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jak jste si nékteri mohli pov§imnout, snazime se s kolegy a kolegy-
némi po kiestanské linii predavat to, co jsme se o oblasti zdravého
a harmonického zivotniho stylu, véetné plnohodnotnych vztahd, do- 14 MargarinalQ
zvédéli a naucili. Na strankach tohoto ¢asopisu, na rekondi¢nich po-
bytech, na prednéskach, pti rekvalifika¢nich kurzech, pti tzv. Dnech
zdravi, na webovych strankach Magazinu zdravi, jednoduse vicemé-
né av podstaté pii kazdé prilezitosti, ktera se naskytne. © Jak mi ne-

zdravi déti

dusevni zdravi

15 Zlep3Suje cokolada naladu?

partnerské vztahy

;iéat\;r;ovg?sz napsa}lje,den pan po enlqa¥luv. ,,‘:le vidét, Ze svoji praci dé- 16 Recept s e
$ni a s nadSenim a je to na ni vidét.

Jisté se se mnou shodnete, Ze by bylo ostudou, kdybychom v na- et el
é.enj asili, Véé}’}i a nz%d§eni polevovva}li,vnefku!i selhavali vprvni bojové 18 Doktor Jekyll apan Hyde
linii (nebo spise v zakopech? ©), ¢imz myslim frontu rodinnou. U na-
Sich nejblizsich. Téch, které mame nejvice radi! Kdybychom jim se poznej sam sebe
nesnazili pfedat — teoreticky i v praxi— jiz od ¢asného rana to nejlep- 20 Neutikej p‘fed SV\'lm stinem
$i. Kdybychom jim ne$li prikladem...

V této souvislosti opravdu nevim, co si mam myslet o nasledu- Zivotni prostedi
jicim dopisu, ktery jsem nedavno obdrzel a jejz se svolenim auto- 22 Pondélky bez masa

ra pretiskuji. VZdyt ja nechci narusovat vztahy... Tim méné rozvra-
cet druhé rodiny! Pravé naopak... Tak rad bych pisateli vyhovél, ale...
Poradite mi? © 23 D&avam prednost zpravé o stvoreni
»,Roberte, myslim si, Ze muZi by méli byt k sobé solidarni. To je
moje vychozi teze. Dovol mi vysvétlit, jak se to tyka tebe. Velmi jed-

evoluce vs. stvoreni

k zamysleni

noduse. Ty ptipravuje§ doma snidani i pro svoji Zenu. Tvoje Zena ob- 24 Zemdlenémusilu
¢as jede s moji Zenou na sluzebni cestu a vzhledem k tomu, Ze Zeny S Bd Uk R ecery
jsou bytosti velmi sdilné, nedé ji to, aby se nepochlubila s manze- 26 Vegmﬁamky nejen pro vegan(k)y

lovou sluzbou. Ale i moje Zena je sdilna. Hadej, s kym ona se o ten-
to objev podéli. Uhadl jsi. Se mnou. Myslis, Ze je to informace typu —
Zizkovi bydli ve t¥ipokojovém byté? Ne, je to informace skryté

Kdo nejvice doplaci na tvoji takzvanou nezistnou sluzbu? Ja. Co $pat-

ného jsem udélal? Nic. .

Takze, mily Roberte. Byl bych rad, kdybys byl solidarni se v§emi p rame ny Zd ravi
patriarchaln¢ ladénymi manzeli — prosim, nevykonavej doma ¢in- ¢asopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha
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Nakysly asmév
cukru

Podstatny dil spotreby kalorii dnes

predstavuje nadbytek cukru ve stravé.

Vysledky nedavné studie kvantifiko-
valy, Ze dospéli Americané prijimaji
skoro Sestinu (15,8 %) kalorii v podo-
bé cukru. Jedna se o podstatny narist
oproti létim 1977-1978, kdy v po-
dobé cukru zkonzumovali 10,8 % ka-
lorii.

V této studii byli ti dospéli lidé,

u nichZ cukr predstavoval 17,5-25 %
kalorii, vystaveni v porovnéni s témi,

u nichz prijem cukru nepresahl 5 %
kalorii, vice nez dvojnasobnému rizi-
ku nizké hladiny HDL (,,dobrého) cho-
lesterolu a zvysenych triglyceridd. Niz-
ka hladina HDL cholesterolu a vysoka
hladina triglyceridG predstavuji rizi-
kové faktory kardiovaskularniho one-
mocnéni.

Spotrebitelé by si méli dat pozor
zejména na rafinované potraviny a na-
poje, které obsahuji nadmérné mnoz-
stvi cukru.

JAMA 2010;303(15):1490-1497

Antidepresiva
nejsou tak acinna,
jak se myslelo

Antidepresiva patfi mezi léky, které se
nejcastéji predpisuji. Dokazou ale sku-
tecné pomoci?

Meta analyza, ktera zahrnovala
vice nez 700 pacientd, ktefi se podro-
bili nejméné Sestitydenni lécbé, uka-
zala, Ze pomérné znacny efekt byl
u téch, jiz trpéli téZkou depresi. Nic-
méné jen velmi malo svédc¢ilo pro to,
aby byly tyto léky podavany pacien-
tam, ktefi trpi jen lehkou az stiedni
depresi.

Pokud se tedy necitite psychicky
dobre, je lepSi nazout si par sportov-
nich bot a jit se projit, dfive nez si to
namifite k lékafi s prosbou o prede-
psani antidepresiv. Budete prekvapeni,
o kolik lépe se budete citit!

JAMA 2010;303(1):47-53

Vyhybejte se
redukénim dietam

Vase télo disponuje jednim hormonem, ktery vam
mUlZe pomoci sniZit chut na nezdravé potraviny.

Nazyva se leptin.

Z knihy dr. Neala Barnarda Breaking the Food Seduction

slavy jiz v ¢ervenci 1995. V novinach po
celém svété se objevily titulky hlasajici
zpréavu, kterd vypadala jako feseni problé-
mu s nadvahou — mysi, kterym byl tento hor-
mon podavan, hubnuly prakticky pres noc.
Kvelkému zklaméni zajemct o rychlé
a snadné hubnuti i vyrobct 1ékd — u €love-
ka to nefungovalo. Ukazalo se, Ze lidé s nad-
vahou maji v krvi zna¢né mnozstvi leptinu
ajeho pridavek neprinesl zadny prospéch.
Leptin je presto nesmirné dilezity.
Vroce 1997 informovali britsti védci o div-
ce, ktera se narodila se vzacnou genetickou
poruchou, kvuli niZ se v jejim téle netvoril

I eptin zaZil svych prvnich patnact minut

vlbec Zadny leptin. Prestoze byla jinak nor-
malnim zdravym miminkem, brzy se uka-
zalo, Ze jeji chut k jidlu jakoby neméla zadny
vypinac¢, byla jednoduse neukojitelna a stala.
Jak rostla, jejim jedinym zajmem bylo dostat
se kjidlu. V Sesti letech pottebovala liposuk-
ci nohou, aby viibec mohla chodit. V deviti
vazila 94 kg. Jeji bratranec, ktery se narodil
se stejnou poruchou, vazil jiz ve dvou letech
29 kg.

Lékari ji nasledné Ié¢ili injekcemi lepti-
nu. Jeji chut k jidlu se postupné dostala pod
kontrolu, prestala mit také zgjem o presni-
davky a svacinky. B€hem roku ztratila na
vaze 16 kg.

© Shutterstock/Gts

Pokud drZite typickou redukcni dietu, vase télo ji mylné interpretuje jako poldtek hladovéni.
Nejite, musite tedy hladovét, anebo se prinejmensim zanedbdvat. VaSe tukové buriky rychle
sniZi produkci leptinu, aby se vase chut k jidlu mohla opét zvysit.



Je velmi pravdépodobné, Ze mate v krvi do-
statek leptinu, hormon vak nepracuje tak, jak
by mél - je tfeba jeho vyuZivani dobie vyla-
dit. Leptin je tvofen tukovymi bunikami, jeho
nazev pochazi z feckého leptos, coz znamena

»hubeny“. Kdyz vase tukové buniky zazname-
naji, Ze do téla prichazi vétsi mnozstvi stravy,
nez je potiebné, vylouci leptin do krve. Jeho
funkce je dvoji — zaprvé cestuje do mozku, aby
sniZil vasi chut k jidlu, a zadruhé pritom po-
vzbudi metabolismus, konkrétné bunky vase-
ho téla k tomu, aby palily kalorie rychleji.

Drzeni diet v§ak nanestésti leptin vyko-
lejuje. Pokud drZite typickou redukéni dietu,
vase télo ji myln¢ interpretuje jako pocatek
hladovéni. Nejite, musite tedy hladovét, ane-
bo se prinejmensim zanedbavat. Vase tuko-
vé bunky rychle snizi produkci leptinu, aby
se vase chut k jidlu mohla opét zvysit. Vetsi
chut kjidlu je ale to posledni, o co byste sta-
li! Vase télo se nicméné snazi vas prostied-
nictvim zvySeného apetitu prinutit, abyste
konzumovali mnozZstvi stravy, které povazu-
je za normalni. Béhem par dnti od zacatku
diety klesne hladina leptinu na polovic.

Cestou k dosazeni
prfimérené télesné
hmotnosti neni

omezovani kalorii.

Neni proto zaddnym piekvapenim, ze vas
apetit se miiZe zcela vymknout kontrole.
Sbihaji se vam sliny na jidla, na ktera byste
se dfive ani nepodivali. KdyzZ si nedate pozor,
brzy se muzete stat obéti zacarovaného kru-
hu prejidani a odtu¢novacich kur.

Védci se domnivaji, Ze konzumovani pre-
vazné rostlinné, nizkotu¢né stravy poméaha
udrZet hladinu leptinu na vysoké Grovni, za-
timco tuén4 jidla ji snizuji. RyZe, fazole, ze-
lenina, ovoce a cokoliv dalsiho, co neobsahu-
je mnoho tuku, ji tedy zvysi, naopak veprové
kotlety, karbenatky a pizza ji snizi.

Jak vyladit hladinu leptinu
[ kdyz se rada lidi usilujicich o Gpravu vahy
domniva, Ze vynechanim jednoho jidla nebo
jedenim miniaturnich porci si pomohou,
ve skutec¢nosti tak davaji gol do vlastni sité.
Kdyz totiz vynechame jidlo nebo se najime
méné, neZ potiebujeme, télo snizi mnozstvi
leptinu v krvi a nase chut k jidlu se mtzZe do-
stat mimo kontrolu.

Chcete-li si zajistit dobrou funkci lepti-
nu, je tfeba se dostate¢né najist. Jednoduchy

B Kratheé zpravy

vzorecek, jak zjistit minimalni mnozstvi ka-
lorii, které musite denné prijmout, je vyna-
sobit svoji idealni vahu dvaadvaceti. Je-li
va$e idealni vadha 75 kg, musite tedy zkonzu-
movat denné aspon 1 650 kcal. To je oviem
minimum. M¢li byste jist vice, zvlasté pokud
jste fyzicky aktivni.

Cestou k dosazeni primérené télesné
hmotnosti tedy neni omezovani kalorii. Je
tieba jist tak, aby vaSe hladina leptinu —
anasledné¢ i chut k jidlu — byly pod kontro-
lou. Drastické omezovani kalorii predstavu-
je cestu do zahuby.

Druhym krokem k regulaci leptinu je
konzumace nizkotu¢né stravy. To mizete
praktikovat tviir¢im zptisobem prakticky pri
jakémkoliv jidle. Na salat si date nizkotu¢ny
dresink — anebo jesté 1épe balzamikovy ocet
anebo citronovou §tavu. Jako mouénik vam
poslouzi ¢erstvé ovoce lépe nez syrovy ko-
14¢ atd. atp.

Ve studie vypracované na harvardské
univerzité se ukazalo, Ze muzi, ktefi pravi-
delné sportovali, méli podstatné lepsi citli-
vost na leptin. Pohyb tedy zefektiviiuje G¢in-
ky leptinu. Neni potteba kvili tomu zacit
béhat maratén. Uplné postaéi ptilhodina
rychlé chiize denné.

Chtél bych vés povzbudit na zavér — bud-
te sami se sebou trpélivi. Pokud byla kontro-
la vasi chuti k jidlu vaZné naruSena, bude to
chvili trvat, nez se vrati k normalu — ale po-
dafi se to.

Je to zvlastni, kdyz si uvédomime, ze
hlavnim pravidlem k dosazeni optimalni
vahy je vyhnout se redukénim dietam — ale
jedna se jednoznacné o nejlepsi radu. Kaz-
dym dnem budete mit svoji chut k jidlu —

i sami sebe — pod lep$i kontrolou. &

© Shutterstock/Yuri Arcurs

Jezte u jednoho
stolu

Vysledky nékolika studii ukazaly, Ze
spolecné stolovani vsech ¢lend rodiny
u vecere zvySuje primérnou spotiebu
ovoce a zeleniny, jeZ dodavaji cenné
Ziviny a dietni vlakninu.

Rodiny, které vecefi spolecné, ¢as-
té&ji plni doporucené davky pfijmu ovo-
ce a zeleniny. Studie soucasné ukazaly,
Ze v takovych rodinach jejich élenové
konzumuji méné smazenych potravin
a piji méné sladkych limonad.

Navrat k béZné praxi dob nasich ro-
di a prarodic se proto da jenom do-
porucit.

University of Florida

Omezte prijem soli
a uzivejte zdravi

Prakticky veSkera dospéla populace
v fadé zemi celého svéta dnes kon-
zumuje nejméné 6 gramu soli den-
né. Existuje pfitom mnozstvi védec-
kych materiald, které svédci o tom, Ze
s nadmérnou spotfebou soli jsou spo-
jena vyznamna zdravotni rizika.
Nedavna meta analyza vysledkd 19
nezavislych kohortnich studii na 177
tisicich dcastnicich, ktefi byli sledova-
ni az 19 let, ukazala, Ze pfijem soli je
Gzce spojen s rizikem mozkové mrtvi-
ce a kardiovaskularniho onemocnéni.

BMJ 2009; 339:b4567

Cim méné spanku,
tim vice umrti

Studie publikovana v ¢asopise Sleep
ukazala, Ze u muzQ, ktefi trpéli nespa-
vosti, bylo riziko amrti ¢tyfnasobné

v porovnani s muzi, ktefi spali kazdou
noc minimalné 3est hodin. Védci v této
studii zkoumali data od 1 741 muzd

a Zen ze stfedni Pensylvanie. Sledova-
ni trvalo deset let.

Muzi i Zeny trpici nespavosti méli
vyssi krevni tlak, vétsi vyskyt cukrov-
ky a vice neurokognitivnich problému
nez ti, ktefi spali normalné.

Sleep, Volume 33, Issue 09
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Diasledky sikanovani mohou
byt velmi vazné
I v nasich Skolach se déti mohou setkat se Sikanou. Néktefi rodice si
stéZuji, Ze jejich dité je ve Skole Sikanovano. Zajimavé je, Ze navzdory
nardstu tohoto jevu nesly3ime pfilis ¢asto o rodicich, které by si délali
starosti s tim, Ze jejich potomek Sikanuje druhé déti.

Védecky vyzkum ukazuje, Ze Sikana ma dopad na dusevni zdra-
vi Sikanovaného a Sikanujiciho. Finsti védci oslovili vice nez 16 tisic
dospivajicich ve véku 14-16 let. Ukazalo se, Ze u obou stran se zvy-
Suje riziko vzniku deprese a sebevrazd. Jednd se o zdvaznou zaleZi-
tost, kterd vyZaduje intervenci ucitele, rodice, psychologa ¢i psychi-
atra.

BMJ 1999 Aug 7;319(7206):348-51

Lékari €asto nehlasi
pochybeni koleg

Predpoklada se, Ze medicina je profese, ve které se pochybeni
fesi na interni Grovni. Skutecnost je vdak v mnoha pripadech jina.
Prdzkum Lékard ve Spojenych statech ukazal, Ze pouze nece-

Lé dvé tretiny z nich souhlasili s tim, Ze v pfipadé pochybeni nebo
nekompetence kolegy je potreba, aby to nahlasili. Pouze tfetina
z téch, ktefi z prvni ruky védéli v uplynulych tfech letech o pro-
blematickém kolegovi, tuto situaci nahlasila.

KdyzZ byli dotazani, pro¢ neschopnost nebo pochy-

beni neoznamili, nejcastéjsi odpovédi bylo, Ze ,se

domnivali, Ze situaci fesi nékdo jiny".
JAMA 2010 Jul
14;304(2):187-93

© Fotolia/Leah-Anne Thompson

Vyzivové navyky a riziko
rdznych nemoci

Védecky vyzkum se ¢asto zabyva Gcinkem néjaké konkrétni potraviny
nebo Ziviny na zdravi a zdravotni vyhlidky ¢lovéka. Ve skute¢nosti ale
potraviny i Ziviny plsobi velmi komplexné a jejich G¢inky se dopliiu-
ji, nékdy dokonce nasobi. Je proto dobré poohlédnout se po takovych
studiich, které zkoumaji riziko onemocnéni ve svétle celkovych stravo-
vacich navyka.

Rakovina prsu je dnes v rozvinutych zemich jednou z nejcastéjsich.
| kdyzZ vime, Ze faktory, jako je obezita, dédi¢né zatiZzeni, doba men-
struace Ci pocet déti riziko rakoviny prsu ovliviuji, tyto faktory je téz-
ké, nékdy i nemozné zménit. Stravu ale zménit lze!

Odhaduje se, Ze asi 33 procentlm pfipadl rakoviny prsu by bylo
moZno zabranit zménou jidelnicku. DalSich 20 % pfipadi by pak od-
stranilo sniZeni konzumace alkoholu. Skupina britskych védcl prosla
vysledky 18 studii, které zkoumaly vztah stravy a rakoviny prsu. Zjis-
tili, Ze zdrava strava a omezeni konzumace alkoholickych napojt sku-
tecné chrani pfed touto rakovinou.

Studie se zabyvala stravovacimi navyky vice nez 400 tisic Zen.
Zeny, které konzumovaly hodné zeleniny, ovoce a celozrnnych obilo-
vin, byly porovnavany se Zenami, které se Zivily typickou zapadni stra-
vou, charakterizovanou vysokym obsahem masa a Zivocisnych produk-
td. Vy33i konzumace alkoholu zvy3ovala riziko rakoviny prsu o 21 %.

Zeny na zdravéjsi stravé mély o 11 % niZsi vyskyt této rakoviny.

Am ] Clin Nutr 2010 May;91(5):1294-302

Vyrobci chtéji
dopliovat ovocné
dZusy kofeinem

Minute Maid, coZ je dcefina firma
spolec¢nosti Coca Cola, hodla pfijit
na trh s novou fadou ovocnych dzu-
st doplnénych obsahem kofeinu.
Napfiklad dZus z jahod a kiwi ma
byt ochuceny rostlinou yerba maté,
ktera obsahuje kofein. Tento napoj
hodlaji propagovat jako ,lahodny
Zivotabudic".
Je znamo, Ze Gcinky kofeinu lze
prirovnat k pouziti bice na unavené-
ho koné. Sice z néj dostanete o tro-
chu vy33i rychlost, ale pouze za cenu nasledného opétného propadu,
jenz si vyZaduje podani dalsiho stimulujiciho prostfedku.
Pokud si doprfejeme fyzické aktivity i dostate¢ného odpocinku,
snadno se bez kofeinu obejdeme.

© Pixmac/robynmac



Je pro nas rafinovana mouka dobra?

Rafinovan4, bild mouka se vyrabi odstranénim klicku a otrub z celého
obilného (nejcastéji pseni¢ného) zrna. Otruby, jeZ jsou odstrafiovany,
jsou sice nestravitelné, ale obsahuji vétsinu vitamin( a dal3ich mikro-
Zivin, jez se nachazeji v p3enici.

Rafinovana, bild mouka je tak vyZivové ochuzeng, Ze je tfeba ji

.obohatit" — aby ziskala zpét aspofi nékteré vitaminy a mineraly, které
byly béhem mleti odstranény.

Védci v potravinaiském primyslu se nyni snaZi produkovat kom-
plexni chemické latky, které obsahuji nékolik vitanych vlastnosti ce-
lého zrna a otrub. Tyto chemikalie maji rdzné nazvy, jako napf. odolny
Skrob, polydextré6za, inulin, maltodextrin a pullulan. Tyto latky se pfi-
davaji do napoju a potravin, aby se zvy3il jejich obsah ,vlakniny".

Prospésné vlastnosti celozrnnych obilovin jsou dobfe zndmé. Rizi-
ka konzumovani ,rafinovanych" aditiv vlaknin nejsou zndma. Nejlep-
§i je kupovat takové potraviny, které obsahuji celé zrno i otruby. Méli
bychom hledét podeziivavé na rizné doplriky, diky kterym sice potra-
vina spliuje naroky na obsah ,vlakniny", ale ve skutec¢nosti se jedna
o vysoce rafinovany produkt.

Positive Choices

Kazdych pét cigaret denné,

kterych se kurak dokaze vzdat,

snhizi riziko mrtio 18 %

KoufFeni je velmi dobfe popsanym rizikovym faktorem srdecniho one-
mocnéni. Mnozi kufaci se pokouseji prestat, ale nedokazou to.

Vé&dci v Izraeli sledovali 13 let 1 500 pacientq, ktefi byli pfijati do
nemocnice po svém prvnim srde¢nim zachvatu. Ukazalo se, nikoliv
prekvapiveé Ze ti, ktefi nikdy nekoufili anebo s koufenim dokazali jiz
drive prestat, méli nejlepsi vyhlidky na preZiti. Ale i u téch, jiz doka-
zali mnozZstvi cigaret vykourenych za den sniZit, pfinesla kazda reduk-
ce jejich poctu o pét snizeni rizika Gmrti o 18 % — v porovnani s témi,
kteFi koufit zcela prestali a méli riziko sniZzené o 40-48 %.

JAm Coll Cardiol 2009 Dec 15;54(25):2382-7

Poslouzi ginkgo biloba
k prevenci mozkové mrtvice
nebo srde¢niho zachvatu?

UzZivate ginkgo bilobu jako doplnék ke snizeni rizika srde¢niho
onemocnéni? MozZna byste se nad tim méli jeSté zamyslet.

Védci z University of Pittsburgh totiz nezjistili pfi testovani
predpokladanych prospésnych Gcinkd Zadny prospéch pfi uzi-
vani 120 mg ginkgo biloby dvakrat denné. V této dvojité zasle-
pené studii na tfech tisicich G¢astnikd ve véku vy33im nez 75 let
se neukazal z hlediska rizika srde¢niho zachvatu, mozkové mrt-
vice nebo anginy pectoris Zadny rozdil mezi kontrolni a experi-
mentalni skupinou.

| kdyzZ je ginkgo biloba velmi popularnim dopliikem, ukazu-
je se, Ze vychvalovani jejich prospésnych Gcinkl mize byt ne-
opodstatnéné.

American Heart Association

U lidi trpicich spankovou apnoe
mize byt fizeni pod vlivem
alkoholu zvlasté nebezpecné

Ridi¢ské schopnosti jsou u lidi, ktefi maji spankovou apnoe, vice ovliv-
nény nedostatkem spanku a uZitim alkoholu nez u lidi, ktefi timto
onemocnénim netrpi.

Australsti védci zjistili, Ze jak nedostatek spanku (maximalné 4 ho-
diny spanku za poslednich Ctyfiadvacet hodin) tak mirné uZziti alko-
holu (0,05 g/dL, coz je niZ3i hladina neZ limit napt. v USA) zplsobova-
ly vétsi vychylky ze stfedniho pruhu a ztraceni kontroly nad fizenim
u téch, kteFi méli spankovou apnoe. U¢astnici studie se zG¢astnili 90
minut simulované jizdy. U nemocnych se spankovou apnoe se projevi-
lo 0 20-32 % vys33i riziko nehody.

Ann Intern Med 2009 Oct 6;151(7):447-55
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Cetl jsem élanek v novinach,
ktery uvadél, ze lidé mohou
jist jedno vejce denné

a jejich hladina cholesterolu
pritom nestoupne. Jak je to
mozZné?

Prdmysl, ktery produkuje a nabizi vy-
robky s vysokym obsahem cholestero-
lu, se snazi prirozené jeho vliv na nase
zdravi bagatelizovat a nevaha za tim-
to Ucelem vydéavat znac¢né castky. Dob-
rym piikladem je primysl vyroby va-
jec, ktery podporuje ,vyzkum" snazici
se prokazat, Ze vejce hladinu choleste-
rolu nezvysuji a Ze proto kazdodenni
konzumace vajec nase Zivoty nijak ne-
ohrozi. Vétsina z nas vsak vi, Ze vejce
jsou na cholesterol velmi bohat4; ob-
sahuji jej na vahu osmkrat vice nez ho-
vézi maso. Vejce jsou také obtiZena na-
sycenymi tuky, o kterych je znamo, Ze
zvySuji hladinu cholesterolu. Pracov-
nici prdmyslu vyroby vajec prokazu-

ji zna€nou davku vynalézavosti v tom,
jak se pokouseji ,objevit" vysledky,
které by byly jejich produktu pFiznivé
naklonény.

.Uspéch" jejich experimentd byl
umoznén tim, Ze ke svym pokusdm vy-
birali takové lidi, ktefi jiZ i bez vajec
konzumovali stravu s vysokym obsa-
hem cholesterolu. Kdyz lidé konzumu-
ji 400 az 800 mg cholesterolu denné,
coz se tyka vétSiny obyvatel nasi zemé,
pak polykéni dalsiho pridavku chole-
sterolu ma na hladinu krevniho cho-
lesterolu jiZ jen velmi maly vliv. Byli-

-li tedy tito lidé ze zminénych studii
nejprve saturovani cholesterolem z ji-
nych zdroju, jako je dribez, ryby a ho-
vézi maso, pak pridavek jednoho nebo
dvou vajec denné nehral Zadnou ane-
bo jen minimalni roli. Kdyz vsak lidé,
ktefi jedi stravu s nizkym obsahem
cholesterolu, za¢nou konzumovat jedi-
né vejce denné, jejich LDL cholesterol,
tedy Skodliva frakce krevniho chole-
sterolu, stoupne 0 12%.

Mnohé dalsi dobfe podlozené stu-
die, provadéné vyzkumniky pracujici-
mi nezavisle na potravinaiském pra-
myslu, jasné ukazuji Skodlivé Gcinky
konzumace vajec na hladinu krevniho
cholesterolu.

John McDougall

Devét kroku

W W

ke sveézimu

dechu

Halitoza je béznym a neprijemnym onemocnénim,
které se vyznacuje zapachem vychazejicim z Ustni

dutiny.

McDougall’s Newsletter

imto chronickym onemocnénim trpi
Tasi 50-60 % obyvatel zapadnich zemi.

Obvykle je dlisledkem ¢innosti baktérif,
které rozkladaji v tstech a v tlustém strevé
bilkoviny, coz vyvolava tvorbu zapachajicich
plynnych sirnych slozek.

[ kdyz vétSina pacientli pohliZi na tento
stav primarné jako na kosmeticky problém,
mnoZi se data, ktera ukazuji, Ze jiz i velmi
nizké koncentrace téchto latek jsou vyso-
ce toxické vici tkanim lidského téla. Sirné
plyny hraji roli v zdnétlivych onemocnénich,
jako je napt. periodontitis, coZ je zanét tkani
obklopujicich zuby. Periodontitis je davana
do souvislosti s dal§imi vazZnymi stavy, véet-
né srde¢niho onemocnéni. Sirné plyny hraji
roli i v zanétech bunék vystylajicich stfevni
trakt a prispivaji tak ke kolitidé a ulcer6zni
kolitide.

Zdroje sirnych plynt

Hlavnim zdrojem téchto plynd vznikajicich
rozkladem bilkovin jsou potraviny, v prv-
ni fade¢ potraviny Zivo¢isného pivodu. Ze
dvaceti aminokyselin, z nichz jsou v pfiro-
de vytvoreny vSechny bilkoviny, obsahuji
pouze dv¢ siru — metionin a cystein. Bilko-
viny s nejvys$sim obsahem siru obsahujicich
aminokyselin se nachézeji ve tmavém a dra-
beZim mase, v syrech a dal$ich Zivo¢isnych
potravinach.

VztaZeno ke stejnému obsahu kalorii
obsahuje napt. hovézi maso Ctyrikrat vice
metioninu nez fazole pinto a kureci maso
sedmkrat vice neZ ryze. Pokud chcete dras-
ticky snizit svlij pfijem siry a zlepSit svij
dech, pak nejzakladnéjsi opatieni je zménit
svUj jidelnicek smérem ke strave obsahujici
$kroby, ovoce a zeleninu (bez ¢esneku a ci-
bule) — a minimalizovat ptijem zZivo¢isnych
bilkovin.

Mistni pri¢inou halitdzy mize byt sinu-
sitida (zanét dutin), zdnét dasni nebo peri-
odontida, otekly zub, uvizla potrava. Prici-
nami zapachu z Gst, které jsou diisledkem
onemocnéni jinde v téle jsou: selhani ledvin,
selhani jater, zablokovani stiev, cukrovka
a metabolické onemocnéni zndmé pod na-
zvem trimetylaminurie.

Baktérie Zijici v ustech a Zivici se razny-
mi latkami vylucuji vzdudné slozky, které
zpusobuji zapach. Jedna se priméarné o an-
aerobni baktérie, kterym se dobie dari bez
pristupu kysliku. Nejvétsi koncentrace téch-
to baktérii je v zadni ¢asti horni plochy jazy-
ka. Vzhledem k tomu, Ze zdrojem zapachu
¢asto byva povrch jazyka, jeho ¢isténi je dd-
ka sestava z odumrelych a umirajicich bunék
epitelu, krevnich krvinek a baktérii. Na po-
vrchu jazyka maze byt vice nez 100 baktérii
prichyceno k jediné burice epitelu, zatimco
v dal$ich oblastech usti dutiny je to pouze asi




25 baktérii na butiku. Cisténi jazyka je tedy
velmi G¢innym opattenim ke zlep$eni fyzio-
logické halitozy. MlzZete k nému pouZit napft.
détsky zubni kartacek.

Ustni vody ptinaseji v nejlepsim pripadé
jenom docasné feSeni problému. Podle véd-
cli jsou uc¢inné ty z nich, které obsahuji zi-
nek, chlorhexidin ¢i peroxid vodiku. Vzhle-
dem k vedlej$im ucinkdm u poslednich dvou
(skvrny na zubech, alergické reakce, posko-
zeni mékkych tkani) se daji doporucit spise
ustni vody obsahujici zinek. Ten brani zapa-
chu tim, Ze se ptichytava sirnych slozek, kte-
ré neutralizuje.

Nejucinnégjsi ustni vody jsou takové, kte-
ré obsahuji latky, jez maji schopnost ptimo
oxidovat plynné sirné slozky na nezapachaiji-
ci latky. Patii mezi né napt. oxid chlori¢ity.

Nékteré lidi trapi ranni problém se zapa-
chem z ust. MaZe to byt disledek faktu, ze
baktériim, které zplisobuji zapach, se dob-
te dari bez pristupu kysliku. Mate-li bé-
hem spanku Usta zaviend, baktériim to jde
k duhu. V nedavném sledovani se ukazalo,
ze Cisténi zubl v tomto ohledu nepomahalo,
naopak konzumace snidan¢ a ¢iténi jazyka
byly G¢innymi opatfenimi na odstranéni za-
pachu. Pouziti peroxidu vodiku snizilo kon-
centraci sirnych plynt po dobu osmi hodin.

Zéapach z tist mtze byt také dasledkem
rozkladu bilkovin ze stravy v tlustém streve.
Vznikajici sirné plyny jsou strevni sténou ab-
sorbovany do krevniho feciste, odkud se po-
sléze dostévaji do plic a jsou vylucovany pro-
stfednictvim dechu. &

Devét kroku
ke svéZimu dechu

1) Pfejdéte na stravu zaloZenou na
Skrobovinach

2) Minimalizujte pfijem Zivocisnych
potravin (vysoky obsah siry)

3) Vyhybejte se cesneku, cibuli
a silnym kofenim

4) Neuzivejte tabak, kavu,
alkoholické napoje

5) Cistéte si denné jazyk

6) PouZivejte nité na cisténi
mezizubnich prostor

7) Cistéte si €asto zuby

8) Navstivte svého zubare, aby resil
pfipadné problémy s plombami,
dasnémi, zubnim kamenem atp.

9) Jako posledni opatieni uzivejte
Gstni vodu s obsahem oxidu
chloricitého

zdrava Zzena | 9

Poporodni deprese

Vyzkumy jasné ukazuji, Zze hned po porodu

jsou Zeny nachylnéjsi k depresi. Nekteré mladé
maminky jsou na rozpacich a stydi se pfipustit, ze
maji depresi po narozeni ditéte.

Z knihy Neila Nedleyho Zivot bez deprese. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

tav smutku, skli¢enosti po porodu je
S velmi bézny a ¢asto tak mirny, Ze mu

nikdo nevénuje pozornost. Pritom 50—
80 % procent matek ma materskou melan-
cholii charakterizovanou stiedn¢ depresivni
naladou béhem prvnich dvou tydni po po-
rodu. Zrejmé ji vyvolavaji nadhlé hormonalni
zmeény a tyto pripady nevyzaduji1é¢bu.

Zatimco termin ,,poporodni deprese* je
pomérné znamy, mén¢ uz se vi o tom, Ze
matky, které ji trpély po narozeni ditéte,
maji vys$i riziko deprese i v nasledujicich
mésicich. Poporodni deprese se povazuje
za psychiatrickou poruchu, ktera se vyskyt-
ne u 7-14 % procent zen. Nejcastéji se objevi
mezi druhym a desatym tydnem po naroze-
ni ditéte, ale mdze pretrvavat az do dvou let
po porodu. Projevuje se kolisavou naladou.
Déle trvajici neschopnost zvladat nové poza-
davky, které matetstvi prinasi, mize zane-
chat znic¢ujici nasledky na zdravi matky i je-
jiho ditéte.

Zeny s bolestivym premenstrua¢nim
syndromem (PMS), které prekonaly depre-
si anebo se deprese vyskytla vjejich roding,
maji vyssi riziko propuknuti deprese po na-
rozeni ditéte.

Ve vice nez poloviné ptipadd je poporod-
ni depresivni stav zaroven prvni zkusenosti

Zeny s vazné&jsi depresi. Pri¢ina je primarné
hormonalni, av8ak za rizikové se povazuji
i socialni faktory a zivotni styl.

Depresi nejcastéji spousteji: napéti mezi
manzely, stresory souvisejici s péci o dité
anedostate¢na citova podpora okoli. Po-
dobné maji v obdobi ptizpisobeni se no-
vym okolnostem zvySené riziko vyskytu
deprese i rodice, kteti dit¢ adoptovali. Zjis-
téni, Ze az 26 % matek, které jsou jesté v pu-
bertalnim véku (toto procento je vyssi nez
v kterékoliv jiné vékové skupin€), mé popo-
rodni depresi, jen dokazuje, Ze psychoso-
cialni stresory jsou nejvyraznéjsi pri¢inou
vzniku deprese.

Depresivni matky novorozenci maji ob-
vykle na ,,vybér® jen navstévu psychologa
nebo uzivani Iékd. Vzhledem k tomu, Ze po
dobu kojeni je nevhodné uzivat léky, moz-
nosti takové matky jsou mimoradné zauzené.
Kromé znamych socialni faktord mohou pii
snizovani rizika a 1é¢bé poporodni deprese
spoluptisobit i stravovaci navyky a dalsi fak-
tory zivotniho stylu. Neni mozné, aby se ro-
di¢ky zcela vyhnuly melancholii po narozeni
ditéte. Je-li vSak nastévajici maminka dobie
informovana a ptijme-li zpsob 1écby mnou
popisovany (viz kniha Zivot bez deprese)

muze aspesné Celit problémim s depresi. &
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10 | rozhovor

a vy A 4 -w 8 v 4 y 4
Lidé uz se nechteji cpat leky
.Pred casem ke mné prisla maminka s desetiletou Janou," vypravi lékar Jan
Hnizdil. Jana byla velmi nemocng, lezela i v nemocnici a doktori si neveédéli rady.

Rozhovor s MUDr. Janem Hnizdilem pfipravila Michaela Cerna. Pretisténo ze serveru www.lidovky.cz.

akonec pomohla az psychosomatic-
N ka péce. Zjistilo se, Ze Jana trpéla roz-

chodem rodict a na téle se to projevi-
lo nemoci.

Jana trpéla pét let opakovanymi infekce-
mi. Za posledni rok brala sedmkrat antibio-

nity, neodhalilo. Nakonec se zjistilo, Ze dité
bylo zoufalé z rozvodu rodicd.

»Jeji stonani nebylo volanim po antibio-
tikach. Kdyz jsem se ji zeptal, co potiebuje
k uzdraveni, fekla mi: ,Maminku mam moc
rada. Prala bych si, aby se mnou byla ¢asté-
ji, ovikendech jezdila na vylety, drzela mne
za ruku, povidala si se mnou‘. Maminka to
nejprve oplakala, ale pak pochopila a ptijala.
Cestu k uzdraveni jsem tedy neporadil j4, ale
vlastni dcera. ProtoZe to mamince nedoka-
zala fici pfimo, d¢lalo to jeji télo za ni, nemo-
ci,” popisuje Hnizdil.

Podle nové vyhlasky je celostni medicina
zarazena mezi standardni Iékarskou spe-
cializaci. Co se tim méni?

Nejde o nic prevratného. Komplexni psy-
chosomaticka medicina uz byla uznana dav-
no — pacienty. Hovori za ni vysledky. Zara-
zeni mezi standardni Iékat'ské specializace
je reakci ministerstva na dlouhodobé ne-
udrzitelny stav. Nejde o prijeti neovéfenych
Sarlatanskych metod, nybrz o uznani psy-
chosomatického pristupu, nutnosti hleda-
ni souvislosti zdravotnich potizi se Zivotem
pacienta.

Cim se psychosomaticka péce tak ligi?
Moderni biologickd medicina vychazi
z predpokladu, ze kazda zdravotni poru-
cha ma né&jakou objektivni pri¢inu, kterou
dokaze pomoci odbéra, cétecek, magne-
tickych rezonanci, odhalit a zdsahem zven-
¢i, 1éky, operacemi nebo fyzikalnim pisobe-
nim, vylécit.

Vroce 2001 zvetejnil ¢asopis British Me-
dical Journal studii, ze které vyplynulo, ze
u témér 40 % pacientd s typickymi télesny-
mi obtizemi objektivni nalez chybi. Pro bio-
logicky vzdélaného lékate je to nefesitelny

problém. Pacienta povaZzuje za simulanta,
hypochondra nebo du$evné chorého. On ale
neni ani jednim z nich. Jeho obtize jsou so-
matizaci neboli ztélesiiovanim slozité, nere-
Sené Zivotni situace. Pacient je bezradny, Zije
ve stresu. To, co neni schopen zvladnout na
védomé roving, zacne postupem casu télo
,Iesit“ za néj — nemoci.

Jak se to projevuje?

Typickym zplisobem: bolesti hlavy — ma
toho plnou hlavu, zavratémi— hlava se mu

z toho zatocila, palenim zahy — leze mu to
krkem, bolesti zad — nalozil si vic, neZ unese.
To co neumi odhalit nejmoderné¢;jsi technika,
skvéle popisuji stara lidova prislovi.

Zacne se ted celostni mediciné véno-

vat vice Iékaru? Bude péci proplacet
pojistovna?

Mam atestaci z interniho a rehabilita¢niho
Iékarstvi. Biologické, védecké mediciny si
nesmirné vazim. PovaZzuji ji za zaklad vzdé-
lanosti a zplsobilosti 1ékare. Ve svoji praxi
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vyuzivam moderni diagnostiku i Iéky. Na
prvnim mist¢ ale je pochopit, jakou infor-
maci nemoc pacientovi prinasi. Poradit mu,
jak mé zmenit svoje chovani a podminky Zi-
vota pro to, aby se uzdravil. Podporit samo-
uzdravné schopnosti. Teprve kdyz na zvlad-
nuti nemoci pacient vlastnimi silami nestaci,
ordinuji mu léky. Pokud mozno jen pte-
chodné, aby mu pomohly odrazit se ode dna,
k potfebné zZivotni zméné.

S pacienty pracuji celostnim, komplex-
nim zplisobem. Snazim se vyvazene¢ posuzo-
vat objektivni nalezy i subjektivni (Zivotni)
souvislosti pacientova stonani. O tento zpd-
sob mediciny projevuje zajem stéle vice lé-
kard. Zatim psychosomatika neméla oficial-
ni statut, coz jejich vzdélavani komplikovalo.
Rozhodnuti ministerstva je moudré. Zatim
je ale v arovni politické deklarace. Od slov
k ¢intim, k zavedené komplexniho pristupu
do systému vzdélavani a 1é¢ebné praxe, je
jesté hodné daleko. Proplaceni psychosoma-
tické péce z prostiedkil zdravotnich pojis-
toven, jako je tomu v SRN, by bylo idealnim
stavem. O finanéni situaci t€ch nasich si ne-
délam zadné iluze. IZIP zanechal dvoumili-
ardovy tunel.

Znamena standardizace oboru, Ze kazdy
medik bude muset mit néjaké psychoso-
matické minimum? Bude se celostni me-
dicina normalné vyucovat tfeba v prvnich
rocnicich na lékarskych fakultach?

Velké nedorozumeéni vidim v tom, Ze psy-
chosomatika byla zarazena mezi 1ékarské
specializace. M4 tedy statut odbornosti,
budou se v ni §kolit specialisté ,,psychoso-
matici“, poskytujici péci ,,psychosomatic-
kym*“ pacientim. Tedy pacientdm, kterym
je Spatné, ale nemohou to dokézat objek-
tivnim nalezem. Psychosomatika by se tak
mohla stat odkladis§tém pro ty, se kterymi
si biologick4 medicina nevi rady.

V zéakladech psychosomatického pristu-
pu by ale m¢l byt vzdélany kazdy 1ékar uz be-
hem studia na fakulté. To se zatim nanestés-
ti v plném rozsahu a kvalit¢ nedé&je. Medik
nema rovnocenny pristup ke znalostem bio-
logickym a psychosocialnim. Ministr zdra-
votnictvi nema ani kompetenci do obsahu
vzdélavani na fakultach primo zasahovat.
Jednani o zatazeni psychosomatického z4-
kladu do vyuky medikt by mélo probéhnout
co nejdrive.

Jaky je ted obecné mezi lidmi zajem o psy-
chosomatickou péci?

Béhem poslednich péti let dochazi k ne-
uvéritelnému obratu. Kdyz jsem praco-

val na klinice, prichazeli za mnou pacien-

ti se zakazkou: ,,Pane doktore, je mi §patné,
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vylécte mne, predepiste 1éky“. Dnes je za-
kazka jina: ,,Pane doktore, j& uz nechci brat
1éky, poradte mi, co mohu ja sam udélat
pro to, abych se uzdravil a mohl je vysadit®.
Lidé uz se odmitaji odevzdavat, chtéji své-
mu stonani rozumeét a nékteri dokonce pre-
vzit péci o zdravi do vlastnich rukou. Napor
pacienti na ordinace téch né€kolika desitek
1ékar, ktefi se psychosomatice u nés vénu-
ji, je drtivy.

S jakymi problémy za vami pacienti nej-
castéji chodi?

S jakymikoliv. S ekzémy, vysokym tlakem,
bolesti kloubti, zazivacimi potizemi, tna-

vou, neplodnosti, izkosti... Kazda nemoc

Celostni nebo také
psychosomaticka
medicina zkouma

vztahy mezi fyzickou

a psychickou strankou
Clovéka.

Vysvétluje predevsim vliv
psychickych funkci na
chod organismu.

Zkouma tak télo

z komplexniho pohledu

a odhaluje priciny bolesti
a zdravotnich problémd
zpusobenych psychickymi
problémy jedince.

je informace. Informace o tom, jaky ¢loveék
je, jakym zptisobem a v jakych podminkéach
zije. Informace o tom, Ze déla v Zivoté néja-
kou chybu. Funguji vlastné v roli tlumo¢ni-
ka, prekladam pacientovi sdéleni, které mu
télo nemoci vzkazuje. On stliné proto, Ze mu
nerozumi.

ProtoZe ale nemohu obsédhnout vsech-
ny odbornosti, v pripadé¢, Ze mam podezieni
na néjaky zavazny organicky problém, kon-
zultuji jej v rdmci naseho tymu s prislusnym
specialistou, ktery provede nezbytna vyset-
feni. Pe¢ujeme tedy o pacienta tymové, kom-
plexné, vSichni s nim mluvime stejnym ja-
zykem, abychom mu ve stondni neudélali
zmatek. &

Jak zabranit
nabirani na vaze
v téhotenstvi

V nové studii se ukazalo, Ze jednodu-
chy jidelnicek prizplsobeny potfebam
jednotlivce (a obsahujici 2 000 kalorii
denné) spolu s programem kaZdoden-
nich prochazek (min. 10 000 kroku)
stacily k tomu, aby se vaha ve dru-
hém a tfetim trimestru u Zen s nadva-
hou a obezitou nezvy3Sovala nad béz-
né normy.

Vice nez polovina Zen poté dosah-
la béhem dvou mésicd po porodu tako-
vé télesné hmotnosti, jakou mély pred
otéhotnénim. Vypada to, Ze tento pro-
gram by mohl pomoci Zenam s nadva-
hou i normalni hmotnosti vyhnout se
nadmérnému pfibrani béhem téhoten-
stvi i souvisejicim problémuam s poz-

déjsim opétnym shazovanim.

Medicine & Science in Sports &
Exercise, Feb 2010, Vol 42, Issue 2, pp
265-272

Jednoducha
opatreni proti
obezité u déti

Vysledky studie na 8 500 déti ve véku
Ctyr let ukazaly, Ze tfi jednoducha
opatfeni mohou zabranit nardstu obe-
zity u déti. VSechna tato opatreni se
aplikuji v rodiné.

Prvnim z nich bylo, Ze se rodina
sejde aspon pétkrat tydné na vece-
fi u jednoho stolu. Druhym opatfenim
bylo zajisténi dostatku spanku (as-
poii 10,5 hodiny denné) o vikendech
a tfetim omezeni vysedavani pred ob-
razovkou (televize a/nebo pocitace)
na dvé hodiny denné (v pracovnich
dnech).

Vyskyt obezity se velmi rdznil -
pravé v zavislosti na tfech vyse uve-
denych opattenich. Cim vice opatteni
bylo praktikovano, tim byl nizsi. U téch
rodin, kde praktikovali vSechna tfi
opatreni, byl vyskyt obezity u déti niz-
510 40 %.

Pediatrics 2010 Mar;125(3):420-8
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Na to si1 pripijeme!

K'mym poslednim narozeninam mi vénoval manzel nadhernou kvétinu
v kvétinadi. O tyden pozdéji jsem na tfi tydny odjela do Afriky a pfenechala
péci o rostlinu v rukou mé dcery.

Pat Humphrey, z €asopisu Vibrant Life, Jan/Feb 2013

se vratila zpét a nalezla namisto své-

Zi a bujné kvétiny pouze zmét uschlych
listt visicich pres okraj kvétinace. [ kdyz to
byla pro mne tvrda lekce, Zivé mi pripome-
nula jednu velmi ddleZitou skute¢nost: Voda
je pro Zivot naprosto
nezbytna!

Priblizné 70 % po-
vrchu Zem¢ je pokry-
to vodou. Obdobné
asi 60 % nasSeho téla
tvori voda. N4§ mo-
zek je z plnych 70 %
zvody, krev obsahu-
jeasi 83 % vody. Ze
vSech slozek, kte-
ré jsou nezbytné
pro zdravy Zzivot, je
vodajistéjednou

P fedstavte si mé rozhotc¢enti, kdyz jsem

Voda vykaZUJe
radu uzasnych vlast-
nosti. Zde je pouze
nékolik zptisobd, kte-
rymi vam tento zazrak prirody umozni vypa-
dat a citit se lépe.

Budete snadnéji ztracet na vaze
Pokud jste jako ja jednim z miliont lidi, kte-
ti zapoli s udrzenim optimalni vahy, pak se
muze voda stat vasim nejlep$im pritelem.
Pomiize vdm zhubnout nékolika zptisoby.
Zaprvé napomaha optimalnimu fungova-
ni téla, prispiva k dobrému traveni a vstie-
bavani Zivin. Pfispiva i k pocitu nasyceni
amuze vam tak pomoci odolat pokuseni
sladkého zakusku. Pfi dobrém zavodné-

ni téla budete mit dostatek energie k tomu,
abyste zistali aktivni — coZ je dali dalezity
aspekt programu kontroly nadvahy. Podle
némeckych védci dochazi po 30—45 minu-
tach po vypiti sklenice vody k rozpumpova-
ni metabolismu.

Dostane se vam energetické

vzpruhy

Piti vody napomah4 transportu kysliku do

bunék. Vysledkem je pfiliv energie do vase-

ho téla. Pokud zakousite béhem dne ener-

getické propady, zkuste vzdy vypit sklenici
vody — namisto $alku
kavy. Funguje to!

Vase pokozka
ziska mladistvy
vzhled

Dostate¢né zasobeni
vodou napomaha po-
kozce udrzet si vlh-
kost, mékkost a mla-
di. Pamatujte si, ze
to nedokaze jakako-
liv tekutina. Nékteré
napoje —jako je napf.
kola, kava, ¢aj a alko-
hol — ve skute¢nost
dehydruji. Neni lep-
$iho népoje nad Cis-
tou vodu.

© Shutterstock/Aaron Amat

Véci se daji do pohybu
Zacpa je jednim z nejcastéjsich problémi
dne$niho ¢lovéka. Neni pochyb o tom, ze
jednim z dGvodd je, Ze prosté nepijeme
dostate¢né mnozstvi vody. Potrava, kte-
rou snime, cestuje do tlustého stieva, poté
co byla zpracovana v tenkém stieve. Po-
kud neni ve vaSem té¢le dostatek vody, tlus-
té stievo vsakne vodu ze zbytkl potra-
vy — vysledkem je tvrdé stolice, ktera se
obtizné vylucuje. Vyhodte tedy projimadla
a hodte do sebe naopak denné osm nebo
vice sklenic vody.

Procistite si celé télo

Dostate¢né zavodnéni napomaha dobré
funkci ledvin a jater a tim i vylouceni toxic-
kych latek z téla. Vedlejsich prospésnych

ucinkid si budou moci uzit vase svaly, pokoz-
ka itravici trakt. Za¢néte kazdé rano s jed-
nou sklenici vlazné vody s ¢erstvou citrono-
vou §tavou — uvidite, jaky to bude rozdil!

Mozna ziskate dlevu od bolesti
hlavy

Pokud trpite ob¢asnymi bolestmi hlavy,
mobhlo by se jednat o pfiznak dehydratace.
Nekteri lékari se domnivaji, Ze fada potizi,
kterymi strada dnesni ¢lovek, ma své koreny
v nedostate¢ném zavodnéni organismu.

Az vas bude pristé bolet hlava, zkuste po-
pijet kazdou hodinu 2-3 dl vody, tak dlou-
ho, az se dostavi uleva. Tato prirodni lé¢ba,
spolu s horkou 14zni nohou a studenym ka-
pesnikem na ¢elo, mdze byt v§im, co bude
potieba.

Priznaky, Ze nepijete
dostatek vody

* Sucha pokozka
* Unava

* Tmava moc

. Zizeh

* Zacpa

Zvysite svoji odolnost vici
nemocem

Voda nemusi poslouzit pouze jako napoj.
Radou zptisobii miize posilit i vasi imuni-
tu. Rychlou a jednoduchou cestou, jak po-
silit obranyschopnost vaseho t¢la, je po-
uziti kontrastni sprchy. BEhem ranniho
sprchovani mutZete stfidat teplotu vody, tfi
minuty horké a 30 vtefin studené. Kdyz

to trikrat zopakujete a vytrvate kazdy den,
va$e odolnost vii¢i nachlazeni ¢i chiipce
se zvysi.



Levandule
lekarska
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Levandule (ékarska se po staleti pouzivala v kosmetice a pri hygiené.

Z knihy George D. Pamplona-Rogera Encyklopedie lécivych rostlin. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

Fimské Fisi si Slechtici a vyznacni ob-
Véané pridavali levanduli do koupeli.

Jeji jméno pochazi z latinského lava-
re, umyvat.

Viiné levandule pritahuje k sobé& véely,
které ze §tavy jejich kvétd vyrabéji vynikaji-
cimed. V kvétech alistech se nachazi (1 az
5 %) tékavy esencialni olej obsahujici rlizné
terpenické alkoholy a jejich estery (organic-
ké slozky). Nejdualezit€jsi z nich je linalool.
Diky této slozce mé levandule nekolik dtle-
zitych vlastnosti:

Zklidiuje a také harmonizuje ¢innost
autonomniho a centralniho nervového sys-
tému. — Doporucuje se pfi izkostech, neu-
rastenii (souhrn dusevnich a télesnych pri-
znakd, pro néZ je charakteristicka drazdiva
slabost), ztraté védomi, zrychleném buse-
ni srdce a obecné pti psychosomatickych
onemocnénich.

ZlepSuje traveni. — M& mirn¢ karmina-
tivni (zlepSuje odchod plynti ze stiev) a pro-
tikfecové ucinky na travici astroji. Rovnéz
zlepSuje chut k jidlu a usnadiiuje traveni.
Esence maji antiseptické ucinky, a proto se
s uspéchem pouzivaji pti zanétu tlustého
stfeva, a to zvlasteé tehdy, doslo-li k hnilob-
nému kvaseni sttevniho obsahu.

Protirevmatické a protizanétlivé ucin-
ky. — Pri zevni aplikaci olej nebo esence
ucinné zmirnuje revmatické bolesti v klou-
bech nebo svalech, dnovou artritidu, ztuh-
lost sije, ustiel (lumbago), ischias apod.
Rovnéz se pouzivaji pti trazech pohybo-
vého aparatu — distorze, pohmozdéniny,
svalové ruptury a zvySené svalové napéti
(ztuhlé svaly).

Dezinfikuje a pomaha hojit rany. — Nalev
zlevandule se pouziva k omyvani ran a vie-
da, protoze urychluje jejich hojeni. Levandu-
lovy olej zklidiuje leh¢i popéaleniny (prvniho
stupné) a zmirnuje zanéty vzniklé v dtsled-
ku $tipnuti hmyzu.

Pomaha pii regeneraci a zmiriuje ina-
vu. — Po naméhavé chtizi a intenzivni fyzic-
ké namaze se doporucuje dat si horkou kou-
pel s levandulovym odvarem ¢i esenci, ktera
zlep$i vas krevni ob&h a zmirni pocity tina-
vy. Jesté lepSich vysledkti dosahnete, kdyz
po koupeli provedete masaz celé¢ho téla viné-
nym hadfikem namoc¢enym v levandulovém
nalevu, oleji ¢i esenci.

Sedativni u¢inky. — Pouhé ¢ichani levan-
dulového aroma mé mirné sedativni a¢inky
na centralni nervovou soustavu. Doporucu-
je se u hyperaktivnich déti nebo u déti, kte-
ré maji problémy s usinanim. V téchto pri-
padech se osvédcilo nakapat levandulovou
esenci na polstar ¢i kapesnik.

Pomaha pti nemocech dychacich cest. —
Pri zanétu hrtanu, pridusnice, pradu-

Sek a katarech se doporucuje levandulovou
esenci inhalovat.

V pripadé, ze levandulovou esenci uziva-
te vnitiné, dodrZujte doporucené davkovani,
protoze velké davky mohou zptisobit nervo-
zitu, a dokonce i kieCe.

Vnitini pouziti

Nalevy

Pripravuji se ze 30 az 40 g kvéta alistina 1
litr vody. Denné, vzdy po jidle, se doporucu-
je vypit 2—3 salky oslazené medem.

Stava
Trikrat denn€ uzivejte 30 kapek.

Esence
Obvykle se doporucuje uzivat 3—5 kapek
dvakrat az trikrat denné.

Zevni pouziti

Levandulové esence

Zadoucich aéinkt dosahnete, kdy do rozto-
ku, jehoz pary inhalujete, pridate nékolik ka-
pek esence nebo ji vmasirujete do kize.

Cisténi ran a obklady

Pouzijte koncentrovangjsi odvar, nez jaky je
urceny k vnitfnimu pouziti. Odvarem ocis-
téte ranu, potom do n¢j namocte latku a pri-
lozte ji na 15 az 20 minut na postiZené misto.

Teplé obklady

Kjejich pripravé se pouziva bud teply nélev,
nebo se do teplé vody nakape nékolik kapek
levandulové esence. Mizete aplikovat na
krk, zada ¢i kolena.

Treni
Je mozné pouZit nékolik kapek esence, oleje
nebo §tavy z levandule.

Jak ziskat levandulovy olej

Do 100 g olivového oleje pridejte 10 g esence.
Rovnéz mizete v 1 litru olivového oleje roz-
mixovat 250 g suSenych rostlin, smés ulo-
Zit na dva tydnu v chladnu a nésledné scedit.
Ziskany roztok muazete aplikovat pfimo na
postizenou oblast.
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Margarina lQ

Novozélandsky vyzkum (zafi 2009) jako prvni
pfinesl informaci, Ze denni konzumace margarinu

snizuje 1Q.

Z knihy Igora Bukovského Navod na preZitie pre bejby. Vydala Ambulance klinické

vyzivy (AKV).

&dci se sice nezameérovali na vliv riiz-
V nych druht a sloZeni margarind, ale
obecné zjistili, Ze déti ve véku tfi a pal
roku, které konzumuji margarin denn¢, maji
oproti tém, které margarin nekonzumuji,
IQ nizsi o tfi body. No, neni to tak moc, ale
v nekterych ptipadech tti body na stupni-
ci IQ mohou znamenat ptekroceni hranice
mezi dvéma inteligen¢nimi pasmy (zvlaste
rliznymi stupni mentélniho postizeni), a tim
padem zasadni rozdil v zarazeni do Skoly
aZzivota.

Pro¢ je to tak? Pri¢inou je pravdépodob-
né obsah transmastnych kyselin, o kterych
se z experiment( na zviratech zatim vi, Ze
poskozuji pamét a uceni.

Co z toho vyplyva? Ze strava, to neni je-
nom jazyk a zaludek, ale i vyvoj a zdravi
vSech organd, a Ze déti je tfeba chranit ne-
jen pred ¢astym jedenim margarindi (nejhor-
§i jsou laciné margariny, které ztstavaji pri
pokojové teploté tvrdé), ale zejména pred
¢astou konzumaci keksi, susenek, laciné ¢o-
kolady, zmrzliny a nanukd, fritovanych po-
travin — protoze obsahuji o mnoho vice tran-
smastnych kyselin, nez kdyZ namazete krajic
chleba béznym margarinem.

Rané uzivani antibiotik v détstvi
zvysuje riziko astmatu

Cim dfive za¢ne dité uzivat antibiotika a &im
je béhem prvniho roku Zivota uziva castéji,
tim vét§i ma riziko, Ze se u né¢ho pozdéji roz-
vine astma.

To je zaveér velké studie vice nez 12 tisic
déti na University of British Columbia ve Van-
couveru (Casopis Chest, biezen 2006). Ka-
nadsti 1ékari zjistili, ze déti, které béhem
prvniho roku Zivota absolvovaly byt jen jed-
nu karu antibiotiky, maji oproti détem, kte-
ré je viibec neuzivaly, dvojnasobné riziko,
Ze onemocni astmatem. Spojeni téchto dat
s analyzou dalSich studif na skupiné vice
nez 27 tisic déti ukazalo téz, ze kazda dalsi

antibioticka kara béhem prvniho roku zivo-
ta zvySuje riziko astmatu o dalsich 16 %!
Védci upozornuji, Ze mize jit i o vztah
opacny: déti, které maji predispozici k ast-
matu, trpi od narozeni infekcemi dychacich
cest, které vyzaduji uzivani antibiotik. Zda
se v8ak spiSe, Ze antibiotika opravdu naru-
$1 mikrofléru dychaciho a traviciho systému,
podobneé jako i celkovy vyvoj imunity v or-
ganismu ditéte, a tim podporuji vznik imu-
nitnich poruch, které nakonec vyusti do roz-
voje astmatu, ptipadné jinych alergickych ¢i
autoimunitnich onemocnéni.

Potrebuji déti vapnik v tabletach?
Vroce 2006 byla publikovana australska
analyza devatenacti vyzkum sledujicich
déti od tii do osmnécti rok, ktera prokaza-
la, Ze podavani vapniku v tabletkach neméa
z4dny zasadni vliv na zdravi kosti a riziko
zlomenin.

Podle naseho nazoru dité potrebuje
a muze ziskat vapnik predevsim z pestré

avyvazené stravy. Pokud z néjakého dtvo-
du existuje obava, Ze dité neptijima ve stra-
vé dostatek vapniku, nejprve upravte stravu
a uprednostnéte potraviny obohacené vap-
nikem (pomerancovy dzus, s6jové mléko,
ceredlie apod.) a jestli ani to neni mozné ¢i
dostate¢né, poradte se s 1ékarem anebo spe-
cialistou na détskou vyzivu o podavani vap-
niku v tabletkach.

Dité v rodiné kuraka
Podle méteni na University of Minnesota (lis-
topad 2010) ma dité zijici v domacnosti, kde
byt jen jeden z rodict kouti, v moci primeér-
né az 8 % mnozstvi stejnych karcinogent,
jaké obsahuje mo¢ jeho rodice kuraka. Je to
030 % vice, nez obsahuje mo¢ dosp€lého ne-
kuraka zijiciho s kurdkem.

To znamen4, ze détsky organismus se
karcinogent zbavuje hiife a pomaleji — jsou
pro n¢j skodlivéjsi.

Vitamin D a obezita déti

V kvétnu 2011 byl zverejnény vyzkum (238
déti ve véku 818 let), ktery jako prvni pro-
kazal, Ze deficit vitaminu D se poji s vy$§im
vyskytem obezity u déti, ukladanim visce-
ralniho tuku, zvySenou hladinou tuku a sni-
zenou hladinou (dobrého) HDL cholestero-
lu v krvi.

Vzhledem na prudce rostouci vyskyt de-
ficitu vitaminu D jsme toho nézoru, zZe dité
do Sestého roku Zivota by mélo mit aspon
jednou vysettenu hladinu vitaminu D v krvi.
Prinejmensim tehdy, trpi-li nadvahou/obe-
zitou, cukrovkou, celiakii, onemocnénim ja-
ter, astmatem, vaznym atopickym ekzémem,
psoriazou, poruchami imunity, poruchou
$titné Zlazy nebo jinou endokrinologickou
poruchou, ochofenim ledvin apod. &

Tam o, e

PRI N
g L




Sevni zdravi |

-4

i p—

i Zlepsuje cokolada

naladu?

SlySeli jste o tom, ze byste méli jist Cokoladu,
protoZe obsahuje fadu silnych antioxydantd? Je
to opravdu tak — a plati to i pro vSechny ostatni

rostlinné potraviny.

Bernell E. Baldwin, Journal of Health & Healing

emusite vSak jist cokoladu plnou ko-
N feinu, nasyceného tuku a cukru, abys-

te uspokojili svoji potiebu antioxydan-
ta. Staci konzumovat hojnost rostlinnych
potravin.

Vice nez 40 % Zen a divek trpi neovlada-
telnou chuti na ¢okoladu. Pro¢? Cokolada je
koktejlem psychoaktivnich latek — kombina-
ci chemickych slozek, které vyvolaji touhu
a utisi srdce.

Tento navykovy pamlsek rovnéz stimulu-
je centra rozkoSe v mozku, pri¢emz dochazi
k uspokojeni jeho niZsich a oklaméani vyssich
¢asti— v celnich mozkovych lalocich.

Pro¢ c¢okolada funguje a co se

s tim da délat?

Vsechny ¢okoladové napoje, tyc€inky, slad-
kosti, tabulky a dalsi vyrobky jakéhokoliv
druhu obsahuji vyznamna mnozZstvi neu-
rostimulantu znamého pod nazvem Kofein.
Kofein drazdi nervové senzory, jimz se rika
receptory, v zaludku i v mozku, v disledku
¢ehoz se citime ,,1épe“. Zlepsi se ndm nalada,
zazivame prijemné pocity. Toto umelé po-
vzbuzeni s sebou vSak nese i negativni stran-
ku. Pozdé&ji se citime hiire. Kofein stimuluje
prijemné pocity zejména svym ptisobenim
na ridici centrum pocitt rozkose. Clovék se
ale dostava na houpacku. Prijemné pocity
stiidaji pocity neprijemné, tolerance se zvy-
Suje, davky k dosazeni téhoz dobrého poci-
tu je tieba zvySovat. Pripravuje se pida pro
prejidani.

Dalsi psychoaktivni drogou, ktera se na-
1éza v ¢okolade, je 2-fenyletylamin (PEA),
ktery je také pritomen ve ving. Uto¢i na hyb-
nou silu bunék mitochondrii, coz mé pozdgji

za nasledek zvySeny vyskyt depresi a pocitd
uzkosti. SniZuje se hladina serotoninu a do-
paminu v mozku, ¢imz se depresivni stavy
prohlubuji. Navic se tvori nenormalni hyd-
roxylové radikaly.

Kanabinoidy jsou dalsi skupinou psycho-
aktivnich latek, které se ukryvaji pod cuk-
rem a mléénym tukem ¢okolady. Tyto latky,
které jsou pribuzné latkdm nachazejicim se
v marihuang, vyvolavaji touhu ,,jeste jeden
kousek, prosim.“

Pokud izolujete kazdou latku obsaze-
nou v ¢okoladeé zvlast — kofein, PEA, kanabi-
noidy — a podrobite je béznému testovani, je-
jich t¢inky jsou slabé. Pokud v8ak tyto latky
zkombinujete s cukrem a nasycenymi tuky,
celkovy vysledek je jednoznaéné nezdravy.
Cokolada se tak stava podobnou pivu nebo
vinu — kompromisem na $ikmé plose sméiu-
jici k nesttidmosti.

Studie ruského védce Pavlova ukazaly, Ze
pti odstranéni vSech psychoaktivnich slo-
Zek a zachovani autenti¢nosti a chuti vycho-
ziho materialu i o¢ekavani ¢lovéka, dochazi
v mozku ¢lovéka ke stejnym uéinktim — a to
bez pritomnosti $kodlivé slozky.

Lepsi feseni

Najemno umlety karobovy prasek smicha-
ny s tahini (sezamovym) anebo orechovym
(arasidovym, mandlovym) maslem a me-
dem poslouZi k pripraveé kolac, moucnikt
a pudinkd se spravnou texturou, tu¢nosti
i sladkosti a dokaze tak uspokojit nezkaze-
nou chut. Janu Krtitelovi, jehoZ vegetari-
anska strava sestavala z karobu smichané-
ho s medem divokych véel se velmi dobre
darilo. &

77/
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Recept na nezdolnou lasku

Recept na nezdolnou lasku se sklada ze ¢tyr krokd, které vas pfi pravidelném
procvicovani dovedou k lasce za hranicemi slov.

Podle materiall Patricie Loveové a Stevena Stosnyho zpracoval Mojmir Vorac.

ecept miZete pouzivat sami, nepotre-
R bujete k nému partnerovu spolupra-

ci. Partner ani nemusi védeét, Ze se jim
ridite. Zato pozna zménu ve vasem citovém
naladéni, protoze rozhodnutim, Ze chcete
byt s partnerem v té€sné&jsim spojent, ziska
vas vztah novy, pozitivni rozmér.

Kli¢em k velké proméné jsou drobné,
kazdodenni pocity. Napliiovani vzorce silné
lasky netrva ani pét minut denné a rozhod-
né posili vas vztah. Nyni si je projdeme krok
za krokem.

1) Ve ctyrech klicovych
okamzicich dne si v duchu
partnera privinte pevné k srdci
Lidé maji radi pisnicky, protoze vyjadruji ci-
tové spojeni v podobé, jiz vétsina z nas nedo-
sédhne. Milostné pisné jsou krasné, ale k pev-
néj$imu spojent je ptilis nepotiebujeme.
Naopak velmi dulezité je vypracovat si ruti-
nu, pfi niz si budeme nejblizsiho ¢loveka dr-
Zet blizko u srdce.

Za timto Ucelem si zkuste vymyslet sym-
bolické vyjadrent, jimz potvrdite, jak je pro
vas partner dilezity. MtzZe to byt formulka

,»Jsi pro mé hodné dilezita/y“, ,Davas mému
zivotu smysl“ a podobné. MiiZete jen natah-
nout ruku a letmo se partnera dotknout, na
chvilku mu pohlédnout do o¢i. Symbolické
vyjadreni zavisi jen na vas, jedinou podmin-
kou je, aby vychéazelo ze srdce.

Az zvolite symbolické vyjadreni, pou-
zivejte ho kazdy den ve ¢tyfech kli¢ovych
okamzicich: pti probuzeni, pied odcho-
dem do prace, po prichodu z prace, pied
usnutim.

Pro¢ jsou tyto okamziky kli¢ové? Z vy-
zkumd plyne, Ze emoce o nizké intenzi-
té prosté plynou, jedna prechazi ve druhou,
pripominaji klidné tekouci pottcek. Jsou-li
tedy prvni pocity v novém dni prijemné, je
pravdépodobné, Ze dal§i emoce budou rov-
néz takové. ZvySuje se tim pravdépodobnost,
Ze i treti a kazda dalsi emoce bude pozitivni,
a tak dale.

Citovy prozitek tedy nelze pfirovnat
k hodu minci, pri némz plati pravdépodob-
nost padesat na padesat bez ohledu na po-
¢et hodd, nybrz plati, ze predchazejici emo-
ce vyznamné ovliviuji nadchazejici, ¢imz
se vytvari pozitivni nebo negativni proud.

Emoce se na sebe nabaluji a pottcek se roz-
Sifuje v feku, ktera tece a tece, dokud do ni
nezasahne pozitivni nebo negativni zména
v okoli.

Jen si vzpomerite na nejlepsi dny svého
zivota. V€tsina z nich urcité zacinala pozitiv-
nim naladénim. Vstoupite-li do nového dne
a budete-li mit svého partnera blizko u srd-
ce—at o tom partner bude védét nebo ne —
naladite se pozitivné a prijemné atmosféra
se prenese do vaseho vztahu jako takového,
a to bez mluveni.

Budete-li pravideln¢€ myslet na to, jak je
pro vés partner dulezity, po nékolika tyd-
nech zjistite, Ze kdyZ hned po probuzeni
potvrdite hodnotu, kterou pro vas partner
ma, délate maximum pro své dusevni zdra-
vi a pohodu. Podruhé si partnera privinte
k srdci pfed odchodem do prace. Tim uda-
vate ton Casu, ktery stravite odlouc¢ené. Po-
treti si ho k srdci privirte po navratu z prace.
Pozitivni ladéni nadchazejiciho vecera bude
mit uklidiiujici u¢inek na celou doméacnost.
I pred spankem si partnera privinte k srdci,
abyste si osladili sny a prenesli lasku do no-
vého rana.



2) Sestkrat denné partnera
obejméte, vidy na Sest vtefin
Jakmile do vztahu zaséhne z4st, jako prv-

ni mizi objeti. Trva-li to dlouho, nedostatek
objeti zarucuje pad do propasti. Rovnice je
jednoduché: ¢im méné se jeden druhého do-
tykate, tim veétsi vaci sobé pocitujete zast.
Cviceni, které trva tticet Sest vterin denné,

vam pomuzZe tuto nevitanou tendenci zvratit.

Obejméte partnera alespon Sestkrat den-
né av objeti zlistante minimaln¢ Sest vterin.
Sest objeti denné neni nahodna volba. V sou-
¢asné dobé se pravdépodobné objimate jed-
nou dvakrat denné. Zvysite-li pocet na Sest,
umoznite tim prohloubeni vasi vzajemné
blizkosti. Sestivterinové objeti neni kratké,
takze zpocatku bude mozna pisobit umé-
le. Objeti podporuje vylucovani serotoninu,
ktery zklidnuje organismus a nékomu po-
maha i snizovat chut k jidlu. Vysledek
neni k zahozeni: celkove se citi-
te 1épe, podrazdénost, ner-
vozita a smutek ustupuji
avprocesu prohlubo-
vani blizkosti mozna
i shodite par kilo. ©

3) Myslete

na vas vztah
pozitivné

Tento krok je

snadny. Béhem

dne se na deset vte-
fin zastavte a vénuj-
te partnerovi pozitiv-
ni myslenky. Napiste
si tfi.

4) Slibte si, Ze lasku budete
davat Stédre a se soucitnym
porozuménim

Slibte si, Ze dodrzite predsevzeti ,,Takhle ti
budu kazdy den davat lasku najevo“ — jeho
podrobny obsah mizete ptitom formulovat
zcela podle sebe.

Stavte na stru¢nosti a jednoduchosti,
osvédcCuje se zapsat si tento slib jako jakousi
smlouvu na papir a lasku projevovat ve stej-
ny ¢as kazdy den.

Inspirovat vas mohou skute¢né sliby, kte-
ré vymysleli jini: Budu mluvit vstficnym to-
nem. — Zapalim pro tebe svicku. — Rano ti
prinesu kavu do postele. — Rano ti udélam
snidani. — Ozdobim ti talif kvétinou. — Scho-
vam ti milostny vzkaz tam, kde ho najdes.

Hloubka spojeni

Hloubka spojeni nevychazi ze spole¢ného
vkusu, jak si mysli plno lidi. Spole¢ny vkus
je prijemny, ale neposkytuje vztahu dosta-
te¢né hluboké kotreny. Hluboké spojeni musi

SO ((tié zpravy

vychazet ze sdilenych hodnot, z toho, co je
Napiste si oblasti, v nichZ dosahuje-
te nebo byste mohli dosdhnout hlubokého
spojeni na zakladé svych hodnot. Zkuste je
zaclenit do vSech krokti vzorce silné 1asky.
Pokazdé, kdyz si partnera béhem ¢étyt klico-
vych okamzZikd dne v duchu ptivinete k srd-
ci, vzpomenite si na to, jaké hodnoty sdilite.
Az budete partnera objimat, rovnéz si pii-
pomente spole¢n¢ zastavané hodnoty. TotéZ
udélejte, az budete pozitivné myslet na vas
vztah a az budete partnerovi se soucitnym
porozumeénim a Stédrosti dokazovat lasku.
Posilovani téchto kroki vytvori ve va§em Zi-
vot¢ citové zachranné lano.

Citové zachranné lano
Chtéji-li manzelé zlistat ve spojeni, potie-
buji mit citové zachranné lano, podob-
n¢ jako kosmonauti pottebuji
lano béhem pobytu ve vol-
ném vesmiru. Zachran-
na lana kosmonautd
vlastné predstavuji
nazornou analogii,
protoZze umoznu-
ji maximalné volny
pohyb a soucasné
poutaji kosmonau-

ta ke kosmické lodi.

Citové zachranné
lano nés vzajemné

spojuje, ale nesvazuje.

Predstavte si dlou-
hé pruzné lano, které vas
spojuje s partnerem. Bez
ohledu na to, co prave déla-
te nebo prozivate, jste spojeni. Lano
vas drzi u sebe i tehdy, je-li kazdy z vas né-

kde jinde. Jste spojeni pii rusném dni v préci.

Jste spojeni, i kdyz se na sebe zlobite. Zkuste
si citové zachranné lano zhmotnit tim, ze si
na kousek papiru, ktery budete ho nosit vSu-
de s sebou, napiSete napr. nékterou z nize
uvedenych vét.

Priklady: Muj zivot mé4 diky tob¢ vétsi
smysl. Mdme bohatou spole¢nou minulost.
Kdyz mé& néco trapi, uté€si§ me prave ty.

Tajemstvi pocitu blizkosti, kdyz jste spo-
lu, spo¢iva v pocitu blizkosti, kdyz jste kaz-
dy jinde.

Jednoduché kazdodenni ukony vychaze-
jici ze vzorce silné 1asky vyttibi vasi citlivost
vici emocionalnimu svétu partnera. Kaz-
dodenni rutina, ktera trva ¢tyfi a tfi ¢tvr-
té minuty, vdm pomuze i k tomu, abyste se
1épe sousttedili, podavali v praci lepsi vykon
aucini celkoveé vas zivot hodnotnéjsim. Tyto
kratké ritudly zlepsi vas vztah — i bez mno-
ha slov. &

© Shutterstock/Steve Byland

Pravidelné cisténi
zubu sniZuje
riziko srdecniho
onemocnéni

Skotsti védci sledovali po dobu osmi
let témér jedenact tisic dospélych.
Studovali souvislosti mezi zdravim
Gstni dutiny a rizikem srdeéniho one-
mocnéni. BEhem doby trvani studie
doslo k 555 infarktdm a 170 lidi na in-
farkt zemrelo.

Ukazalo se, Ze lidé, ktefi si zuby ¢is-
tili v priméru méné nez jednou dennég,
méli vice neZ dvojnasobné riziko in-
farktu nez lidé, ktefi si zuby cistili dva-
krat denné.

Lidé, ktefi si Cistili zuby méné nez
jednou denné, méli soucasné zvy-
3ené hladiny téch ukazateld, které
svédci o zanétlivém procesu (C-reak-
tivni protein a fibrinogen). Védci se
domnivaji, Ze nedostatecna zubni hy-
giena prispiva k zanétlivym proce-
sim v téle.

BMJ 2010; 340:c2451

MuzZeme duavérovat
informacim
o poctu kalorii?

Vyzkumnici z Tufts University analyzo-
vali kaloricky obsah 29 jidel z fetézcl
rychlého obcerstveni a deseti zmraze-
nych vecefi— u viech vyrobce garanto-
val snizeny obsah kalorii.

Cisla se velmi rlznila, ale v pra-
méru obsahovaly pokrmy z restauraci
0 18 % vice kalorii, nez bylo uvadé-
no. U zmraZenych jidel to bylo o 8 %
vice kalorii, nez bylo uvedeno. Né-
kolik jidel obsahovalo dokonce dva-
krat tolik kalorii, neZ kolik uvadéla
etiketa!

Cloveék, ktery dGvéfuje Gdajim na
etiketdch, tak snadno mize - nic zlého
netuse — pribrat pét kilogramu za pou-
hy jeden rok!

Journal of the American Dietetic

Association, Vol 110, 1, 116-123,
Jan 2010



Kratké zpravy

Konzumace celého
Zrna je vybornou
prevenci cukrovky

Clanek publikovany v ¢asopise Archi-
ves of Internal Medicine dokumentoval
skutec€nost, Ze konzumace celozrnnych
obilovin vyznamné chrani pred rozvo-
jem cukrovky 2. typu. Studie zahrnova-
la data od 40 tisic muzd a vice nez 150
tisic Zen. Ucastnici studie byli sledova-
ni po dobu nékolika let.

U bilé ryZe byly odstranény otruby
i klicek — stava se tak rafinovanym sa-
charidem. V této studie se ukazalo, Ze
konzumace bilé ryze pétkrat ¢i vice-
krat tydné zvysovala riziko vzniku cuk-
rovky o 17 %. Pravidelna konzumace
ryZe natural naopak riziko vzniku cuk-
rovky snizovala—ato o 10 %.

Je dobie zndmo, Ze cukrovka souvi-
siv prvni fadé s nadbyte¢nym pfijmem
tuku. Podle védcu by ale i pouhé na-
hrazeni konzumace bilé ryze celozrn-
nymi obilovinami jako takovymi pfi-
neslo sniZeni rizika rozvoje cukrovky
036 %.

Arch Intern Med 2010;170(11):
961-969

Bylinné dopliky
a léky na predpis

Myslite, Ze zdravi svédci podavani by-
linnych dopliikd anebo vitaminl v me-
gadavkach?

Védci z Mayo Clinic prostudovali
skoro devadesat studii, které byly na
toto téma publikované za poslednich
44 let, a na jejich zakladé varuji, Ze jak
pacienti, tak lékafi si nemusi byt védo-
mi nebezpecnych interakci, ke kterym
mize dochazet mezi dopliiky a bézny-
mi Léky, jeZ se ordinuji pfi kardiovasku-
larnich problémech.

Napt. dopliiky ginkgo biloby, Zen-
Senu a Cesneku mohou branit sraZeni
krevnich desticek a v kombinaci s aspi-
rinem nebo warfarinem vyvolat krva-
ceni. Védci identifikovali 27 bylinnych
pripravka, pfi jejichz uzivani by méli
pacienti s nemocemi srdce byt velmi
opatrni.

JAm Coll Cardiol, 2010; 55:515-525
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Doktor Jekyll
a pan Hyde

Nikdo si zfrejmé nepredstavi idealni matku nebo
otce jako toho, kdo pravé prikazuje potomkovi
vypnout pocitac, uklidit si v pokoji nebo
rozhodnym a zvySenym hlasem zvéstuje, ze
ponévad? se potomek nenaucil do 3koly, zGstane
dnes sedét doma, ackoli je venku krasné.

Z knihy Moniky a Martina Gajdovych Rodice v akci. Vydalo Karmelitanské

nakladatelstvi.

me ani jako trenéra, ktery poméha spor-

tovci dosdhnout nejlepsich vysledki
a stfezi jeho harmonicky rozvoj. Nikdo si ne-
ptredstavuje idealniho rodi¢e ani jako kont-
rolora nebo policistu... A prece — policie plni
ve state nezastupitelnou roli: diky ni se citi-
me v bezpeci, to ona dbé na to, abych nebyly
prestupovany hranice zdkona.

I deélniho rodice si zfejmé nepredstavuje-

Kamaradstvi, spole¢né traveny ¢as, roz-
hovory, hry, oslavy a odpo¢inek, a na dru-
hé strané kontrola: to jsou dva rozméry
rodicovské lasky, které se vzajemné do-
plnuji. Dopoustime se chyby, kdyz se po-
kous$ime plnit ob€ tyto role najednou nebo
kdyz ztracime rovnovahu mezi kontrolou
a kamaradstvim, nej¢astéji v neprospéch
kamaradstvi.

Neznd-li dité dne ani hodiny, protoZe miiZe byt kdykoliv kontrolovdno a napomindno, zacind
se vyhybat kontaktu s rodici.

© Shutterstock/Aleshyn_Andrei



Zpocatku, kdyz jsou déti jesté malé, chvi-
le spole¢né traveného ¢asu nejsou ni¢im
vzacnym, ale se star§imi détmi se kamaradi-
me s klesajici spontannosti. Nakonec to do-
pada tak, Ze rodi¢ pubertéka si se svym po-
tomkem uz vlastné nema co Fict.

Celou véc navic ztéZuje to, Ze i kdyz uz ro-
dice dokazZou travit ¢as se svym vyrostkem
ajsou s to najit spole¢nou péknou chvilku,
Casto vSecko zkazi, kdyz se z ni¢eho nic za-
¢nou vyptavat na Skolu nebo spusti pedago-
gické kazanicko. Nezna-li dit¢ dne ani hodiny,
protoZze miiZe byt kdykoliv kontrolovano a na-
pominano, za¢in4 se vyhybat kontaktu s rodi-
¢i. Nikdy si totiz nenti jisté, jestli rodi¢ i béhem
té nejlepsi zabavy nezacne Stourat a vyzvidat.

Proto se vyplati, kdyz si uréime, zZe na-
priklad v nedéli nebudeme mluvit o $kole
a o povinnostech. Méli bychom vytvorit di-
téti prostor, v némz nebude ohrozeno ukaz-
novanim, kazanim, kontrolovanim nebo
zkouSenim. Méli bychom se postarat o to,
abychom si mohli doma v klidu vychutnat
obéd a nemluvit pi'i ném o povinnostech,

NaSe déti odejdou
z domova driv, nez
si pomyslime. Jaké
si s sebou odnesou
vzpominky?

abychom si odpoledne mohli spole¢né vyjet
na kole a pritom abychom neukéznovali po-
stoje déti — zkratka abychom héjili ¢as, kdy
jsme spolu a kdy je ndm fajn. Kdyz se o to ne-
postarame, riskujeme, zZe se pouto porozu-
méni mezi ndmi zacne povazlive ztencovat.
Dit¢ se od nas odtahne tak, Ze uz se s nim
mozna nikdy nepotkame.

Chybny pokus zaujimat naraz obé role,
kamarada i kontrolora, mize do zna¢né
miry ovlivnit zplisob, jakym budou déti v do-
spélém véku vnimat svou viru a ndbozenstvi.
Na tomto misté se dotykame napéti mezi za-
konem a milosti.

Vztah s Bohem zaloZeny na zdkonu
a predpisech neni dokonaly, musi se zakla-
dat na vire, 1épe feceno davére v to, ze Blih
je laska a Ze touzi po dobru ¢lovéka. Podob-
n¢ ani nas$ vztah s détmi se nemuizZe zakladat
vyhradné jen na kontrole, prestoZe je celou
dobu vychovavame a formujeme. Btih by si
vzdycky mohl najit néco, co by ¢lovéku mohl
vycist. I ten nejsvatéjsi svétec mé na sobe co
meénit a zlepSovat. JenZe Bih touZi po naSem
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Koufeni - v Cesku i na Slovensku

Evropska komise v ramci své kampané , Exkuraci jsou nezastavitelni" provedla rozsah-
ly prazkum ve viech 27 Elenskych statech EU ohledné kufackych navyku a vlivu koufeni
na bézny Zivot obyvatel jednotlivych statu.

o
1

Prézkum, kterého se v CR zGé&astnilo celkem 1 000 respondentd, mimo jiné ukézal, ze
Cesi nejcastéji (ve 21,8 % pFipadl) vykouii mezi 70 aZ 140 cigaretami tydné.

TéméF tfi miliony obyvatel Ceské republiky jsou pravidelnymi kufaky. To Cesko ve
srovnani s dalsimi Sestadvaceti staty Evropské unie fadi na dvanactou pricku. Soused-
ni Slovensko je pfitom aZ na 25. pozici. Cesi také koufi ve srovnani se Slovaky radi. Prd-
zkum ukazal, Ze jen 38,8 % ceskych kurakid by chtélo do roka se svym kourenim prestat.
Na Slovensku to bylo ale celych 54,5 %. Slovaci také vykoufi podstatné méné cigaret nez
Cesi. Nejcast&ji (ve 22,4 % pfipadu) je to mezi 35 aZ 70 cigaretami tydné.

Cesti kuFaci nedokaZi s koutenim prestat nej¢ast&ji (49,6 %) kvili slabé viili a nedo-
statku motivace. 28,3 % kufakl v3ak s koufenim nechce prestat i kvali jeho ,,pozitivnim"
vliviim jako je nap¥. zvladani stresu. Cesti kuFaci také nechté&ji prestavat s koufenim proto,
Ze radi koufi pFi popijeni alkoholu (34,3 %). Pravé alkohol je v Ceské republice nejéasté;j-
$im motivacnim prvkem k tomu si zapélit. 33,5 % respondenti nemize pfi piti alkoholu
cigareté odolat. Zajimavé je, Ze na Slovensku lidé nej¢astéji koufi kvili socialnimu prvku
koureni a kombinace s alkoholem je u nich az na druhém misté.

Koufeni viak ¢eskym kufakdm zpisobuje v kazdodennim Zivoté fadu probléma. Nej-
Casté&ji — ve 30,0 % pripadl - je to kupodivu s libanim, které se na Slovensku s polovic-
nim vysledkem umistilo az na treti pficce. Druhym nejcastéjSim problémem, se kterym
se ceSti kuraci museji potykat, je fakt, ze 29,3 % ma diky koufeni problémy se sportem
a 26,3 % pocituje negativni vliv koufeni na své zdravi. Pravé tento argument byl na sou-
sednim Slovensku ten nejpodstatné;jsi.

Koufeni také ovliviiuje zpusob, jakym esti kufaci cestuji na dovolenou. Celych
49,1 % z nich totiZ uvedlo, Ze ma kvuli zakazu koufeni na palubach letadel problémy
s létanim. 7,4 % kufakd pak rovnou kvili tomuto zakazu radéji cestuje autem a 8,5 % ku-

fakd kvali své zavislosti na koufeni odmita letadlo pouzivat.

Celkem 38,8 % ceskych kufakd chce s koutenim prestat nejpozdé-
jido 1 roku, dalSich 17 % o tom uvazuje v delSim ¢asovém horizontu.
Cesi chté&ji nejcastéji prestat s kourenim kvdli zdravi (36,1 %) a finané-

ni nadro¢nosti koureni (23,8 %). Velkou roli v motivaci na cesté k ukon-

Ceni koureni hraje i rodina (17,5 %).

Zvlastni je, Ze Cesi odmitaji tradi¢ni odvykaci metody. Vétsina
z nich to chce zvladnout sama. Jen 11,5 % chce vyuZit nikotino-

© Shutterstock/ehabeljean

vé ndhrazky. 14,3 % ceskych kurakd se chce obratit s Zadosti
0 pomoc na svého lékare a 11,0 % budoucich ceskych exku-
fakl by vyuzilo sluzeb né&jakého on-line kouce. &

Jana Martinkova

srdci a sklani se k ndm, aniz by nam vy¢ital
nasi slabost. A to je§t€ neni vSechno. Dalo by
se piimo fici, Ze naSe slabost pritahuje jeho
dobrotu alasku. Jeho setkani s nami se ne-
zaklada na pozadavcich a kontrole, nybrz na
milosti. To, co nés pritahuje k obraceni, ne-
jsou prikazani, nybrz jeho dobrota a laska.
Mirna a zaroven pevna laska, naro¢na

abezpodminecna — takové lasce se mizZeme
ucit jen u Boha. Nesmime upustit od kama-
radstvi ani v situaci, kdy nas chovani naseho

ditéte citelné zranilo. Pravé naopak, tehdy
potiebujeme setkani, abychom mohli obno-
vit naruSeny vztah.

Pokud omezime sviij vztah k détem na
pouhé bazirovani na pravidlech, mize se
stat, Ze vbudoucnu jen sté€zi naleznou v Bohu
lasku a milost. NaSe déti odejdou zdomova
driv, nez si pomyslime. Jaké si s sebou odne-
sou vzpominky? Budou vzpominat na spo-
le¢né prozité hezké chvilky a na rodice, kteti
je miluji po vzoru Bozi lasky? &
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poznej samisebe

Neutikej pred svym stinem

Byl jednou jeden muz, kterého velmi zneklidnoval pohled na vlastni stin
a ktery byl tuze nestastny ze svych krokd. Rozhodl se, Ze je ponechd za sebou.
Rekl si: JednoduSe jim utecu!

Z knihy Anselma Griina Pokoj v srdci. Vydalo nakladatelstvi Paulinky.

vstal a utikal. Ale pokazdé, kdyzZ vy-
Akroéil audélal krok, ho jeho stin ne-

tinavné pronasledoval dal. Rekl si:
Musim bézet rychleji. A tak béZel rychleji
arychleji. Bézel tak dlouho, az klesl mrtev
k zemi. Kdyby jednoduse vstoupil do stinu
stromu, zbavil by se svého vlastniho stinu.
A kdyby se pod stromem usadil, nebylo by
zapotiebi ani dalsich krokd. Ale tato mys-
lenka ho nenapadla.

Myslenka posadit se jednoduse do stinu
stromu nenapadne dnes spoustu lidi. Radé-
ji utikaji pfed sebou samymi, jako muz v pii-
béhu, ktery nam zanechal Cuang-C*. Avak
¢lovek, jenz utika pred vlastnim stinem, bezi
vsttic smrti. Nikde nenalezne klid.

Proc¢ jsou dnes lidé tolik neklidni?

Ekonomicky tlak

V dnes$ni dobé doléha na mnoho lidi eko-
nomicky tlak. Hospodarska soutéz se sta-
va ve véku globalizace stale tvrdsi. Reditel

spole¢nosti se nemtize pohodIné usadit ve
svém kiesle, musi neustéle dbat na to, aby
neztratil podily na trhu, aby mél v poradku
ucty, aby dokazal v¢as reagovat na potteby
doby. Tyto potieby se dnes méni tak zavrat-
nou rychlosti, Ze zaméstnanci si nemohou
vychutnat véerej$i ispéchy. Musi neusta-

le hledat nové cesty, aby byli schopni obstét.
Vse je spojeno s neustalou prestavbou spo-
le¢nosti, kontinualni obménou pracovnich
pozic a stale novymi vzdélavacimi opatieni-
mi. AvS§ak neustalou zménou struktur nelze
dosahnout klidu a ani v klidu pracovat. Krat-
kodoby uspéch je vykoupen nespokojenosti
ze strany zaméstnanci a jejich psychickym
a fyzickym vykotistovanim. Neklid manaze-
rii vytvari ve spole¢nosti hektickou atmosfé-
ru a tento tlak se prenasi smérem dolt.

Vnéjsi mobilita
Soucasti zminéného je také vnéjsi mobilita,
kterou se nase spole¢nost vyznacuje. Kazdy,

kdo chce dnes najit zaméstnani, musi byt
mobilni a flexibilni. Musi byt ochoten casté-
ji ménit své bydlisté. Tak vsak nemuze nikde
zapustit koreny a nalézt klid. Stac¢i nékdy po-
zorovat dopravni ruch na dalnicich, aby si
¢lovek uvédomil neklid, ktery charakterizuje
nasi spole¢nost.

S mobilitou v zaméstnani je spojen poZza-
davek navstivit vS§echny mozné akce. Mno-
ho lidi travi zejména volny ¢as mimo domov.
Musi se vydat do prirody nebo dokonce le-
tét do dalekych kon¢in, aby si mohli uzit sviij
volny ¢as. Ale takovy volny ¢as neni naplnén
pokojem, nybrz hekti¢nosti a neklidem. At
uz je to priivodce, ktery nuti rekreanty k ne-
ustalému poklusu, nebo bavic, ktery nés

»chrani®, abychom se nedostali do kontaktu
sami se sebou.

Mark Twain se domniva, Ze zaneprazdneé-
nost nasi doby je vyrazem bezcilnosti a ztra-
cené orientace: ,,Kdyz ztratili z o¢i cil, zdvoj-
nasobili své tsili.“ Ten, kdo svij cil ztratil,
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se snazi vyplnit vnitini prazdnotu ¢innosti.
Chce si dokazat, ze jeho Zivot ma smysl.

NestFidmost
Dalsi dulezitou pri¢inou neklidu nasi doby je
vseovladajici nestfidmost. Tato nestfidmost
se projevuje v reklaméach, které nas naléha-
ve pobizeji, abychom nakupovali je$té vice,
abychom neustale zkouseli nové véci. Rekla-
ma oslovuje nase nesttidmé potieby, nasi
touhu po trvalém §tésti, okamzitém uspo-
kojeni, bezpeci a tspéchu. Za nestiidmos-
ti reklamy se skryva zcela presna predstava,
kterou o sobé mame — obraz ¢lovéka, ktery
si muZe vSechno dovolit, ktery nezné zadné
hranice, ktery ma v8e pod kontrolou.
Nestridmost urcuje také sou¢asnou vy-
robu. Vyrabime stale vice, bez ohledu na to,
zda ma takova vyroba vibec smysl. Jezdi-
me stale rychleji, musime stihnout stale vice
véci za krat$i dobu. Musime travit dovole-
nou na stale vzdalenéjsich mistech. Musime
si kupovat stale drazsi automobily. Zd4 se,
jako by mnoho lidi bylo pod jakymsi tlakem.
Musi se mit 1épe nez ostatni. Klid muize na-
1ézt pouze ten, kdo je sttidmy. Pouze ¢lovek,
ktery zna svoji miru, dokaze rici ,,ne“ potie-
bam, které jsou mu vnucovany.

Hluk jako rusitel klidu
I ¢lovéku touzicimu po klidu bréni dnes
okolni hluk v tom, aby se mohl t&sit z ticha.
Hluk ho v8ude ohlu8uje: dopravni hluk, hluk
v zavodech, hluk médii. V 1ét¢ mizeme za-
slechnout, jak v nékterych domech soucas-
né bézi nejriznéjsi rozhlasové a televizni
programy. Jsou lidé, ktefi maji radi pti pra-
ci klid. Av§ak kolegyné v kancelati nebo ko-
lega na stavbé bez ustani mluvi. K praci se
tak navic pridava stres pramenici z mnozstvi
slov, kter4 na ¢loveéka doléhaji po cely den.
Sotva nekteti lidé prijdou z prace domd, za-
pnou si televizi nebo radio. Potfebuji zvuko-
vou kulisu, kter4 by skryla jejich neschop-
nost byt sami se sebou a naleznout klid.
Kromé hluku je to predevsim hekti¢nost,
jez nam brani dosédhnout klidu. Neustale sly-
cham narky nad tim, zZe Zijeme v hektické
dobé. Aniz by ¢lovék chtél, je Stvan ke shonu.
Narikame na pozadavky prichazejici zvenku,
avSak neustéale vyvijime tlak sami na sebe.
Budeme-li dikladnéji patrat po ddvodu to-

hoto tlaku, narazime na odmitani sebe sama.

Clovék neni dobry takovy, jaky je, nemuize
se mit tedy ani rad. V nadéji, Ze by se poslé-
ze mohl mit rad, se tedy snazi udélat ze sebe
néco vic.

Cesta k opravdovému pokoji
Po ni¢em jiném dnes lidé netouzi tolik
jako po pokoji, ktery by jim umoznil nalézt
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nejen vnéjsi, ale také vnitini klid. Trpi ne-
klidem dne$ni doby, hlukem, ktery je ob-
klopuje, hekti¢nosti, ktera je vhani do spa-
rd smrti.

Ve své touze po vnitinim klidu vSak lidé
zaroven stradaji vlastni neschopnosti do-
sahnout opravdového pokoje. Nékolik malo
okamzik, které si ¢loveék dopreje, aby se na
chvilku od v8eho odpoutal, ho nedovedou
k pokoji, ale vystavuji ho konfrontaci s vnitt-
nim hlukem, s jeho hlasitymi myS$lenkami,
starostmi, obavami, pocity viny, tuSenim,
Ze jeho zivot pravdépodobné neprobiha tak,
jak si kdysi vysnil. Clovék utika pied nepii-
jemnymi chvilemi ticha a hled4 zapomnéni
v hluku, ktery na néj doléh4 ze vSech stran.
Utika se op€t ke své préci, aby se tak vyhnul
nepiijemné pravde.

Cesta k opravdovému pokoji je nesmirné
narocna. Je to cesta, ktera mne odvadi ode
mne samotného a vlastnich starosti a kte-
ra kon¢i v Bohu. Vyrok sv. Augustina o ne-

Kromé hluku je to
predevsim hekti¢nost,
jez nam brani dosahnout
klidu. Aniz by Cloveék
chtél, je Stvan ke shonu.
Narikame na pozadavky
prichazejici zvenku, avsak
neustale vyvijime tlak
sami na sebe.

klidném srdci, které maze nalézt klid pouze
u Boha, nejsou jen zboZna slova, ale vychazi
z nasi nejhlubsi zkuSenosti.

,»Pojdte ke mné vSichni, kdo se naméhéte
a jste obtizeni biemeny, a ja vdm ddm odpo-
¢inout. Vezméte na sebe mé jho a ucte se ode
mne, nebot jsem tichy a pokorného srdce:
analeznete odpoc¢inuti svym dusim. VZdyt
mé jho netlaci a biremeno netizi.“ (Matous
11,28-30)

My sami nedokazeme utisit sva neklidna
srdce. Potfebujeme Boha, pod jehoz ochra-
nou jsme v bezpeci, jehoz laska nam dava tu-
Sit, Ze nas Bilih se v§im bez vyhrady prijima,
veetné naSeho neklidu, mucivych starosti
aobav. V jeho blizkosti tak mdzeme odhodit
smrtelny aték pred sebou samymi. MiZeme
nalézt opravdovy pokoj, po kterém vsichni
tolik touzime. &

Kratké zpravy

Délat prilis mnoho
véci najednou
se nevyplaci

Mnozi lidé si dnes zakladaji na tom,
kolik véci najednou dokazou vyfridit.
Pri nékterych zaméstnanich to mize
byt vyhodné, nikoliv v3ak v téch, kde
je potreba drzet se na strané bezpeci
a Gcinnosti.

Australsti védci sledovali 98 zdra-
votnich sester pfi pfipravé a podava-
ni vice nez 4 000 Lékd pacientlim. Zjis-
tili, Ze kazdé vyruSeni z prace vedlo
ke zvy3eni rizika procedurélniho a kli-
nického selhani o 12 %. Pfi ¢tyrné-
sobném vyruseni se riziko toho, Ze se
sestra dopusti néjaké velké chyby, do-
konce zdvojnasobilo.

Pokud chceme byt maximalné efek-
tivni ve své praci a minimalizovat
mnozZstvi chyb, méli bychom se tedy
snaZzit eliminovat veskera vyrusovani.

Arch Intern Med 2010 Apr
26;170(8):683-90

Chcete zit
déle? Nikdy se
nezastavujte!

Pohyb pridava léta Zivotu. Chcete di-
kaz? Védci sledovali 35 let miru fyzic-
ké aktivity u 2 205 Svédd, ktefi méli
vsichni na zacatku studie padesat let.
Studie zacala v roce 1970 a muZi byli
vysetreni na jejim zacatku a poté, kdyz
jim bylo Sedesét, sedmdesat, 77 a 82
let.

Podle drovné fyzické aktivity byli
rozdéleni do tfi skupin: nizka (325
muza), stfedni (802 muzi) a vyso-
ka (1 078 muzu). Pfed zavrsenim stu-
die, tedy do roku 2005, zemrelo 60 %
Géastnika (1 329 muzd).

Ti muzi, ktefi uvadéli, Ze jsou sou-
stavné a vytrvale fyzicky aktivni, se
doZivali v prméru o 3,8 roku déle nez
muZi s nizkou Grovni fyzické aktivity
a 0 1,8 roku déle nez muZi ze skupiny
se stfedni Grovni aktivity.

British Medical Journal,
March 2009



odle zpravy
Institution of
Mechanical

Engineers neni 30
az 50 procent vech
na svété vyrobe-
nych potravin nikdy
snédeno.
Dtvodem pro to jsou
dostate¢na infrastruktura, nedo-
statek skladd, ptili§ prisna pravidla

je spojena s niz§imi emisemi sklenikovych
plynti nez konzumace masa, zejména masa
prezvykavci. To vedlo odborniky na kli-
ma k doporuceni snizit spotfebu masa, a to
zvlasté masa hovéziho a skopového, jejichz
vyroba vytvari nejvice metanu. Toto do-
poruceni koresponduje s dietnimi radami
smérem ke zvySené spotrebé zeleniny, lus-
ténin, ovoce, ofechil a celozrnnych vyrob-
ku i s informacemi o dobie zdokumentova-
nych prospé$nych tcincich stravy obyvatel
Sttedomofi.

Pondelky bez masa

Soucasny systém
zasobovani potravinami
je nevyvazeny

a dlouhodobé
neudrzitelny, soucasné
vytvari obrovské

a nakladné zdravotni
problémy.

Zdroje: BBC News UK,
MJA Open 1 Supl 2

pro data spotieby, marketingové néstroje
(kup 2 za cenu 1) a pozadavek spotiebitel
na kosmeticky perfektni produkty.

Zprava Global Food: Waste Not, Want
Not zjistila, Ze az 30 procent produkce ze-
leniny ve Velké Britanii neni nikdy sklize-
no, protoze nespliuje prisné normy na fy-
zicky vzhled, a az polovinu v§ech potravin
zakoupenych v Evropé a USA spotrebite-
1¢ vyhodi.

Okolo 550 miliard m? vody je ro¢né vy-
plytvano na zemédélskou produkei, ktera ni-
kdy neskon¢i na stolech spottebitelti. Pro-
dukce 1 kilogramu masa vyzaduje 20 az
50krat vice vody neZ produkce 1 kilogramu
zeleniny.

Ze sedmi miliard obyvatel svéta trpi 1,5
miliardy nadvahou nebo obezitou, zatimco
skoro miliarda chodi kazdy vecer spat o hla-
du. V obou skupinach predstavuji velkou
vétSinu chudi lidé.

Klimatické zmény tlak na produkci potra-
vin je$té zvyrazni, a to zvlasté, pokud budou
rostouci populace rozvojovych zemi usilovat
o zapadni zptisob stravovani s diirazem na
zivo€isné potraviny. Moderni zapadni stra-
va hraje hlavni roli pti zvySujicim se vysky-
tu neprenosnych (tzv. civiliza¢nich) chorob,
které v souc¢asné dob¢ odpovidaji za 63 %
umrti po celém svéteé.

Volba jidelni¢ku neovliviiuje jenom
zdravi, ale také produkci sklenikovych ply-
nt, pricemz jidla s podobnym energetic-
kym obsahem se mohou v obsahu téchto
emisi li8it dva- az devétkrat. Je tieba brat
v tvahu regionalni rozdily, obecné v§ak
plati, Ze konzumace rostlinnych potravin

Hnuti za pondé€lky bez masa zacalo
vroce 2003, dnes je propaguje fada skupin
v Evropé, Japonsku, Spojenych statech, Bri-
tanii, Kanadg¢, Izraeli a Australii. Belgické
mésto Gent bylo prvnim, které v roce 2009
oficialné zacalo dodrzovat kazdy tyden ve-
getarianské dny. Nasledovalo San Francisco
s bezmasymi pondé€lky a jedna z nejvétSich
americkych cateringovych firem nyni nabi-
zi kazdé pond€li bezmas4 jidla svym dese-
ti milionGim zakaznika. Fakulta verejného

Ze sedmi miliard obyvatel
sveta trpi 1,5

miliardy nadvahou nebo
obezitou, zatimco

skoro miliarda chodi
kazdy vecer spat o hladu.

zdravotnictvi na Johns Hopkins Universi-

ty prijala koncept zlepSeni osobniho zdravi
a sniZeni ekologické stopy vybéru potravin.
Dnes poskytuje informace a recepty, ktery-
mi se snazi povzbudit lidi k tomu, aby kaz-
dy tyden zacinali ze zdravou, bezmasou al-
ternativou, kterd je pratelska k Zivotnimu
prostiedi.

Ne kazdy potfebuje anebo chce se stat ve-
getarianem, ale snizeni nasi zavislosti na mase
je dobrym receptem pro zlep$eni vlastniho
zdravi a ozdravéni zivotniho prostiedi. &



Davam prednost
Zprave o stvoreni

Pro vétsinu védcl uZ neni evolucni teorie pouhou
teorii, ale povazuji ji za skutecnost.

Walter Veith, Amazing Discoveries

zpusobu a mechanismt evoluce, av§ak

zakladni koncepty teorie se staly uzna-
vanym paradigmatem. Dokonce i v ndbozZen-
skych kruzich se uz z velké ¢4sti zapomné-
lo na animozitu mezi ndboZenstvim a védou.
Toto nepratelstvi bylo odloZeno stranou jako
nestastnd minulost postavena na nevédo-
mosti. Vzdélavaci systémy ve svété vyucu-
jievoluci ptirozenym vybérem jako jedinou
moznou teorii pvodu. Jiné teorie jsou vy-
louc¢eny, a na alternativni modely se pohlizi
se skepsi.

Ptirozeny vybér neni sdm o sobé zad-
nym védeckym principem, jelikoZ se zakla-
da na bludném kruhu. Pfirozenym vybérem
jsou vyrazeny méné schopné organismy, a ty

E xistuji rizné nazory ohledné rychlosti,

Zména mych ndzora na evoluci neprisla najednou, z niceho nic. Nebyla to ani zdleZitost emoci,
nybrz vysledek dlouhé a téZké cesty hleddni pravdy.

schopnéjsi preziji a dal tento druh rozmno-
Zuji. Mame tedy organismy, které vtomto
procesu preziji, protoZe jsou zdatnéjsi a jsou
zdatnéj$i, protoze preziji. Tento proces fun-
guje eliminaci, ne ptibyvanim poctu orga-
nismu. Pokud prezije zdatnéjsi, musi tady
byt i méné zdatny, ktery neprezije. Kromé
toho prirozeny vybér nevytvari Zadné nové
znaky, prizplisobeni nebo dokonce Zivot;
vybiré si pouze takové charakteristiky, kte-
ré maji vétsi schopnost preziti. Nové znaky
must stale jeSté vznikat ndhodnymi proce-
sy nebo planovanim. Zatimco probiha pro-
ces eliminace, musi navic vést k neustalému
zmen$ovani rozmanitosti. A piesné to pozo-
rujeme u fosilii a u klesajiciho se poctu dru-
ht v soucasnosti.

© Shutterstock/ollyy
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Dtkazy o evoluci se zakladaji predevs§im
na historii fosilif, jakoZ i na genetickych, bio-
chemickych a morfologickych podobnostech
vramci druh a mimo né. Geologické inter-
pretace a radiometrické datovani k tomu do-
davaji potfebné pozadi vysokého stari, které
je nutné, aby evoluce mohla existovat. Nic-
méné kazdy z téchto parametri mize byt vy-
svétlen i jinym zpGsobem. Podle mého na-
zoru jsou jina vysvétleni stejn¢ vérohodn4,

a navic se shoduji a biblickym popisem.

Védci zabyvajici se evoluci naproti tomu
tvrdi, Ze véda o stvoreni je nevédecka a za-
klada se na predpojatosti. Pro néco takového
neni ve védé misto. Kdyz jsou presto fakta
v souladu s Bibli, musi byt spravna i histo-
rie stvoreni. Anebo v ideologii zaloZené na

Prirozeny vybér neni sam
0 sobé zadnym

védeckym principem,
jelikoZ se zaklada

na bludném kruhu.
Organismy preziji, protoze
jsou zdatnéjsi a jsou
zdatnéjsi, protoZe preziji.

predpojatosti se nemuze z principu vyskyt-
nout nic spravného?

S timto dilematem jsem se sam setkal ve
svém vlastnim zivoté. Nakonec jsem se pre-
svédcil, Ze alternativni nahled na ptivod jako
vysledek planu je hoden podpory. Po vétSinu
své akademické drahy jsem byl presvédceny
evolucionista a vyucoval studenty o evolu¢ni
teorii jako prokazané skute¢nosti. Moje uni-
verzitni vzd€lani a navazujici védecka ¢in-
nost mé diikladné seznamily s evolucionis-
tickym zplisobem uvazovani a ur¢ily moje
mysleni. Lidé se mé dnes mohou zeptat, jak
ume doslo k tomu obratu v mysleni.

Na zakladé své nabozenské zkuSenos-
ti povazuji BoZi slovo za nejpravdivéjsi kni-
hu, kterou jsem kdy cetl. Toto Slovo m& moc
zménit zivot, povznést lidi, a dat nadéji. Ka-
zdého ¢ini ochotnym naslouchat druhym
a porovnavat argumenty; vyzyva, abychom
jeho pravdivost prezkoumali. ,,Pojdte, pro-
jednejme to spolu®, rika Slovo.

Zména mych nazorl na evoluci neptisla
najednou, z ni¢eho nic. Nebyla to ani zaleZi-
tost emoct, nybrz vysledek dlouhé a tézké ces-
ty hledani pravdy. Dnes véfim, ze zndma fakta
podporuji koncept planovaného stvoreni. &
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Zemdlenemu silu

Kdyz se octneme v nesnazich, prosivame Boha o pomoc. A mame vétSinou
zkuSenost, Zze nam nékdy pomaha a nékdy nepomaha.

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

jeme, ale vposledku to povazujeme za

samoziejmost. KdyZ nepomaha, trapi-
me se, a to riznym zplsobem. Nékteti jsou
hotovi Bohu vy¢itat, Zehrat a bédovat. Jini
jdou hloubéji. Ptaji se, zda na né Bih neza-
neviel, tfeba pro né€jaky vazny htich, zda je
nezavrhl.

[zajas 40, 27 ukazuje, Ze Izrael v baby-
lonském zajeti byl v podobné situaci. Tra-
pil se nad Bozim ml¢enim. Je to jako dnes:
Kdyz néjaky ¢lovek ve velkém trapeni zi-
stava bez BoZi pomoci, vaucuje se mu

I(dyi pomaha, jsme radi, tteba i podéku-

otazka: Je viibec Blih? Je milosrdny? Neni
nakonec docela jiny, nez se fik4? A tak

v ¢lovéku rostou uzkosti a pochybnos-

ti. Treba jste néco podobného uz sami za-
zili. Prorok vystizné rika: ,,Pro¢ rikas, Ja-
kobe, pro¢, Izraeli, mluvi$ takto: ,Ma cesta
je Hospodinu skryta, mtj Bah prehlizi mé
pravo?‘“

Ale na tuto otazku také prorok hned od-
povida: ,,CoZpak nevi§? Cozpak jsi neslysSel?
Hospodin, Bih vé¢ny, stvoritel koncin zemé,
neni zemdleny, neni znaveny, jeho rozum-
nost vystihnout nelze“ (Iz 40, 28). Kratce se

© Shutterstock/Aletia

nad touto prorockou odpovédi zamysleme.
Zduaraznuji se tu tfi veci:

Hospodin je Bah, ktery v§ecko sam stvo-
ril, a proto ma nade v§im moc a na v§ecko
staci. Nic se mu nevymklo z rukou.

On neustava ani nezemdliva, neodesel
si odpocinout, jako si tieba chodil odpoci-
nout nebo dokonce na ¢as uvazl v podsvé-
ti zndmy kenaansky bih Baal. Dobu sucha
totiz Kenaanci vysvétlovali tim, Ze jejich
blih — destodarce byl na ¢as premozen svym
nepritelem, bohem smrti a sucha Métem.
Proto je Baala tfeba na zac¢atku doby destt



probudit ¢i primo ptivolat z podsvéti, aby

zase dodal ozivujici vlahu. Ne tak Hospodin.

Tomu nedosly sily k dalS$imu zasahovani do
svéta ani do lidskych srdci ani do béhu dé-
jin. On nedfim4 a nespi, a tak tu na zemi ne-
jsme sami.

Jeho moudrost v§ak nemize byt vysti-
Zena. Je jina neZ ta nase, daleko presahu-
je v8ecky naSe predstavy. 1zajas o tom piSe:

»Hospodin fika: Mé umysly nejsou (jako)
umysly vaSe, vaSe cesty nejsou cesty moje.
Jako jsou nebesa vys$§i nez zemé, tak prevy-
Suji cesty mé cesty vaSe a imysly mé umysly
vase“ (Iz 55, 8-9).

To je pro nés veliké napomenuti, aby-
chom nepodrobovali Boha svym predsta-
vam a pianim a stéle znovu se ptali po jeho
vuli, kterou my lidé poznavame vzdycky jen
¢astecné (1 K 13, 9.12). Jestlize nam Btih ne-
pomaha tak, jak si prejeme a predstavujeme,
je mozné, Ze nam pomah4, ¢i mozn4 presné-
ji, Ze o nas pecuje jinak, nez si zatim umime
predstavit.

My si obvykle myslime, Ze BoZi pomoc
musi mit podobu zmény poméri a vnéjsich

Do slabosti

a nemohoucnosti se
hrouti vétsinou ten, kdo
se citi bez dkolu, bez cile
a beze smyslu.

okolnosti naseho zivota, zdravi, hmotného
zajisténi a podobné. Jisté ma Blih i to vSe ve
své moci. Jestlize vSak tyto okolnosti pres
vSecky naSe prosby neméni, zdaleka to jes-
té neznamend, Ze ndm pomahat nechce, ale
muZe to znamenat, Ze ma v umyslu pomoci
nebo poméhat nam jinak. Jak? — To 1i¢i dal-
§ivers: ,,On dava zemdlenému silu a dosta-
tek odvahy bezmocnému“ (1z 40, 29). Tak
to ¢teme v Ekumenickém prekladu. Namis-
to aby tedy Biih ménil vnéjsi okolnosti, méni
nas vztah k t€émto okolnostem. D4ava ndm
silu je unést, a tak je s jeho vnitini pomoci
prekonat; mohli bychom fici proménit ze-
vnitf. Ale ten vers je vyznamove bohaty, tak-
Ze se na néj podivejme bliz.

V hebrejstiné je uZito participia, tj. pri-
Cesti ,,davajici“. Takova vazba, kdy je sloveso
nahrazeno pricestim, vyjadruje v hebrejsti-
né trvalost déje. Blih je tedy ten, kdo nejen
véera €i nejen dnes, ale trvale a vzdy znovu
dava silu tém, kdo ho o ni prosi. To je veliké
zaslibeni.

Ale pozor, ono je to zaroven veliké napo-
menuti. My si totiZ ¢asto libujeme ve vlastni
sile a chceme vSecko dokazat sami. A kdyz
se to nedari, zacneme si libovat ve vlast-
ni slabosti, jen abychom mohli zGstat sobé-
stiedni, abychom tim vzbuzovali soucit, po-
zornost, lidsky zajem o sebe sama. Ale za
tim v§im je hledani pomoci od lidi, ktera pak
nejednou brzdi a oslabuje u¢innou vnitrni
pomoc Bozi.

O Bozi pomoc je tteba opravdu stat. Bah
pomaha unavenym na konci lidskych sil,
jako byl tieba Izrael v zajeti a jako je ¢loveék
v bezvychodném labyrintu vin, v poutech
osudovosti, v zajeti htichu, kdyz se to vse
marné pokousel ptekonat, a je znaveny az
do zoufalstvi. Blih je ndm nejbliz, kdyZ jsme
na dné. To bychom si méli pfipominat pra-
vé tehdy, kdyZ se nam zda, Ze uz jsme oprav-
du na dné.

Btih takovym lidem, kteti zakusili
vlastni bezmocnost a ztracenost, poma-
héa tim, Ze jim dava novou silu. Podle heb-
rejského znéni je doslova vyztuzuje, zpev-
nyje jejich nitro. Nejdiiv jejich nitro, tedy
to, co je v nich, a pak teprve prijde na fadu
i to, co je kolem nich. Tak Bth ¢ini z lidi
bezmocnych lidi pevné, ze slabych silné,

z uzkostlivych state¢né, ktefi jsou nejen
schopni unést své nesnaze, ale dokonce

i pomahat druhym. Pribéh proroka Elijase
ukazuje, jak tomuto ¢lovéku, znavenému

a na konci sil, Bih pomohl: Dal mu novy
ukol. To je to pravé. Do slabosti a nemo-
houcnosti se hrouti vétSinou ten, kdo se
citi bez akolu, bez cile a beze smyslu. Cas-
to to byva nékdo, kdo nové ukoly odmi-

ta, protoZe chce, aby Btih nejdrive splnil
jeho pozadavky. Nejcastéji je to poZadavek
vlastni sily a jistoty, aby se v nich mohl ra-
dovat. Ale tim — a v tom je pravé to certo-
vo kopyto — se neradoval v Hospodinu sa-
mém. To prozrazuje, Ze v dusi takového
¢lovéka je skryto zrnko vzdoru proti Bohu.
A to vSe praveé Blih sam 1é¢i a prekonava
novym ukolem.

Mozna ze leckteré trapeni v nasem Zivo-
té vzniklo z toho, Ze jsme si uminili, jak ndm
Biih mé pomoci, ale po naem; trvali na tom
a prosili ho, tfeba i vytrvale a horlivé, ale
bez dovétku z JeziSovy getsemanské modlit-
by: ,,0dejmi ode mne tento kalich, ale ne, co
ja chci, nybrz co ty chces“ (Mk 14, 36). Na-
misto o Bozi silu k neseni jsme prosili o po-
moc po svém.

A prece je z této slepé ulicky docela pro-
sté vychodisko: odevzdavat Bohu nejen sva
trapeni, tzkosti, bolesti a nemohoucnost,
ale i sva prani a své predstavy o jeho pomoci.
Prosit tedy predevsim o to, aby s tim, véem

vézime, udélal to, co je dobré podle jeho viile.
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Koutek poezie

Mozaika let...

Jeden den v roce
byva pro ¢lovéka
tak trochu zvlastni,
jiny nez ty ostatni.

V ném skoro kazdy
na blizniho ceka,

o stisku dlané

v koutku srdce sni...

V détstvi a mladi
jsou to chvile Stastné
kdy pfijdou —
nedockavé vyhlizis...

Vsak jak jde cas -
tu Clovék zasne,
jak jsou ty dny

si stale bliz a bliz.

Pak casté&ji

se divas zpatky,

kdyz do mozaiky vkladas
dal3i kaminek.

Zivot se zda byt
najednou tak kratky,
avicavice

mas v ném vzpominek...

V3ak s témi léty
plni srdce vdécnost
za vse, co bylo,

i co prijde snad.

VZdyt co jsou léta

pred slovickem ,vécnost™,
kterou nam Jezis

slibil brzy dat!

Véra Gajdosikova

Ale tu mi mozna namitnete — a prizna-
vam, Ze zcela pravem —, Ze my néco tako-
vého prece nedokazeme. Sami ze sebe jis-
té ne. Ale za pomoci Ducha svatého jisté
ano. Bih ndm svym Duchem pomaha v boji
proti sob¢ samym. A tento Duch je zasliben
vSem, kdo o n¢j prosi. Tak je to vlastné zase

Pokracovdni na strané 27
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Komu jsou
pobyty uréeny?

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

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

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

Co nabizime?

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

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl zlstavaji

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

Vegmnamky nejen

pro vegan(k)y

Kazdy, kdo se odhodla vypustit ZivocCisné slozky
ze svého jidelnicku, ma jinou odpovéd na
otdzku proc¢. Davody se lisi, od zdravotnich aZ po

environmentalni a etické.

Z kucharky Martiny Cerméakové Veg mihamky nejen pro vegan(k)y. Vydalo

nakladatelstvi PLOT v roce 2011.

ky nejen pro vegan(k)y je minéna jako

inspirace pro kohokoliv — vegetariany,
vegany, skoro-vegany, lakto-ovo-vegetaria-
ny, ty, ktefi cht&ji experimentovat s novymi
ptisadami nebo rostlinnou stravou, ty, ktefi
o veganstvi nikdy neslySeli, skeptiky, idealis-
ty a mozna i zazrané masozravce. ©

~r
S katulky stranou, kuchaika Vegmnam-

Makovec Mit Kick
1 hrnek s6jového miléka, 1/2 hrnku tftino-
vého cukru, 2 hrnky mouky, 3/4 pytliku
prasku na peceni, 1 hrnek mletého maku,
5 1zic rostlinného oleje

Na mirném ohni povarime v sdjovém
mléku cukr a mak a nechame vychladnout.
Predehrejeme troubu na 180 °C. V mise smi-
chame mouku a prasek do peciva. Do vy-
chladlého maku vmichame olej a smés smi-
chame s moukou. Pe¢eme vjemné vymazané
formé 20—30 minut. Po vychladnuti jesté po-
tfeme citronovou p&nou.

Poleva: 1 hrnek mouckového cukru, kura
z 1 citronu, 1 1Zice §tavy z citronu, séjové
mléko na zredéni

Vsechno utifeme a podle potieby pridame
1-2 IzZice s6jového mléka.

Nepostradatelna soucast ¢ajovych seanci.

Polévka smetanova karotka
3 mrkve, na kosticky, 1 cibule, na kostic-
ky, 1 1zi¢ka zazvoru, lisovaného, 1 1/2 1zi¢-
ky kari koreni, 2 hrnky zeleninového bujo-
nu, plechovka kokosového miléka (250 ml),
Spetka soli

Zvolna varime do mékka mrkev, ci-
buli, zazvor a kari v zeleninovém bujo-
nu 20-25 minut. Sejmeme z varice a mi-
xérem zpracujeme do hladka. Vratime na

ohen a vmichame kokosové mléko. Osolime
apodavame!

Nasladlé tony kokosu a mrkve pohladi
smysly a vla¢nost doslova ukoliba. Chutna
jak teplé, tak studena.

Pistaciovy tabouleh

2 hrnky quinoy, 1 hrnek petrzZele, naseka-
né, 1/2 hrnku prazenych pistacii

Dresink: §tava z 1 citronu, 2 1Zice olivové-

ho oleje, Spetka soli, mleté papriky, mleté-
ho kminu

Quinou proplachneme a dame varit na
15 minut, az nabobtn4, ale neztrati na ki'u-
pavosti. Nechame ji vychladnout a potom ji
smichdme v mise s petrzeli a pistaciemi. No
a zalijeme dresinkem.

Jednoduchost (i pfipravy), vyvazenost,
vyZzivnost, kfupavost a barva. Co vice byste
mobhli chtit. V téhle verzi se misi nasladlost
pistacii, oriskovost quinoy, hotkost petrzele
s me&kkosti olivového oleje a kyselosti citro-
nu — poezie, kterou vychutnate i pozpatku.

Pecené rosé bramboraky
Na 6-8 mensich bramboraki: 2 brambory,
2 mensi ¢ervené repy, 1 hrnek strouhanky,
3/4 hrnku sdjového mléka, 1 1Zice majo-
ranky, 1/2 1Zice estragonu, hrstka petrze-
le, nasekané, stil, pepr, 4 strouzky c¢esne-
ku, lisovaného

Dresink: 1 baleni tofunézy nebo sojané-
zy, 2 nakladané okurky, nastrouhané na-
hrubo, 1 I1Zicka trtinového cukru

Predehfejeme troubu na 220 °C ana
plech rozlozime papir na peceni. V mise
smichame strouhanku a mléko. Nakrgjime
nahrubo ¢ervenou fepu a brambory a vy-
mackame nadbyte¢nou $tavu. Vmichame
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majoranku, estragon, petrzel a strouhan-
ku a dochutime soli a pepiem. Vypracujeme
tésto, ze kterého vytvorime kulicky. Stlaci-
me je na placky a pe¢eme 20-25 minut do
krupava.

Kdyz vas nudi klasika nebo §tve mastno-
ta. ©

Avokadové snéni

2 hrnky penne téstovin, 2 zrala, mékka
avokada, Stava z 1/2 citronu, 2 strouzky
¢esneku, 2 1Zice piniovych semen, 1/2 hrn-
ku ¢erstvé bazalky

Téstoviny dame varit s kapkou oleje a soli.
Mezitim v mixéru rozslehame do hladka
vSechny zbylé prisady. V mise pak uZ jen
promichneme pesto s téstovinami a misu
vyprazdnime.

Tohle krémové pesto vas na chvilku pie-
sune na bieh oceanu, na okraj svéta. Parmi-
nutova zalezitost, ktera chutna stejné dobre
za studena.

Vybirejte mekka, opravdu zrala avoka-
da, ktera davaji celému jidlu chut. Pokud na
zadna takova nenarazite, nechte je v kuchy-
ni par dni leZet, dokud nedozraji.

Exoticky arasidovy dresink
1/2 hrnku arasidového masla (mtiZete ob-
ménit za maslo z mandli nebo z kesu oris-
kii), 1 mala plechovka kokosového mlé-
ka (160 ml), 1 1zice s6jové omacky, 1 1zice
cukru, 1 1zicka zazvoru, nastrouhaného,
11zice $tavy z lunetky

Vsechny piisady utfeme do krémova
nebo uslehdme v mixéru. Jako dip mtze
omacka zlstat tuzsi. Pokud ji zamy§lite jako
polevu, staci pridat vic kokosového mléka.

Tento dmysln¢ limetkou ochuceny arasi-
dovy zézrak zarucené povzbudi i ty otup€le;jsi
chutové poharky. Pokapte jim asijsky stir fry,
grilovanou zeleninu nebo vyuzijte jako dip. &
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2013

21.-28. 4. penzion Boriivka, Spindlerdv MLyn, Krkonose................cccuewveeeeennnn. a
19.-26. 5. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose Q
30. 6.-7. 7. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské hory Q
28. 7.—4. 8. horsky hotel Kodrea, Nové Huté, Sumava Q
25.8.-1. 9. horskd chata Antarik, Valasskd Senice, Javorniky.............c.ccu..... Q
22.-29. 9. hotel Hornik, TFi Studné, Vysocing ..........vecrvcrvcrvcrccrcercisinnns 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)

Zemdlenémusilu

Dokonceni ze strany 25

nase chyba, kdyz si zadame nejdiiv zme-
ny zvenku a neprosime o Ducha svaté-
ho na prvnim misté. Modlitba z Ducha
av Duchu je v podstate JezZiSova modlitba
v Getsemane.

Ale co s nami udéld Duch svaty, bu-
de-li ndm darovan? Otevi'e ndm oci pro
pribéh a dilo Jezise Krista, abychom se
to vSe od ného zacali u¢it. On musel nést
mnoho tézkych véci, které na ného stale
doléhaly. A prece nikdy nemyslel nejdiiv
na sebe, nybrz na druhé, pro které sem
prisel. Jeho nesobecké obétavost vyusti-
la az do ob¢ti vlastniho Zivota. Ale prave
moci této obeti Biih vSe obracel a obraci
k dobrému.

Obraznym zpUsobem to fika i zavér
kapitoly: Stari i mladi ustavaji, umdlévaji

a klesaji. Ti vSak, kdo pravé ve svych ne-
snazich skladaji nadéji v Hospodina, na-
byvaji nové sily. Povstavaji ze své mdlo-

by a bidy jako Fénix z popela, vznaseji se
vy$ k Bohu a bézi po jeho cesté bez tina-

vy. Po té cesté, kterou pied nimi pro-

Sel Jezi§ Kristus a na kterou je nyni bere
s sebou.

Ty vis, Pane, kdy, jak i pro¢ umdlévdme

a utikdme pred tebou do své bezmocnos-

ti, protoze Si v ni skryté libujeme a myslime
i, ze nds uchrdni pred tvymi ndroky. Je to
podobné, jako kdyz nékdo utikd do nemoci,
aby mél od ostatnich pokoj. Ale ty jsi Biih
milosrdny a chce$ ndm opravdu pomdhat,
JjenzZe po svém, a ne po nasem, tedy darem
novych tkolii a spolunesenim Kristova kri-
Ze, a nikoli darem bezpecného koutku k pés-
tovdni samolibosti. Otevii ndm oci svym
Duchem a posilni nds diivérou, Ze tvé tikoly
Jjsou pravy lék. &
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