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Mili ctenari,

ve chvili, kdy piSu tyto fadky, kone¢né dorazilo jaro. Sledovani toho,
jak se priroda z $edé transformuje na zelenou, s ptibyvajicimi léty —

avlasy, které naopak prechézeji do Sedivé — stale vice ocenuji. DoZili
jsme se dal§iho jara!

Dneska rano jsem se docetl, Ze padl teplotni rekord v Dobticho-
vicich, kde 18. dubna namérili teplotu 28,6 stupné. | ja jsem pred par
dny prekonal sviij osobni rekord, kdyz jsem si namétil 40,1 stupné.
Na rozdil od toho, co si mnozi mysli, sebelepsi stravou a Zivotospra-
vou nedokéZzeme predejit kazdému infekénimu onemocnéni. MizZe to
postihnout kazdého. I redaktora ¢asopisu o zdravi. ©

Dneska rano jsem dostal e-mail. Autor zacal téZ s problematikou
ro¢niho obdobi: ,,Jako kazdym rokem nastava jaro a v prirodé zac¢ina
novy zivot.“ Ale pak pokracoval: ,,U nas doma tomu v§ak tak neni—
spiSe utika Zivot pry¢ od moji manzelky.“ Jeho milovanou Zenu po-
stihla mozkova prihoda... Piesto, Ze nachodila za poslednich Sest let
5355 km, najezdila na kole 1 856 km a v zim¢ na bézkach 1071 km.

Vcera volala teta Helenka, jestli bych s ni neletél do Anglie — Ze jeji
89lety bratr (a muj stryc) lezi v nemocnici a nevypada to s nim dobre.
(Australie, Slovensko, Cesko, Srbsko), protoze chce byt jesté uzitee-
ny — avnedé€li s nami odjizdi na rekondi¢ni pobyt. Nikoliv jako paci-
ent, ale jako prednasejici. ©

Vsechno je relativni. Jaro je pro nékoho podzim — nebo dokonce
zima. [ kdybychom se ,,pretrhli®, v§e ovlivnit a mit pod kontrolou ne-
dokazeme. Byt by se to zvlasté nékterym z nas libilo. ©

Nevime dne ani hodiny. Moje mladsi dcera Terezka dochazi skoro
denné€ za jednim svym vrstevnikem. LeZi v nemocnici. Je$té nedavno
¢ekal na transplantaci srdce. Nyni jiz ¢eka jenom na jediné — na od-
chod z tohoto svéta. Je tak slaby, ze mu lékati jiz nemohou pomoci...

Jakou nadé&ji mame? Jaka nadéje nam zbyva? Nevim, jak pro vas,
ale pro mne plati slova, ktera kdosi vyjadril v nékolika versich:

V hlubokych vodach Pan Jezis lovi
Dotekem Ié¢i, pohledem, slovy
Kdy? ti je projit kus cesty sama
Ted nevidis to, Ze proslapana
Brzy to spatfis, zpét ohlédnes se
Pribity na kriz, JeZis té nese

A pochopis Ze, byt stopy jedny

Svitani blize, den se rozedni

Mili pratelé, uzivejme kazdého dne, ktery ndm dobry Hospodin
na této zemi dopral. A neZijme pro sebe, ale pro druhé — dokud je ¢as.

Srde¢né zdravi vas §éfredaktor,

Robert Zizka
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Pohyb je
nejlepsim

lekem

Stihli, ale fyzicky malo zdathi
muzi s mensim obvodem pasu
(<87 cm) méli vétsi celkovou
umrtnost nez fyzicky zdatni

muzi s vétsSim obvodem
v pase (>99 cm).

John A. Scharffenberg, Loma Linda University

dravotni prospéch §tihlosti je tedy
Z omezen na fyzicky zdatné muze; fyzic-

ka zdatnost snizuje rizika obezity. Fy-
zicky zdatna osoba, at uZ se jedna o kuraka
a/nebo hypertonika a/nebo ¢loveka s vys-
$i hladinou cholesterolu, ma nizsi mrtnost
nez Clovek, ktery nemé zadnou tuto charak-
teristiku, ale neni fyzicky zdatny.

Doporucené mnozstvi pohybu
150 minut tydné stfedné intenzivni fyzické
aktivity (tedy napt. pouhych 30 minut rych-
1€ chtize pétkrat tydn€) postacik tomu, aby-
chom se neocitli v kategorii malo fyzicky
zdatnych lidi. Panel odbornik vychazeji-
cizvysledkd rady epidemiologickych studii
doporucuje 60 minut sttedné namahavé fy-
zické aktivity denn€¢. Podobné i Nizozem-
ska zdravotni rada doporucuje hodinu pohy-
bu denné.

Davkovani pohybu

At uz k fyzické aktivité dochézelo pfivyda-
ji400 kalorii denné pét dnti v tydnu (celkem
2 tis. kalorif) anebo 1000 kalorii dvakrat

tydné (celkem také 2 tis. kalorii), mélo to

u Zen s mirnou nadvahou za nasledek stej-
né snizeni télesné hmotnosti, mnozstvi tuku
v téle a obvodu pasu. Neni tedy nezbytné,
abyste celou denni davku pohybu absolvo-
vali najednou. Muzete si ji rozd¢lit na dveé
patnactiminutové anebo tfi desetiminuto-
vé periody.

Nedavna studie na Ameri¢anech ve véku 50
let a vice nicméné ukazala, ze 46 % z nich se
ve svém volném ¢ase nevénovalo viibec zad-
né aerobni fyzické aktivité.

Prospésné acinky pohybu

Fyzicka aktivita dokaZe sniZit riziko infark-
tu, cukrovky, osteoporézy a rakoviny — tlus-
tého stfeva, prostaty, prsu, plic. Kromé toho
obvykle také snizi télesnou hmotnost.
Pravidelna pohybova aktivita s sebou nese
lepsi psychickou vyrovnanost, duSevni ¢ilost
a nezavislost ve starnouci populaci. Zlep-
Suje se sila a rovnovaha, ¢imz se predcha-

zi pAdim, pohyb ptinasi i tlevu od boles-

ti spojenych s artritidou, zvysuje vytrvalost
a schopnost vyrovnavat se s chronickymi

zdravotnimi problémy. Diisledkem jsou vy-
sok4 hladina energie, vitalita, deli a radost-
néjsi Zivot.

Pohyb a dlouhovékost
Ve studii Good Health Practices byla Groven
fyzické aktivity nejlepsim predpovédnim
faktorem dlouhovékosti. Umrtnost se bé-
hem 9 let sledovani pohybovala u muza v za-
vislosti na tom, jestli byli aktivni, stfedné
aktivni nebo neaktivni, od 6 do 12 %, u zen
pak od 3 do 9 %. Dostatek pohybu tedy sni-
zoval umrtnost u muza na polovinu a u Zen
na tretinu.

Ve studii Harvard Alumni se ukazalo, ze
v praméru plati, Ze kazda hodina stravena
v pohybu pridé dvé hodiny Zivotu. Ve studii
Aerobic’s Center Longitudinal Study se uka-
zalo, Ze neaktivita byla siln€j$im predpovéd-
nim faktorem celkové imrtnosti nez hladina
cholesterolu nebo krevniho tlaku ¢i koureni.

Vysledky dalsi studie ukéazaly, Ze ti, ktefi
nachodili denné méné nez 1,6 km, méli sko-
ro dvojnasobné riziko umrti nez ti, ktefi na-
chodili denné vice nez 3,2 km.

© Shutterstock/Andresr



Riziko srdecniho onemocnéni

a pohyb

Studie na 72 488 zdravych Zenach probihaji-
ci osm let ukazala u téch, které byly pravidel-
né fyzicky aktivni (namahavé aktivita), v po-
rovnani s témi, které byly aktivni jen malo,
snizeni rizika KSO 0 59 %. K jedné tretiné
srde¢nich prihod u Zen dochazi v disledku
nedostatku fyzické aktivity.

C-reaktivni bilkovina (CRP) je rizikovym
faktorem koronarniho srde¢niho onemoc-
néni. Prokézalo se, Ze pohyb sniZuje hladinu
CRP v krvi.

Co by méli lékafi Fikat svym
pacientim

,»INemeéli bychom doporucovat pacientim
pohyb pouze proto, Ze diky nému zhubnou,
upravi se jim tlak a hladina lipiddi (choleste-
rol) v krvi. Fyzicka aktivita mGze pti tom po-
moci, ale i kdyby nepomohla, stejné docha-
zi k vyznamnému zdravotnimu prospéchu.”
Autor tohoto citatu dr. Steven Blair napsal
360 védeckych ¢lankd na toto téma a byl
jednim z hlavnich autord Zpravy hygienika
o fyzické aktivité a zdravi.

Pohyb a cukrovka

Na kazdych 500 kalorii, které béhem tyd-
ne spalite navic, se vase riziko onemocnéni
cukrovkou snizi o 6 %. Ti, kteti byli fyzicky
aktivni pétkrat tydné, méli jenom polovic-
ni riziko onemocnéni cukrovkou. Zeny, kte-
ré za tyden nachodily rychlou chtzi 7 hodin
nebo se vénovaly intenzivné zahradniceni ¢i
domécim pracim, a to do té miry, Ze se za-
Caly potit, mély 0 30% nizsi riziko cukrovky
nez ty, které byly takto aktivni mén¢ nez ptl-
hodinu tydné.

Fyzicka aktivita a mrtvice

Stredné fyzicky aktivni muzi a zeny méli
020 % niz8i riziko mrtvice, ti, kteri byli
hodné fyzicky aktivni, méli riziko sniZe-

né o0 27 %. Toto bylo pozorovano u muzi

s kalorickym vydajem (v dasledku pohy-

bu) 1000-2000 kalorii tydné (RR 0.76) a pri
2000-3000 kaloriich tydné (RR 0.54). Dal-
$i navySovani vydaje energie neptinaselo jiz
zadny dodate¢ny uzitek.

Pti porovnani 40 % muZza s nejvyssi arov-
ni fyzické zdatnosti s 20 % s nejniz8i trovni
m¢la prvni skupina o 68 % niz§i riziko timrti
na mozkovou mrtvici. Stfedné fyzicky aktiv-
ni muzi méli riziko niz8i 0 63 %.

Pohyb a krevni tlak

,Pravidelna fyzicka aktivita je zvlasté vhodna
pro pacienty s hypertenzi. I kdyz jeji i¢inek
na krevni tlak jednotlivce mize byt mirny,
prospésné ucinky pro celou populaci jsou

dalezité. Jedna se o metodu prvni volby pri
prevenci vysokého krevniho tlaku.”

Pohyb a rakovina

Womens’ Health Initiative Cohort Study uka-
zala, Ze zvySena fyzicka aktivita byla spoje-
na se sniZenim rizika rakoviny prsu u Zen po
menopauze. Pri jejim del§im trvani se pro-
spé€Sny Ucinek zvysoval, aktivita pritom ne-
musela byt piili§ namahava. Zeny, které se
pravidelné vénuji joggingu, maji mén¢€ nez
polovi¢ni riziko onemocnéni rakovinou prsu
nez Zeny, které nebéhaji.

Zvysené hladiny imunoglobulinu IGF-1
ziejmé zvySuji riziko rakoviny prsu a pro-
staty. Podle vysledkt nedavné studie se zda,
ze nedostatek fyzické aktivity zvySuje hladi-
nu IGF-1.

Womens' Health Initiative
Cohort Study ukazala, ze
zvysena fyzicka aktivita
byla spojena se snizenim
rizika rakoviny prsu

U Zen po menopauze.

PFi jejim delSim trvani

se prospésny ucinek
zvySoval.

Ve velké studii bylo snizeni rizika one-
mocnéni rakovinou vaje¢niki spojeno s fy-
zickou aktivitou. V jiné studii se doba preZiti
zvySovala, pokud po diagnostikovani rako-
viny tlustého stfeva pacient zvysil hladinu
své fyzické aktivity.

Pohyb a osteoporoéza

Bylo prokazano, Ze fyzick4 aktivita sniZuje
riziko padu. Ve studii na 98 zZenach ve véku
75-85 let s nizkou hustotou kostni hmoty se
Sest mésici intervenovalo pohybem. Riziko
padu se snizilo 0 43 % u skupiny, ktera tré-
novala télesnou odolnost, 0 40 % u téch zen,
které se zamérily na hbitost a 0 37 % ve sku-
piné, kde Zeny cvicily protahovaci cviky.

Velka prospektivni studie na starSich ze-
nach zjistila, Ze stfedné¢ aZ velmi namahavy
fyzicky pohyb sniZuje riziko zlomeniny kr¢-
ku i obratldi. Pfes 90 % zlomenin kréku je da-
sledkem pad, vétsinou padii na jednu stra-
nu. Pad na stranu zvysuje riziko zlomeniny
krcku Sestinasobné. 50 % zlomenin obrat-
le je disledkem padu dozadu. Fyzicka akti-
vita pomaha k udrzovani svalové sily, rov-
novahy a pohyblivosti, a je proto dllezita
pfi snizovani rizika zlomenin souvisejicich
s osteopordzou.

Kazdy vi, ze pes potiebuje vyvencit. To-
téz plati i pro ¢lovéka. A ten, kdo nejvice po-
tfebuje pohyb, jste prave vy. ,,VSichni, kdo
jsou toho schopni, by méli kazdy den na pro-
chazku na Cerstvy vzduch. To prosp¢je zdra-
vivice, neZ jakykoliv 1€k, ktery by mohl 1ékar
predepsat.” (E. G. Whiteova) E

Fyzickd aktivita dokdZe sniZit riziko infarktu, cukrovky, osteopordézy a rakoviny — tlustého streva,
prostaty, prsu, plic. Kromé toho obvykle také sniZi télesnou hmotnost. Pravidelny pohyb s sebou
nese lepsi psychickou vyrovnanost, dusevni Cilost a nezdvislost ve stdrnouci populaci.

© Shutterstock/Aaron Amat
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Gen dlouhovékosti mozna chrani
proti dusevnimu apadku

Geneticky vyzkum demence dostavujici se v pokrocilém véku na
sebe v posledni dobé pouta hodné pozornosti. Gen CETP je klicem
ke specifické aminokyseliné lidského genomu.

Vétsina lidi, ktefi se doZzivaji véku vy3siho nez sto let, maji valin
v kodonu 405 a niz3i riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Pro-
spektivni studie na
523 jedincich starsich
sedmdeséti let ukazala,
Ze polymorfismus vali-
nu k izoleucinu mozna
chrani i proti demenci.

Nez si budeme jisti,
Ze existuje néjaky ge-
notyp Metuzalém, zby-
va védcim ujit jesté
dlouhou cestu. Existuje
vsak stale vice dikazl
o tom, Ze zdravy Zivot-
ni styl dokaze velmi sil-
né pozitivné pusobit na
geny, které jsme zdédi-
li po predcich.

JAMA 2010 Jan
13;303(2):150-8

Divate se hodné na televizi?
Riskujete obezitu!

Sirokouhlé televizni obrazovky se stévaji sou¢asti nasich do-
movu. V nedavné dobé byly analyzovény televizni navyky vice
nez 50 tisic Zen ze studie Nurses' Health Study. Béhem Sesti let
sledovani se stalo 3 757 z nich obéznimi, to znamen3, Ze jejich
index télesné hmotnosti (BMI) piesahl hodnotu 30.

Zeny, které se kazdy tyden divaly na televi-
zi 40 hodin, mély dvojnasobné riziko obezity
oproti Zenam, které se divaly tydné na tele-
vizi jenom 1-2 hodiny. Jinymi slovy: Uka-
zalo se, Ze kazdé dalsi dvé hodiny sledo-
vani televize denné prinasely zvyseni
rizika obezity 0 23 %.

JAMA 2003;289(14):1785-1791

Cukr snizuje hladinu
+hodného" cholesterolu

Strava s velkym obsahem tuku, a to zejména nasyceného, zvysu-
je hladinu cholesterolu a nasledné takeé riziko infarktu a mozko-
vé mrtvice. Nedavna studie na 6 000 dospélych lidech ukazala, Ze
zvysena konzumace jidel oslazenych kukufi¢nym sirupem (ktery
obsahuje hodné frukt6zy) anebo stolnim cukrem plsobi negativ-
né na hladinu krevnich lipidd.

Prekvapivé bylo zejména zjiSténi, do jaké miry sniZovala kon-
zumace sladkosti hladinu HDL (,,hodného") cholesterolu. V po-
rovnani s témi, ktefi méli nejnizsi spotfebu cukru, méli ti, u nichz
cukr predstavoval vice nez 25 % kalorii zkonzumovanych béhem
dne, vice nezZ trojnasobné riziko nizké hladiny HDL cholesterolu.

] Biol Chem 2009 January 16; 284(3): 1718-1724

Nikdy neni prilis pozdé
prestat s kourenim

Kuraci maji dvacetinasobné celoZivotni riziko, Ze se u nich rozvi-
ne rakovina plic. Pokud s koufenim pfestanou, jejich riziko se sni-
Zi. Jak je tomu v3ak, pokud pFestanou az poté, co u nich jiz rakovi-
na plic vypukla? Jsou jejich vyhlidky lepsi?

Anglicti védci provedli meta-analyzu deseti studii, aby nalez-
li odpovéd' na vySe zminénou otazku. Ukazalo se, Ze pokud kurak
prestal v raném stadiu rakoviny plic koufit, jeho nadé&je na prezi-
ti se vice nez zdvojnasobila. Souc¢asné se sniZilo riziko opétného
vyskytu rakoviny.

BMJ 2010; 340:b5569

© iStock/Jan Kowalski



Cviceni mysli

Cvi€eni mysli je oborem, ktery jeho provozovatelim bohaté vy-
ndsi. Mezi pouZivané metody patfi intenzivni pocitacové trénin-
kové lekce, jejichZ ucelem je zlepSit fungovani mozku.

V nedavném vydani ¢asopisu Nature popisuji védci studii, jiz
se zGcastnilo vice nezZ 11 tisic osob, které byly rozdéleny do né-
kolika skupin. U¢astnikim v jednotlivych skupinach se dostalo
nékolikrat tydné tréninku (cvi¢eni mysli) za Gcelem zlep3eni ro-
zumovych schopnosti, paméti, schopnosti planovat, koordinace
oko-ruka a schopnosti udrzet pozornost.

PrestoZe se projevila (nékdy i vyrazna) zlepseni v jednotli-
vych Ukolech, které dané osoby procvicovaly, neukazal se viibec
Zadny presah do dal3ich aktivit, byt velmi podobnych aktivitam,
ve kterych probihal trénink. Jinymi slovy, Zaci dosahovali lep3ich
vysledkl pouze v konkrétni dané aktivité.

Nature, Vol 465, 775-778, 10 June 2010

© Shutterstock/Lightspring

Alkohol v détstvi a riziko
vzniku zavislosti

Mozna jste uz sly3eli, Ze je dobré, kdyzZ déti védi, jak zachazet s alkoholem
jiZ v raném véku. Vysledky studie zvefejnéné v Casopise Pediatrics svédci

o nécem Uplné jiném.

V této studii bylo osloveno vice nez 43 tisice dospélych lidi starSich
osmnacti let, CtyFi pétiny z nich reagovaly a vyplnily dotazniky. Ukazalo se,
Ze u vice neZ 40 % téch, ktefi se poprvé seznamili s alkoholem ve véku 14
let ¢i niZsim, doslo k rozvoji zavislosti na alkoholu. Zavislost na alkoholu
se v porovnani vyskytovala pouze u 10 % téch, ktefi jej zacali uZivat az po

dvacitce.

Rodi¢im se proto da doporucit — v Zzadném piipadé nenechavejte své
déti ochutnavat alkoholické ndpoje v raném véku. Jedna se o ¢asovanou

bombu.

Pediatrics 2006 Sep;118(3):e755-63

Neuzivani lékd proti hypertenzi
muzZe byt riskantni

Vysoky krevni tlak je vyznamnym rizikovym faktorem kardiovasku-
ziko KVO? Italsti védci sledovali skoro 19 tisic pacientd s vysokym
krevnim tlakem po dobu péti let a hledali odpovéd' na tuto otazku.

Ucastnici studie netrpéli na za¢atku jejiho trvani kardiovasku-
larnim onemocnénim. Ukazalo se, Ze ti z nich, ktefi poctivé uZivali
predepsané léky, méli o 38 % nizsi riziko tohoto onemocnéni v po-

Z predeslych vyzkumd je dobie znamo, Ze dostatecna fyzicka
aktivita, udrZzovani idedlni télesné hmotnosti, zdrava strava s niz-
kym obsahem sodiku a méné stresu dokazi redukovat nebo zcela
eliminovat potiebu uzivani lékd proti hypertenzi.
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Doltor

Vv hesnazich

K doktorovi chodi ¢lovék, kdyZ uz nemuze dal, je
ne-mocny. Nebo kdyz uz si s problémem nevi rady,
je bez-radny. Spoléha na to, ze mu doktor poradi.

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

4 na to Skoly, nejmodernéjsi techni-
M ku a léky na vSechny neduhy. Pro-

blém nastava, kdyz doktor sice od-
hali pri¢inu obtizi, presto ale pomoci neumi,
sam je bezradny. Pfitom se nejedna o zadné
zéhadné nemoci. Vétsinou jde o bolesti hla-
vy a zad, zavrat€, inavu, nespavost, vysoky
tlak nebo zazivaci obtiZze. Moderni medicina
by je méla hravé zvladnout. Nezvlada. A ta-
kovych pacientti je porad vic.

Pani Jana se vy¢erpana zhroutila do

kiesla ordinace. Letos ji bude sedmapade-
sat a jeSté pred dvéma lety doktora témér

nepotiebovala. Pak se objevily kruté bolesti
zad, zavrate¢, nespavost a vysoky krevni tlak.
Obesla neurology, ortopedy, internisty i re-
habilita¢ni 1ékare. M4 za sebou ta nejdoko-
nalejsi vySetieni. Nic se nenaslo. Vyzkousela
nejsilnéjsi analgetika, obstriky patere, elekt-
rolé¢bu. Nic ji neulevilo. Kdyz uZ pro bolesti
nemohla ani spat, navstivila psychiatra. Na-
sadil ji prothiaden a trittico, 1éky proti uzkos-
ti a depresim. Spanek se po nich trochu zlep-
$il, vyCerpani a napéti citi dal.

Kdyz jsem se ji zeptal, v ¢em vidi prici-
nu svych potizi, bez vahani odpovédéla: ,Ve
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PaniJana se vyCerpand zhroutila do kfesla ordinace. Letos ji bude sedmapadesdt a jesté pred
dvéma lety doktora témér nepotrebovala. Pak se objevily kruté bolesti zad, zdvraté, nespavost
a vysoky krevni tlak. Obesla neurology, ortopedy, internisty i rehabilitacni lékare. Nic se nena-
slo. Vyzkousela nejsilnéjsi analgetika, obstriky pdtere, elektrolécbu. Nic ji neulevilo.

stresu!“ Jesté pred tiemi lety pracovala jako
prodavacka v malém butiku a nic ji neby-

lo. Pak obchod zkrachoval. Dodnes ji dlu-
zi vyplatu. Vzhledem k v€ku byla rada, ze
jivzali na misto pokladni v hypermarke-

tu. Dva roky déla dvanactihodinové smény,
pét dni v tydnu, stfidavé za pultem nebo za
kasou, neustale na nohou, neustale ve stie-
hu. Kdyz je potreba, tah4 bedny se zboZim.
Za sménu ma jen dvé pilhodinové prestav-
ky. Kazdy jeji pohyb sleduji kamery a super-
vizot'i — bachati. Nejvétsi stres zazila pred
Vanocemi. Prave tehdy se ji zhorsily bolesti
zad a prestala spat. Aby vyzila z tfinactitisi-
cového platu, musi brat smény navic. Domt
chodi pozdé vecer, naprosto vycerpana. Po
smrti manzela pred deseti lety zistala na
vSechno sama. Syna nechce obtéZzovat, sdm

.Nedélam nic jiného, nez
predepisuji lidem prasky
na nervy. Pritom vim, Ze to
jejich problémy nevyresi.
Na to jsem nemusela
studovat medicinu."

priSel o praci. Ke vS§emu resi problémy s byd-
lenim. O d@im se soudi ptivodni majitel a byt
se neda vymenit. Plati sedm tisic mési¢ni na-
jem, odhlésila rozhlas, zrusila vS§echny po-
jistky, omezuje nakupy, biopotravinam se
vyhyba velkym obloukem. Réda by si je do-
prala, ale nema na né. O dovolené si mize
nechat jenom zdat...

Zdravotni problémy pani Jany jsou v pii-
mé souvislosti s jeji slozitou Zivotni situaci.
Ne vlastni vinou se ocitla ve velmi neptizni-
vych spolecenskych podminkach. Nedokaze
je resit atélo ji to dava stale diiraznéji najevo.
Obrétila se na mne s nadéji a daveérou. Rady,
Ze by si méla odpocinout, udélat si dovole-
nou, relaxovat, naucit se zvladat stres a zit
zdravéji, jsou ji k nicemu. Do penze ji zby-
vaji Ctyfi roky. Néjak to musi vydrzet. Ra-
dgji jsem mlcel. Pochopila, ze ji nemam co
nabidnout. Jen prasky na tlumeni ptiznakd.
Jsem s celou medicinou v koncich. Zdaleka
ne sdm. ,Ned¢lam nic jiného, nez predepi-
suji lidem prasky na nervy. Pritom vim, Ze to
jejich problémy viibec nevyresi. Na to jsem
nemusela studovat medicinu. Pripadam si
uplné bezmocna,” svéiovala se mi pred tyd-
nem kolegyné z psychiatrie. Kdo poradi bez-
radnym lékartim? &



L IV 4 ]
Nejist mezi
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hlavnimi jidly
Zaludek je 25 centimetr( dlouhy organ, ktery
pojme az Ctyri litry pevné nebo tekuté stravy.

Byl stvoren jak k mechanickému rozmélnéni,
tak k chemickému natraveni potravy.

Podle zahrani¢nich prament pfipravila Magda Jakubska.

~
aludecni stény jsou slozené z mnoha
Z zahybu neboli klkd. Zevnitr Zaludek
pokryva silna vrstva hlenu. Kdyby ten-
to ochranny povlak neexistoval, stravily by
zalude¢ni §tavy spolu s potravou i Zaludek.

Dole je tzv. pylorus (vratnik), kterym za-
ludek usti do dvanécterniku. Je vybaven své-
racem, jenZ se podili na posunovani obsahu
zaludku do dvanacterniku a souc¢asné brani
zpétnému pronikani traveniny.

Co se d¢je v zaludku, kdyZ dojime?

Zaludek zpracovava potravu ve tiech fa-
zich, prvni faze je chemicka, ve druhé fazi
dochazi k peristaltice a ve treti fazi k premis-
tovani natravené potravy.

Nejprve tedy dochazi k uzavieni horni-
ho své€race a vylouceni Zalude¢nich kyselin;
nejucinngjsi z nich je kyselina chlorovodi-
kova, ktera je tak silnym rozpoustédlem, ze
se v primyslové vyrob¢ pouzivé na rozpou-
$téni kovi. Kyseliny se v klidu koncentru-
ji a obklopuji potravu. To trva asi ¢tyticet
minut. Potom nastupuje druha faze travent,
zalude¢ni stény se zacinaji smrstovat a roz-
Sifovat, to proto, aby doslo k dobrému me-
chanickému rozmélnéni potravy. Kdyz ves-
kera potrava v zaludku doséhne stejného pH
a je rovnoméerné natravena, nastupuje tre-
ti faze traveni — pfemistovani traveniny po
troskach do dvanacterniku. Za normalnich
okolnosti trva cely tento proces asi ¢tyti ho-
diny, pti traveni tu¢nych jidel se prodluzuje
na Sest hodin.

Vzhledem k tomu, Ze Zaludek si také rad
chvili odpocine, je optimalni, pokud mu po
skonéeni procesu traveni dopfejeme hodin-
ku spocinuti — vysledkem je naSe doporuce-
ni, aby mezi hlavnimi jidly, tzn. od skonceni
jednoho do zac¢atku druhého, byla optimalné
prestavka aspon péti hodin.

Kdyz priabéh traveni pozoro-
vali Iékari prostrednictvim RTG
snimka, zjistili Sokujici véci. Clo-
vek, ktery si po bézné snidani do-
preje kazdé dvé hodiny par ¢tvereckil coko-
lady, mé jeste po uplynuti 13,5 hodin vice
nez polovinu ptivodniho obsahu snidané
v zaludku.

V dalsi studii snidala skupina studentt
obilniny, toust, ovoce a vejce. Po ¢tyfech ho-
dinach specialni testy potvrdily, Ze Zaludky
studentd jsou prazdné. Za nékolik dnd po-
davali tém samym studentlim stejnou sni-
dani. Po dvou hodinach ale dostali jesté
sendvic s arasidovym maslem anebo fez dy-
nového kolace s mlékem. Vysledkem bylo, Ze
za 69 hodin po snidani zistéavala je§té cast
snidané v zaludku. Jednomu studentovi po-
davali po snidani béhem dopoledne dvakrat
kousek ¢okolady, to se zopakovalo i odpo-
ledne. Vysledkem bylo, Ze jesté 13 hodin od
konzumace m¢l ¢ast snidané v zaludku...

K ¢emu dochazi, kdyz feknéme dvé ho-
diny po jidle do zaludku ptijde jesté néco
dalsiho?

Diky ptichodu nové potravy se okamzi-
t& zméni pH zaludeéniho prostiedi. Zalu-
dek zastavi svoji ¢innost a znovu probéhnou
vSechny tfi travici faze — od koncentrova-
ni travicich §tav pres peristaltiku po odchod
traveniny z zaludku. Potrava, ktera byla jiz
predtim natravena, prochazi znovu vSemi
tfemi fazemi — podobné jako kdyZ v automa-
tické pracce prerusime proces prani, priho-
dime dalsi pradlo a nastavime program na
zacatek.

Co se d&je se starou, jiz ¢aste¢né natrave-
nou potravou?

V potravé zacinaji vznikat jedova-
té fermenty a dal$i chemikalie — aldehydy,
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alkoholy, aminy a estery — které ptisobi na
mozek, jatra, ledviny dalsi citlivé tkané. Vy-
konnost se snizuje a ¢lovék se citi byt jakoby
trochu omémen. M4 problém se soustiedit
amuze byt i podrazdény.

V disledku fermentace pivodniho jidla
se vytvari stav podobny stavu po poziti al-
koholu. Neustal4 pritomnost jidla v zaludku
jej nuti produkovat velké mnozstvi kyselin
a travicich enzymd, které rozkladaji nejen
jidlo, ale i jemnou vystelku Zalude¢nich stén.
Casem dochazi ke vzniku zanétti — gastritid —
avytvareji se i zalude¢ni viedy.

Jedeni mezi hlavnimi jidly, kdy se dlou-
hodobé udrzuje v ustech kysela reakce, dale
prispiva ke vzniku zubniho kazu. Dvé hodi-
ny po jidle dochazi k vyplavovani minerald
ze zubl (k tzv. demineralizaci) a teprve po
dalsich dvou hodinach k navraceni minerala
zpét (demineralizace).

Konzumace ptresnidavek a svacinek také
prispiva k nadvaze a obezité, vzhledem
k tomu, Ze se mezi hlavnimi jidly nej¢ast¢;ji
konzumuyji jidla sladka a tu¢na.

Po jidle stoupa hladina krevnich tuk? tri-
glyceridi. Vysledkem je, Ze se zvySuje pti-
Inavost krevnich desticek, ¢imz vzriista
riziko vzniku krevnich srazenin (infarkt, is-
chemické mozkova mrtvice).

Kazdé jidlo stimuluje slinivku bfisni
k produkci inzulinu. Je-li inzulin produko-
van prili§ ¢asto, slinivka je pretéZovana a vy-
sledkem muZe byt nizk4 hladina krevniho
cukru — hypoglykémie. A ta miZe byt prv-
nim pfiznakem cukrovky, ktera propukne
o nekolik let pozdé&ji. E

© Shutterstock/B. and E. Dudzinscy
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Doprejte si dostatek
spanku pro zlepseni
vasi vykonnosti

Citite se byt unaveni? Dochazeji vam
sily? Nejste sami — problémy se span-
kem dnes narusuji Zivot asi kazdého
tretiho clovéka.

Dospéli lidé potiebuji 7-9 hodin
spanku, maji-li byt schopni optimal-
niho vykonu a uZivat si optimalniho
zdravi. Pokud se jim nedostava pravi-
delné dostatku spanku, zvysuji se ri-
zika kardiovaskularniho onemocnéni,
obezity, cukrovky a deprese, zhorsuji
se pracovni vykony, zvysuje se vyskyt
zranéni a Castéji se vyskytuje podraz-
dénost.

Ti, kteFi odpovidali na otazky orga-
nizaci National Sleep Foundation, uva-
déli, Ze pokud spali méné nez Sest ho-
din (v porovnani s optimalnimi osmi
nebo vice hodinami) méné casto cvi-
Cili (28 % vs. 8 %), méné casto jed-

li zdravou stravou (23 % vs. 7 %),
méné casto dobre a efektivné pracova-
li (21 % vs. 9 %) a méné casto si uzi-
vali pozitivnich volnocasovych aktivit
(30 % vs. 7 %).

Riziko rakoviny
tlustého streva

a rodinni prislusnici
Zda se, Ze fada nemoci se v rodinach
vyskytuje dédi¢né. Rakovina tlustého
stfeva neni vyjimkou.

Vyzkumnici pouZili databazi obyva-
tel amerického statu Utah (celkem od
vice nez 2,3 milionu lidi) a snazili se
vydislit, jakému riziku rakoviny tlusté-
ho stfeva jsou vystaveni pfibuzni ne-
mocného z prvniho, druhého a tretiho
kolena. Ukézalo se, Ze riziko bylo nej-
vys3i u nejblizSich pfibuznych. U vzda-
lené&jSich pribuznych bylo podstatné
nizsi.

Védecky vyzkum ukazuje, Ze nej-
efektivnéjsi cestou, jak predchazet
tomuto onemocnéni, je zdrava Zivo-
tosprava — racionalni jidelnic¢ek a do-
statek pohybu kazdy den.

Gastroenterology 2010
Mar;138(3):877-85

Chodim

a vybiram kose

Tento Cloveék patri do skupiny mych vérnych
zakaznikl, tak jsem ho vlastné poprvé zaznamenal.

Pretisténo ze stranek http://greenwayfood.blogspot.cz. Autorem rozhovoru je

Petr Klima, séfkuchar Country Life.

zajimavy nejen tim, Ze miluje moje vy-

darené polévky z rtiznych koutl svéta,
ale i pro lasku ke sportu, hudbé¢ a predev§im
ke zviratim na plny plyn jiz 28 let. V soucas-
né dobé je tfi roky veganem, ale pokud by
mél zptsobit problémy ve spole¢nosti, tak
jednou za ¢as snist vejce v polévce, ktera
byla uvarena s laskou, mu ned¢la problém.

Tim ¢lovékem je Tomas Vydra. Narozen
pocatkem roku 1958, odkojen prazskou VI-
tavou. Zde jiz od poc¢atecnich let své exis-
tence nem¢l lehké byti — tfeba tim, Ze se na-
rodil v rodiné velice zndmého reznika Vydry,
jenz dlouhou dobu masem zasoboval spous-
tu vérnych prazskych zakaznikt. Tomas po
jeho umrti prestal masu vérit, coz byl jeden
z ddvoda, pro¢ s masem skoncoval.
Jiz v raném véku mu byla osudem

dana tenisova raketa,
ktera ho dopro-
vazi dodnes

P ostupem ¢asu jsem zjistil, Ze je pro mé

na kurtech na prazské Stvanici, kde je &le-
nem jiz pres 27let.

Prace v Radiu 1 je jeho konic¢kem, ze kte-
rého nem4 zadny finanéni uzitek a honorar
prenechava mladé indiance z Peru ptes na-
daci Inka. Bude rad, kdyz divka diistojné vy-

studuje a stane se plnohodnotnym ¢lovékem.

Zivi se prevazné stavbou détskych
a sportovnich hrist, coz ho velice bavi nejen
proto, Ze je sdm sportovné zalozen, ale i pro-
to, Ze vysledkem jeho prace je misto, kde si
hraji déti. Velmi ho to napliuje a déla mu ra-
dost, Ze se déti netoulaji po ulicich.
Diky své préci ¢asto cestuje po Evropé.
V détstvi stravil nékolik let v Africe diky své-
mu otci, ktery tam pracoval jako ucitel.
Tomas je 100% vegetarian a s mensimi
prestavkami nékolik let vegan.
,»Maso je pro mé naprosto
neprekrocitelna véc.“
Vegetaridnem
se stal z vice dii-
vodd, o jednom
byla zminka
v uvodu, dalsi-
mi jsou sluSnost

Tomds je 100% vegetaridn a s mensimi pfestdvkami nékolik let vegan. ,Maso je pro mé

naprosto neprekrocitelnd véc." Vegetaridnem se stal z vice divodd, o jednom byla zminka

v uvodu. Neni to pro néj médni vystrelek, chdpe svou tlohu v téchto vécech poctivé. V dobdch
totality, kdy si jeho rodina prochdzela tim nejhorsim, se mu velmi pricilo, kdyZ jako dité trdvil
cas pfi pomocnych pracich na jatkdch.

© Shutterstock/Lepas



a zdravi, které by uvedl jako hlavni. Neni to
pro n¢j médni vystielek, chape svou tlohu

v téchto vécech poctivé. V dobach totality,
kdy si jeho rodina prochazela tim nejhorsim,
se mu velmi pricilo, kdyZ jako dité travil cas
pti pomocnych pracich na jatkach. ,,Kdyz
jsem vid€l, jak se na jatkach lidi ke zvira-
tim chovaji, tak jsem se toho nechtél ucast-
nit dal.“

Vztah ke zviratim m4 velice dobry. Uz za
hluboké totality s maminkou a prateli provo-
zovali legélni atulek pro psy, coz jeho lasku
ke zvirattm jeste vice posililo.

Vzdy si diikladné ovétuje sloZeni pokrmt
atreba ani po-
lévku na bazi
zivo¢isného
vyvaru by ni-
kdy nepozrtel.
Diky vegeta-
ridnstvi se vy-
hnul rGznym
rodinnym cho-
robam a mysli
si, Ze tato vol-
ba byla spravna
uZ jen proto, Ze
v mladi dostal
modrou kniz-
ku kvali cuk-
rovce, ktera po
zmeéné jidelnic-
ku zcela zmizela. ,,Byt zatéZkan osmihodi-
novym travicim cyklem masa, tak to bych se
asi zblaznil.“

Vysoké konzumaci masa pricita vinu za
vétSinu civiliza¢nich chorob, které si vlastné
zplusobujeme sami. Mysli si také, Ze vegan-
sky zptlisob stravovani je cesta, jak zabranit
niceni ptirody kvili pozemkm slouzicim
k chovu dobytka pro ziskavani masa.

Za komunismu pro ného bylo velice t€zké
se kdekoliv najist, nebot vegetarianstvi bylo
v tehdejsich restauracich témér neznamym
pojmem. Dne$ni dobu ve srovnani s ¢asy mi-
nulymi bere v tomto ohledu jako snadnou
amysli, Ze alternativ, kde se spokojené najist,
je spousta. Zavzpominal také, jak si tehdy
¢loveék v obchodech neptisel na své, chybéla
spousta variaci s6jovych produktd, BIO zele-
nina a dalsi dobroty racionalni vyzivy. V pod-
staté jedl luSténiny a obiloviny v omezeném
mnozstvi a v restauracich smazeny syr a vyji-
mecné smazeny kvétak. ,,Za komunistl jsem
byl béZné v restauracich Sikanovan vyhazo-
vanim kvili zadosti bezmasého pokrmu.

Stl a cukr se mu staly neptitelem a rika,
Ze tyto dva $kadci uméji nékdy pékné zne-
tvorit gastronomické dilo. Jednou za ¢as si
dopieje obéd v orientalni restauraci, ale sdm
vi a citi, Ze organizmus neni prizpisobeny
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konzumovat tato korenéné a prislazovana
jidla kazdy den.

PIné se zapojuje do hodnoceni v knihach
Pavla Maurera — Grand restaurant, coz je
privodce ¢eskymi restauracemi, kde je jed-
nim z mala vegetariand, a napomaha tak vy-
tvaret podklady pro dobré vegetarianské re-
staurace nejen v Praze.

Svymi nazory o vegetarianstvi nechce
druhé lidi zatézovat, a proto se nijak radi-
kalné do jeho podpory nezapojuje. Pokud
dojde k diskuzi na toto téma, snazi se lidem
vysveétlit, pro¢ si vybral tuto volbu. ,,Pokud
27 let neji§ maso, tak si myslim, Ze tvoje ar-
gumenty maji
svoji vahu.“

Zajima se
0 BIO produk-
ty aradsije
kupuje. Ne-
bere to az tak
vazné, ale veri
jim. Mezi jeho
oblibené suro-
viny patii zele-
nina ze Stfedo-
zemi, jako jsou
cukety, rajcata,
lilky, papriky,
ale také Cesnek,
kterému se
musi ze zdra-

© Shutterstock/Jakub Krechowicz

votnich davodi vyhybat.

Je milovnikem madarské a italské kuchy-
né a naopak ¢eskou nemusi. S6ju ma docela
rad, ikdyz vi, Ze je hodné¢ kaloricky vyZivna
a pokud k tomu ¢lovék nema adekvatni vydej
energie, mize pusobit tézZce.

Srovnava-li naSe zdravotnictvi se své-
tem, je presvédcen, zZe bychom si mé¢li va-
Zit toho, jak to u nas funguje. Je mu lito lidi
z chud$ich zemi, kde je tato péce na katas-
trofalni irovni a pevné doufa, zZe to tak ne-
dopadne i u nas. ,,Kdyz vystoupim z letadla
po tom, co jsem byl v Rusku, Turkmenista-
nu a Kazachstanu, tak jsem $tastny, Ze jsem
tady. Tam bych si nenechal ani predepsat
prasky.“

Mezi vegetarianskou populaci pozoru-
je vice Zen nez muzd, nejspis pro né neni
tak tézké stat se vegetariankami, a to nejen
kvuli zevnéjsku, ale i proto, Ze se pak 1épe
citi. ,Zeny maji vnitiné bohatii Zivot, nez
maji muzi a v disledku toho jsou schopné na
sobé vice pracovat.

Recykluje velice tvrdeé a sebemensi kousek
v domacnosti se snazi poctivé oddélit. Pokud
jde prirodou a vidi u cesty navezeny odpad,
je schopen zastavit a vysbirat to. ,,V kancelari
kluci nerecykluji viibec a ja chodim, vybirdm
po nich kose a délam to za né.“ &

Internet a videohry
mohou byt pro
déti nebezpecné

Dne3ni déti vyrustaji v kultufe, jez

je prosycena internetem, videohra-
mi, hranim hazardnich her a pfistu-
pem k pornografii. V sou¢asné dobé
jiZ existuje dostatek literatury, kterd
upozoriuje na nebezpedi, kterd z vyse
zminéného plynou.

Nedavné studie se zabyvaly vlivem
téchto médii na déti ve véku 10-14 let.
Ukazalo se, Ze déti, jeZ Casto hraly hry,
ve kterych se stfili, vykazovaly problé-
my s agresivitou a delikvenci. Hranf ji-
nych her (ve kterych na sebe hrac bere
totoznost fiktivni postavy, napriklad
hrdinského vale¢nika nebo zlodince)
bylo zase spojeno s Gzkostnymi stavy
a uzavrenosti.

Tyto studie soucasné ukazaly, ze
Gcinnym néastrojem k omezeni negativ-
nich dasledkd uZivani internetu mize
byt dobra komunikace mezi rodi¢em
a ditétem. Poselstvi je zfejmé - rodice
by méli védét, co jejich potomci na in-
ternetu délaji a jaké hry hraji a méli by
o tom s nimi mluvit. Nékteré hry a typy
aktivit by mély byt zfejmé zcela détem
zakazané.

www.positivechoices.com

Déti i dospéli
piji napoje, které
pretékaji cukrem

Bé&hem nékolika minulych desetileti
se dramaticky zménil pitny rezim ro-
dica i déti.

Védci z University of California
zkoumali spotiebu napojl. Déti ve
véku od dvou do osmnacti let konzu-
muji nyni napfiklad o0 91 méné kalo-
rif z mléka. Cim je nahradily? Spotfeba
slazenych napoju se zdvojnasobila —
kaloricky pfijem se zvySil z 87 na 154
kalorii denné u détia z 64 na 142 ka-
lorii u dospélych. Dospéli soucasné
denné pfijmou v porovnéni s minulos-
ti vice nez trikrat tolik kalorii prostred-
nictvim alkoholickych napojt.

Physiology & Behavior, Volume 100,
Issue 1, 26 April 2010, Pages 4-9
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Vysledky v boji
s rakovinou

V soucasné dobé probiha mnozstvi vé-
deckého vyzkumu, jenz se snazi vyhle-
davat potraviny, které chrani proti ra-
koviné. Rada védci se shoduje v tom,
Ze nejlepsi cestou, jak zabranit vzni-
ku rakoviny, je konzumace nerafinova-

nych (celozrnnych, celistvych) potravin.

Zasobeni Zivinami je velmi ddle-
Zité. Pokud je toto zasobeni ze stravy
dostatecné, pak jsou zde silné dika-
zy toho, Ze vyZzivové dopliiky mnoh-
dy riziko nesnizuji, ale naopak zvy3uji!
Dal3i faktory Zivotniho stylu hraji d-
leZitou roli v tom, zda budou dopliiky
prospésné ¢i nikoliv — napf. tabak nebo
alkohol. Je zcela ziejmé, Ze i kdyZ malo
(urcité latky, Ziviny) je dobré, mnoho
té samé ziviny muiZe ve skute¢nosti
Skodit. Rozhodujici pro odolnost proti
rakoviné je kombinace stravy a Zivot-
niho stylu.

Kurkumin, jenz se nachazi v kur-
kumé, vykazal v pokusech na mysich
velmi dobry potencial v prevenci ra-
koviny prostfednictvim G€inku na né-
které geny, které zpUsobuji rakovinu.
Obdobné se ukazalo, Ze jablkova sta-
va dokazala sniZit vyskyt adenomu
u mysi o 38 % — v porovnani s podava-
nim vody.

Z vyrocniho setkdni American Institute
for Cancer Research (AICR)

Hodina pohybu
denné vam pomize
drZet si kila od boku

Trinact let trvajici studie na 34 tisicich
Zen stfedniho véku (Women'’s Health
Study) ukazala, Ze béhem kteréhoko-
liv tfiletého obdobi byly ty Zeny, kte-
ré byly v pohybu vice nez sedm hodin
tydné, chranény pred rizikem nabirani
na vaze - a to pfi zachovani svého béz-
ného jidelnicku.

Platilo to nicméné jen pro Zeny, je-
jichZ index télesné hmotnosti (BMI)
byl niZ3i neZ 25. Zeny s vy33i téles-
nou hmotnosti musi v zajmu zachovani
vahy omezovat i kalorie.

JAMA 2010;303(12):1173-1179

Slunecnicova

seminka

Slunecnicova seminka obsahuji 49 % tuku,

(podobné jako maso) a jen 8 % sacharidu.

Z knihy George D. Pamplona-Rogera Encyklopedie lécivych potravin.

Vydal Advent-Orion.

eobsahuji skoro Zadny vitamin A ani C,
N ale jsou jednim z nejbohatsich zdro-

javitaminu E (vice ho maji jen mand-
le) avitaminu B, (vice je jen v pivovarskych
kvasnicich). Jsou velmi bohat4 na hor¢ik, Ze-
lezo (7 mg/100 g, tedy stejné mnozstvi jako
v ¢occe), vapnik a fosfor.

Sluneé¢nicové seminka patii k nejvy-
znamné&js$im koncentrovanym rostlinnym
potravinam, které poskytuji hlavné tuky, mi-
neraly a vitamin B, a E. PFestoze maji vyso-
kou nutri¢ni hodnotu, jsou lehce stravitelna,
pokud se dobfte rozzvykaji. Pravidelna kon-
zumace slunecnicovych seminek (samoziej-
meé nesolenych) se doporucuje pti fadé zdra-
votnich problémd.

Esencialni mastné kyseliny v slune¢ni-
covych seminkach (predevsim kyselina li-
nolova) snizuji hladinu cholesterolu v krvi,

a tim brani rozvoji arteriosklerdzy. Vitamin
E, kterého slune¢nicova seminka obsahu-
jivelké mnozstvi, je silny antioxidant, jenz
zabranuje degeneraci cév. Upravuje i pri-
Inavost krevnich desti¢ek, coz snizuje riziko
tvorby krevnich srazenin a rozvoje infarktu
myokardu.

Konzumace slune¢nicovych seminek
jako nahrady za jinou mastnou a na kalo-
rie bohatou potravu priznivé ovliviiuje hla-
dinu cholesterolu v krvi. Stejného u¢inku
se dosahne i pouzivanim slunec¢nicového
oleje.

Kyselina linolov4 a vitamin E zlep$uji
elasti¢nost kiize, protoze chrani jeji bunky

alidiy
se vyrabi vyborny kuchyrisky olej, 23 % proteinu|

AV

pred starnutim (antioxida¢ni uc¢inek). Kon-
zumace slune¢nicovych seminek se dopo-
rucuje pti ekzémech, popraskané a suché
pokozce a zanétech kize vSeobecné. Dale
posiluji nehty a vlasy a zabranuji jejich
Sediveni.

Slune¢nicové seminka obsahuji tolik vi-
taminu B1 jako pSeni¢né klicky. Lidé, které
trapi stres, deprese, nespavost nebo nervo-
zita, najdou v téchto obycejnych seminkach
velkého pomocnika.

Diabetici slune¢nicova seminka dobre
snaseji a mohou je bez obav zaradit do své-
ho jidelnicku.

Vysoce kaloricka a na zakladni Ziviny bo-
hat4 slune¢nicova seminka jsou vhodna pro
téhotné a kojici Zeny, sportovce, anemiky,
podvyzivené a oslabené po nemoci a vlast-
né pro kazdého, kdo potrebuje nacerpat no-
vou silu.

Pocetné vyzkumy ukazuji, ze vitamin E
ma vyznamny antikarcinogenni a¢inek.

ProtoZe slune¢nicova seminka jsou boha-
ta na kyselinu linolovou a vitamin B, aE, po-
mahaji v boji s arteriosklerdzou a zvySenou
hladinou cholesterolu v krvi.

Nejlepsi je jist slune¢nicova seminka sy-
rové, ale musi byt dobi'e ususena.

Prazen4 slune¢nicova seminka jsou velmi
chutna, ale pokud se prazi dlouho, sniZi se
jejich nutriéni hodnota. Po oloupani mize-
me seminka rozemlet na pastu, kter4 je vy-
borna pro déti, pro starsi lidi a lidi s posko-
zenym chrupem. §



Bio rajcata
jsou mensi, -
ale chutnéjsiy

© Shutterstock/Natalia Klenova

Védci zjistili, ze zatimco
ekologicky péstovana rajCata
vazila asi 0 40 procent méné nez
konvencné péstovana, méla bio
rajCata dramaticky vyssi obsah
nékolika silnych antioxidantd.

David Gutierrez, prevzato z www.bio-info.cz.

éla také vys$si mnozstvi prirodnich sacharidd, jez
M zlep8uji jejich chut. Presnéji, bio rajcata méla o 57

procent vy$si obsah vitaminu C a priblizné o 100 pro-
cent vy$§i mnozstvi antioxidacnich sloucenin znamych jako
fenoly.

Ackoli vétsina spotrebitelti predpoklada, zZe biopotraviny
obsahuji mensi mnozstvi chemikalii, nové studie zjistila, Ze ve
skute¢nosti maji také vyssi obsah zdravi prospésnych nutric-
nich latek. Hlavni divod podle védcti spociva v tom, ze rostli-
ny péstované ekologicky zaziji béhem zivota ptirozeny ,,stres“
ve formé skddcti a nemoci (jelikoz nejsou chranéné syntetic-
kymi pesticidy a povzbuzované k rychlému rtstu umélymi
hnojivy), a tak si na svou obranu vytvori vice antioxidantu.

Vyzkumnici srovnavali vahu a biochemické slozeni rajcat
sklizenych z 30 rostlin na dvou farmach v Brazilii, jez byly od
sebe vzdalené asi 1,5 kilometru. Jediny rozdil byl v tom, Ze jed-
na farma uzivala postupy ekologického zemédélstvi, zatimco
druhé pouzivala vice ,,konven¢ni“ postupy. Na biofarmé neby-
ly pouzivany syntetické pesticidy a jedinym hnojivem byl kom-
post. Na druhé farmé byla raj¢ata prihnojovana syntetickymi
hnojivy a oSetfovana hubicim prostfedkem FASTAC 100.

Védci zjistili, Ze zatimco bio rajcata vazila asi 0 40 procent
méné nez konvencni, méla dramaticky vys$si mnozstvi nékoli-
ka silnych antioxidantti. M¢la také vét§i mnozstvi prirodnich
sacharidd, které zptsobuji pIn€jsi chut.

Fenoly zahrnovaly lykopen, u kterého byla prokazana
schopnost zpomalit rist nadort a redukovat riziko rakoviny
prostaty. Vyzkumnici také zjistili, ze enzym ,,fenylalaninam-
monia laysa” (PAL) byl o 100 procent aktivnéjsiv bio rajca-
tech nez v konvenéné péstovanych.

Vsechny tyto slouceniny pomahaji bojovat proti oxidac-
nimu stresu v t€le, a proto mohou pomahat redukovat riziko
chronickych onemocnéni jako je rakovina, srde¢ni nemoci
a demenci. Antioxidanty také zpomaluji efekt starnuti. &
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Cist etikety
se vyplaci

Cist etikety se vyplaci stale cast&ji.
Mnohé potraviny se diky svym

7 s

nazvim, popiskam a reklamé tvar
jako nejzdrave]si produkty na svete,
ale realita je Casto jina. | na prvni
pohled zdravé vypadajici jidlo
nemusi byt pro nas dobré tak, jak si
myslime.

Pretisténo ze serveru www.novinky.cz.

RyZové chlebicky s ¢okolddovou, karamelovou nebo jogurtovou pole-
vou. — Celozrnné ryzové chlebicky, ¢asto prezdivané ,,polystyreny,
se radi mezi nizkokalorické jidlo, jen pokud si je budeme dopravat
bez sladké polevy.

V opacném piipadé silna vrstva cokolady, karamelu ¢i jogurtem
ochuceného tuku na jejich povrchu muaze byt stejné kalorickou bom-
bou jako hrst sladkych bonbond.

Susené ovoce nebo zelenina. — Jen proto, Ze jsou susené chipsy
z krajeného jablka, bananu, mrkve nebo celeru, neznamena, zZe jsou
zdravé. Nekteré druhy jsou smazené na tuku a obsahuji spoustu
kalorif.

Ziskejme ovoce a zeleninu rad¢ji v ¢erstvé podobeé tak, jak je pri-
roda stvorila — a pokud nas touha po né¢em slaném a kiupavém
neopusti, staci si doptat malou hrst orechti nebo 100% celozrnné
suSenky.

Baleny ¢aj v 1ahvi. — Domaéci uvareny (bylinkovy nebo ovocny) ¢aj
z pytliku nebo sypanych listd je zdravy ndpoj, ovSem s balenym ca-
jem, ktery si mizeme koupit v kazdé vecerce ¢i potravinach, ma pra-
malo spole¢ného.

»,Baleny ¢aj sice za¢ina ,éajem’, ale kon¢i porddnou davkou pri-
danych chuti, barviv a cukri. Mnoho ¢ajovych napoji mé dokonce
idvojndsobnou davku cukri, nez je potteba. Nejlepsi volbou je uvarit
si ¢aj doma a dochutit si ho podle svych preferenci,” upozornuje od-
borna konzultantka Susan Bowermanova.

Miisli ty¢inky. — Miisli jist€ zni samo o sobé zdrave, ale pozor na
obsah cukri. Navic v téchto ,,radoby* zdravych ty¢inkach je velmi
malé mnozstvi celozrnné mouky. Lepsi volbou by pro nas byla mala
hrst fikti nebo susenych $vestek, aspon bychom méli trochu pravé-
ho ovoce.

Rozinky méacéené vjogurtu. — Pokud si myslite, Ze tato kombina-
ce je vhodnym zptsobem, jak ziskat svou denni davku jogurtu a ovo-
ce, rad¢ji se znovu zamyslete. Obalené rozinky maji jen malou $pet-
ku jogurtu utopenou v bohaté vrstvé tuku. Obsah kalorii se mize
zdat nizky, ale to pouze proto, ze jde o nizké davkovani. Mnohem
zdravéj$im feSenim je zamichat si hrst rozinek do obycejného bilé-
ho jogurtu. &
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Vino v Bibli

Biblické odsouzeni pouzivani alkoholického vina je
vyjadiené riznymi zplGsoby. Nékteré texty odsuzuji

pouzivani vina primo.

Z knihy dr. Samuele Bacchiocchiho Vino v Biblii. Vydal Sion plus n.o.

ky pouzivani alkoholického vina. Dalsi

ilustruji smutné nasledky pouZivani al-
koholického vina v Zivotech dtlezitych lidi.
Existuji téz skupiny textd, které ptisné za-
kazuji pouzivani vina ur¢itym lidem, povola-
nym splnit zvlastni poslani.

Zakaz alkoholického vina. — Nejjasnéjsi
biblicky zékaz pouzivani alkoholického vina

J iné vysvétluji télesné a moralni nasled-

nych nasledkd se nachazi v Prislovi 23,29—
35. Moudry muz fika: ,,Komu zbude ,Ach’

a komu ,Béda‘? Komu svary? Komu plané
re¢i? Komu zbyte¢né modiiny? Komu zkale-
ny zrak? Tém, kdo se zdrZzuji u vina, kdo cho-
di okouset korenény népoj. Nehled na vino,
jak se rdi, jak jiskti v poharu. Vklouzne hlad-
ce a nakonec ustkne jako had a §tipne jako

zmije. Tvé o¢i budou hledét na nepristojnos-
ti, z tvého srdce budou vychazet proradné
reci. Bude ti, jako bys lezel v srdci more, jako
bys leZel s rozbitou hlavou. ,Zbili mé a nic
mé neboli, ztloukli mé a nevim o tom. Az
procitnu, vyhledam to zas a zase.”“

V této stati Salamoun nejkategori¢t&jsim
zplisobem nabada ¢lovéka zdrzet se dokon-
ce i pohledu na vino, aby se vyhnul hanbé
a trapeni, které ptisobi (Prislovi 23,31). Ve
snaze odvratit clovéka od svodu fermentova-
ného vina Salamoun pokracuje v opisovani
jeho smrtelné povahy prirovnanim k jedova-
tému ustknuti hada a Stipnuti zmije (Pfislo-
vi 23,32).

Télesné a moralni disledky. — Pismo sva-
té uvadi nékolik davodu pii zakazovani alko-
holickych néapojt: zkresluji vnimani reality

(Izajas 28,7; Prislovi 23,33), snizuji schop-
nost ¢init odpovédna rozhodnuti (Leviticus
10,9-11), oslabuji moralni citlivost a zabra-
ny (Genesis 9,21; Gen 19,32; Abakuk 2,15;
Izajas 5,11-12); zpisobuji fyzické choroby
(Prislovi 23,20-21; Ozea$ 7,5; 1zajas 19,14,
Zalm 60,3) a diskvalifikuji ¢lovéka z ob&an-
ské i nabozenské sluzby (Prislovi 31,4-5; Le-
viticus 10,9-11; Ezechiel 44,23; I. Timoteovi
3,2-3; Titovi 1,7-8).

Piti alkoholu vytazuje z ob¢anské a nabo-
zenské sluzby. — Jedno z nejjasnéjsich uce-
ni Bible je, Ze piti alkoholu vyfazuje ¢lovéka
z vedouci pozice v civilnim i ndboZenském
zivoté. Moudry Salamoun jasné ika, ze kra-
li a vladari musi abstinovat od vina: ,,Neho-
di se kraldm, Lemdeli, nehodi se kraldm byt
pijany vina a vladciim touZit po opojném na-
poji.“ (Prislovi 31,4) A bezprostiedné uva-
di ddvod tohoto jasného zakazu: ,,Aby nikdo
z nich v opilosti nezapomnél na Bozi nafi-
zeni a neprevratil pfi nikoho z utisténych.”
(Prislovi 31,5)

Tento text ¢ini hodnotovy posudek alko-
holického vina jako takového, ne vypitého
mnozstvi. Text nefika: ,Nehodi se kraldm
pit hodné vina.“ Ale rika: ,,Nehodi se kra-
lGm byt pijany vina.“ To, co je tu zak4zané,
jako ijinde v Pismu, neni zneuzivani — jak to
mnozi tvrdi — ale vlastni pouzivani alkoho-
lickych napoja.

Abstinence od pouzivani alkoholické-
ho vina se v Pismu vyzaduje nejen od civil-
nich afednikt — kralti a knizat — ale téz od
nabozenskych vidca, napt. knézi ve Staré
smlouvé a biskupt/starsich/diakont v Nové
smlouve. Ve Starém zakoné se o knézi vy-
dzadovala abstinence od alkoho-
apoji: ,, Ty ani tvoji synové s tebou
pit vino (jajin) nebo opojny na-

Ste nezemfreli.“ (Leviticus 10,9) Da-
ery se pritom uvadi, je, Ze alkoholické
néapoje by snizily jejich schopnost rozlisovat
a ucit Bozi svaté narizeni: ,,Musite rozliso-
vat svaté od nesvatého a necisté od ¢istého
a ucit Izraelce v§em narizenim, kterd vam
Hospodin ulozil skrze Mojzise.“ (Leviticus
10,10—11; porovnej Ezechiel 44,23). Stejné
pozadavky abstinence od alkoholickych na-
pojt jsou kladené na cirkevni predstavené

v Nové smlouve (1. Timoteovi 3,2-3; Tito-
vi 1,7-8).

Fakt, zZe knézi nesméli pit alkoholické
napoje, aby zachovali svatost svatyné, na-
znacuje, Ze alkohol se v Pismu povazuje za
poskvriujici a nesvaty. Ddvod pro toto tvr-
zeni se nachazi jak ve vlastni povaze alko-
holu, tedy v jeho schopnosti opojit (Pfislo-
vi 23,29-30; Prislovi 20,1; Abakuk 2,5), tak
ivjeho ucincich, tedy v jeho schopnosti
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Na prvni pohled se zdd, Ze kdyZ se Bible vyjadfuje o viné, protifeli si. Na jedné strané odsuzuje
uZivdnivina a na druhé strané vino z celého srdce schvaluje jako BoZi poZehndni pro potéSeni
lidi. Reseni tohoto zddnlivého rozporu nespoc&ivd v kvantité, ale v kvalité pouZivaného vina.
Pozitivni zminky o ,viné" se tykaji nefermentované, nealkoholické hroznové Stdvy.

sniZit rozliSovani mezi svatym a obecnym
amezi tim, co je spravné a co je nespravné
(Leviticus 10,11; Ezechiel 44,23). Z hledis-
ka faktu, ze jako krestané jsme , kralovské
knézstvo® (1. Petrova 2,9), povolani byt ,,ro-
zumni a stiizlivi“ (1. Petrova 4,7) v ¢asto ne-
rozumném a nestiidmém svété, Bozi zakaz
pozivani alkoholickych napojt kvili ucho-
vani nasi moralni soudnosti je obzvlast rele-
vantni i pro nas dnes.
ProtiFedci si Bible?
Na prvni pohled se zd4, Ze kdyz se Bible vy-
jadruje o ving, vzajemné si protifec¢i. Na
jedné stran¢ bezvyhradné odsuzuje uziva-
nivina (Leviticus 10,8—11; Soudct 13,3—4;
Prislovi 31,4-5; Prislovi 23,31; Ptislovi 20,1;
Abakuk 2,5; 1. Timoteovi 3,2—3) a na dru-
hé strané vino z celého srdce schvaluje jako
Bozi pozehnani pro potéseni lidi (Genesis
27,28; Genesis 49,10—12; Zalm 104,14-15;
Izajas 55,1; Amos 9,13; Jan 2,10-11).

Reseni tohoto zdanlivého rozporu ne-
spoc¢iva v kvantite, ale v kvalité€ pouzivaného

vina. Peclivé zkoumani (v knize Vino v Bib-
lii — v CR distribuuje Maranatha) historické-
ho pouzivani ¢tyr souvisejicich vyrazi — an-
glického wine, latinského vinum, feckého
oinos a hebrejského jajin — ukézalo udivujici
konzistenci v historickém pouzivani téchto
souvisejicich vyrazd, z nichz kazdy se pouZi-
val na oznaceni §tavy z hroznového vina, at
uz fermentované (kvasené) nebo nefermen-
tované (nekvasené).

Predchazejici tvahy naznacuji, Ze biblic-
ké schvalovani anebo odmitani ,,vina“ neni
dané mnozstvim konzumovaného vina, ale
charakterem ,vina“ jako takového. Pozitiv-
nizminky o ,,viné“ se tykaji nefermentované,
nealkoholické hroznové §tavy.

Naopak vSechny obvinujici zminky
o0 ,,vin¢“ se tykaji alkoholického, opojného
vina. To druhé je odsouzené bez ohledu na
pozivané mnozstvi. Ve svétle takovych za-
vaznych biblickych vystrah bychom méli re-
spektovat Bohem dané pokyny abstinen-
ci od alkoholickych napoju a jakychkoliv
omamnych latek. &
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Vyzivové navyky
souviseji
s vyskytem depresi

Vztah mezi stravou a depresemi zkou-
malo jiZ mnoho studii. Vétsina z nich
se nicméné zabyvala jednotlivymi Zivi-
nami, nikoliv jidelnickem jako takovym.

V nedavné anglické studii na 3 485
muzich a Zenach porovnavali véd-
ci vyskyt depresi u téch, ktefi se Zivili
prevazné rafinovanymi potravinami —
v porovnani s témi, jiz jedli spise celo-
Zrnnou stravu.

Ukazalo se, Ze ti, ktefi jedli hod-
né rafinovanych potravin, méli o 58 %
vyssi vyskyt depresi v porovnani
s témi, jejichZ pfFijem téchto potravin
byl nejnizsi. Mezi rafinované potraviny
se pocitaly sladké moucniky, smaze-
nd jidla, konzervy, vyrobky z bilé mou-
ky a mlécné vyrobky s vysokym obsa-
hem tuku.

Pecliva analyza ukazala, Ze to ne-
bylo tak, Ze by deprese implikovala
zménu jidelnicku, ale spiSe naopak —
zmény jidelnicku mély za nasledek
zvyseny Ci sniZzeny vyskyt deprese.

The British Journal of Psychiatry 195:
408-413

Zdravé sousedstvi
sniZuje riziko
cukrovky

Védci z Drexel University znamkovali
sousedstvi podle snadné dostupnos-
ti chizi, dosazitelnosti €erstvych pro-
duktl, moznosti k pohybovému vyZziti
a dokonce i podle toho, jak ¢asto mize
clovék vidét sousedy na prochézce,
plus fady dal3ich faktord.

Po péti letech sledovani zjisti-
li 0 38 % nizsi vyskyt cukrovky u téch
lidi, ktefi Zili v nejzdravéjsich oblas-
tech v porovnani s nejméné zdravy-
mi. Pfedstavovalo to rozdil 5 bodi na
stupnici indexu télesné hmotnosti!

Kde je pficina a co je nasledek? Je
mozné, Ze zdravi lidé si vybiraji zdravé
sousedstvi.

Arch Intern Med. 2009;169(18):
1698-1704
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Manzelstvi

- ano nebo ne?

Podle fecké mytologie jsme my lidé méli pivodné Ctyfi ruce, ¢tyfi nohy
a jednu hlavu se dvéma obliceji.

Petr Cin¢ala, Centrum Generace

v sexudlné pritahovat a nebude se je snazit
meénit. Hledaji nékoho, kdo se bude hodit do
jejich zivota a bude je milovat, aniz by muse-
li na sobé pracovat. Mladé Zeny nejsou nijak
pozadu. Jejich naroky jsou rovnéz prehna-
né. Chtéji manzela, se kterym budou emoc-
né i sexualné spokojeny a jenz jim umozni,
aby ,,byly samy sebou®. Snad nikdy v historii
nebyla spole¢nost naplnéna takovymi ideali-
stickymi ptedstavami o tom, jak by m¢l/a vy-
padat manzel/manzelka.

Kdyz spolu chodili, tak se Zuzce na Ton-
dovi libilo, jakou méa schopnost soustiedit se
adotadhnout véci do konce. Dnes, kdyz jsou
manzelé, ji dovadi k Silenstvi skute¢nost, Ze
je workoholikem a je neustéle pry¢. Tomas
obdivoval na Jitce, Ze je schopna navazat
pratelstvi témér s kymkoli. Nyni, kdyz jsou
svoji, ho frustruje, Ze se vénuje vice svym
pratelim nez jemu. Kdyz spolu chodili, ob-
divovala Andrea na Markovi jeho neuvéfi-

© Shutterstock/MNStudio

V celych déjindch lidstva bylo manZelstvi rotoZe se nejvyssi fecky biih Zeus bal, telny smysl pro humor. Nyni ji coby manzel-
stfedem lidského Zivota. A i kdyZ se pocet lidi Ze by autorita bohti mohla byt témi- ku drazdi jeho vé¢né Zvanéni, neumi ta dsta
v manZelstvi v nasi spolecnosti sniZil, pro- to bytostmi ohroZena, rozhodl se tyto zavrit.

cento téch, kteff doufaji, Ze se vezmou, viibec lidi rozplit vedvi. Odsoudil nas tak k tomu,

neklesl. Touha po manZelstvi je v nds hluboce  abychom hledali svou druhou polovinu, od Kompatibilita jako mor
zakorenéna. které jsme byli oddéleni — nasi ztracenou »Kompatibilita“ mezi dvéma lidmi, ktera je
,»spriznénou dusi“. Kupodivu dnes mnoho podsouvéna riznymi filmy i ¢asopisy, piso-
lidi stavi svou nad¢ji manzelského $tésti na bi jako mor. Jde jen o to najit spriznény pro-
tomto predpokladu. téjSek, se kterym budete Stastni. Zaznivaji
Manzelstvi — ano nebo ne? A pro¢? V ce- véty jako: ,,Chci se rozvést. Asi jsem se zmy-
lych dgjinach lidstva bylo manzelstvi stie- lil, to neni ta prava.“ Nebo: ,\V 1été se vda-
dem lidského zZivota. Aikdyz se pocet lidi vam, protoze ho miluju. Pokud se vSak véci
v manzelstvi v nasi spole¢nosti snizil, pro- zméni, rozvedu se bez vahani.“ Rozvodovost
cento téch, kteti doufaji, Ze se vezmou, vi- se béhem poslednich desetileti zdvojnésobi-
bec neklesl. Touha po manzelstvi je v nas la a rozvod se pomalu ale jisté stava normou.
hluboce zakorenéna. Lidé resi dilema, kdy bud budou svobod-
Jenze spousta mladych muzi se ne- ni a osamoceni, nebo Zenati a frustrova-
chce ozenit, dokud nenajdou nékoho, kdo ni. Diky tomu ¢asto smétuji k né¢emu mezi

je s nimi velmi kompatibilni — kdo je bude manzelstvim a prileZitostmi k sexu — maji



sexualniho partnera/partnerku, mozna spo-
luiziji. Vzdyt zit spolu pred manzelstvim
muZe zlepsit §anci na dobrou volbu manzel-
stvi, jestli jste kompatibilni — jestli je ,,che-
mie“ mezi vami dostate¢né silna. Opravdu?

Ovlivnéni pornografickym priimyslem
mohou muzi odkladat svatbu se svou nynéj-
$i partnerkou v nadéji, Ze nakonec piece jen
najdou kombinaci spfiznéné duse a krasky
k pohledani. V skrytu frustrované Zeny zase
Ziji s vnitfnim podezrenim, Ze stejné nikdy
nenaleznou tu spravnou osobu. Stéale vice
lidi odklada svatbu a prehlizi skvélé poten-
cialni protéjsky, protoze nejsou ,,dost dob-
i1 Zivot jde dal a my se naptiklad dozvida-
me, Ze vice nez polovina prvorozenych déti
se unas rodi mimo manzelstvi...

Manzelstvi byvalo vefejnou instituci pro
obecné dobro, nyni je soukromou dohodou
na manzelstvi jsou povazovany za zastara-
1, zatimco nové vnimani ma ,,osvobozovat*.
Skuteéné? Zel nas nechava v pasti mezi ne-
realistickymi touhami a panickou hrizou
z manzelstvi.

Manzelstvi totiZ ¢loveka obnazuje. Je
nejzranitelnéj$im vztahem, ktery existu-
je. Vném jsme vystaveni druhé osobé takovi,
jaci opravdu jsme. V manzelstvi se projevu-
jivSechny nase vzajemné odlisnosti a rozdil-
nosti. A diky padu do hfichu nadm to déla vel-
ké problémy. Nedokonalost druhé strany je
z4hy prili§ velké sousto, zatimco své vlastni
nedostatky priznavame neradi. Je ndm ne-
prijemné¢, kdyz nam je nékdo pripomina.

Nechéame se proto radéji unaset ,vzneSe-
nym*“ idealem romantické dokonalosti, jehoZ
dopad je kontraproduktivni, prinasi frustra-
ci, zklamani, rezignaci. Mnozi pak nejsou
ochotni bojovat ani délat kompromisy. Kdyz
jejich o¢ekavani neni naplnéno, z manzel-
stvi utikaji. Mozna i do manzelstvi je pfi-
vedla snaha utéci sami pied sebou, mozna
chtéli zamaskovat, kym ve skute¢nosti jsou.
Ocekavali, Ze v manzelstvi budou vypadat
lépe. Nikoli ze manzelstvi odhali jejich slabé
stranky. Existuje néjaké cesta z této pasti?

Manzelstvi vyzaduje velké asili
Lidé maji tendenci nechat si vtisknout ,,mo-
derni“ predstavu o manzelstvi, o manzelo-
vi/manzelce a o lasce obecné. Tato predsta-
va, kterou si zafixovali, pak jejich manZelstvi
$kodi. Problémy nejsou vysledkem dys-
funkéniho manzelstvi, nejsou chybou osoby,
kterou jsme si vzali. Problémy maji sviij ko-
fen v naSem postoji k manzelstvi.

Pokud jsme naprtiklad presvédceni, ze
nas manzel/manzelka je s ndmi, abychom
vypadali lépe, misto abychom vnima-

li, Ze je s ndmi, aby nam nastavil/a zrcadlo
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Chybné uvaZovdni prindsi vZdy spatné vysledky. Kdykoli se oCekdvdni lisi od kaZzdodenni
zkuSenosti, dostdvdme se do emocniho tlaku. Déje se tak na priklad, pokud se domnivdme, Ze
ndm manZelstvi md ddt stésti a ldsku, misto aby nds ucilo milovat se navzdjem a Celit tém
nejodpornéjsim strankdm sama sebe. ManZelstvi nds samo o sobé nezlepsi, mize ndm vsak

pomoci se rozvijet.

a pomohl/a vidét, kym opravdu jsme, bude-
me povazovat své manzelstvi za omyl pokaz-
dé, kdyZ bude odhalena né&jaka nase chyba.

Chybné uvazovani prinasi vzdy Spatné
vysledky. Kdykoli se o¢ekéavani lisi od kaz-
dodenni zkusenosti, dostavame se do emoc-
niho tlaku. Déje se tak na ptiklad, pokud se
domnivame, Ze ndm manzelstvi ma dat sté-
sti a lasku, misto aby nés u¢ilo milovat se na-
vzajem a Celit t€ém nejodporn€j$im strankam
sama sebe. Manzelstvi n4s samo o sob¢ ne-
zlepsi, mizZe ndm v8ak pomoci se rozvijet.

Manzelstvi je nadherné, ale naro¢né. Je
plné radosti a sily — a taky krve, potu a slz,
pokotujicich porazek a vyCerpavajicich vi-
tézstvi. Zadné manzelstvi se neda popsat
jako pohadka, ktera se stala skutecnosti, ne,
neni prochazkou rizovym sadem. Manzel-
stvi od nés hodné vyzaduje, ale jesté vic ndm
muze dat.

Cetné vyzkumy potvrzuji, e manzel-
stvi pfinasi do Zivota mnohondsobny uZi-
tek. Lidé v manZelstvi vykazuji vy$$i stupen
spokojenosti se svymi zivoty nez svobod-
ni, rozvedeni nebo ti, kteti Ziji na ,,psi kniz-
ku®. Déti, které vyrostou v manZelskych ro-
dinach s obéma rodici, jsou na tom 1épe nez
ty, které nemaji takovou prileZitost. Vyrus-
tat v aplné rodiné€ a zit v manzelstvi posiluje
kvalitu lidského Zivota.

Manzelstvi v§ak predstavuje tolik prace,
Ze nevime kde zacit. Pro¢ tedy nezacit tim,

co apostol Pavel opakované rika muzim —
aby milovali svou Zenu tak, jako Kristus mi-
loval svou cirkev (Ef 5,25.28.33)? Jako by
Pavel chtél fici: Délejte pro svou manzelku
to, co Jezi§ ud¢lal pro vas, a zbytek se podda.
Takova laska neprichazi sama od sebe. Po-
dobneé jako se nerodi profesionalni sportovci,
byt maji sebevétsi talent. Aby mohli dosah-
nout dobrych vysledkd, musi podstoupit dis-
ciplinu a hodné na sob¢ pracovat. Tak i man-
zelstvi vyzaduje velké usili. Nase povaha je
plna defektt a je absurdni ocekéavat, Ze zi-
vot v lasce a harmonii s jinou lidskou bytosti
bude snadny.

Bible nikde nerika, ze mame nalézt tu
spravnou osobu, kterou Bth pro nés vy-
bral. Naopak, uci nés, jak zit dobie s ¢lo-
vékem, kterého jsme si vybrali. Filmy, pis-
né, romany a televizni porady nam ¢asto
v§tépuji myslenku, Ze prava laska prichazi

sama, kdyz se setkdme s tou pravou osobou.

Vysledkem takové perspektivy je zoufalstvi
arozvody. Uspésné manzelstvi viak neni
vysledkem toho, Ze jsme si vzali tu sprav-
nou osobu, ale toho, zZe délame spravné
véci a za své rozhodnuti jsme ochotni nést
zodpovédnost.

Vztah muze a Zeny je prostorem, ve kte-
rém se rozhoduje o Zivoté vétSiny lidi. Bud
muz a Zena najdou v tomto vztahu cestu
k sob€, k Bohu i bliznim, nebo zlistanou ne-
dospéli a jejich vztah umre... &

© Shutterstock/Rido
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dusSevni zdravi

Probléemoveé déti a deprese

U depresivnich zen je vétSi pravdépodobnost, Ze jejich déti budou

problémové.

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

ny, ktera zkoumala 1 215 matek a jejich
déti, 55 % matek nikdy netrpélo depre-
semi, 38 % mivalo ob¢asnou depresi a osm
procent trpélo objektivni velkou depresi.
Trileté déti Zen ze tieti skupiny méné
spolupracovaly a ¢astéji se u nich projevo-
valo problémové chovani nez u déti matek
z prvnich dvou skupin.
Témto détem se zaroven hire darilo
pri testech, které métily jejich vyjadiovaci
schopnosti a pochopeni vyznamu slov. Déti
matek, které nikdy netrp€ly depresi, dosahly
nejvy$sich hodnot a déti matek s ob¢asnymi,
nikoli v§ak velkymi depresemi, se nachazely

P odle studie Univerzity Severni Karoli-

nekde mezi dvéma zbyvajicimi skupinami.
Tato studie ukazuje, ze deprese matky muize
mit dalekosahly vliv na déti mlad§iho véku.
Nastésti, deprese matky neni jedinym
faktorem, ktery urcuje, jakych vysledka dité
dosahne. Déti, které jejich citlivé matky re-
spektovaly, podporovaly je v riznych akti-
vitach a nebranily jim zbyte¢nym zasaho-
vanim v jejich ptirozeném rozvoji, dosahly
lepsich vysledkd v inteligen¢nich a jazyko-
vych testech a ¢ast&ji pomahaly pti uklidu
hracek. Zda se, Ze citlivost matky do jisté
miry oslabuje negativni vliv velké deprese.
Hlavni autor vzpomenuté studie varu-
je: ,Tato zjisténi mimo jiné naznacuji i to, Ze

lidé, kteri se snazi pomoci depresivnim mat-
kam s malymi détmi, by ud¢lali dobie, kdyby
se zamétili i na jiné faktory, nejen na depresi.
Nedostatek materského citu a nizka kvalita
vzajemného vztahu mezi matkou a ditétem
maji negativni vliv zvlasté v rodinéch, kde

se depresivni matka citi osam¢la, bez opory
svého socialniho prosttedi a je pod finan¢-
nim tlakem.“

Negativni vliv deprese na
schopnost se ucit a Gspésnost

v zaméstnani

Deprese v mladém véku mtize zptsobit dlou-
hodobé nebo dokonce trvalé poskozeni.



Studenti, ktefi trpi deprest, zjistuji, bez ohle-
du na sviij vék, Ze jen stézi primérné funguji
ve Skole nebo ve spole¢nosti.

Starsi studenti a dosp€li s mirnymi aZ
velmi vaznymi depresivnimi stavy bézné
vynechavaji i nékolikadenni pracovni pro-
ces. Deprese brani studentiim v Gspésném
ukonceni studia a ztéZuje jim moznost zis-
kat a udrzet si praci v dosp€lém véku. A po-
kud si i praci najdou, obvykle podavaji jen
slabé vykony. Neschopnost pracovat a ne-
uspokojivé vysledky nasledné ovliviiuji je-
jich soucasné zaméstnani i vyhlidky do
budoucna.

Nanestésti, v soucasné spole¢nosti se de-
prese u mladych lidi vyskytuje stale ¢asté-
ji. Cim je osoba, kterou postihne deprese,

Nedostatek materského
citu a nizka kvalita
vzajemného vztahu
mezi matkou a ditétem
maji negativni vliv
zv0asté v rodinach, kde
se depresivni matka
citi osaméla, bez opory
svého socialniho
prostredi a je pod
financnim tlakem.

mladsi, tim je vy$si i pravdépodobnost, Ze
se sniZi jeji schopnost ucit se a vbudoucnu
uspésné zvladat zaméstnani.

Z péti set testovanych tticetiletych osob
trpicich depresi az 43 % uvedlo, ze prod€la-
lo depresi pred dovrSenim dvacatého dru-
hého roku Zivota anebo je postihla uz v dét-
stvi. U Zen a muzd, ktefi prozili depresi
v raném véku, byla vyssi pravdépodobnost,
ze se nikdy neprovdaji a neozeni, a nizsi
pravdépodobnost, Ze ukonci vysokoskol-
ska studia.

Pritom Zeny s depresi prozitou v dét-
stvi mély o 50 % nizsi pravdépodobnost,
ze dosdhnou vysokoskolského vzdélani
nez zeny s depresi v pozdéjsim véku. To
pravdépodobné omezilo nejen jejich vy-
bér zamé&stnani, ale také jejich ro¢ni vyde-
lek pred dovrSenim tticeti let. Jak je vidét,
hledani pri¢in a pfrimérena 1é¢ba deprese
je jesté dulezitejsi, objevi-li se vmladém
véku. &
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Poradna lékare

Otazky a odpovédi, pro déti a pro dospélé
Na otazky odpovida Igor Bukovsky z Ambulance klinické vyzivy (AKV).

Chci vas poprosit o radu ohledné stravovani malych déti. Konkrétné mam syna staré-
ho rok a pal. Velmi rad papa mleta sluneénicova seminka. Je to pro ného v tomto véku
vhodné? Pokud ano, tak v jakém mnozstvi? A co ostatni seminka, jako je len, dyiové se-
minko, pfipadné mandle a jiné ofechy? Mohou se i déti napt. od jednoho roku stravo-
vat podle recepti z knihy Hned' to bude? Zalezi mi na zdravé stravé mého syna a nerada
bych délala z nevédomosti zasadni chyby.

Zalezi na to, jestli se rodice ditéte léci na alergické onemocnéni anebo ne. Podle toho

je vhodné zvolit stupen opatrnosti. Jste-li vy nebo vas manzel alergici, zafad'te vSechny
ofechy a sezam az po ukonceném prvnim roku ditéte. Pokud ne, sezam a vlasské orechy
maji nejsiln&jsi alergizujici potencial, je proto vhodné je zaradit az ke konci prvniho roku
Zivota ditéte. Ostatni olejnatd semena (slunecnicové, dyinové) je mozné v pomleté podo-
bé (naptiklad pfimichané do obilninové kase) zafazovat uz od 6-9 mésict. Ostatni druhy
ofechl (mandle, kesu, para, liskové ofechy - pozor na skladovani, kupujte radéji bio pro-
dukty balené v ochranné atmosféie) mizete v pomleté podobé postupné zkouset zara-
zovat uz od 9. mésice.

Pri zafazovani kazdé nové potraviny dodrzujte odstup minimalné 3-4 dni a v pfipadé
vzniku vyrazky, prijmu anebo jinych tézkosti se o pouZziti potraviny porad'te se svym pe-
diatrem.

Jsem v 8. tydnu téhotenstvi a mam typické priznaky - neustale je mi tézko od Za-
ludku. Snazim se ted' jist hodné ovoce a zeleniny, ale po ovoci (kiwi, pomerance, man-
darinky) mam pocit kyselosti a paleni. Ale minule jsem si dala pomelo a bylo to jako
balzdm na Zaludek. Proto se chci zeptat, vzhledem k tomu, Ze jsem tuto informaci na
internetu nenasla, jestli nevite, zda je pomelo zdsadotvorné nebo kyselinotvorné?
Mam totiz pocit, Ze je zadsadotvorné a diky tomu bych se mohla zbavit toho neprijemné-
ho pocitu v Zaludku.

V AKV nevyuzivame déleni potravin na zasadotvorné a kyselinotvorné. S vicerymi tvr-
zenimi této teorie totiZ nesouhlasime. Plati v3ak, Ze citrusy velmi ¢asto zhorSuji paleni
Zahy, a to nejen u téhotnych Zen, ale i u ostatnich lidi, které trapi tento problém. Doporu-
C€uji vam, abyste se pfi vybéru citrust fidila vlastni zkusenosti — konzumujte ty, které vam
délaji dobre, a vyrad'te takové, jez vase tézkosti zhorsuji.

Chtéla bych vas poprosit o radu. Mam velmi rada mléko a mlééné vyrobky. Cetla
jsem, Ze v mléku se ale nachazeji bilkoviny, které jsou tézko stravitelné, dostavaji se
do jater a mohou prispivat ke zhorseni akné. Je to pravda?

Mléko a mlécné vyrobky mohou vyvolavat anebo zhor3ovat akné; pfesny mechanis-
mus Gcinku je ale neznamy. Spise se predpoklada, Ze jde o vliv hormon( anebo jodu, kte-
ré se v mléce nachazeji.

Chci se zeptat - mam velmi rad grahamové suchary z Kauflandu, které maji sloze-
ni celozrnna psenicna krupice (59 %), celozrnna Zitna krupice (12 %), kukuficna krupi-
ce, pseniéna vlaknina, kmin, jedla sil. Vypada to celkem zdravé, jen mne
trochu mate, pro¢ je tam krupice a ne mouka... Co je vlastné krupice
a jaky je rozdil mezi krupici a normalni moukou? Je v nich i néjaky
rozdil z hlediska vyzivnosti? Co je lepsi?

Mouky délime podle hrubosti namletych ¢astecek
na hladkou special, hladkou, polohrubou,
hrubou a krupici - ta je tedy typem mou-
ky, jejiz ¢astecky jsou nejhrubsi. Kvalita- 3
tivné tedy neni 7adny rozdil, jednot- . A\
livé mouky v3ak maji riizné vyuziti. - y X
Vyrobek, ktery uvadite, ma velmi
dobré slozeni. Klidné jej kon-
zumujte i nadale. & -~
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Proc je

Skandinavie .
zelena a v pohodé -

Uz dlouho tu nebyla kniha, ktera by nékolika
desitkami grafl natolik proménila nase
porozumeéni svétu a na kterou ve svych
projevech odkazuji jak britsky premiér,

tak i Séf opozice.

Vojtéch Kotecky, pretisténo z casopisu Sedma generace 6/2012

nym titulem The Spirit Level je povét-
$inou docela umorny. Dva britsti epi-
demiologové v ném slohem, jehoz ¢tivost
jej véru neradi mezi vrcholna dila anglické
prozy, priblizili pro $ir§i publikum fenomén,
kterym se specializovana literatura zabyva
uz nékolik let.

P ritom paperback s nesnadno prelozitel-

Za co mohou rozdily v pFijmech?
Pribéh knihy tkvi v pozoruhodném parado-
xu. Primérna doba doziti — délka Zivota — ve
vétsin€ zemi souvisi s zivotnim standardem,
potazmo s vykonem ekonomiky. Kenané
v praméru vydélavaji zhruba 2000 dolart
ro¢n¢ a dozivaji se priblizné 50 let; Némec
vyd¢la bezmala 30 000 dolarti a umfe v ne-
celych 80 letech. Tenhle vztah plati celkem
spolehlivé pro vétsinu zemi svéta a patr-
né nikoho prili§ neSokuje. Bohatsi lidé maji
zdravéjsi a delsi Zivot.

Jenomze pro zhruba dvé desitky nejbo-
hatsich statd svéta tohle pravidlo nepla-
ti. Sice mezi nimi také vidime velké rozdi-
ly v délce Zivota, ty vSak viibec nesouviseji
s prijmy. USA na jednoho obyvatele vydé-
laji dvakrat vice nez Recko ¢i Novy Zéland,
nicméné primérna doba doziti America-
nt, Rekil a Novozélandan je skoro stejna.
A naopak — v zemich se srovnatelnym bohat-
stvim se lidé ¢asto dozivaji zna¢né€ odli$ného
stari. V ¢em tkvi pri¢ina?

Odpoveéd na tuhle otazku nam obycej-
nym smrtelnikdm Richard Wilkinson a Kate

Pickettova oteviraji priihledem do pozo-
ruhodného svéta odbornych ¢asopist jako
Journal of Epidemiology and Community He-
alth, Social Science and Medicine, Americal
Journal of Public Health nebo British Medi-
cal Joumal. Cituji vice nez dvé sté expertnich
studii, které sofistikovanymi statistickymi
analyzami znovu a znovu dochazeji k ob-
dobnym vysledkdm. Priimérna doba dozi-
ti v bohatych statech siln€ souvisi s rozdily
v pifjmech ve spole¢nosti. Cim méné se v do-
ty¢né zemi rozevird propast mezi zamozny-
mi a chudymi, tim vys$$iho véku se lidé doZi-
vaji. Coz samo o sob¢ stoji za pozornost. Ale
to je pouze zacatek.

Ted se drzte, pojedeme z kopce. S rozdily
v pfijmech totiz siln€ souviseji také prameér-
na ¢isla v mentalnim zdravi, obezité déti i do-
spélych, poctu vrazd na jednoho obyvatele,
matematické gramotnosti, socialni mobilité
(pravdépodobnosti, zZe dite relativn¢ chudych
rodic¢t v dospélosti pomérné hodné vydélava,
anaopak), vzajemné divére ve spolecnosti,
Cetnosti t¢hotenstvi u mladistvych, drogové
zavislosti, postaveni zen, détské imrtnosti,
Sikané na Skolach, poctu véziil, technologic-
kych inovacich nebo recyklaci odpadu.

Prvni pribliZn€ polovinu knihy tak tvo-
i1 hlavné série grafi s krivkami, které zno-
vu a znovu ukazuji totéz: Ze sahodlouha rada
rozli¢nych socialnich problémid ma podstat-
né horsi ¢isla v zemich s vétSimi rozdily v pri-
jmech. Jde o métitelny, robustni a konzis-
tentni fenomén.
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Staci bohatym brat a chudym
davat?

Poréad je fe¢ o zhruba dvacitce bohatych
zemi, tedy pouze o rozdilech mezi Velkou
Britanii a Svédskem, nikoli mezi Britanii

a Indif. Vysledky jsou o to presved¢ivejsi, ze
Wifkinson a Pickettova skoro kazdé srov-
nani dokladaji na dvou ridznych, na sobé
nezavislych vzorcich. Porovnavaji za prvé
nejbohatsi zemé svéta, za druhé padesat fe-
derélnich statt USA navzajem. Také v nich
vychazeji stejné souvislosti. Jinymi slovy, co
plati pro Japonsko a Svédsko proti Ameri-
ce a Portugalsku, to potvrzuje téZ srovnani
Wisconsinu a New Hampshire s Alabamou
a'Texasem.

Ale pro¢? Pomérn¢ banalni — le¢ $pat-
n4, jak za chvili zjistime — odpoved by znéla:
protoze ty prvni zemé vice prerozdéluji. Své-
dové (a predevsim bohati Svédové) plati vys-
$i dané, takze chudsi lidé maji lepsi zdravot-
ni péci, Skolstvi a socialni sluzby nez chudi
ve srovnatelné bohatém Irsku.

Jenomze takhle snadné to neni, a to
z nékolika divodud. Predevsim sice lze ro-
zumng¢ argumentovat, zZe délka zivota, ma-
tematicka gramotnost, recyklace odpadu
nebo socidlni mobilita souviseji se sluz-
bami a potazmo s velikosti statnich vyda-
j&, ovSem nékteré jiné jevy takhle vysvét-
lit nejde: pro¢ by vétsi Gtrata statu méla
sniZovat ¢etnost téhotenstvi mezi §ko-
la¢kami nebo pocet vraht, obéznich ¢i
narkomand?
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Navic tato kauzalita neplati ani v ptipa-
dé zdravi. Priimérna doba doZiti sice statis-
ticky souvisi s rozdily v pfijmech, podobny
vztah v8ak neplati, pokud porovname délku
zivota s naklady na zdravotnictvi. Naopak,
bezkonkurenéné nejvétsi vydaje na zdravot-
ni péci v prepoctu na jednoho obyvatele maji
v USA. Presto primérny Ameri¢an umira
o nekolik let dfive nez primérny Japonec,
Svéd nebo Kanadan.

A hlavné: lepsi vysledky rovnostarskych
statl nejsou zpsobeny tim, Ze bohatym be-
rou a chudym davaji. V zemich s velkymi so-
cialnimi rozdily se totiZ maji hife jak chudi,
(ale trpi vétsi nerovnosti) nez Svédsko, nic-
méné détska amrtnost v nejchudsich §véd-
skych domacnostech je niZsi nez v nejbohat-
$ich rodinach v Anglii a Walesu.

SniZovat napéti
Lékari a psychologové zjistili, Ze skute¢nou
pric¢inou, pro¢ staty s vétsimi rozdily v pri-
jmech Ziji nezdraveji a hite, je vétsi napéti
ve spole¢nosti. Stru¢né feceno: lidé nejsou
v pohodg€. Pro chudsi je obtizné uvérit, ze
svet patii také jim. Pribyva stresu i motivace
k sebestiednosti nebo asocidlnimu chovani.
Namisto zdravého sebevédomi vSech se po-
zornost privilegovanych i nedspé$nych sou-
stfeduje na soutézeni o statusové symboly.
Testy potvrdily, Ze hladina kortizolu —
hlavniho stresového hormonu — v krvi se

21 Kratké zpravy

nejvice méni, pokud je ¢lovek vystaven tko-
1Gm, které jej vystavuji socidlnimu porovna-
ni jeho Gspéchu s ostatnimi. Proto neni divu,
Ze vasemu zdravi Uplné€ neprospiva, pokud
nad sebou neustale vidite nedostizné vyse
spolec¢enského zebricku nebo trpite obavou,
Ze 0 své misto musite bojovat.

Skandinavské (a jiné) zemé mirni vzda-
lenost mezi $tastnéjS$imi a potfebnymi hlav-
né tim, Ze ¢4st bohatstvi prerozdéluji. Le¢ to
neni jediny recept. Soutéz o nejrovnéjsi zemi
vede Japonsko, ac¢koli mé& mezi bohatymi

hledu nejrovnéjsich stat americké unie jsou
oba dva hned na zacatku, konkrétné na ¢tvr-
tém a Sestém miste.

Nekteré spole¢nosti se k mensim social-
nim rozdilim dopracovaly kulturou, v niZ
nejsou zvykem spektakularni platy Spic-
kovych manaZeri a firmy povaZuji za nor-
malni se o profit pod€lit se zaméstnanci.
Pickettova a Wilkinson ptitom poukazu-
jina dtlezity bod: ackoli porovnavali zemé,
které se (ne)rovnosti navzajem hodné lisi,
pti¢inou rozdild nejsou rozli¢né modely
spole¢enského usporadani. Dvacitka nej-
bohatsich zemi svéta i jednotlivé staty USA
jsou totiz vsechno bezezbytku kapitalistické
trzni ekonomiky s liberaln¢ demokratickou
politikou. K pohodé¢ tudiz evidentn¢ neni po-
tieba revoluce. ¥

Bezkonkurencné nejvétsi vydaje na zdravotni péci v pfepoctu na jednoho obyvatele maji

v USA. Pfesto priimérny Ameri¢an umird o nékolik let dfive neZ primérny Japonec, Svéd nebo
Kanadan. Skandindvské (a jiné) zemé mirni vzddlenost mezi Stastnéjsimi a potfebnymi hlavné
tim, Ze cdst bohatstvi prerozdéluji.
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Vyzivové doplinky -
dobra nebo
Spatna zprava?

Vite o tom, Ze lidé, ktefi maji nejvys-

51 spotfebu ovoce a zeleniny, vykazuji

0 20 % niZ5i riziko srdecniho onemoc-
néni v porovnani s témi, jejichz spotre-
ba je nizka? Vite o tom, Ze riziko rakovi-
ny je u téch, ktefi se Zivi hodné ovocem
a zeleninou, také niz3i? A vite o tom, Ze
Americané utrati rocné vice nez 25 mi-
liard dolard za vyZzivové dopliiky?

Proc tolik utracime, kdyz bychom
mohli ziskat vétsi prospéch rozumnym
vybérem stravy, kterou jime? Na kon-
ci dvacatého stoleti se védci nadchli
poznatkem, ktery se objevil v nékolika
velkych populaénich studiich - Ze totiz
strava obohacena antioxidanty a vita-
minem E dokaZze snizit riziko koronar-
niho srde¢niho onemocnéni. Vysled-
ky dalsich studii, které byly zverejnény
od té doby, v3ak prospésné uGcinky vy-
Zivovych doplikd nepotvrdily.

Ani vysledky nékolika klinickych
sledovani prilis nepotésily. Napi.
Harvard Women's Health Study ukaza-
la, Ze 20 tisic Zen, které uzivaly obden
50 mg betakaroténu, nebyly o nic vice
chranény pred rakovinou nez Zeny, jez
betakarotén vibec neuZivaly. U kurakd,
i byvalych, a u pracovniku s asbestem
se dokonce prokazalo zvy3eni vyskytu
rakovinu plic 0 30 % u téch, ktefi brali
dopliiky betakaroténu.

Positive Choices

V USA zakazali
posilat textové
Zpravy pri Fizeni
26. ledna 2010 vydalo Ministerstvo
dopravy Spojenych statd smérnici, po-
dle niZ nesméji Fidi¢i autobusu a na-
kladnich vozidel posilat pfi fizeni tex-
tové zpravy z mobilu. Tém, ktefi se
rozhodnou toto nafizeni ignorovat,
hrozi pokuta az do vy3ky 2 750 dolard.
V nedéavné dobé natocili na video
jednoho fidice autobusu, ktery se pfi
psani textové zpravy zapomenul a na-
razil do vozidel pfed nim stojicich.

United States Department of
Transportation
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Duvody

evoluce vs. stvoreni

pro vyhynuti

Pokud bychom méli hledat dtvod, proc tolik
nadhernych zvirat, ktera se drive potulovala

po zemi, vyhynulo, miZeme usoudit, Ze svét po
potopé jiz nesvedcil jejich preziti.

Walter Veith, Amazing Discoveries

prvni fad¢ jsou zde diikazy o velkém
Vzvyéeni slanosti ocednt. Jako srov-

navaciho fyziologa mne vzdy fasci-
novala skute¢nost, Ze motské ryby (a to jak
chrupavcité, tak ostatni) jsou anatomicky
afyziologicky prizplisobeny k Zivotu ve slad-
kovodnim prostredi

Hladina soli ve vodé
Vnitini koncentrace soli u ryb ¢ini pribliz-
né tfetinu solné koncentrace v moiské vodé

ajejich ledviny jsou prizptsobeny vylouceni
vody — i kdyZ tuto funkci ve slané vodé nepo-
tiebuji. Nizké koncentrace soli ve skute¢nos-
ti zplisobuji, Ze ryby ztraceji vodu osmdzou,
takZe si nemohou dovolit ztracet ji prostied-
nictvim ledvin.

Chrupav¢ité ryby (zraloci a rejnoci) Fesi
tento problém zadrzovanim mocoviny (to-
xinu), aby zvysily svoji osmolaritu na hladi-
nu vys$si nez v moi'ské vode a tak mohly zis-
kéavat vodu osmézou, zatimco ryby s kostmi

odsoluji slanou vodu solnou pumpou ve
svych zabréach. Je ziejmé, Ze tyto organis-
my byly adaptovany v minulosti na mnohem
nizsi hladiny a prezivaji za nynéjsich pod-
minek pouze diky své schopnosti regulace
osmozou.

Zadrzovani toxint chrupavéitymi ryba-
mi je znamkou nouzového reseni, kterému
se nakonec prizpisobily. Prezily pouze ty or-
ganismy, které se bud prizpdsobily novym
podminkam anebo upravily svoji hladinu
soli. Citliv&jsi organismy vyhynuly.

Jak mohly mortské i sladkovodni orga-
nismy prezit, pokud se vody po celém povr-
chu Zemé béhem celosveétové potopy smisi-
ly? K oddéleni sladkych a slanych vod znovu
opét doslo teprve poté, co se kontinenty
zvedly nad vodni hladinu. Je prekvapivé, ze
vedle sebe mohou existovat velka mnozstvi
sladkych a slanych vod, nebo dokonce velka
mnozstvi sladkovodnich vod z riiznych zdro-
j4, aniz by dochézelo na zdné kontaktu k pri-
1i§ velkému smichani.

MiZeme to pozorovat u velké Amazon-
ky, kde dva proudy vody te¢ou podél sebe po
celé kilometry, a michani v zoné kontaktu
je omezené. Béhem potopy mohly organis-
my prizpisobené pouze sladkovodnimu pro-
stiedi prrezit pouze ve velkych mnozstvich
sladké vody, které zistaly relativné nedotce-
né. Morsky Zivot navic kvete v téch mistech,
kde do kontaktu s ocednem prichazeji velké

Existuji dakazy, Ze velci plazi minulosti nebyli zfejmé teplokrevni ani studenokrevni, ale néco mezi tim. TotéZ pravdépodobné plati i pro mno-
hé, jiz vyhynulé obii obojZivelniky a plazy podobné savcam.

© Shutterst



masy sladké vody, a mnoho druht ryb do-
kaze klast jikry jen ve sladkych anebo polo-
slanych vodach, coz naznacuje, Ze toto jsou
podminky, jimz byly diive navyklé.

Dalo by se predpokladat velkoplo$né
znic¢eni morského zivota v oblastech, kde
se sloZeni vody rychle a radikalné zménilo
vzhledem k ptesoleni z podzemnich akva-
duktt a v disledku katastrofického promi-
chani vodnich mas — a presné to nalézame.
Fakt, Ze tolik motskych organisma pouZi-
va feky nebo jejich usti jako mista ke klade-
ni jiker, naznacuje, Ze nejlepsi slanost pro
preziti téchto stvoreni existuje v téchto pod-
minkach s nizkou slanosti. Z tohoto diivodu
migruji n€které druhy na velké vzdalenosti,
aby v takovych mistech nakladly jikry.

Teplotni prostredi
Z hlediska vyrovnavani se s teplotnim pro-
stfedim existuji dnes pouze dv¢ kategorie
suchozemskych Zivo¢ichd. Zvirata, ktera ziji
na zemi, jsou budto teplokrevna nebo stu-
denokrevna. Teplokrevn4 zvifata (coz jsou
hlavné savci a ptaci) kontroluji teplotu svého
téla zvySenim metabolického vydeje, kdyz
dojde ke snizeni teploty okolniho prostre-
di. Studenokrevni Zivo¢ichové udrzuji svoji
télesnou teplotu pod kontrolou vybérovym
uzivanim externich zdrojt, jako je napt. slu-
neéni zareni. Za nepritomnosti slune¢niho
zéreni se télesna teplota téchto zvirat pri-
zpusobuje teploté€ okolniho prostredi.

Ve svété s klimatickymi extrémy vSech-
na zvirata musela pattit do jedné z téch-
to dvou kategorii, méla-li prezit. Existu-
jidtkazy, ze velci plazi minulosti nebyli
zrejmée teplokrevni ani studenokrevni, ale
néco mezi tim. Totéz pravdépodobné plati
i pro mnohé, jiZ vyhynulé obfi obojzivelni-
ky a plazy podobné savctim. Studie pomé-
ru kosti a kostni diren¢ ukazuji, Ze dinosau-
f'i (a dalsi stvoreni) se nachazeli v takovych
prechodnych stavech a vyzadovali tak sta-
lost okolniho prostiedi. Fosilie rostlin na-
znacuji, Ze pred katastrofou panovalo na
zemi relativné teplé klima, podnebi po ka-
tastrof¢ bylo pravdépodobné méné¢ stéle.
Velkoplo$né sniZeni vegetace, které bylo
spojeno s destruktivnimi procesy, navic
znamenalo, Ze mnohé zdroje potravy jiZ ne-
byly dostupné, ¢imz bylo preziti téchto zvi-
rat predem vyloucené.

Paleontologické zaznamy ukazuji, ze
v minulosti existovala mnohem vétsi rizno-
rodost ve svété rostlin i zvirat. Je také mozné,
Ze zniceni unikla pouze ta zvirata, ktera se
nespecializovala pouze na jeden druh potra-
vy. Mnohé nadherna zvirata minulosti tak
s ndmi nejsou, protoze planeta jiz neposky-
tuje potravu, ze které byla Ziva. K
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Stane se z Ceské republiky osamoceny ostrov na
mapé stfedni Evropy kvuli podpofe péstovani GM

plodin?

Sylva Horakova, tiskova zprava PRO-BIO Svazu ekologickych zemédélct

nych plodin se 8ifi Evropou. Tento mé-

sic se k fadé zemi pripojilo i sousedni
Polsko. Ceska republika viak zatim k podob-
nému kroku nepristoupila.

Ekologic¢ti zemédélci upozornuji, Ze va-
hani mize sniZit konkurenceschopnost tu-
zemského zemédélstvi. PRO-BIO Svaz eko-
logickych zemé&délct apeluje na odpovédné
organy, aby nedopustily zaostavani za Ev-
ropou a existen¢ni ohrozeni ekologickych
hospodara.

,»Ceské republice ujizdi vlak za vyznamny-
mi evropskymi zemémi. Poté, co po Némec-
ku, Rakousku, Francii, Recku a Madarsku
zakézalo péstovani dvou geneticky uprave-
nych plodin i Polsko, zfistava Ceské repub-
lika spolu se Slovenskem skvrnou na mapé
stfedni Evropy, kde ma ,lobby’ GMO dve-

e otevirené,” uvedla Katerina Nesrstova,
manazerka PRO-BIO Svazu ekologickych
zemedelch.

Tolerance vii¢i GMO dava v sazku cely
systém ekologického zemédélstvi. Péstitelé
GM plodin neriskuji nic, snad kromé zodpo-
védnosti za zavle¢eni pozménénych organi-
zmu do prirody. Ovsem ekologické zeme-
délce rozsiteni GM plodin ptimo bytostné
ohrozuje.

,»Pokud se objevi v bioprodukci byt nepa-
trné mnozstvi GM slozek, prijde ekologicky
zemédélec o znacku, certifikat, dotace a iro-
du. Je nepodstatné, ze GM primés se moh-
la do ekologicky certifikované produkce do-
stat Uplné€ nezdmeérné — napt. na zemedélské

Z akazy péstovani geneticky modifikova-

technice ¢i v poskliznové lince,” sd¢lil Zde-
nék Perlinger, predseda PRO-BIO Svazu
ekologickych zemédglca.

Polsky zakaz péstovani kukutice MON
810 americké spole¢nosti Monsanto a bram-
bor Amflora némecké spole¢nosti BASF po-
tvrzuje, Ze si nas severni soused a vyznamny
evropsky zeméd¢lsky producent uvédomu-
je, Ze je tfeba chranit své zemédélce. Za-
kazanim péstovani GM plodin v celé zemi
totiz ziskaji komodity, véetné z nich vyro-
benych potravin, vyssi divéru evropskych
spotrebiteld.

,V Evropé panuji mezi vétSinou spottebi-
telti vii¢i GM plodinam spiSe negativni po-
stoje. Je tedy jasné, Ze polské nebo madarské
potraviny se budou lépe prodavat, nebot GM
slozky v nich konzumenti nenajdou. Zemé,
které zakazuji péstovani GM plodin (s vy-
jimkou védeckych ucelli) podporuji konku-
renceschopnost zemed¢€lstvi a na né€j navaza-
ného potravinarského pramyslu,” vysvétlila
Katerina Nesrstova.

PRO-BIO Svaz ekologickych zemédélct
dlouhodobé upozoriiuje na nebezpedi, jimz
mohou byt GM plodiny pro ptirodu ajimz
ale rozhodné jsou pro tuzemské zeméd¢lstvi.
Nyni je fada na vlad¢, poslancich a dalSich
odpovédnych orgéanech, aby podobné jako
v sousednim Polsku pripravili zdkon zaka-
zujici péstovani GM plodin. Jinak by se moh-
lo klidné stat, ze v Cesich probuzena diivéra
v ¢eské potraviny poklesne a do nakupnich
kosikd si ¢astéji budou vkladat jidlo tfeba
z Polska nebo Némecka. K
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Zlate pravidlo

.Jak byste chtéli, aby lidé jednali s vami, tak vy ve vSem jednejte s nimi;

v tom je cely Zakon i proroci.’

' (Matous 7,12)

Z knihy George Knighta Na hore Blahoslavenstvi. Vydal Advent-Orion.

ento vers nas privadi k vrcholu kiestan-
Tské etiky. Prinasi hlavni charakteris-

tiku toho, co znamena chovat se jako
kiestan. Mozn4 se ptate, co je na tom vyro-
ku tak zvlastniho. CoZpak nevyslovili i jini
velci myslitelé podobné vyroky?

Ano, mate pravdu. Podivejme se na n¢-
které z nich. Rabin Hillel fekl: ,,To, co ne-
chces, aby ti délali jini, ned¢lej ani ty jim.
Vtom je cely Zakon. Zbytek je jen vysvétle-
ni.“ Dokonce i ti, kdo nebyli Zidé, méli po-
dobné nazory. Stoikové napriklad u¢ili: ,,To,
co nechcete, aby vam délali druzi, nedélejte
ani vy nikomu jinému.“

V &em se tedy JeziSuv vyrok li8i? Pre-
devS8im v tom, Ze je vice pozitivni neZ ne-
gativni. KdyZ tuto vétu vyslovime negativ-
nim zplisobem, stane se z ni bézné pravidlo,
které ndm umoznuje fungovat na socialni
urovni. Takovato negativni forma nepfina-
§i nic zvlastniho. Clovék se miize chovat po-
dle tohoto vyroku, i kdyZ nic nedéld, i kdyz
zustava neaktivni. Pozitivni forma zlaté-
ho pravidla, kterou ptinasi Jezis, vede k no-
vym postojim k lidem. Netiké, Ze nemame

druhym délat to, co by ndm samotnym va-
dilo. Ale vybizi nas, abychom my sami po-
mohli lidem, ktefi potiebuji nase porozu-
méni a pomoc. M¢li bychom byt k druhym
laskavi, a to tak, jak si pfejeme, aby byli oni
laskavi a mili k ndm. Nad to, co davame, to
také dostaneme.

Jisty muz ilustroval tento rozdil nasledov-
n¢: Zakon mné muize prikazovat jezdit tak,
abych nikoho nezranil. Zakon v§ak nemuize
naridit, abych zastavil a z 1asky pomohl ¢lo-
véku, ktery ma problémy.

Ktestansky Zivot podle zlatého pravidla
neznamena chovat se podle toho, co vyZadu-
je zakon, ale co si z4da laska. Nikdo jej ne-
dokaze naplnit bez operace srdce, bez toho,
aby bylo jeho staré sobecké srdce odstrané-
no a na jeho misto voperovano srdce plné
Bozi lasky.

Zlaté pravidlo je podstatou biblické mys-
lenky dokonalosti, hlavnim vyznamem toho,
co znamena byt jako Jezis. V knize Myslen-
ky o nadéji je k tomu napsano: ,,Clovék, kte-
ry nema spravnou piedstavu o dokonalém
charakteru, neni schopen projevovat soucit

alaskavost JeziSe Krista. Vliv Bozi milos-

ti obmek¢uje srdce, zjemnuje a ocistuje city,
propujcuje vnimavost a smysl pro to, co je
vhodné.“

Ve stejné knize dale ¢teme, Ze ,,zasa-
dy zlatého pravidla jsou pravymi zasadami
kiestanstvi. Ve, co nedosahuje této Grovné,
je klam. Fale$né je kazdé naboZenstvi, kte-
ré ve svych disledcich vede lidi, aby se ne-
starali o to, co ¢lovék pocituje, ¢im trpi, co
zakousi, aby si malo vazili druhych, za néz
Kristus zemtel, protoZe v nich vidél velkou
hodnotu.®

Pozitivni vykresleni zlatého pravidla nés
privedlo k jadru JeziSovy definice dokonalos-
ti. Jednim z velkych problémt v nékterych
adventistickych kruzich je to, Ze dokonalost
se spojuje s takovymi vécmi jako strava, do-
drzovani soboty a délani (nebo nedélani) ur-
¢itych vécei.

Jaké nepochopeni! Strava a jiné soucasti
adventistického zivotniho stylu jsou jen pro-
stedky k cili, ale ne cili samymi. Mame mit
dobré zdravi, abychom mohli byt laskavéjsi,
ane proto, abychom zachovéavali zakony. &



My bychom vzhuru
ke hvézdam...

Pred osmdesati lety rekl astrolog Llewellyn George
néco, co tehdy nikdo nebral vazné. ,Prichazi Cas,
kdy se celé masy lidi zacnou zajimat o astrologii.”

Z knihy Alejandra Bulléna Znamenia nadeje. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

obdobi, kdy byli lidé o¢arovani rozvo-
V jem technologii a védeckych objevi,

jeho slova vyznivala nesmyslné. Ale
dnes, kdy miliony lidi upiraji svoji pozornost
ke hvézdam, vidime, zZe se nemylil.

Pro¢ lidé hledaji sviij osud v astrologii?
ProtoZe ve svém nitru pocituji hlubokou
touhu duse, vnitfni prazdnotu, smysl Zivo-
ta, ktery se zacing i kon¢i pfi materialnich
hodnotach.

Lidé si mozna svoji potfebu ani neuve-
domuji, ale i tak je pfitomna ve vSem, co
delaji. V takové situaci mize astrologie se-
hrat dtlezitou ulohu. Zd4 se, jakoby dava-
la smysl jinak nevysvétlitelné oblasti nitra
¢lovéka. Nabizi rady o penézich, pratelstvi
¢ilasce a neprinasi s sebou zadné moralni
z4vazky. Lidem se to libi. Sami chtéji roz-
hodovat o tom, co je spravné a co ne a ne-
potiebuji, aby je nékdo zvenku posuzoval.
Véené Bozi principy dnes mnohé viibec ne-
zajimaji. Podstatné je jen to, co lidem po-
mahé dosahnout objektu jejich touhy. Ni-
komu nedovoli, aby je poucoval, co by méli
delat a co ne.

Na zacatku se takovy postoj muiiZe jevit
jako velmi pohodlny, ale nemé potencial na-
sytit duchovni hlad duse. Nabozenstvi nikdy
neodpovi na existencialni otazky zivota, po-
kud odmitne jedinou Knihu, ktera je schop-
na dat uspokojivé odpovédi. V pripadg, Ze
Bibli sice ¢teme, ale jeji poselstvi prizptiso-
bujeme vlastnim predstavam a touhdm a ne-
dovolime, aby ovliviiovalo nas zivot, Bozi
slovo nema pro nas zadnou hodnotu.

Astrologie vyuziva tuto prazdnotu. Neni
to v8ak nic jiného nez pavéda, pomichana
s ezoterickymi myslenkami. Stavi na sta-
rovékém konceptu, ktery predpoklada vliv
hvézd na lidsky osud. Dokonce i knézi a jini
cirkevni predstavitelé ji pouzivali, aby zjistili

dy a jiné udalosti. Kralové méli své soukro-
mé astrology, ktefi jim radili nejvhodn¢j-
$i ¢as na zacatek valky ¢i na uzavieni miru.
Generace za generaci si odevzdavali a ne-
ustale vylepSovali metody predpovidani
budoucnosti.

Astrolozka Margaret Honeova se pokusi-
la vysvétlit svoje presvédceni: ,,Astrologie je
specialni systém vysvétlovani vztahu mezi
pohyby planet a lidskou zkuSenosti.“ Z po-
hledu astrologa tento ,,vliv planet“ urcuje
chovani a postoje lidskych bytosti. Zname-
na to, Ze se pokouseji dat védecky zaklad lid-
skym spekulacim. Nepletme si v§ak astrolo-
gii s astronomii. Za astrologickymi vyklady
se ukryvaji bohové starovékych mytd. Ast-
rologové pripisuji planetam charakteristiky
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prevzaté ze starého polyteismu. Ale tvar,
kterou astrologie lidem ukazuje, je tvar
hvézd, ne bohli. Mnozi lidé zabyvajici se as-
trologii jsou mylné presvédceni, Ze se jedna
o védu.

Soucasn4 astrologie pronika riiznymi
zpusoby do vSech oblasti Zivota. A odkazu-

je na dalsi ezoterické a mystické discipliny.

Mnozi lidé jsou presvédéeni, Ze osud ¢love-
ka zavisi na magickych ¢islech, vzacnych ka-
menech nebo dokonce barvach. VEri, Ze po-
moci astrologie jednou objevi néco, co vyresi

jejich problémy.

Vyzkum ukazal, Ze 95 procent lidi v USA
véri v astrologii, létajici objekty, duchy, moc
kristald nebo néjakou jinou formu povér. Jen
v USA je vice nez 10 000 astrologti a lidi vy-
kladajicich tarotové karty. Jejich klientelu

tvori mnoho znamych lidi. Zajem o tuto ob-
last je tak obrovsky, Ze organizace zaloZena
poslednim guru (Maharishi Mahesh Yogi)
vydé€lala miliony dolara.

Co anebo kdo stoji za tak obrovskym
zajmem? Neni pochyb, Ze je to stejna by-
tost, ktera podle Bible ptisla jednoho dne
za prvni Zenou. Satan Evu presveédcil, ze
ovoce, které ji nabizi, ukryva v sobé speci-
alni moc. Dnes dobre vime, Ze ovoce Evé
zadnou magickou moc nedalo. Had chtél
Evu pfinutit, aby nejen jedla ze zakazaného
ovoce, ale aby predevsim odvedl jeji pozor-
nost od Stvoritele ke stvofenym vécem. Sa-
tan pouzil touhu po bozské moci z jediného
dtvodu — oklamat.

Pokracovdni na strané 27

0 Abrignani
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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.

Hned to bude,

andilku!

Tentokrat pfindsime na ukazku nékolik receptl
z knihy |gora Bukovského, Katariny Mrazové
a Alexandry Frolkovicové Hned to bude, anjelik.

Vydala ji Ambulance klinické vyZivy v roce 2011 a prodava se i v Cechach. Objednat
si ji mdZete v balicku spolecné s kniZzkou Navod na preZitie pre bejby (také od Igora
Bukovského) napf. v internetovém obchodé OS Maranatha.

kdyZ jsou recepty primarné uréené pro
I déti, pochutna si na nich jisté i lecktery do-
spély. Posudte sami!
Polévka s kolecky cibule
a kostkami tofu
1/2 pol. IZice oleje, 2 mensi cibule, nakrije-
né na kolecka, 2—3 §alky zeleninového vy-
varu, 1 pol. 1zice hnédého cukru, $petka
soli, 1 bobkovy list, Spetka susené Salvéje,
1/2 §alku lahtidkového tofu, nakrajeného na
drobné kostky
Na olej dame cibuli, priddme cukr a asi
10 minut pomalu smazime. Vlijeme zeleni-
novy vyvar, pridame bobkovy list, st a vari-
me asi 20 minut, nez cibule nezmé¢kne. Pfi-
dame tofu, promichame a varime jesté dvé
minuty.
Jedna se o rychlou a jedine¢nou polévku
pro celou rodinu.

Zelena krémova polévka

1 mensi brokolice anebo 1 §alek zeleného
hrasku anebo 1 $alek nasekaného Spenatu,

1 vétsi brambor, nakrajeny na kostky, 1 men-
§i cibule nadrobno nakrajena, 1 ¢aj. 1zicka
oleje, 3 salky vody

Do hrnce dame olej, na kterém opeceme
nadrobno nakrgjenou cibuli. Pfiddme bram-
bor, vodu a varime, dokud brambor nezmék-
ne. Pridame brokolici (§penat anebo hrasek),
zalijeme potfebnym mnozstvim vody a pti-
kryté varime priblizn¢ 10 minut.

Odstavime polévku z ohné a rozmixuje-
me ru¢nim mixérem na hladky krém. Mize-
me zjemnit 1Zickou séjové smetany na vareni.

Toto je ptiklad zdravé krémové polévky.
Z4dna tuéna smetana, Zadna bila mou-
ka. Pokud byste se ale rozhodli zahustit

polévku ovesnymi vlo¢kami anebo naturalni
ryzi, ur¢ité neudé€late chybu. Vitaminovym
bombam s mnozstvim ochrannych fytoche-
mikalif urcité dejte zelenou.

Jahlové 3isky
1 172 §alku uvarenych jahel, Spetka soli, 3/4
$alku kukuti¢né polohrubé mouky, 4 pol.
1zice kukuri¢ného skrobu, 2 pol. 1zice hné-
dého cukru

Uvarené a vychladlé jahly rozmixujeme,
smichame s kukuri¢nou moukou, cukrem
a kukuti¢nym Skrobem. Pridame 1 IZici vody
avypracujeme tuhé tésto. Do stfedné velké-
ho hrnce dame vatit vodu. Z tésta tvofime
malé uzké $isky, které vkladame do vrouci
vody. Vyjiméame je ihned po vyplaveni na po-
vrch, aby se nerozvarily. Po vyjmuti je mtzZe-
me sypat mletym mékem s cukrem, mletymi
otechy s cukrem anebo pokapat javorovym
sirupem.

Sisky muizete po uvareni opéct na oleji
s trochou sirupu, ¢imz ziskaji jemnou kara-
melovou chut.

Ovesné placky
1 8alek hrubych ovesnych vlocek, 3 $alky ze-
leninového vyvaru, 5 pol. 1Zic jemnych oves-
nych vlocek, 1 pol. IZice pasty tahini, 1 ¢aj.
1zicka majoranky, 1 mensi cibule, nadrobno
nakrajena, 1 strouzek cesneku, prolisovany,
1 ¢aj. 1zicka susené petrzelové naté, 1/2 ¢aj.
1zicky suSené bazalky, 1 1/2 ¢aj. 1zicky roze-
mletého Inéného seminka

Do vyvaru dame hrubé ovesné vlocky, ci-
buli, majoranku, petrzelovou nat, bazalku
avarime 10 minut. Pfidame jemné ovesné
vloc¢ky a Inéné seminko a vatime asi 4 mi-
nuty, dokud smés nezhoustne. Odstavime



z ohné, pridame tahini, Spetku soli a ¢esnek.
Na vymastény plech tvarujeme placky, které
peceme v troubé 20 minut pri teploté 180 °C.

Pokud pripravujete tento recept pro do-
sp€lé, mizete pridat kostku nastrouhaného
uzeného tofu, které doda plackam vyraznéj-
§i chut.

Rikate, Ze vase dit& nad ovesnymi vlo¢-
kami ohrnuje nos? Toto jidlo zaruéen¢ ocent.
A kdyz pridate tofu, zvySite obsah kvalitnich
bilkovin a placky chutove zjemnite. Ma-li
vase Zuzka sklon k zacpé, toto jidlo je pro
ni jako stvorené. Je bohaté na vlakninu i na
omega-3 mastné kyseliny.

Zeleninova paella

2 pol. 1zice rostlinného oleje, 1 vétsi cibule,
nadrobno nakrajend, 1 masita cervena pap-
rika, nakrajen4, strouzek ¢esneku, proliso-
vany, 1 $alek bilého tofu, nahrubo nastrou-
haného, $petka Safranu, 1 Salek naturalni
ryze, 1/2 litru zeleninového vyvaru, 4 pol.
1Zice hrasku, 1/2 $alku bilé fazole z konzer-
vy, proplachnuté

V hluboké panvi anebo v hrnci zahtejeme
olej, pridame cibuli, papriku a ¢esnek. Za
stalého michani ope¢eme domékka. Popra-
$ime zlehka Safranem a pridame tofu s ryzi.
Za stalého michani smazime na mirném
ohni 4 minuty. Ptidame zeleninovy vyvar,
promichdme a nechame pfejit varem. Ztisi-
me ohen, promichdme a varime 10 minut.

Pridame mraZenou zeleninu, opét necha-
me prejit varem, promichdme a varime za
obc¢asného zamichani, dokud ryze nezmek-
ne a nevsakne vSechen vyvar. Podavame
samotné anebo s jakymkoliv zeleninovym
salatem.

Jedna se o vonavé, chutné a v nasich ze-
mich neobvyklé jidlo — doprejte sobé i svému
ditéti vyzivnou, barevnou a zdravou kombi-
naci ryze, tofu a zeleniny s lusténinou. &
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2013

19.-26. 5. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose.............vvcvcvcvcrscresecnnc. Q
30.6.-7. 7. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské hory.............ocvevevererecuncc. Q
28. 7.—4. 8. horsky hotel Kodrea, Nové Huté, Sumava Q
25.8.-1. 9. horskd chata Antarik, Valasskd Senice, Javorniky........................ Q
22.-29. 9. hotel Hornik, TFi Studné, Vysocing .........ecevcrvcvcrncrscrcinsicnnens Q
+21.-28.7. Letni tdbor zdravi, stfedisko Kaskddy, Krdlovd, Slovensko*........ Q

IJméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

0S Prameny zdravi, Roztocka 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

My bychom...

Dokonceni ze strany 25

Bozi slovo je v této otazce jedno-
znaéné: ,,Reknou vam: ,Dotazujte se du-
chti zemrelych a jasnovidcd, kteri sipa-
jiamumlaji. CozZ se lid nema dotazovat
svého Boha? Na zivé se méa ptat mrt-
vych?“ (Izajas 8,19)

Pro kiestany by mely byt zasady Bible
na prvnim misté. Namisto toho nasleduji
fale$Sné nabozenské teorie, jejichz ptivod-
cem je satan a které jsou v ptimém rozpo-
ru s pravidly obsazenymi v Bibli.

Jednim z prikladd v§eobecné prijima-
ného konceptu viry je nesmrtelnost duse.
Bible velmi jasné ukazuje, Ze ¢lovék, kte-
ry zemie, nevi nic az do vzkiigent. , Zivi
totiz védi, ze zemrou, mrtvi neveédi zho-
la nic a neceka je Zzddna odmeéna, jejich
pamatka je zapomenuta. Jak jejich laska,

tak jejich nenavist i jejich horleni ddvno
zanikly a nikdy se jiZ nebudou podilet na
ni¢em, co se pod sluncem déje.“ (Kaza-
tel 9,5-6)

Pokud mrtvi uz nemaji podil na ni¢em,
co se déje pod sluncem, jak se mohou
duchové mrtvych vratit zpét? Jak mize
s nimi nékdo komunikovat? Bible pokra-
Cuje: ,,VSechno, co mas vykonat, konej
podle svych sil, nebot neni dila ani my-
Slenky ani poznani ani moudrosti v Fisi
mrtvych, kam odejdes.” (Kazatel 9,10)

Jestli v hrob¢€ — tedy po smrti— uZ vic
nic neni, jak mize byt nékdo prevtéleny
do jiné formy zivota? Odkud pochézi ta-
kova myslenka? Evidentné od klamavé
moci— od débla. Jeho cilem je zmést lidi.
Ktestané potrebuji vzit Bozi slovo jako
jediné pravidlo viry a u¢eni a odmitnout
vSechno faleSné. Nespoléhat se na auto-
ritu cirkve nebo silu tradice. Mohlo by to
totiz mit tragické nasledky.
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