniku v podobé dopliiki
akceleruje ukladani vapniku do stén
cév a soucasné tak zvysuje riziko in-
farktu u starSich, jinak zdravych Zen.

Analyza 15 dvojité zaslepenych stu-
dii, jichZ se zGcastnilo celkem vice nez
8 000 Ucastnic, které uzivaly denné
nejméné 500 mg kalcia (v podobé do-
plitku) anebo placebo, prokazala pod-
statné zvyseni rizika infarktu u téch
Zen, jez uzivaly dopliiky vapniku.

Data naznacuji, Ze lécbou tisicovky
lidi v priib&hu péti letech podavanim
doplikd vapniku se sice mozna prede-
jde 26 zlomeninam, ale soucasné zpu-
sobi 14 infarktd.

BMJ] 2010; 341:c3691

Déti a rozvod

Pro nas pro rodiCe snad neexistuje désivejsi
mysSlenka neZ to, Ze nade déti trpi kvali nasim

¢inam.

Z knihy Richarda T. D'Avanzo a spol. Poruseny slib. Vydalo nakladatelstvi

Advent-Orion.

bvykle doufame, Ze rozvod bude z4-
O vérem jedné obzvlasteé bolestné ka-

pitoly naSeho Zivota, Ze nase déti to
zvladnou a nakonec z toho vseho mozna4 jes-
té néco vytézi. Zel, mnohdy tomu tak neni.

Pokud jde o déti, jejichZ rodice se rozve-
dou, pak si mtzZete byt ve v§ech ptipadech
jisti, Ze rozvod na né€ bude mit nedozirné do-
pady. Nékteré z nich se jeste po dvaceti ¢i
tiiceti letech oznacuji jako ,,déti rozvodu“.
Tato traumatizujici udalost se stala soucas-
ti jejich individualni osobnosti a zasahla je
mozna silnéji, nez kdyby osifely nebo byly
adoptovany.

Dlouhodobé studie dokladaji, Ze pro tyto
déti je rozvod rodici natolik zlomovou Zi-
votni udalosti, Ze dramaticky ovlivni dal-
$1 nasmérovanti jejich Zivotd. Déti z rozve-
denych rodin obvykle ziskaji niz8i vzdélani
nez jejich vrstevnici z tplnych rodin, i kdyZz
vzameéstnani se jim pak dari podobné. Div-
ky z rozvedenych rodin maji ¢asto svou prv-
ni sexualni zkusenost v podstatné mladsim

véku nez jejich vrstevnice z Uplnych rodin.
Mnohem méné déti z rozvedenych rodin
také ve srovnani se svymi vrstevniky vstou-
pi do manzelstvi, protoze mnozi z nich po-
chybuji o vlastni schopnosti vytvorit trvaly
svazek s partnerem. Casto maji tendenci mit
mén¢ déti nez déti z aplnych rodin.

Mnoho déti by v Zivoté dokazalo 1épe
fungovat, kdyby ztistaly v dysfunkéni rodi-
né, nez kdyz musi zit v rodiné, ve které maji
pouze jednoho rodic¢e anebo nového nevlast-
niho rodice.

Naruseni pocitu bezpeéi

Rozvod témér vzdy u déti ohrozi jejich po-
cit bezpeci. Intuitivné se obavaji toho, ze po-
kud se jejich rodi¢e uz nemaji radi a opustili
jeden druhého, mohou to samé ud¢lat jed-
noho dne i jim. A spole¢nost v nich tento po-
cit posiluje. Radio, hudba, literatura a ob-
zvlaste televize vytrvale propaguji myslenku,
Ze rozbité rodiny nejsou zas tak velikym
problémem.



Kdyz déti védi, co ocekavat a kdy, citi
se bezpec¢n€. Po rozvodu se ale témér vzdy
méni schopnost rodi¢t uspokojit potteby
svych déti. Rozvadéjici se rodi¢ ¢eli obrov-
skym starostem tykajicim se napf. ztraty
ptijmu, nového zameéstnani, starosti o déti
nebo novych vztahd. Mnozi si uvédomuyj,
ze tyto problémy maji svlij dopad na jejich
déti, ale doufaji, Ze to déti pochopi a brzy se
to zlepsi.

Déti ale naSe snahy takto optimisticky
nevnimaji. [ kdyz se o tom témé¢r nikdy ne-
zmini, jsou v§im hodn¢ zmatené a boji se
zmeén, které se kolem nich dgji. Jen malokte-
ry rodi¢ je schopen prochazet rozvodovym
fizenim a pritom uchovat détem stejné do-
maci ritualy. Déti se tak obvykle musi vyrov-
nat s domaéci situaci, ktera je naprosto cha-
otick4, at uz vdomaécnosti jednoho rodice,
nebo v obou. A tato situace muliZe trvat mési-
ce, nékdy i nékolik let.

Oba rodice maji obecné méné¢ ¢asu pro
své déti, které pozdéji v naprosté vétsiné
mluvi o obdobi po rozvodu jako o dobé osa-
meélosti. Mnoho déti zjistuje, Ze jejich détstvi
nahle skon¢ilo, protoZe byly vrzeny do role
pecovatele o své mladsi sourozence nebo do-
konce i o rodi¢e. V. mnoha pripadech dokon-
ce détem rozvod nikdo nikdy skute¢né nevy-
svétlil, bylo jim to jednoduse oznadmeno jako
skute¢nost — a to nékdy az poté, co k rozvo-
du doslo.

V disledku vy$e zminénych okolnosti se
déti casto citi opustény t€mi, na kterych jim
nejvice zalezi. Navic pak mize snizeni ro-
dinnych prijmi vést k nutnosti prestéhovani
nebo zmeény $koly, coz s sebou pro déti nese
také zruSeni krouzkd nebo soukromych
aktivit.

Reakce déti

Kdyz détské sny o dokonalém svété nah-

le prerusi rozchod rodi¢i, mohou déti re-
agovat na toto vnitini znepokojeni rebe-

lif — vzdorovitym chovanim. Casto se u nich
projevi hluboky a dlouhotrvajici smutek.
Déti prozily emocionalni zranéni, s jakym
se dosud nesetkaly, a v mnoha ptipadech

o tomto zranéni nikdy s nikym nehovori. Je-
jich détské chapani je casto vede k zaveru, ze
jsou to svym zptisobem ony, kdo mohou za
rozvod svych rodicu.

Samoziejme ne vSechny déti obvinuji
samy sebe. Cim jsou déti starsi, tim pravdé-
podobnéji budou davat vinu otci, matce, pri-
padné obéma rodi¢tim. Mnohé z té€chto déti
ale Ziji v nejistoté€ ohledné diivodu a poza-
dirozvodu jejich rodic¢u. I kdyZ o tom s ro-
di¢i nemluvi, je mozné, Ze se tim trapi i né-
kolik let a premysleji nad tim, kdo to vlastné
zavinil.
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Pokud rodi¢ dokaZe uznat svou chy-
bu, usnadni tim ditéti jeho téZkou situaci —
zvlasteé pokud to dokaze udélat bez toho, aby
zkritizoval druhého rodice. Rodi¢, ktery pri-
pusti své selhani a ktery citlivé umozni dé-
tem, aby plakaly nad ztratou, kterou utrp¢€ly,
jim dava prostor ke komunikaci a k uzdrave-
ni. Ale i kdyZ déti budou jasné slySet, Ze ony
za rozvod nenesou zadnou vinu, piresto to
nutné neznamena, Ze se této myslenky zcela
zbavily. Rodice je o tom budou muset opako-
vane ujistovat i v nasledujicich mésicich a le-
tech, kdy jejich déti porostou a budou véci
1épe chapat.

Déti z rozvedenych rodin jsou v porov-
nani s détmi z Uplnych rodin daleko vice vy-
staveny riziku negativnich vlivd, jako jsou
napftiklad drogy, alkohol nebo sexudlni pro-
miskuita. Lze proti tomu ale bojovat tim, ze
se budete aktivné¢ zapojovat v jejich Zivotech.
Pokud na n¢ chcete mit néjaky vliv a ochra-
nit jejich budoucnost, pak se musite zamér-
n€ snazit byt soucasti jejich zivot. Ak tomu
je potiebujete znat a rozumét tomu, co
proZivaji.

V mnoha pripadech vede rozvod déti
k tomu, Ze prirozené prilnou vice k rodici,
kterému bylo podle nich ublizeno nebo kte-
ry se jim zd4 slabsi. Dit¢ jen ztidkakdy do-
kaze proplout vzbourenymi vinami rozvodu
bez toho, aby se priklonilo na jednu stranu.
Je to ptirozené, ale zaroven to ditéti kompli-
kuje situaci, protoze jeho srdce ma stale bliz-
ko i k druhému rodic¢i. Chové k nému lasku
a hluboké city, ale boji se, Ze kdyby je vyja-
drilo, mohlo by to v ném zanechat pocit, Ze

V mnoha pripadech vede
rozvod déti k tomu, ze
prirozené prilnou vice
k rodici, kterému bylo
podle nich ublizeno nebo
ktery se jim zda slabsi.

podvedlo zase toho druhého rodice, se kte-
rym ted Zije. Rozvod tak nuti dité Zit dvo-
jim Zivotem, kdy se stéle citi jako na tenkém
ledu a musi se ke kazdému z rodi¢ti chovat
odli$né.

Snazte se proto udélat viechno pro to,
abyste zbavili své déti tohoto velkého vniti-
niho stresu. Obzvlasté se vyvarujte jakych-
koli negativnich poznamek tykajicich se va-
Seho byvalého partnera, které by déti mohly
uslySet nebo je u vas vypozorovat. &

Kratké zpravy

Co se v mladi naucis

Australsti védci analyzovali dotazniky
vyplnéné matkami dvou- az ¢tyrletych
déti. Ukazalo se, Ze pokud rodice tyto
malé déti nutili, aby néco jedly, jejich
zajem o danou potravinu v nasleduji-
cich dvanacti mésicich poklesl. Oviem
kdyz rodice motivovali déti vlastnim
prikladem ke konzumaci zdravych po-
travin, déti se o nové pokrmy vice zaji-
maly a byly v jidle méné vybiravé.

Vliv na télesnou hmotnost ditéte se
v kratkém ¢asovém horizontu jednoho
roku neprojevil.

IntJ Behav Nutr Phys Act ‘10 Jun 28; 7:55

Hubnuti a spankova
apnoe

Ve studii na 250 diabeticich, ktefi sou-
casné trpéli spankovou apnoe, byli
pacienti rozdéleni na skupinu, jiz se
dostalo intenzivniho programu na sni-
Zovani télesné hmotnosti, a na skupi-
nu, ve které byli Uc¢astnici pouze tfikrat
instruovani o tom, co je potreba délat
pro udrzeni cukrovky pod kontrolou.
Po roce sledovani se ukazalo, ze pa-
cienti v prvni skupiné vice zhubnuli
a méli sou¢asné podstatné méné pro-
jevid spankové apnoe nez pacienti ve
druhé skupiné.

Arch Intern Med 2009 Sep 28;
169(17):1619-26

Cim vétsi bFicho,
tim mensi mozek?

Obezita zacinajici ve stfednim véku je

jiz dlouho spojovéna se zvysenym rizi-
kem demence, i kdyZ neni dosud prilis
jasné, jaka je mezi témito stavy vazba.

Védci nyni zkoumali u 733 osob
stfedniho véku moznou souvislost
mezi objemem mozku a obezitou. Zjis-
tili, Ze existuje pfimy vztah mezi vis-
ceralnim (abdominalnim) tukem a niz-
kym celkovym objemem mozku.

Podle autord studie je mozné, Ze
zanét, ktery je disledkem pfitomnos-
ti tukovych bunék, mize negativné
ovliviiovat mozkovou tkan.

Annals of Neurology, Volume 68, Issue
2, pages 136-144, August 2010
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Zmena spatnych
navykua na dobré

Byl to jeden z téZ3ich tydnd v Zivoté Jany. KdyZ ted
bylo vSe za ni, nastal Cas oslavovat.

David DeRose, z casopisu Journal of Health and Healing

dyz si Jana s chuti nabrala prvni sous-
I(to ze zmrzlinového poharu s cokola-

dou, ptipadlo ji tézké uvérit, jak daleko
dosla za uplynulych sedm dni. Po cely tyden
ani jedna zmrzlina! A vysledky byly ptsobi-
vé — podatilo se ji shodit kilo a pdl. Zatimco
vychutnavala kazdé sousto své sladké odmé-
ny, zazivala ptijemny pocit, Ze se ji kone¢né
podatilo vykrodit na cestu, na které se zbavi
onéch prebyte¢nych dvaceti kilogramd. Ano,
pomyslela si, urcité to plijde. Jednoduse si
budu po cely tyden odpirat zmrzlinu — a pak
si vned¢€li dopreji za odménu jeden zmrzli-
novy pohar.

Pokud byste patftili mezi Janiny nejlepsi
pratele, pripojili byste se k t¢émto oslavam?
Opravdu se Jan¢ podatilo objevit vitéznou
strategii v boji s nadvahou? Anebo si spise
zad€lava na dalsi zklamani?

Pokud je Jana jako vétSina z nas, bude jeji
vitézstvi jen kratkodobé. Ve vétsiné pripadi

totiz plati, ze pouhé omezeni néjakého zlo-
zvyku neptinasi trvaly ispéch. Zvlasté to
plati, pokud je soucasti tohoto zlozvyku za-
vislost. Jednoduse fe¢eno — kazdodenni na-
vyk nadmeérné spotteby zmrzliny pravde-
podobné neprejde do praktiky obcasného
abstinovani.

Skute¢na sila pti zméné chovani namis-
to toho lezi v naprostém rozlouceni se s de-
struktivnim navykem. Kdyz se rozhodne-
te pro rychly konec, uvolnite velké mnozstvi
dusevniho odhodléni.

Nejedna se o zadnou novinku pro ty, kte-
i1 diive uzivali néjakou navykovou latku. Ti
dobre vedi, Ze skute¢ny tspéch jim prineslo
pouze Uplné rozlouceni se s alkoholem nebo
jinou drogou, kter4 je zotroCovala. VEétSina
z nas si vak rika: Ja jsem prece jiny. Neuve-
domujeme si, Ze nase prejidani se uréitymi
jidly, nase neochota rozpohybovat své télo
¢inase prichylenost k napojiim s obsahem
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kofeinu s sebou ¢asto nesou navykovy aspekt,
jenz nés udrzuje v jakémsi domacim vézeni.

Podivejte se na véc z jiného thlu pohle-
du. Kdyby se Jana rozhodla, Ze se se zmrz-
linou definitivné ,,rozvede®, Ze tento vztah
jednoduse skoncil, pak by se na dusevni ro-
ving osvobodila k jinym pozitkdm. Pokud
s ni v§ak m4 stéle jednou tydné sladké do-
stavenicko, ztistava vézet vemocionalnich
poutech.

Ptipada vam ono prirovnani ke vztahu
nepiimérené? Mné ne. Cozpak nejsou nase
zlozvyky podobné vztahlim, ve kterych jsme
zneuzivani? Takova ,pratelstvi“ toho tolik
nabizeji, ale nakonec vas zniéi. V tomto kon-
textu plati, Ze i kdyZ vnimame dtsledky na-
Sich §patnych Zivotnich navykd (at uz je to
nedostatek pohybu, nedostatek spanku, ne-
zdrava strav anebo jakykoliv z dal$ich sto-
vek probléml), namlouvame sami sobé¢, Ze
nebudou trvalé — ale ony jsou. Napriklad
vase té€lesna hmotnost bude stéle vytrvale
rust. Vase cukrovka se vymkne kontrole. Vas
krevni tlak neptestane stoupat, navzdory
davkam léka.

Rika vdm néco tento cyklus svobody a zo-
tro¢eni? Pokud ano, doporucil bych vam,
abyste se svym zlozvykem prestali jednou
provzdy. Vytrhejte ten plevel ze svych Zivo-
th — diive nez vas udust.

Ptipada vam to jako prilis tézky ukol?
Mate prili$ slabou vili na tak dramatické
zmény? Podle mé zkuSenosti vét§ina mych
pacientd podcenuje silu rozhodnuti, ktera
v nich dfima. Slab4 viile je ¢asto disledkem
nedostatku rozhodnych voleb. Pokud je vase
rozhodnuti jenom vahavé, neocekavejte, ze
sila vasi vile se podstatné zvysi.

Neékteri lidé si fikaji: Kdyz se rozhod-
nu prestat s né¢im, co mam rad (i kdyz mne
to nici), nevykro¢im tak na cestu nestastné
existence? Pravé naopak. Védecky vyzkum
poukazuje na to, Ze kdyZ s né¢im destruk-
tivnim rozhodné prestaneme, mame sklon
k tomu do svého Zivota zahrnovat nové zdro-
je radosti a potéseni. I kdyz zacatky jsou
tézké, nakonec se od starych navyki osvo-
bodite. Kdyz se napt. zbavite presolenych
pokrmd, obvykle vam pak vyslovené presta-
nou chutnat. Kdyz se rozloucite s prebytkem
tu¢nych jidel, bude se vam z nich posléze d¢-
lat spise §patné.

Neni to zadné science-fiction, jedna se
o vysledky lékatského vyzkumu. Ve své 1¢é-
karské kariére jsem byl svédkem stovek ta-
kovych obraceni. A netyka se to pouze dru-
hych. Pred 1éty jsem se rozloucil se svymi
sladkymi ,,prateli“. Dnes ddvam piednost
prirozené sladkosti ¢erstvého ovoce pred
neprirozenou sladkosti zmrzlin a cokolady,
které mne kdysi mély pod kontrolou. &



Kukurice a repka
vodu nezadrzi

Pole s kukurici a frepkou kam se
podivas. Energie se z nich sice
vyrobi, ale vodu v krajiné nezadrzi.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz.

ci s¢itaji $kody. Poni¢ené nemovitosti, zaplavena tiroda,
ale také znehodnocené louky a stresované zvirata. Za to
vSechno muzZe velka voda. OvSem vinit pouze pocasi nelze. Na
mnoha mistech by $kody nemusely byt tak vysoké, kdyz by vSich-
ni, kdo obhospodaruji zeméd¢€lskou ptidu, k ni pristupovali zod-
povédné a s respektem k razu krajiny. Kukutice a fepka na svazi-
tych polich vodu nezadrzi. To, co se vi davno, potvrdily i letoSni
zaplavy.
Nevhodny vybér plodin na vySe poloZenych polich zpisobil
spolu s vydatnymi srazkami problémy v udolich. ,,Pocasi je bo-
huzel netiprosné a zaplavy se nevyhnuly ani ekologickym zemé-
délcam. Retenéni schopnost krajiny je takova, jaka je, coz na-
nestésti pro mnohé znamena obrovské ztraty,“ uvedla Katetina
Nesrstova, manazerka PRO-BIO Svazu ekologickych zeméd¢lct.
Retencéni schopnost poli, zvlast téch se Sirokorozchodny-
mi plodinami, je daleko
mensi nez tteba u jindy
Casto kritizovanych trav-
nich porostt. Déletrva-
jici nebo prudké destové
srazky pak ptida nedoka-
Ze vstrebat. Valici se voda
ze strani pak rozvodnuje
toky a ptisobi nemalé $ko-
dy. Potvrzuji to konkrétni
priklady z historie. Teba
v Litomysli — bude tomu
30 let, kdy zeméd€lci osa-
zeli kukuftici a fepou pole
na svazich nad méstem.
Stacila jedina bourka
aznamésti byl rybnik.

,,Z2da se, Ze jsme ne-
poucditelni. Pfitom péstovani vhodnych plodin a uzivani sprav-
nych agrotechnickych postupti by melo byt pro v§echny zeméedél-
ce prioritou, bez ohledu na rozmary pocasi. Stalo by za zvazeni,
zda do protipovodnovych opatfeni nezahrnout i tento faktor,*
rik4 Katerina Nesrstova. Chyby, které se v souvislosti s abnorma-
litami pocasi vzdy projevi, maji nedozirné nasledky. Nejen, zZe je
znehodnocena prace nebo majetek, ale i sama zemédélska ptida
je zasazZena erozi. &

C o neznicila voda, dokonalo bahno. Ekologi¢ti zemédél-
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Nejzelenéjsi
obchodni retéezec

752 obchodnich domud americké
maloobchodni sité Kohl's
disponuje podle nejnoveéjsi zpravy
za rok 2012 certifikaci Energy Star
a vice nez 300 prodejen se pysni
certifikaci LEED (Leadership in
Energy and Environmental Design).

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz.

statech dosdhla? Zejména investicemi do masivniho vyuziva-
ni obnovitelnych zdroja energie, recyklace odpadu a uspor-
nych opatreni.

J ak toho ¢tvrta nejvétsi sit obchodnich domti ve Spojenych

Energie ze slunce
Vyuzivanim solarnich panelt s celkovou kapacitou 36 474 kW
si Kohl’s zajistilo tfeti misto na americkém trhu hned za spolec-
nostmi Walmart a Costco. Slune¢nimi kolektory je vybaveno 137
obchodnich domi a pocet neustale roste. Vroce 2012 Kohl’s in-
staloval kolektory na 16 prodejen, coZ predstavuje narust
0 24 procent oproti predchozimu roku.
Nejvétsi koncentraci solarnich paneld ma firma ve svém
centru ve mésté Edgewood ve staté Maryland. Vice nez
6 000 solarnich paneld tam produkuje 2,4 megawattd ener-
gie, coZ pokryva vice nez 40 procent celkovych potieb
stiediska.

! Recykluje se zejména karton

V prabéhu uplynulého roku se siti Kohl’s podafilo recyklovat
vice nez 83 procent vSech provoznich odpada. Az 70 procent
recyklovaného materialu tvori karton a lepenka.

Vroce 2010 firma zah4jila program ,,suchého odpadu®,
jehoz cilem je separace ,,mokrych predmétd®, jakymi jsou
potraviny nebo nevyprazdnéné napojové obaly. Obchod-
ni retézec v rdmci tohoto programu lisuje oddélené odpadky
z pytll i vyrobky z papiru, které jsou nasledné odvazeny na
tridéni a recyklaci.

© Shutterstock/gorillaimages

LED Zarovky a inovace generuji Gspory

Kohl’s pti osvétlovani svych prodejen upiednostiiuje LED zarov-
ky, které maji delsi zivotnost a denn¢ obchodnimu domu usetii
720 wattl energie.

Pro potteby klimatizace obchodi spole¢nost loni spustila ino-
vativni program s ndzvem Ice Bear. V rdmci né&j se v noci vyrabi
led, ktery pres den ochlazuje prodejnu.

Obchodni fetézec navic investoval do zarizeni Enerfit, ktery
optimalizuje fungovani topnych a vétracich systémi prodejen. &
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Planeta Zeme -
stvorena k obyvani

Pri pohledu na Zemi z mésice rekl americky kosmonaut James Irwin v roce
1969: ,Kdyz se hodné zaklonite a podivate nahoru, spatfite Zemi — jako
kfehkou a krasnou vanocni ozdobu, ktera je zavéSena do temnoty prostoru.”

Mark Harwood, pretiSténo ze serveru www.creation.com.

modra barva ocedndi, hnédé kontinenty,

bilé polarni ¢epicky a Smouhy mrakd, to
vSe v prikrém kontrastu s dehtovou ¢ernotou
prostoru s myriadami hvézd ¢ini ze Zemé
nejkrasnéjsi misto celého vesmiru.

Nase planeta ukryva vnitini kréasu, kte-
ré vyjevuje, Ze Zemé¢ je vyjimecné prihodna
jako domov pro ¢lovéka — k ¢emuz byla stvo-
rena. Podivejme se na nékolik izasnych rysa,
které ¢ini z nasi planety tak vhodné misto
k zivotu.

J emna modré skotrapka atmosféry, temné

Obézna draha

Planeta Zem¢ obiha okolo slunce po sko-
ro dokonale kruhové obézné draze — v zoné,
ktera je obyvatelna. V této zon¢ existu-

je voda v kapalném stadiu, neprili$ horka,

takZe se varem nevypari, ani neptili§ stude-
n4, takze vSechna nezamrzne. Ma-li na pla-
neté existovat tekuté voda, musi mit pevny
povrch, na ktery musi atmosféra vyvijet do-
state¢ny tlak, aby se v§echna voda nevypa-
fila. Voda na Zemi ve skute¢nosti existuje
ve tfech skupenstvich (kapalném, pevném —
zmrzla v podobé ledu — a jako vodni para),
pti¢emz relativné snadno prechazi z jedno-
ho skupenstvi do druhého. Pokud by obéz-
na drdha Zemé byla hodné elipticka, vykyvy
teploty by byly tak velké, Ze by prostiedi ne-
bylo vhodné pro Zivot.

Otaceni okolo osy

Cim vice se dovidame o nasi planeté, tim
vice zasneme, jak vyjime¢né vhodna je pro
Zivot.

Zemé se otaci okolo své osy jednou za
solarni den, ¢imz dochazi ke stridani noci
a dne i barevné hie mraka pri Gsvitu i za-
padu slunce. Rotace Zemé napomaha re-
gulaci teploty po celém globu, takze zadna
jeho ¢ast se prili§ nezahieje nebo nadmiru
nevychladne. Pokud by zemé byla svadzana
se sluncem podobné jako je mésic se Zemi,
jedna jeji strana by byla soustavné vystave-
na slunci — a tak nemilosrdné rozpalena —,
zatimco druha by tonula ve stale mrazivé
temnoté.

Zemska osa

Zemsk4 osa je naklonéna asi 0 23,5 stup-

né vaci roving, ve které Zemé obiha okolo
slunce. Diky tomu zazivdme v pribéhu roku
tadu ro¢nich obdobi. Na severni polokouli je



v 1été severni pdl naklonén ke slunci, takze
slunce je vysoko nad obzorem a dny jsou del-
$i nez noci. Jizni polokoule sou¢asné zazi-
va zimu. O pul roku pozdé&ji se situace otoci.
KdyZ slunce prochazi rovinou rovniku, den
anoc trvaji stejné dlouho. Kjarni a podzim-
ni rovnodennosti dochazi ke konci brezna

a ke konci zari.

Sttidani ro¢nich obdobi je pro mnoho
forem Zivota nezbytné k tomu, aby se jim
dobre datilo. Ro¢ni cyklus stfidani chladu
a tepla obcerstvuje rostliny i zvirata a raz-
norodost povétrnostnich podminek nam po-
maha orientovat se v ¢ase. Teplé 1éto piene-
chava prostor nadhernym barvam podzimu.
Poté prichazi zimni odpocinek nésledovany
na jare explozi nového Zivota.

Mésic

Mésic, ktery obiha okolo Zemé
s periodou 29,5 dne, hraje du-
leZitou roli pro to, aby Zemé
byla vhodna k obyvani. Na§
meésic je se svoji hmotnos-

ti, ktera ¢ini asi osmdesati-

nu hmotnosti Zem¢, mnohem
vetsi nez kterykoliv z dalSich
60 mésict ve slune¢ni sousta-
vé. Jednim z hlavnich vlivii mé-
sice, kromé toho, Ze je v noci
zdrojem svétla (odrazeného od
slunce), je vliv na priliv a odliv
v pozemskych oceanech. Kaz-
dy den je svédkem dvou prilivl
advou odlivi, které se opakuji
v cyklu, jenz trvé priblizné 25
hodin. Priliv a odliv je nezbyt-
ny pro okysli¢eni pobteznich vod v zatokach
a ustich ek po celém svété. Slouzi k pod-
pore mortskych ekosystémi a zabranuje je-
jich stagnaci. Pokud by byl mésic mnohem
mens$i, podobné jako dalsi mésice v slunec-
ni soustave, priliv a odliv by byl prili§ maly
na to, aby dokazal podpotit Zivot pti pobreZi.
Pokud by byl 0 hodné vétsi, pobrezi by byla
dvakrat denné vystavena znicujicim pfrilivo-
vym vlnam.

Zatméni slunce

Mozna tim nejvice dech vyrazejicim pri-
rodnim jevem na Zemi je iplné zatméni
slunce. Pred nékolika lety jsem je mohl za-
Zit, a i kdyZ slunce bylo nanestésti zastinéné
mrakem, strasidelna temnota a chladny vitr,
ktery se okamzité zvedl, nahan€ly husi kazi.
I kdyZ je slunce 400x vétsi nez mesic, je 400x
vzdalenégj$i— a tak mésic i slunce maji na ob-
loze skoro stejnou velikost. To znamena, Ze
pri vyjimeénych prilezitostech, kdy dojde
presné k jejich zakrytu, zablokuje mésic na
pouhé dveé minuty svétlo z intenzivné jasné
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fotosféry slunce, coz nam umozni pozoro-
vat tenkou slune¢ni chromosféru a piisobi-
vou sluneéni korénu s mohutnymi erupcemi.
Oblast, kde je mozné tplné zatméni pozoro-
vat, nepresahuje 200 km a posouva se po po-
vrchu zemé od zapadu k vychodu.
Astronomové se diky uplnému slune¢ni-
mu zatméni mohli dozvédét mnoho o pova-
ze slunce a také dal$ich hvézd. Pokud by byl
mésic o hodné vétsi, chromosféra by byla
pouze pomijivé pozorovatelna pii zahéje-
ni a ukonc¢eni zatméni. Pokud by byl jenom
o trochu mensti, k tplnému zatméni by nikdy
nedochazelo a ¢aste¢na zatmeéni by byla sté-
Zi postiehnutelna. Pravdépodobnost, Ze by
k takovému uZasnému sladéni velikosti do-
$lo ndhodou, je nepatrna.

Zemska atmosféra
Zemska atmosféra, sestavajici ze 78% z du-
siku a z 21% z kysliku, tvori okolo zem¢kou-
le tenké pouzdro, jeZ na svém misté drzi gra-
vita¢ni sila a které Zemi chrani a podporuje
na ni zivot. Vrstva atmosféry nad zemskym
povrchem ma mocnost asi 100 km, coz pred-
stavuje pouhé 1,5 % jejiho poloméru. Mize-
me to pripodobnit k tloustce slupky od jabl-
ka v porovnani s velikosti celého jablka.
Molekuly kysliku a dusiku rozptyluji slu-
necni svétlo a vytvareji modrou klenbu, tak-
Ze mizeme bé¢hem dne vidét jen slunce a mé-
sic, ale v noci se stava atmosféra prthlednou
a odhaluje i planety a hvézdy. Kyslik je ne-
zbytny pro Zivot v§ech dychajicich stvoreni.
Kdyby byl jeho obsah prili§ vysoky, ze vzdu-
chu by se stala nebezpecna traskavina, kdy-
by byl prili§ nizky, Zivot by nemohl vzkvétat.
Vzduch déle obsahuje proménlivé mnoz-
stvi vodnich par, okolo 1 % na Grovni more,
améné nez 0,04 % oxidu uhli¢itého, spolu se
stopami dal$ich plyna. Oxid uhlidity je ne-
zbytny pro Zivot rostlin, které jej uZasnym
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procesem zvanym fotosyntéza pohlcuji
a produkuji kyslik.

Atmosféra pomaha regulovat teplo-
tu Zemeé a transportuje vodni pary, ¢imz
usnadiiuje hydrologicky cyklus vyparova-
ni a srazek (destivych a snéhovych) a docha-
zi tak ke kolobéhu vody v ptirod¢. Interakce
mezi energii vyzarovanou sluncem a atmo-
sférou ovliviiuje po celé zemékouli pocasi,
které mé nasledné vliv na Zivé tvory.

Voda

Latkou, ktera se na nasi planeté vyskytu-

je vnejvétsim mnozstvi, je voda. Voda ma
chemicky vzorec H 0. Jedine¢na geometrie
vodni molekuly ji dava fadu vlastnosti, kte-
ré jsou zcela nezbytné pro zZivot. Voda, na
rozdil od vétsiny dalsich teku-
tin, pti zmrznuti zvétSuje svij
objem. Diky tomu led pluje na
hlading, jezera a feky nezamr-
zaji od spodku nahoru a béhem
zimy je tak uchranéno mnoho
forem vodniho Zivota. Mnozstvi
energie, které je pottebné ke
zmrznuti, rozpusténi, varu ane-
bo kondenzaci jednoho gramu
H,O je vy$si nez u takika vSech
dalsich latek, coz znamena, ze
voda je velmi G¢inna pti zmirio-
vani zemského klimatu a slou-
Zi ijako chladici kapalina pro
velkéa zvirata. Velké povrcho-
vé napéti vody v tekuté podobé
soucasné u¢inn¢é napomaha ka-
pilarni aktivité v pade¢, rostli-
nach abiologickych systémech.
Asi 72 % zemského povrchu je pokryto vo-
dou. Kdyby se zemsky povrch vyrovnal, hory
snizily a morské dna zvysila, takze Zemé by
tvorila dokonalou kouli, ocedny by pokryly
jeji povrch do vysky asi tii kilometra.

© Shutterstock/Pedro Tavares

Jak je to GZasné

Cim vice se dozvidame o nasi planeté, tim
vice Zasneme nad tim, jak vyjime¢né vhod-
na je pro Zivot. Dikazy nesvéd¢i pro priro-
zené procesy, ke kterym by dochazelo zcela
nahodou béhem dlouhych ¢asovych obdo-
bi. Ti, kteri véri, Ze existuje Bih stvoritel,
tak, jak je predstaven v biblické knize Gene-
sis, nejsou prekvapeni, kdyz nalézaji znam-
ky nesmirné slozitého designu, ktery odrazi
moc, inteligenci a pé¢i Boha, ktery nas stvo-
ril. Kdyz vidime takové véci, uvédomujeme
si, Ze je zde Stvoritel, ktery vytvoril planetu
Zemi, aby se stala na§im domovem. Izajas
45,18 rika: ,,Toto pravi Hospodin, stvoritel
nebe, onen Biih, jenz vytvoril zemi, jenz ji
ucinil, ten, jenz ji upevnil na pilifich; nestvo-
til ji, aby byla pust4, vytvoril ji k obyvani.“ &
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Muzeme komunikovat

s Bohem?

RUzna ndbozenstvi nabizeji nespocet cest, jez maji zajistit, Ze Blh ¢lovéka
vyslysi. Nékde musite Boha uplatit drobnou obéti nebo penézi, jinde
potfebujete prostfednika mezi vdami a Bohem.

Z brozurky Vlastimila Fiirsta MiZeme komunikovat s Bohem? Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

0 nam pro podobny pripad radi Bib-
C le? Podle apostola Pavla je to snad-

né. Proto nas vybizi: ,,Pristupme tedy
sméle k triinu milosti, abychom dosli milosr-
denstvi a nalezli milost a pomoc v pravy ¢as
(Zidtim 4,16). Zadné obéti, uplatky ani pro-
stfednik. Prosté se obratim na Boha a feknu
mu, co mam na srdci...

Nepletme si modlitbu s nécim,
¢im v Zadném pripadé neni

Vétsina lidi, kdyz slysi slovo modlitba, se jen
usméje. Modleni je prece néco, co nepatii do
moderni doby. Co s modlitbou v dobé mo-
bilnich telefont, facebooku, skypu a dalsich
technickych vymozenosti? Modleni je dobré
tak pro staré baby!

Podivejme se nejdive na to, ¢im modlit-
ba neni. MoZna na ni mame v ddsledku nasi
vychovy nebo $patnych zkuSenosti s vérici-
mi zkresleny a poktiveny pohled.

Modlitba neni monolog. Neni to nauce-
na basnicka, jak by se ndm mohlo zdat, kdyz
slySime vzorovou krestanskou modlitbu

,,Otée nas“. Modlitba neni nahradou za dutou
vrbu nebo hluchou sousedku, které mizeme
Fict bez obav vse, co nas trapi.

Modlitba neni ani minci, kterou vhodim
do ,,Boziho automatu na prani“, a poté mi
vypadne to, co jsem si pral. Pokud je Btih
vSeveédouci, pak to vSe, co mu chci fict, vi
diiv, neZ to vyslovim.

Modlitbou neziskavam zadné zasluhy.
Neni tfeba marnit ¢as mnoha slovy, ktera
stejn¢ opakuji stale dokola. Tim si Boha ne-
naklonim. JeZi§ varuje: ,,Pti modlitbé pak
nemluvte naprazdno jako pohané; oni si my-
sli, Ze budou vyslySeni pro mnozstvi svych
slov. Nebudte jako oni; vzdyt vas Otec vi, co
potiebujete, diive nez ho prosite” (Matous
6,7.8).

Obcas slychavam otazku: Pro¢ se modlis,
kdyz Bth vi, co chces fici, dfiv nez to vyslo-
vi§?“ Diiv mne tahle otazka ptivadéla do roz-
pakd. Dnes uZ ne. Casto navitévuji osamélé,
staré lidi. Jejich pribéh slys§im opakované pri
kazdé navstéve. Presto nasloucham znovu.
Pro¢? ProtoZe chci, aby se ten stary ¢lovek,
ktery mé prave potrebu vypravét, citil dobre.

Také Bih je ochoten naslouchat nam sta-
le dokola. Pro¢? Protoze nds ma rad a chce,
abychom se s nim citili dobie. Proto si do-
konce preje, abychom mu vypravéli o tom,
co prave prozivame.

Otravuji Boha nase ,,malickosti"?
Jednou jsem mél po delsi dobé moznost po-
slouchat kazani mého kolegy. Rikal, ze Boha

nemame zbytec¢né otravovat a zatéZovat ma-
se tieba starat o to, abychom nasli misto na
parkovani.

V tom momenté to se mnou trhlo. Kdyz
obcas jedu do véts§iho mésta, tak se vzdy
modlim a prosim Boha, aby mi tam pripravil
misto, kde bych mohl zaparkovat. A ted na-
jednou slysim, Ze je to $patné... Chvili jsem
o tom piemyslel, ale nakonec jsem tohle tvr-
zeni odmitl a dal se modlim i za misto k par-
kovani. Mohu pak Bohu vzdy dékovat, Ze
mne vyslysel.

Nebojme se s Bohem fesit vSsechno. Do-
konce i takové malickosti, jako je parkova-
ni. Ja jsem se ve svém Zivote naucil s Bohem
mluvit o véem, co zrovna prozivam. Rikam

© Shutterstock/Lincoln Rogers.



mu v§echna své prani a pak nechavam na
ném, co s nimi ud¢la.

Kdo to nezakusi, neuvéri

Tata mi vypravél, jak vjednom malém spole-
Censtvi kirestand prislibil na sobotni odpole-
dne ptednasku o biblickych dé&jinach. Umél
malovat, a tak si doma ptipravil ,,chronolo-
gickou mapu®.

Necelou hodinu pred zacatkem prednas-
ky zjistil, Ze mapu zapomnél vdomku svych
pratel, u kterych nocoval. Bylo to asi deset
kilometrt. Pdj¢il si kolo a vydal se pro ni.
coval, uslysel ranu — a predni kolo bylo na-
jednou prazdné. Zabéhl pro mapu, a tepr-
ve kdyz se vratil ke kolu, doslo mu, Ze ma
problém.

Co ted? Po chvili rozpak pronesl krat-
kou modlitbu: ,,BoZe, ty vis, Ze potiebuji
stihnout slibenou prednasku. Kdyz jsi do-
kazal stvorit tento svét, tak bys mohl zalepit
i tuto prasklou dusi.“ Vzal pumpicku a zacal
pumpovat. Pak sedl na kolo a jel zpét...

Priznavam, Ze kdyz mi tata tento zaZitek
vypravél, tak jsem mu moc nevetil. VEFit ve
stvoreni svéta pro mne nebyl problém. Ale
vérit, Zze Blih opravil pich1é kolo, to na mne
tehdy bylo trochu moc.

Na pribéh jsem si vzpomnél o tficet let
pozdgji. V jesenickych horach mi cestou
domi prestaly fungovat stérace. Po chvi-

li pfemysleni jsem fekl: ,,Boze, kdyZ jsi do-
kazal opravit defekt na kole, proc¢ bys ne-
dokazal spravit stérace? Vzdyt vis, ze bez
nich v tomto poc¢asi nikam nedojedu.“ Sotva
jsem domluvil, stérace za¢aly fungovat. Jel
jsem dal a radoval se z toho, Ze zase vidim
na cestu.

Po chvili ptisla pochybnost: ,Vzdyt to
mohla byt ndhoda. Mozna $patny kontakt,
ktery se sdm spravil, kdyz jsem najel na né-
jaky hrbol.“ Vtom se stérace zastavily. Kdyz
jsem si to uvédomil, hned jsem rekl: ,,Boze,
odpust mi mou pochybnost. Ur¢ité to neby-
la ndhoda.“ Stérace znovu zacaly poslusné
plnit svij tkol a ja jsem pozdé v noci dorazil
bez nehody domd. V pondéli jsem pro jistotu
zajel do servisu, aby se mi na stérace podiva-
li. Mechanik ale Zadnou zavadu nenasel.

Pokud mi ted nevérite, viibec vam to ne-
zazlivam. Podobné jsem ja nevéril svému ta-
tovi. Dnes uz mu veétim. A jsem rad, Ze mi
v détstvi vypravel sviij pribeh. Diky tomu
pribéhu jsem mél odvahu prosit Boha o to,
aby se na chvili stal automechanikem.

Zkuste si tyto dva pribéhy ulozit do své
mysli. Mozn4 si na né jednou vzpomenete,
az budete v prasvihu. MozZna vam dodaji od-
vahu k tomu, abyste, podobné jako ja nebo
muj tata, pozadali Boha o pomoc. &

Oziv nas, Pane

K jednomu z nejvétsich oZiveni v déjinach doslo ve

Walesu v roce 1904.

Z knihy Marka A. Finleyho Oziv nas, Pane. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

~
S estadvacetilety Evan Roberts se tiinact

let modlil, aby jeho Zivot ovladl Duch

svaty. Prosil Boha o to, aby bylo jeho
srdce cele odevzdané BozZimu kralovstvi.
Casto se modlil dlouho do noci, ptimlouval
se za déti a mladez svého sboru. Pravidel-
né prosil, aby Bih navstivil Wales s oZivuji-
ci moci.

Oziveni ve Walesu zacalo na setkani
mladeze v jeho sboru v Moriah Loughor,
kdyz vypréavél svou zkusenost s Bohem. Na-
1éhal na své pratele, aby hledali naplnéni
Duchem svatym, a tento Duch se dotkl je-
jich srdci. Sestnact mladych lidi se rozhod-
lo svéfit svij zivot Bohu. V tomto pokorném
vesnickém sboru zacaly prvni jiskry oZive-
ni, které nasledné zapalily plameny oziveni
po celé zemi.

Podle odhadu se za devét mésict v této
malé zemi obrétilo sto tisic lidi. Poklesla kri-
minalita, opilci a prostitutky se diky Bozi
milosti zménili. Hospodam klesaly trzby.
Lloyd George, tehdejsi premiér Velké Bri-
tanie, napsal, Ze v dobé nejvetsiho ozive-
ni ve Walesu prodali v jednom hostinci bé-
hem sobotni noci alkohol za pouhych devét
centdi. Mnoho hospod se zménilo na mista
modliteb.

Politicka setkani i fotbalové zapasy byly
odloZeny nebo zru$eny, protoze kostely byly
plné modlicich se lidi. Casto tyto modlitebni

bohosluzby trvaly po dobu Sesti az osmi
hodin.

Zatvrzeli, duchovné necitlivi hornici ve
Walesu navstévovali tyto bohosluzby a vra-
celi se do prace jako zménéni lidé. Vulgarni
slova nenavratné vymizela z jejich tst. Za-
chovalo se svédectvi o tom, Ze koné pracuji-
ci vdolech prestali rozumét prikaztim téchto
znovuzrozenych hornikd, ktefi mluvili bez
nadavek ,,jazykem nebe“.

O dva roky pozdéji toto oziveni zeslablo.
Presto ptisobilo svym vlivem na zivoty de-
sitek tisicti lidi. Kdyz se zeptali jedné star-
$i Zeny, pro¢ se zd4, Ze oziveni ve Walesu
ochablo, odpovédéla: ,,Ono nikdy nevyhaslo.
Porad hoti v mém srdci.“ V srdci této zbozné
zeny hotelo vice nez sedmdesat let.

Cely narod se zménil diky jednomu mla-
dému muzi, Evanu Robertsovi, a skupi-
n€ jeho mladych pratel, ktefi vzali vazné
Bozi zaslibeni o tom, co zplisobi upfimné
primluvné modlitby.

Narod proménén modlitbou

Alfréd Tennyson mél zcela jisté pravdu, kdyz
rekl: ,Vice dila, nez si svét umi predstavit, je
vykonano modlitbou.“

ka v nedavné historii byl pad berlinské zdi.

Pokracovdni na strané 27
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Komu jsou
pobyty uréeny?

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

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

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

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou cisté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu
i spolecensky a hudebni doprovod.
V nékterych zafizenich je mozné vy-
uZivat saunu, jinde bazén, pfip. vodo-
Lécbu ¢i fitness. Pobyty probihaji pod
lékaFfskym dohledem. Na zacatku a na
konci pobytu se hostim méfi tlak, cho-
lesterol, glykémie, télesna hmotnost
a nékteré dalsi ukazatele.

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl zlstavaji

v roce 2013 stejné jako v roce 2012,
tzn. na Grovni 5 550 K¢. Cena zahrnuje
vSechny vySe zminéné sluzby. Absol-
venti predchozich pobytl mohou opét
pocitat se slevou 10 %. Blizsi informa-
cenatel. 737 303 796.

Zdrava kucharka

Lékar by nikdy nedoporucil alkoholikovi, aby se
pokusil konzumaci alkoholu omezit. Uplné se
vyhnout alkoholu je efektivnéjsi a pro alkoholika

snazsi.

Z knihy dr. Kahleové & spol. Vegetarianska strava v lécbé diabetu. Vydalo

nakladatelstvi Maxdorf.

potraviny, které vedly k vdhovému pii-

rastku. Ti, ktefi se snazi pouze ome-
zit svoji konzumaci problematickych potra-
vin, se své zavislosti a chuti na né vétSinou
nezbavi, zatimco ti, ktefi se jich na par tyd-
nt Gplné vzdaji, ¢asto zjisti, zZe jejich nutka-
va touha po téchto potravinach slabne, a na-
jdou si mezitim nové oblibené a zdraveé;jsi
potraviny.

Dietni studie ukazuji, Ze doporucovani
vyrazngjsich zmén v jidelnich zvyklostech
zvySuje také Sance, Ze lidé néco skuteéné
zméni. Staré dslovi ,,v§eho s mirou® bychom
mohli radéji nahradit heslem ,,velké zmény
prinaseji velké vysledky“. ©

To samé mize platit i pro problematické

Bramborova polévka s houbami
100 g mrkve, 100 g petrzele, 100 g cele-
ru, 100 g brambor, 500 g ¢erstvych hribku
(nebo 30 g susenych), 50 g cibule, 10 g ole-
je (11zice), 2 strouzky ¢esneku, 20 g kuku-
ri¢né hladké mouky (2 IZice), 10 g sypkého
zeleninového bujonu (1 1Zice), 1 1zicka dr-
ceného kminu, 1 I1Zicka majoranky, sul, ze-
lena petrzelka

Jemné nakrajenou cibuli lehce osmahne-
me do zlatova na oleji, pfidame kmin. Pfi-
dame houby a nakrajenou zeleninu, zalije-
me 400 ml vrouci vody, piidame stl a koreni
a povarime 10 minut. Polévku zahustime ku-
kufi¢nou moukou, kterou jsme rozmicha-
li s men$im mnozstvim vody. Nechame pro-
jit varem.

Vse promichame a dochutime prolisova-

nym ¢esnekem. Zdobime zelenou petrzelkou.

Hlavkovy salat
200 hlavkového salatu, prirodni sladidlo
(stévie), citronova Stava, stil

Omyty hlavkovy salat natrhdme na kous-
ky. Zalijeme zalivkou z vody, stévie, citrono-
vé §tavy a soli.

Zapecena ruzickova kapusta
250 g ruzickové kapusty, 10 g oleje (1 1zi-
ce), 100 ml sdjové smetany, 100 g uzené-
ho tofu, 1 strouzek ¢esneku, sul, zelena
petrzelka

Ruzi¢kovou kapustu ocistime, kazdou
hlavic¢ku prekrojime na polovinu a rozpro-
stfeme v olejem vymazané zapékaci forme.
Pec¢eme cca 15 minut pti 180 °C.

Nastrouhame uzené tofu a cesnek na
jemno, smichame se sdjovou smetanou, 0so-
lime a vzniklou smési zalijeme predpecenou
rizickovou kapustu. Pe¢eme dalSich 5-10
minut. Na talifi zdobime zelenou petrzelkou.

Vegetaridnska sekana
s bramborami
100 g ryze Basmati natural, 100 g uvare-
nych fazoli, 100 g uzeného tofu, 10 g syp-
kého zeleninového bujonu (1 1Zice), sil,
2 strouzky ¢esneku, 1 1zicka majoranky,
15 g oleje (1 % lzice), 320 g brambor

Ve dvojnasobném mnozstvi osolené vody
uvarime ryzi (cca 35 minut), poté nechame
jesté asi 10—15 minut dojit pod pokli¢kou.
Vychladlou ryzi smichdme s ostatnimi suro-
vinami, mizeme rozmixovat nebo nechame
nerozmixované a dame do olejem vymazané
zapékaci formy. Peceme pii 180 °C cca 40—
50 minut.

V dob¢, kdy zapékame vegetarianskou se-
kanou, uvatime brambory.

Zapecena quinoa se zeleninou
150 g quinoy, 100 g cibule, 20 g oleje (2 1zi-
ce), 100 g cukety, 100 g lilku, 100 g raj-
cat, 100 g paprik, 10 g bazalkového pesta
(11zice), 10 g sypkého zeleninového bujo-
nu (1 1zice), sul

Ve vrouci osolené vodé uvarime qui-
nou (10—15 minut). Na oleji zpénime cibul-
ku, ptidame zeleninu nakrajenou na men-
§1 kousky a do mékka podusime (cca 7-10
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minut). Poté pridame bazalkové pesto a ve
vodé¢ uvarenou quinou. V§e promichame
a dochutime zeleninovym bujonem.

Nakonec dame na 15 minut zapéct do
trouby vyhraté na 200 °C.

Bazalkové pesto

50 g cerstvé bazalky, 1 strouzek ¢esneku,
60 g olivového oleje (6 1zic), 30 g parme-
zanu (vyjimeéné ©), 20 g piniovych oris-
ki, stl

Bazalku, olej, ¢esnek, sul a ofisky mixu-
jeme, az vznikne pyré. Nakonec ptidame
strouhany parmezan.

Hotové pesto dame do uzaviratelné skle-
nice a skladujeme v lednici (do cca 1 tyd-
ne spotiebujeme). Podava se nejcasteji
k téstovinam.

Mexické rizoto
100 g ryze Basmati, 100 g cibule ¢ervené,
20 g olivového oleje (2 1zice), % malé fefe-
ronky, 100 g cukety, 100 g papriky, 100 g
rajcat, 100 g rajského protlaku, 1 strou-
zek ¢esneku, 100 g cherry rajcat, 5 g ba-
zalkového pesta (1 1zice), 10 g sypkého ze-
leninového bujonu (1 I1zice), stil, zelena
petrzelka

Ryzi peclivé nékolikrat proplachneme
vrouci vodou a uvatrime ve dvojnasobném
mnozstvi vody se soli a 1Zici oleje do mékka
(cca 30-35 minut). Na druhé IZici oleje ope-
¢eme do zlatova cibuli nakrajenou na mésic-
ky a na drobno nakrajeny kousek feferonky.
Pridame drceny ¢esnek, cuketu nakrajenou
na pulkolecka, papriku a rajéata nakrajené
na nudli¢ky. Pfidame protlak a 50 ml vody.
Dochutime soli a sypkym bujonem.

Povarime tak, aby si zelenina uchovala
svoji barvu a vznikla tak husts$i omacka. Do
té vmichame ryzi, cherry raj¢ata, nasekanou
petrzelku a pesto. &
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2013

28. 7.-4. 8. horsky hotel Kodrea, Nové HUtE, SUMQAVQ ..........ooweereeeeersssresererennne Q
25.8.-1. 9. horskd chata Antarik, Valasskd Senice, Javorniky....................... a
22.-29. 9. hotel Hornik, TFi Studné, Vysocing ..........evcvcvcncrscrceseseens Q
+21.-28.7. Letni tdbor zdravi, stfedisko Kaskddy, Krdlovd, Slovensko*........ a

IJméno a pFijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

OS Prameny zdravi, Roztockd 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)
newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

226 886 861, 737 303 796 (telefonicky)

*prihldsky a bliZsi informace: kkernova@klubyzdravia.sk; +421 905 323 628

Dvacet let po padu berlinské zdi ka-
zatel Fiihler zdtraznil nezbytnost vaz-
nych primluvnych modliteb: ,,Uvédomili
jsme si, Ze kdybychom se prestali mod-
lit, nebyla by v Némecku z4dné nadeje na
zménu.”

Byvaly komunisticky trednik, kte-
ry spolupracoval se specialni jednotkou
Stasi, priznal: ,,Byli jsme pripraveni na
vSechno, ale ne na svi¢ky a modlitby.“
Berlinska zed nemohla obstat pred hla-
sem vroucich modliteb Boziho lidu, spo-
jeného v hledani Boha.

Ellen Whiteova pise: ,,Pri zvuku hor-
livé modlitby se tiese cely satantv zastup®
(1T 346).

Modlitba méni realitu. Pfimluvna
modlitba je mocna. Tak jako padla ber-
linska zed, kdyZ se Bozi lid modlil, pad-
ne i zed, kter4 nas oddéluje od divérné
zkuSenosti s JeZiSem. Stane se to vSak
jen tehdy, kdyZ o to budeme prosit nase-
ho Péana. ¥

Oziv nas, pane

Dokonceni ze strany 25

Malokdo ale vi, jak témto dramatickym
udalostem ve vychodnim Berlin€ napo-
mohlo soustifedéné modlitebni hnuti, kte-
ré vyvrcholilo 9. listopadu 1989.

Vroce 1982 Christian Fiihler, mlady
némecky kazatel v Lipsku, otevrel kaz-
dy pondélni vecer dvere svého kostela
k modlitbam a diskusim o svobod¢. Na
tato setkani prichazelo stale vice lidi. Jed-
noho pond€lniho vecera v fijnu 1989 se
do kostela svatého Mikulése natlacilo
osm tisic lidi. Tisice dal$ich staly venku.

Narodni hnuti za svobodu se zrodi-
lo v kolébce modlitby. Desitky tisic lidi
na vesnicich i vméstech se po celém vy-
chodnim Némecku pripojily k primluv-
nym modlitebniktim v Lipsku. Toho pon-
delniho vecera v fijnu 1989 se za svobodu
modlilo skoro milion lidi.
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