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Mili ctenari,
zjiSténi o pacientech s chorobami srde¢ni tepny jsou alarmujici. Po
operaci, kter4 jim zachrénila Zivot, jsou postaveni pfed netiprosnou
volbu: Bud zménite sviij Zivot, nebo zemftete. Prizkumy ukazuji, ze
70 % takovych lidi neni ochotno se zménit.

Mate radi zmény? Jedna znama se pred ¢asem vyjadrila, Ze uz se
tesi, az se budou stéhovat a ona bude moci zarizovat novou domac-
nost. Jsou tedy evidentné lidé, ktefi maji zmény radi! Ja k nim svym
zaloZenim rozhodné nepatiim... Mam rad svij klid a poradek, kdy
vsechno je v prostoru — a nejlépe i v ¢ase — na svém, piesné uréeném
misté. Prkénko na zachod¢ v predvidatelné, stale stejné pozici, moje
oblibena zakroucena lZicka, kterou jsem dostal od své sestry a pouzi-
vam ke konzumaci kase na snidani, v prislusné prihradce priborniku,
vstavani za usvitu, kdy nasypu ptacktim denni davku jejich oblibené
pochoutky (slune¢nicového seminka), ukladani se ke spanku nejpoz-
déji s uderem devaté atd. atp.

Jak je to s vami? Mate radi zmény? Zd4 se, Ze Zivot se beze zmén
neobejde, jakkoli by se to (pfinejmensim nékterym z nas :-) libilo.
Hérakleitos to vyjadril slovy ,,panta rhei® — vSe plyne, vSe je v pohybu,
vSe se méni... A skute¢né, napf. vlidském téle se udajné asi za sedm
let vyméni vSechny buriky. Dnes nejsme to, co jsme byli vcera, zitra
nebudeme to, co jsme dnes.

Zivot piinasi zmény — zmény, které nemizeme ovlivnit. Jsou ale
také zmény, které bychom cht¢li ve svém Zivoté ucinit! Absolvoval
jsem nedavno prednasku, na které zaznéla zajimava myslenka. Chce-
me-li nékoho — nebo i sebe — privést ke zméné, obvykle se domniva-
me, ze je tieba ziskat ¢i predat dostatek potiebnych informaci, jinymi
slovy, myslime si, Ze rozhodujici je rozum. Kdyz to pochopi(m), tak
to udéla(m). Tak to ale ¢asto nefunguje. Je tieba dostate¢né silné mo-
tivace i v emocionalni oblasti. Radu lidi tak napt. ke zméné zivotniho
stylu donuti teprve dlouhé a tézké utrpeni. Nékoho az kdyz se v pa-
deséti ozeni ©. Jak to zformuloval ve své knize Larry Crabb — Zména
zacind uvnitf.

Dnes mam jiZ ke zménam vstiicnéjsi postoj. Néco se (uvnitr)
zménilo. Diky podpote ze strany manzelky dnes jiZz vnimam zmé-
ny — a Ze jich neni zrovna malo — spie jako vyzvu, moZnost naucit se
néco nového, priblizit se k Bohu. A nejde jenom o polohu prkénka na
zéachodg...

Mize nas také tesit, Ze ve snaze o zménu nejsme sami. Neni to
jen na nas! Napt. u Ezechiele (36,26) nam Hospodin nabizi: ,,A dam
vam nové srdce a do nitra vam vlozim nového ducha. Odstranim z va-
$eho téla srdce kamenné a dam vam srdce z masa.“ Hospodin chce,
abychom se zménili — s jeho pomoci a k jeho obrazu.

K tomu vdm hodné moudrosti, sil, porozuméni, emoci i elanu pre-
je vas séfredaktor,

Robert Zizka
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S kvétakem za
lepSim travenim

Kvétak je povazovan za nejchutnéjsi
a nejstravitelnéjsi brukvovitou zeleni-
nu. PouZiva se v mnoha narodnich ku-
chynich: americké, evropské, asijské ¢i
arabskeé.

Kvétak je vybornym zdrojem prv-
ka, které usmérnuji travici proces. Pa-
sobi na cely travici trakt od Zaludku po
slepé strevo. Doporucuje se lidem se
Zaludecnimi chorobami (gastritidou,
viedy, dyspepsii). Jelikoz reguluje pri-
chodnost stiey, lze jej pouZit jak pri za-
cpé, tak prdjmu a téZ pfi podrazdéni
nebo zanétu tlustého streva.

Diky nizkému obsahu sodiku a tukd
a velkému mnoZstvi drasliku kvétak
pomaha zmirfiovat problémy se srd-
cem a ob&hovou soustavou.

Prestoze kvétak obsahuje minimum
kalorii (25 kcal/100 g), vyvolava pocit
sytosti. Vafeny nebo pfipraveny v pare
je idealnim zakladem vecere pro kaz-
dého, kdo chce zhubnout.

Kvétak je diuretikum a procistovac,
urychluje vylucovani prebytecné vody
z tkdni (edémy) a odpadnich latek me-
tabolismu. Jeho konzumace se osvéd-
Cila pri selhani ledvin, artritidé, dné,
otocich spojenych s chorobami ledvin
a pfi ledvinovych kamenech.

Konzumace kvétédku se doporucu-
je osobam se zvysenym rizikem one-
mocnéni zhoubnym nadorem - napf.
vyskyt v rodiné ¢i plsobeni karcino-
gennich vlivl (zafeni, tabak, alkohol
a jiné). Ten, komu jiZ urcity typ rakovi-
ny diagnostikovali a podstupuje lécbu,
by mél do svého kazdodenniho jidel-
nicku zaradit néktery druh brukvovi-
té zeleniny, napr. kvétak, brokolici, zeli
nebo redkev.

Je-li mlady a jemny, da se syro-
vy kvétak pouZzit do salatu. Kvétak se
da vafit ve vodé, ohfivat v pare, péct,
smazit, dusit a zapékat.

PrestoZe kvétak nékdy zplisobu-
je nadymani, lze tomuto nezadoucimu
Gcinku predejit vhodnou Gpravou. Pro
ohreje v pare a pokape citronem a kva-
litnim olejem.

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy
~Encyklopedie lécivych potravin®™.
Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

Konzumni
spolecnost
skodi zdravi

.Pane doktore, je mi zle. Pry mate volno az za tyden
a ja bych potfeboval, abyste se na mne podival

jesté dneska."

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

uz v telefonu
mél sevieny
hlas. Dohodli

jsme se, Ze prijde oko-
lo ¢tvrté, po skonceni
fadné ordinace. Dora-
zil na minutu prresné.
Pétactyricatnik s na-
kratko ostfihanymi vla-
sy a postavou zapasni-
ka. Podnikatel Karel T.
z nedaleké vesnice. Uz
pti posledni navstéve si
stézoval, Ze mé problé-
my ve firm¢. Ke vS§emu
se jeSté soudi o majetek
s byvalou manzelkou.
Na prvni pohled byl
v obrovském napéti.
Misto obvyklé suvere-
nity mel ve tvari strach.
O diagnoéze nebylo po-
chyb: panické uzkost.
Jesté nez dosedl na zid-
li, spustil: ,,Tyden mam
Silené bolesti hlavy a za-
vraté. Svira se mi zalu-
dek, busi srdce. Vibec
nemuizu spat a porad
se to zhorsuje. Necha-
pu, co se to se mnou
d¢je. Mam strach, ze je
to néco vazného.“ Slovo
»mam* opakoval ¢asto.
Jesté nedavno mél zdra-
vi. Ted méa choroby. Aby
meél zase svoje zdravi,

Pacienti s uzkosti a depresi zaplavuji ordinace. Podle R.D. Lainga
nejde ale o duSevni choroby v pravém slova smyslu, nybrZ ,o stra-
tegii, kterou si ¢lovék vytvdri, aby mohl Zit v podminkdch, které
nejsou k Zivotu®.



potiebuje mit svého Iékare. Zdravi je pro néj
majetkem, o ktery docasné priSel. A lékar je
od toho, aby mu zdravi zase obstaral. Plati si
prece zdravotni pojisténi.

Uplynulych patnéact let nedélal Karel T.
nic jiného, nez rozsiroval firmu a opevinoval
svUj dam. Vynikal dravosti a bezohlednosti.

Nekonecna spotreba
nikdy nemUZe naplnit
vnitfni prazdnotu, nudu,
osamélost a depresi.

Prestoze je chlap jako hora, chovanim pripo-
mina malé décko. Musi mit v§echno, co vidi.
Na pohovce Sigmunda Freuda by se dozvé-
dél, Ze jde o vyvojove primitivni zplisob cho-
vani. Freud jej nazyval anéln¢ erotickym ob-
dobim a déti jim prochazeji pted dosazenim
dospélosti. Vyznacuje se orientaci na vlast-
néni, a pokud pretrva do vyssiho véku, vede
ke vzniku tzv. analniho charakteru neboli
sobeckého lakomstvi. Podle Freuda je ¢loveék
vyluéné orientovany na majetek a jeho vlast-
néni nezralou, neurotickou a dusevné ne-
mocnou osobou.

Spole¢nost, v niz maji rozhodujici vliv
lidé anélniho charakteru, je svym zptisobem
Silena. Po zkuSenostech s desitkami pacien-
ta s ,chorobopisem“ podobnym Karlovi T.
mi ale pripadé, jako by prevladalo presvéd-
¢eni, Ze je takovy zpisob Zivota naprosto
pfirozeny.

O néco pozdéji po Freudovi ekl Erich
Fromm, Ze ,,nekone¢n4 spotieba nikdy ne-
muze naplnit vnittni prazdnotu, nudu, osa-
mélost a depresi“. Konzumovani mé dvojsec-
nou kvalitu. Na jedné stran€ sniZuje strach,
protoZe to, co spotfebujeme, uZ nam nikdo
nevezme. Nane§tésti nas také nuti, abychom
konzumovali porad vic. To, co jsme uz jed-
nou spotiebovali, nds nemtiZe uspokojit na-
dlouho. A tak roste spole¢nost notoricky ne-
spokojenych, vystresovanych a osamélych
lidi.

Pacienti s uzkosti a depresi zaplavuji or-
dinace. Podle zndmého odpirce klasické
psychiatrie R. D. Lainga se ale nejedna o du-
Sevni choroby v pravém slova smyslu, ny-
brz ,,0 strategii, kterou si ¢lovek vytvari, aby
mohl Zit v podminkach, které nejsou k Zivo-
tu“. Aniz si to vétSina pacient uvédomu-
je, stavaji se obéti spole¢enského usporada-
ni, které je se zdravim nesluéitelné. Ziji totiz
ve spole¢nosti, které vladne vira v ,,experty®.
Ne Ze by vSichni experti byli Spatni. Uméni

Vitaminy a mineraly
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Nova hrozba - nadbytek kalcia neprospiva

Kalcium obecné patfi mezi nejprodavanéjsi doplriky stravy. Mnoho let jsme byli vycho-
vavani reklamou, Ze je dobré uzivat vapnik, protoZe tim zlep3ime kvalitu nehtg, vlasg,
zubU, zabranime osteopordze a dal3im problémim.

Podle poslednich studii se ale prokazal opak — kdo pouZziva prilis kalcia v podobé po-
travinovych dopliikl, ma zvysené riziko srde¢niho infarktu a ledvinovych kamend.

Dle expertd jsou tu urcité signaly, Ze bychom neméli brat kalcia pfilis mnoho. ,Roc-
né utratime miliony korun za potravinové dopliky obsahujici vapnik v nadéji, Ze odvra-
time osteoporézu, kterd dési mnoho starsich Zen i nékteré muze. Pfitom pro dosta-
tek vitaminu D staci pfirozend strava bohata na zeleninu a ofechy a dostatecny
pobyt na cerstvém vzduchu a na slunci," fika MUDr. Petr Jansky, predseda
pracovni skupiny kardiovaskularni farmakoterapie Ceské kardiologic-
ké spolecnosti. A pokracuje: , Klicem k pevnosti kosti jsou celoZivot-
ni cvic¢eni a dostatecny prijem vitaminu D. Neni tedy tfeba pfilis
navysovat pfijem samotného vapniku. Napfiklad paradoxné
nejvyssi vyskyt zlomenin je v zemich s nejvétsi spotre-

bou mléka."

Na opatrnost pii uzivani potravinovych dopliikd
obsahujicich vapnik a souvislost se zvySenym rizi-
kem infarktu upozorfuji i Svycarsti a némecti véd-
ci. Sabine Rohrmannova, odborna asistentka na ka-
tedfe chronickych onemocnéni na univerzité ve

Svycarském Curychuy, sledovala spolu se
svym tymem jedenact let 24 tisic

muzd a Zen. Ti, ktefi uZivali po-
travinové dopliiky obsahuji-

ci vapnik, méli o 86 %

vys$3i riziko infarktu

nez ti, ktefi je neuzi-

vali vibec. - N\

pilota prosté vérit musite, jinak nemiize-

te nasednout do letadla. A jogurt je také ro-
zumné zkonzumovat pied datem vyrazenym
na obalu. Problém ale je, Ze lidé daveruji ex-

AniZ si to vétSina pacientd
uveédomuje, stavaji se
obéti spolecenského
usporadani, které je se
zdravim neslucitelné.

pertlim i ve vécech, které maji mit ve vlast-
nich rukou. Vzyvaji vS§eumély v bilych plas-
tich s fonendoskopem. Véfi, Ze je ,,opravi®,
aby mohli dal spokojené¢ konzumovat.

Opravit Karla nanestésti dost dobre ne-
jde. Dal jsem mu injekci na uklidnéni a po-

slal k psychiatrovi. Odnesl si od né&j nékolik

baleni Iéka. Stejné tak dopadl u kardio-
loga, internisty i neurologa. Ulevi se mu,
ale ne na dlouho. Zjisti, Ze mu prasky tro-
chu pomohly, a tak se za¢ne pidit po dal-
$ich. K zadné skutecné 1é¢bé ale nedojde.
Byt zdravy totiZ znamena vzdat se sobec-
tvi. A to se mi Karlovi vysvétlit nepodari-
lo. Brani mu v tom iluze, Ze by ,,chudy“ ne-
mohl vibec Zit. Pfedstava, Ze by prisel

o svij majetek, jej naplituje jeste vétsi uz-
kosti. Je analnim charakterem uprostied
analni spole¢nosti. Oba ¢eka stejny osud.
Zbésilé potirani ptiznakd. Bude dal plny-
mi usty konzumovat. Na bolest hlavy au-
lin, na zavraté betaserc, proti depresim se-
ropram, na vysoky tlak lokren, na zaludek
omezaprol, na spani stilnox. Az do analni-
ho konce. &

© Shutterstock/STILLFX
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Diabetikim
prospéje
omezeni soli

Valna ¢ast rizika kardiovaskular-
nich onemocnéni u diabetika je
spojena s vysokym krevnim tla-
kem — hypertenzi.

Védci nyni provedli metaanaly-
zu studii, které se zabyvaly porov-
nanim G&inka vysokého a nizkého
prijmu soli. Zjistili, Ze omezeni pfi-
jmu soli podstatné snizi krevni tlak.
Vysledky jsou srovnatelné s acinky
podavani léku na tlak.

Obecna doporuceni uvadéji, ze
pfijem soli ze v3ech zdrojud by ne-
mél prevysit jednu cajovou Zicku
denné. Pokud se podle téchto do-
poruceni zaridi i diabetik, mize
mu to prinést velky prospéch.
Cochrane Database of Systematic
Reviews 2010, Issue 12

Neexistuje horni mez
spotieby ovoce a zeleniny

Védci sledovali po osm let vice nez 300 tisic lidi
z osmi evropskych zemi. Zjistili, Ze zelenina a ovoce
pomahaji velmi G¢inné snizovat ri-
ziko koronarniho srdecniho one-
mocnéni. Cim vice ovoce a ze-
leniny ¢lovék jedl, tim bylo
jeho riziko infarktu nizsi.
Neexistovala pFitom Zad-
na horni hranice spotfeby
ovoce a zeleniny.

Napfiklad ti, ktefi denné
snédli osm a vice porci ovoce
¢i zeleniny (jedna porce odpovi-

da asi jednomu stfedné velkému
jablku), méli o 24 % nizsi riziko ko-
ronarniho srde¢niho onemocnéni v po-
rovnani s témi, jiz denné snéd-
li méné nez tfi porce ovoce
a zeleniny.

Eur Heart] (2011)

Pokud denné prosedite vice
nez ¢tyri hodiny pred televizi,
prestava vsechna legrace

Studie na skoro 9 000 Australanech porovnavala ty, ktefi sledovali
televizi denné méné nez dvé hodiny, s témi, jiZ ji sledovali vice nez
Ctyfi hodiny.

Ukazalo se, Ze ti, ktefi se na televizi divali denné déle nez cty-
fi hodiny, méli o 46 % vy33i riziko Gmrti z jakékoliv pFiciny. Soucas-
né byli vystaveni zvy3eni rizika Gmrti z divodu kardiovaskularniho
onemocnéni o 80 %. Tento vztah pretrvaval, i kdyZ védci vzali v Gva-
hu dalsi faktory, které nezavisle zvy3uji riziko dmrti.

Circulation 2010;121:384-391

Nedostatek spanku
je rizikovym faktorem
srdecnich onemocnéni

Presvédcivy vztah byl zjistén mezi kratkou dobou spanku
a vysokou hladinou cholesterolu u mladych divek.

Ve studii, jiZ se zdcastnilo vice nez 14 tisic GEastnikd ve
véku od tfinacti do devatenacti let, védci zjistili, Ze krat-
$i doba spanku byla spojena se zvySenim hladiny chole-
steroly, a to 0 15 %. ZvySend hladina cholesterolu je jed-
nim z ukazatell srde¢niho onemocnéni — které se projevi
o roky pozdéji.

Sleep 2010 Jul 1;33(7):956-61



Pohyb pomaha sniZovat riziko
zlomenin u starsich zen

Starsi Finky s osteopenii (pocatecni stadium osteopordzy), které se
z(Gcastnily Sestiletého pohybového programu, mély podstatné méné
zlomenin paZe a nohou, plus Zadné zlomeniny kréku — v porovnani

s kontrolni skupinou, jiZ se dostalo pouze vSeobecnych zdravotnich
doporuceni.

Pohybovy program sestaval ze série cviceni na rovnovahu a posi-
lovani, které Gcastnice studie cvicily u sebe doma. Ve skupiné, ktera
cvicila, bylo zaznamenéano také podstatné méné amrti — z nichZ Zadné
nesouviselo s pfipadnou zlomeninou.

Arch Intern Med 2010 Sep 27;170(17):1548-56

Konzumace masa zvysuje
riziko mozkové mrtvice

Ve studii na 34 tisicich Svédkach zjistovali védci vztah mezi konzuma-
ci tmavého masa a rizikem ischemické mozkové mrtvice. Sledovani tr-
valo v primeéru deset let.

Ukazalo se, Ze Zeny, které jedly denné vice nez 100 gramd tma-
vého masa, mély riziko tohoto druhu mozkové mrtvice vy3si o 42 %
oproti Zenam, které denné snédly méné nez 25 grami masa.

Zeny, které nikdy nekoufily a nemély cukrovkuy, ale pFitom jedly
nejvice tmavého masa, mély riziko mozkové mrtvice vy3si o 68 %. Vy-
sledky jsou konzistentni s vysledky z Nurses' Health Study.

Stroke 2011,;42:324-329

© Pixmac/Lisa F. Young

Casté prochazky zvy3uji mnozstvi
Sedé hmoty mozkové

Ucastnici nové studie hlasili, jak ¢asto kazdy tyden chodili na pro-
chézku. O devét let pozdéji se vSechny osoby podrobily magnetické
rezonanci mozku.

Ukazalo se, Ze ti, ktefi za tyden usli aspofi 10-15 kilometrd, méli
vétsi mnozstvi Sedé hmoty mozkové nez jejich vrstevnici, ktefi cho-
dili méné. MnozZstvi Sedé hmoty mozkové souviselo s rizikem kogni-
tivniho onemocnéni; ve ctyrech letech, jez nasledovaly po vysetreni,
mély osoby s vy35im mnoZstvim Sedé hmoty mozkové toto riziko po-
lovi¢ni.

Studie se zGcastnily skoro tfi stovky osob starsich 65 let.

Neurology, Oct 13,2010
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Snadna opatreni proti
rakovineé tlustého streva

Dansti védci sledovali po dobu deseti let 55 tisic Dant stredni-
ho véku. Nikdo z nich netrpél na zacatku studie rakovinou.
Analyza shromazdénych dat ukazala, Ze dodrZovani péti jed-
noduchych opatfeni z oblasti zdravého Zivotniho stylu — nekou-
feni, denné aspon tficet minut pohybu, abstinovani (nebo jenom
zfidkavé uzivéani alkoholu), konzumovani zdravé stravy a udrZe-
ni pfiméfrené obvodu pasu (méné nez 100 centimetrd u muzd
a méné neZ 90 centimetrl u Zen) - pfineslo sniZeni rizika one-
mocnénim rakovinou tlustého stfeva o témér 25 %.

BMJ 2010; 341:¢5504



8 | civiliza¢ni nemoci

Prulom ve
zdravotnictvi

V poslednich letech dochazi u odborné verejnosti
k prdlomu v pohledu na zdravi.

John Scharffenberg, emeritni profesor vyzivy, Loma Linda University

ento prilom spociva ve
Tsjednoceni védcd, kteri

identifikovali hlavni rizi-
kové faktory civiliza¢nich cho-
rob, zejména kardiovaskularnich
onemocnéni (KVO) a rakoviny,
ashodli se na tom, ktera opatie-
ni v oblasti Zivotniho stylu sniZi
podstatné vyskyt téchto chorob.
Shoda je také v metodé, kterd se
pfi tom da pouzit. Touto meto-
dou je primarni (¢i spiSe prvotni)
prevence.

Pét rozhodujicich rizikovych
faktort predstavuje kouteni, uzi-
vani alkoholu, nedostatek fyzic-
ké aktivity, strava (zejména nedo-
state¢ny prijem ovoce a zeleniny)
anadvaha. K tomuto seznamu ri-
zikovych faktord mizZeme prira-
dit zvySeny krevni tlak, vysokou
hladinu krevniho cholesterolu
a (podle nékterych autord) také
cukrovku.

Rizikové faktory KVO, rakovi-
ny a cukrovky jsou stejné a proto
napf. v USA tfi velké organizace,
které se t€émito nemocemi zaby-
vaji, spojily své vychovné-vzdela-
vaci usili.

Zdravotni odbornici se sho-
duji v presvédceni, Ze vyse uve-
denymi intervencemi v oblasti
zivotniho stylu je mozné predejit 80 procen-
tam srde¢nich zachvat a mozkovych mrtvic
a dokonce jesté vétsimu procentu pripadu
cukrovky. To je mnohem lepsi vysledek, nez
jaky mize prinést uzivani 1éka.

Prvotni prevence

Mezi témito zdravotnimi experty existuje
shoda ivtom, Ze je potieba rozvinout urci-
té strategie pro tzv. prvotni prevenci, které

Novym konceptem je tzv. prvotni prevence. Ta se tykd celé popula-
ce. Jednd se o snahu propagovat a rozvinout takovy Zivotni styl,
aby se rizikové faktory nemohly vibec projevit.

musi zacinat jiz brzy v Zivoté. Pfed mnoha
lety se pod prevenci rozumélo néco, cemu
dnes fikame sekundarni prevence. Sekun-
darni prevence je snaha zabranit tomu, aby
Cloveék, jenz mél jeden infarkt, utrpél dal-
§1. Pozdgji doSlo ke vzniku terminu primér-
ni prevence. Slo napf. o snahu udrzet krev-
ni tlak ¢i hladinu cholesterolu v krvi na tak
nizké trovni, aby se u ¢lovéka infarkt nikdy
nedostavil.

Novym konceptem je tzv. prvotni preven-
ce. Ta se tyka celé populace. Jedna se o sna-
hu propagovat a rozvinout takovy zZivotni
styl, aby se rizikové faktory nemohly viibec
projevit.

Vzhledem k tomu, Ze civiliza¢ni nemo-
ci za¢inaji brzy v zZivot¢, i prvotni preven-
ce musi zacit co nejdrive, optimalné doma,
a to jeSté predtim, neZ déti zacnou chodit do
Skoly.

Data od organizace FAO naznacuji, ze
Stredoevropané nasleduji z velké miry stra-
vovaci navyky severoevropskych zemi, s je-
jich relativné vysokou spotiebou Zivo¢i§né-
ho tuku a cukru a nizkou spotiebou ovoce
a zeleniny.

Vyznamn4 evropska studie vyjmenova-
va hlavni opatfeni: vylouceni taba-
ku, dostatek fyzické aktivity (nejmé-
né 30 minut pétkrat tydné), zdravé
stravovaci navyky, vylouceni nad-
vahy, snizeni krevniho tlaku (pod
140/90 mmHg) a cholesterolu (pod
5 mmol/L), zajisténi normalniho
metabolismu glukdzy a vyhybani
se nadmérnému stresu. V ¢asopise
Circulation vychazi v roce 2010 stu-
die, ktera uvadi, Ze riziko cukrovky
se podatilo pti pouziti téchto zdra-
votnich navyk snizit o 88 %.

Cile WHO pro rok 2020 zdiraz-
nuji prvotni prevenci. To predstavu-
je plo$nou intervenci u celé popula-
ce (vprvni radé u déti).

Zavér

Jak si mohou byt zdravotni odbor-

nici jisti, Ze je mozné predejit 80

procentlim srde¢nich zachvatl

amrtvice?
Byla mj. vypracovana studie na
. 42847 muzich (ve véku 45-70 let)
pracujicich ve zdravotnictvi. Tito
muzi byli sledovani po dobu Sest-
¢ nactilet. Ti z nich, ktefi dodrzova-
li vSech pét faktori zdravého Zivot-
niho stylu (nekoutili, nepili, méli
dostatek pohybu, konzumovali do-
statek ovoce a zeleniny, netrpéli
nadvahou), méli o0 87 % mén¢ srde¢-
nich zachvatli v porovnani s témi,
kteti nedodrzovali ani jeden. (Pfi dodrzo-
vani jednoho faktoru riziko kleslo o 54 %,
ptidvou 063 %, utiio 71 %, u tyi o 78 %
a piivSech péti 0 87 %.) Odhaduje se, ze
napft. v USA takto Zije pouhych pét procent
populace.

Cil pro rok 2020 je, aby dvacet procent
populace zilo takovym Zivotnim stylem, kte-
ry zahrnuje vyhybani se vSem rizikovym
faktorim. &



Abnormalni
menstruacni

krvaceni

Kazdy mésic se béhem menstruacniho cyklu Zeny
hladina estrogenl zvysuje a stimuluje tak vystelku
délohy (délozni sliznici) ke zbytnéni.

Z knihy Johna McDougalla The McDougall Program for Women.

kan bohata na krevni cévy poskytne
T potravu v pripad¢, zZe se oplodnéné va-
jicko usadi na délozni sténé. Pokud
Zena neotéhotni, zbytnéla tkan spolu s na-
hromadénou krvi a neoplodnénym vajic¢-
kem odchazi béhem pravidelného
mési¢niho krvaceni
z téla. Stoupa-li
aklesa hladina
estrogent
v uréitém
zdravém
rozpé-
ti, pak je tento
proces efektivni
aneprinasi s se-
bou zadné zvlast-
ni neprijemné
pocity.

Pokud je v§ak
hladina estro-
gend na prili§
vysoké arovni,
dochazi k nad-
mérné stimula-
ci délozni sliz-
nice, jeZ zbytni
az prilis. Na-
sledné perioda
je proto spoje-
na s nadmérnym
krvacenim, vysky-
tem krevnich srazenin
abolestmi. Kdyz hla-
dina estrogend setr-
vavé na vysoké urov-
ni, miZe byt krvaceni

velmi silné — nékdy k nému dochézi dokon-

ce i uprostied cyklu. Tomuto béZnému one-

mocnéni, které je charakterizovano silnym

krvacenim, se fika dysfunkéni neboli abnor-
malni délozni krvaceni (AUB).

Estrogen méa schopnost stimulo-
vat buniky k mnoZeni. Prili§ vy-
soka hladina estrogeni mtize

nadmérné stimulovat déloz-
ni sliznici a zplsobit tak nad-
mérné zbytnéni bunek vystel-
ky delohy, coz je stav, kterému
se fik4 délozni hyperplazie. Ca-
sem se muZe z tohoto stavu vy-
vinout rakovina d¢lohy.
Mnohem ¢astéjsim one-
mocnénim, nez je ra-
kovina délohy, je
vSak vyskyt
¢ fibrdznich
nado-
A rd. Vta-

kovém
/ pripa-
y / dé nad-
P 4 bytek
y 3 estroge-
' nl nadmér-
n¢ stimuluje
b buriky svalové
tkané, které tvo-
J i sténu délohy. Toto
- S drazdéni zpasobi, ze
hladké svalové bun-
ky se zaénou mnozit
avytvaret nezhoub-
né nadory, které

© Shutterstock/Yuri Arcurs
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dosahuji velikosti golfového micku, ale né-
kdy az velikosti mice na kosikovou. Témto
utvartim se bézné rika fibroidy.

Kazda ¢tvrta Zena ma fibrézni nadory,
neboli déloZni myomy. Pétasedmdesat pro-
cent téchto Zen nezakousi Zadné priznaky.
Védecky vyzkum opakovan¢ ukazuje, Ze vy-
skyt téchto nadort souvisi se stravou. Jejich
vyskyt je nejvyssi u ¢ernych Americ¢anek;

v samotné Africe nejsou vSak tyto nadory
bézné u téch Africanek, které se zivi tradic-
ni tamni stravou zaloZenou na rostlinnych
potravinach.

Typicka zapadni strava, presycena tukem
a potravinami s nizkym obsahem vlakniny,
je hlavni pri¢inou vyse uvedenych Zenskych
problémd, které ¢astou vedou az k hysterek-
tomii (tedy chirurgickému odstranéni délo-
hy). Tu¢na strava v kombinaci s nedostatkem
vlakniny totiZ vyrazné zvySuje hladinu estro-
gentll. Nase standardni strava bézné zvysuje
hladinu estrogent azZ o 150 procent nad nor-
malni hodnoty.

Nizkotucna strava
pomUZe dostat krvaceni
pod kontrolu u mnoha
Zen. Perioda zacne mit
lehd¢i pribéh, kratsi trvani
a delsiinterval.

Nizkotuéna strava s vysokym obsahem
vlakniny a uhlohydratt naopak snizi rych-
le avyrazné hladinu hormont a pfispéje tak
k alevé od vétsiny priznakd, které souviseji
s pohlavnimi orgdny Zeny. Nizkotu¢na stra-
va pomize dostat krvaceni pod kontrolu
umnoha Zen. Perioda za¢ne mit leh¢i pri-
béh, kratsi trvani a delsi interval. Pfrechod
na zdravou stravu se jevi byt zfejmym a nut-
nym opatfenim.

Podle mych zku$enosti mnohé z priznaki
spojenych s fibroidy poté jednoduse vymize-
ji; 1kdyZ fibrézni nadory samotné se se zme-
nou stravy nezmensi. Fibroidy se v§ak sku-
te¢né zacnou zmenS$ovat, jakmile nastoupi
menopauza a hladiny estrogenti poklesnou.

Nejlepsi, co se da casto délat, je namisto
chirurgického odstranéni délohy jednoduse
pockat na nastup menopauzy, kdy fibroidy
prirozené vymizeji. Velké mnoZstvi Zen a l1¢é-
kart vak nanestésti nevydrzi ekat, coZ je
v pozadi skutec¢nosti, Ze odstranéni fibroidd
stoji jako ddvod asi ve 30 procentech v§ech
pripadl hysterektomie. &
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Snidane je

kralovske jidlo

.Nemam na snidani Cas," stézuje si mlady muz.
.Rano mi to vibec netravi," vzdycha starsi Zena.
Dobre znam ty reci o snidani.V mé ambulanci
feSime tento problém s klienty velmi Casto.

Z knihy Igora Bukovského Navod na preZiti pro muze. Vydala AKV.

~
eny nesnidaji kvili hubnuti (Gplné

Z $patné) a muzi proto, Ze ,,nemaji“ cas
(téz Spatne).

Chcete si vypé€stovat zlu¢nikové kame-
ny? Chcete mit za par let cukrovku a pichat
si inzulin? Méate rad dny, kdy jste malatny
aunaveny? Vyhovuje vam, Ze hlava nemy-
sli a pamét selhava? Chcete mit za dalsi rok
5 kilogrami navic? Potom radé&ji prestan-
te ¢ist, protoze jinak se dozvite, jak se tomu
v§emu miZete vyhnout.

Nejcastéjsim nepritelem pravidelné
a kvalitni snidané jsou ranni shon (kdo ho
nema — ale pro¢?), odpor k jidlu po ranu (di-
sledek anebo pri¢ina?), snaha hubnout (na
ceste ke spravné hmotnosti je to krok témer
do propasti).

A navic: hodné lidi konzumuje nedosta-
te¢nou snidani a také je mnoho téch, ktefi
jedi prili$ hitave anebo vypiji ptili§ mnoho
tekutin.

Univerzalni recept na idealni snidani ne-
existuje, ale zakladni vzorec spravného sni-
dani poskytnout Ize. Optimalni nacasova-
ni ptijmu jidla a tekutiny by mélo vypadat
nasledovné:

1) Ptijem tekutiny (asi 0,3-0,5 litru), nej-
lepsi je vlazna voda nebo ziedény bylinko-
vy Caj.

2) Prestavka asi 15 az 30 minut — potie-
bujete se také umyt a obléknout, ptipadné
podepsat zakovskou knizku anebo polozit
kreditni kartu na stal. ©

3) Samotna snidané.

Plnohodnotné snidané vam zajisti pri-
sun energie, pocit vitality a sytosti, podpo-
fi ¢innost centralniho nervového systému
(budete mit lepsi mentalni vykonnost), pod-
pori metabolismus a prispéje ke kontro-
le hmotnosti, ochrani vas pred cukrovkou

A

© Shutterstock/gnohz

a ateroskler6zou a navic vam poskytne
iochranu pied cholelitidzou (zZlucovymi

kameny).

A cojist?

Navrhujete tfi michan4 vejce (bilkoviny
jsou prece zapotiebi) s trochou klobasky (ta
v tom tak chutnd), dva krajice chleba (sa-
moziejmé bilého) a Salek ¢aje s cukrem. Za
chvilku to doplnite ¢okoladovou ty¢inkou.
Nazvéme si takovouhle snidani jako tra-
di¢ni. Snidané tradi¢ni je plna tuku, ktery
spotiebuje hodné kysliku (to vyvola odkr-
veni svali a mozku, a dlouho se travi (proto
jste po ni dlouho syti).
Ja vas ale zvu na ovesnou kasi (2 $alky)
se 2 1zickami rozinek, 1 1zici medu a 1 Izici

Snidané

Latka

Energie
Sacharidy
Vlaknina
Proteiny

Tuky
Cholesterol
Nasycené tuky

Nenasycené

Mineral/vitamin

Vapnik
Fosfor
Draslik
Sodik
Hofr¢ik
Zelezo
Zinek
Vitamin A
Kyselina listova
Niacin
Riboflavin
Tiamin
Vitamin B,
Vitamin B6
Vitamin C

Vitamin E

moderni*

MnozZstvi
2802Kk]
1219¢g
157¢g
218¢g
177¢g
omg
221¢g
136 ¢

Mnozstvi
128,1 mg
595,8 mg
1383 mg
66 mg
229 mg
9,3 mg
5.4 mg
532,0 ug
129,0 ug
3,21 mg
0,445 mg
1,085 mg
0.8 pg
0,707 mg
96 mg
7.88 mg

tradicni?

Mnozstvi
4040 k]
635¢g
398
36,48
60,1g
677,9 mg
228¢g
323¢g

MnoZstvi
204,8 mg
514,9 mg
638 mg
1069 mg
80,9 mg
4,7 mg
3,8mg
366,4 g
1134 ug
5.8 mg
1,1 mg
0,6 mg
2,0pg
0,5 mg
4,2 mg
4,9 mg

11 $dlek ovesnych viocek, 2 dl séjového miéka,
1 pol. IZice slunecnicovych seminek, 1 pol. [Zice
medu, 2 pol. [Zice rozinek, 1 pol. [Zice mletého
Inéného seminka, 1 pol. [Zice vlaSskych orechil,
1 nektarinka, 2 dl pomerancového dZusu

2 3 michand vejce, % cibule, 1 [Zice tuku, 5 cm
nakrdjené klobdsy, 2 krajice bilého chleba, slazeny
Caj, Cokolddovd tycinka s arasidy



loupaného slune¢nicového seminka. Vypijte
si také sklenici pomeran¢ového dzusu a po-
kud vam to nestaci, dejte si dva banany. Ta-
kovouhle snidani nazvéme — moderni.

Mastné jidlo neni pro ¢lovéka, ktery si
chce chranit srdce, mozek i pohlavni organy.
Dejte si snidani, na kterou vas zvu ja, a zis-
kate dostatek energie, ktera bude dlouhodo-
bé drzet bunky v pohod¢. Také Zlu¢nik si od-
pocine (uvolni nahromadénou zlu¢ a mize
se nanovo zacit plnit) a kromé toho ziskate
dostatek vlakniny, vitamind, minerald a fy-
tochemikalii, které chrani pred ateroskle-
rézou, cukrovkou a rakovinou. Podivejte se
do tabulky na rozdil mezi obsahem tradic-
ni a moderni snidané — a ud€lejte, co udélat
chcete. ©

Ajeste néco: po moderni snidani miizete
organismus fyzicky zatizit diive a vice neZ po
té tradi¢ni. Nehrozi, Ze ji uvidite jeste jednou.
© Také psychickou zatéz budete snaset snad-

Kvalitni a funkéni snidané by méla ob-
sahovat lehce stravitelné bilkoviny (obilni-
ny, celozrnné pecivo anebo celozrnny chléb,
tofu, lusténiny, nizkotu¢né mlééné vyrob-
ky apod.), bezpec¢ny tuk (ofechy, olejnata se-
mena — Inén4, slunecnicova, dyiova, kokos),
komplexni sacharidy a vlakninu (obilniny,
celozrnné pecivo a chléb, ovoce, zeleninu),
jednoduché sacharidy (med, ovoce, susené
ovoce, javorovy sirup, melasu apod.) a anti-
oxydanty (syrové ovoce anebo zeleninu, ore-
chy, olejnata semena).

Nejvhodnéjsi potraviny ke snidani jsou:
Varené obilniny a vlocky z nich (oves, pSe-
nice, jahly, kukuftice, pohanka, ryze), celo-
zrnné pecivo, ceredlni kaSe a miisli, pala-
¢inky z celozrnné mouky (pecené na kovové
plotn€), ovoce (susené i ¢erstvé), med (s mi-
rou), sdjové mléko a sdjovy syr tofu (udélej-
te si z nich koktejl), ofechy a olejnat4 seme-
na (dohromady 1-3 1zice ofechd, loupané
slune¢nice, Inénych a sezamovych seminek,
kokosu), nékteré mlééné vyrobky (odtucné-
né mléko a acidofilni mléko, nizkotu¢né syry
a tvaroh, bily jogurt, cottage cheese), zeleni-
na (pokud mate radéji slanou snidani), avo-
kado (nechte jej dobte uzrat — ale nemélo by
zhnédnout — bude se dat skoro mazat).

Potraviny, které od rana ohrozuji vase
zdravi:

Uzeniny, slanina, masné konzervy, vajicka,
maslo, smetana a smetanové syry, bily chléb
a bilé pecivo, croissanty z bilé mouky, kob-
lihy, corn flakes (je to fritovany kukuti¢ny
Skrob), rafinované cerealni vyrobky z bilé
mouky (v8echny ty barevné polstarky, kulic-
ky, medvidci, burisony apod.)

Zapnete si1 pr i
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knoflik spravne

Nebudu snidat. Mam k tomu svoje dlvody. — Potom
pocitejte s tim, Ze dfrive nebo pozdéji z vas vyjmou

nejen kamen, ale 1 zlucnik.

Z knihy Igora Bukovského Navod na preZiti pro muze. Vydala AKV.

za témi, ktefi si snidani doprali, a ve-

Cer se nacpete v§im, co pied vami v led-
nic¢ce neutece. Dlsledkem bude obezita a za
prvnim rohem si na vas pockéa cukrovka.

B &hem dne budete mentalné zaostavat

Snidam syrové ovoce. To je v poradku, ne?
Ovoce nestaci. VSimnéte si, co by snidané
meélo obsahovat, aby byla kompletni. Ovo-
ce napriklad neobsahuje téméer Zadny tuk,

a proto se po ném Zlu¢nik nevyprazdni, ¢imz
stoupa riziko krystalizace zlu¢i a vzniku
kaminkd.

Snidala bych, ale moje télo to odmita.

Réad bych védél, co tim presné myslite. Moz-
n4, Ze vas zaludek opravdu neni zvykly na
pfijem potravy rano. Argumenty, Ze rano ne-
mohu jist, nebot moje télo to odmita, nejsou
opodstatnéné. Nechutna vam jist, protoZe si
télo odvyklo. (Pokud si viibec nékdy mohlo
navyknout. ©)

Podivejte, kdyz nékdo uz tticet let lezi
pted televizi, nikdy nesportoval a najednou
sedne na jizdni kolo, také ho to bude bolet.
Znamena to ale, Ze je nemozné, aby plaval,
jezdil na kole, chodil anebo cvicil s ¢inkami?
Znamena to, Ze jeho télo nepotiebuje pohyb
azatéz?

Snidam, ale aZ v deset hodin. Berete tako-

vou snidani?

No, to zalezi na tom, kdy vstavate. Pokud

v pal sedmé, tak se to jidlo nemize nazyvat
»snidané“. Aby snidané fungovala jako snida-

n¢, je tieba ji snist zhruba do hodiny, maxi-

malné dvou po probuzeni.

Staci, kdyz si rano zaliji misku corn flakes
mlékem?

Podle mé nestaci. A nejen to: corn flakes
neni mozné povazovat za zdravou potravinu.
Originalni kukuri¢né lupinky — jak se ,,corn
flakes® u nas preklada — jsou vlastné fritova-
ny kukuti¢ny $krob. Nyni do nich pridavaji
riizné vitaminy a mineraly, ale nedejte se na
to nachytat.

Celozrnné p$enic¢né lupinky (napt. Opti-
ma od firmy Kellog anebo Fitness od firmy
Nestlé) jsou jina tiida: poskytuji vSechny be-
nefity obilnin a ja si je ¢asto pridavam do ho-
tovych vloéek, aby to kiupalo. ©

Chtél bych snidat, ale ranni jidlo mi déla
problémy. Jak na to?

,»Jéééje!“ —to se zaradovalo vase télo. © Do-
porucuji vdm hned rano nebo po probuzeni
vypit vodu nebo bylinkovy ¢aj. Pokud nejste
schopen snist ani krajic celozrnného chleba
s avokadem a tofu anebo trochu ovesné kase,
délejte tyto postupné kroky.

Jako prvni: M¢l byste vzdy jit spat trochu
hladovy (jéje, co to po vas chci ©). Zpocat-
ku zkuste do sebe rano dostat alespon jeden
nizkotuény bily jogurt, do kterého date tro-
chu syrového ovoce a 1Zi¢ku medu. Kdyz to
par dnd zvladnete, tyden az dva, do jogur-
tu si primichejte trochu vloc¢ek, miisli nebo
kiupavych vlo¢ek (granola). Potom postup-
né zvySujte objem pouzitych vlocek anebo
miisli, pridejte si s6jové mléko, vice ovoce,
ofechy, slunecnici, dynova seminka apod.

Presné tak, jako se cvicenim po dlou-
hé necinnosti — postupné, primeérené
apravidelné. &

© Shutterstock/ampFotoStudio
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Napoje s vysokym
obsahem fruktozy
prispivaji ke dné
Zeny, které pily denné prdmérné je-
den napoj s vysokym obsahem fruktézy,
mély o 74 % vys3i riziko onemocnéni
dnou v porovnani s Zenami, které pily ta-
kové ndpoje méné nez jednou mésicné.
Vé&dci sledovali v této studii skoro
80 tisic Zen po dobu del3i nez dvaa-
dvacet let. Zjistili uzky vztah mezi pi-
tim slazenych limonad ¢i pomeranco-
vych dZusul a dnou. Konzumace napojt

slazenych fruktézou dosahuje v sou-
¢asné dobé rekordnich hodnot.

JAMA, Nov 10, 2010

Na internetu travi
mnozi stejné casu
jako u televize

Podle vysledkl prizkumu organiza-
ce Forrester Research travi pramér-

ny Ameri¢an kazdy tyden tfinact ho-
din sledovanim televize. Tento Gdaj se
v pribéhu let pfilis neméni.

Co se vsak zménilo, je uzivani in-
ternetu, které v poslednich péti letech
zaznamenalo narlst o 121 procent.
Odkud lidé berou ¢as, ktery travi s in-
ternetem? Jedna se v prvni radé o cas,
jenz lidé drive travili cetbou novin
a Casopisu, poslechem radia. A ¢asto
také o cas traveny s rodinou ¢i néjakou
fyzickou aktivitou.

www.positivechoices.com

Nekojené déti maji
vyssi riziko obezity
Nekojené déti, kterym zacne byt po-
davana tuha strava jiz prfed dosazenim
Ctyf mésicl véku, jsou vystaveny 6,3 x
vyssimu riziku obezity ve véku tfi let
nez kojené déti.

U kojenych déti nehrél v tomto
ohledu vék zafazeni tuhé stravy do ji-
delnicku roli. Jedna se o dalsi studii,
ktera potvrdila dileZitost a dlouhodo-
bé prospésné Gcinky kojeni v prvnich
Sesti mésicich Zivota.

Pediatrics, Feb 7, 2011
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Potraviny proti

rakovineé

Pokud chcete naplnit sv(j ndkupni ko$ potravinami,
které vam (i clendm vasi rodiny) udrZi rakovinu
daleko od téla, miZete zacit ihned.

Winston Craig, z Casopisu Vibrant Life, May/June 2012

néna organizaci World Cancer Research

Fund, ovoce a zelenina vynikaji ochran-
nymi uéinky zejména proti rakoviné plic,
ustni dutiny, jicnu a zaludku. Ve §védské stu-
dii se napft. ukaza- lo, ze konzumovani
tr'i nebo vice porci zelené
listo- vé zele-
niny tydné

P odle zpravy, ktera byla nedavno zverej-

vyznamne sniZilo riziko onemocnéni rakovi-
nou zaludku.

Ovoce a zelenina
Zeli, kvétak, rizi¢kova kapusta a brokolice
pomahaji proti rakoviné tlustého stteva i dal-
$im druht@im rakoviny. (Je zajimavé, Ze kli¢-
ky brokolice obsahuji nejméné desetkrat vice
sulforanu,coz je fytochemikalie chranici pro-
ti rakoving, nez zrala brokolice.) Kromé toho
se podarilo prokazat, Ze zvySena konzumace
zelené listové zeleniny vyznamné snizuje ri-
ziko rakoviny prsu a rakoviny kiize.
Ovoce bohaté na ¢erveny pigment lyko-
pen (rajcata, meloun, pap4ja), chrani pro-
ti rakoviné prostaty. Granatové jablko také
poskytuje ochranu pred rakovinou prostaty,
bortivky na- opak potlacuji rakovinu
tlustého streva.
Cerveny, modry
arizovy pigment an-
tokyanin v ostruzinach,
jahodach, malinach,
bortvkach, ties-
nich, ¢cerveném
hroznovém
viné a brusin-
kach chrani
proti rakoviné.
Cim tmavsi
jebarva

© Shutterstock/enciktat



rakoviny tlustého streva.

Mrkev a celer obsahuji latky, které maji
protizanétlivé, antibiotické a protisrazlivé
ucinky. Falcarinol, jenZ se podafrilo izolo-
vat z mrkve, zpomaluje rist nddort tlusté-
ho stieva.

Kvercetin, coZ je hlavni bioflavonoid na-
chazejici se vjablkach, cibuli, cerveném
hroznovém viné a zelené listové zelening, vy-
nik4 jedine¢nymi protirakovinnymi vlast-
nostmi a silnymi antioxida¢nimi a protiza-
nétlivymi acinky.

Cela zrna a lusténiny

Hojna konzumace celych zrn poskytuje
znacnou ochranu pred fadou riznych ra-
kovin, zatimco pravidelné uzivani lusténin
chrani pred rakovinou zaludku a prostaty.
Existuje Siroka skala takovych potravin, pa-
tf'i mezi n€ napft. pSenice (nebo Spalda), ryze
natural, quinoa, Inéné seminko, oves, po-
hanka ¢i jahly. Pestra je i nabidka lusténin,
od ¢ernych fazoli pres Cervené a pinto k bi-
lym fazolim a cizrné.

Séja

Studie provadéné u Asiatd hojné konzumuji-
cich sdju ukazaly velmi tésnou korelaci mezi
zvy$enim prijmu soji a snizenim rizika one-
mocnéni rakovinou prsu. U zen v Cing, které
prestaly onemocnéni rakovinou prsu a byly
poté sledovany ¢tyri roky, souvisela konzu-
mace sdji vyznamné se sniZzenym rizikem
umrti i ndvratu onemocnéni.

Cesnek a cibule
Riizné studie ukazuji, Ze ¢esnek snizuje ri-
ziko rakoviny Zaludku, prostaty a tlustého
stieva. Napriklad riziko rakoviny prosta-
ty bylo o0 44 procent niz§i u téch, kteri uzi-
vali ¢esnek nejméné jednou tydné. V Ciné
méli lidé s nejvyssi spotiebou cesneku, cibu-
le a pérku 0 40 procent nizsi riziko rakoviny
zaludku nez lidé, ktet1 jich konzumovali nej-
méné. Ve studii lowa Women’s Health Study
meély Zeny s nejvys$si spotfebou cesneku o 32
procent niz§i riziko rakoviny tlustého stfeva.
Cesnek vd&¢i za své protinadorové vlast-
nosti zejména obsahu organickych sulfida. Za-
staveni rdstu nadort bylo u¢inné pouze v pri-
padg, Ze jejich velikost byla mala. K uréeni
mnozstvi cesneku potiebného k minimalizaci

rizika rakoviny jsou potebné jeste dalsi studie.

Studie provadéné v Recku ukazaly, Ze vy-
soka spotieba cibule, ¢esneku a dalsich po-
dobnych bylin chrénila proti rakoviné zalud-
ku. Nizozemska studie odhalila, ze ti, kteri
konzumovali denné aspon palku cibule, méli
riziko rakoviny zaludku o 50 procent nizsi
nez lidé, ktefi cibuli viibec nejedli.

Kurkuma a zazvor

Kurkuma dodava jasn¢ zlutou barvu do
pokrmd s ryzi nebo s tofu, je vhodna také
na ochuceni polévek. Jeji barva je vysled-
kem obsahu kurkuminu, pigmentu, kte-
ry je siln€j$im antioxydantem neZ vitamin
E. Kurkumin ma schopnost potla¢ovat
rast nékterych druha rakoviny, jako je ra-
kovina zaludku, prsu, tlustého stieva, plic
aklze.

Suseny koren zazvoru obsahuje bohatou
nadilku antioxydantd, jeZ vykazuji silnou
protizanétlivou aktivitu, ktera dokaze zabra-
nit rastu raznych druhd rakoviny. Zazvor
také obsahuje kurkumin, ktery asistuje pfi
vylu¢ovani rakovinotvornych latek z téla.

Zazvor je velmi chutny v fadé jidel, mezi
né patfi napt. ovocné salaty, Stavy, vdolecky
¢i dalsi druhy sladkého peciva.

Lnéné seminko

Mouka z Inéného seminka se stale vice po-
uziva do peciva, cerealii a dalSich pekaren-
skych vyrobkl. Divodem neni pouze to, Ze
dodava prijemné ofechovou chut — zvysuje
také nutri¢ni hodnotu vyrobku. Jednou nebo
dvéma ¢ajovymi lZi¢kami mletého lenéné-
ho seminka si mizete sypat svou ranni obil-
nou kasi.

Pokusy na zviratech ukazaly, Ze prida-
vek Inéného seminka do stravy dokaze sniZit
vyskyt rakoviny prsu o0 40 procent a velikost
uméle vyvolanych nadort o 50 procent.

Petrzel a jeho pfFibuzni

Bylinky jako petrzel, fenykl, listky korian-
dru, kmin a kopr vykazuji fadu protirakovin-
nych vlastnosti.
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Potrebujete inspiraci, jak zahrnout tyto
bylinky do svého jidelni¢ku? Listky korian-
dru dodaji vybornou chut rajéatovému ¢i
hlavkovému salatu, zatimco mlety kmin je
dulezitou souc¢asti aromatického hummu-
su (cizrnova pomazanka). Snitka petrzele
doda barvu a chut polévce anebo zelenino-
vému jidlu. Fenykl se také hodi k zelenino-
vym pokrmaim, kopr je vyborny k okurkam
a do bramborového salatu. Seminka kmi-
nu se daji pouZit do chleba, peciva ina duse-
né ovoce, koriandr skvéle chutna v kvasené
zelening.

Mata a jeji pribuzni

Bazalka, dobromysl, tymian, rozmaryn, $al-
vé&j a mata peprné obsahuji terpenoidy, které
nejen dodavaji pokrmim aroma, ale také po-
tlacuji rist a snizuji pocet nadord.

Zensen

Ve velké korejské studii se vyskyt rakoviny
u ¢loveéka soustavneé snizoval pti prodluzu-
jici se dob¢ uzivani ZenSenu. Ti, ktefi uzi-
vali Zen$en jeden rok, meli o 36 procent
nizsi vyskyt rakoviny (oproti lidem, ktefi
jej vabec nebrali), zatimco lidé, kteti uzi-
vali ZenSen nejmén€ po dobu péti let, méli
0 69 procent mén¢ rakoviny. Dokonce i ti,
kteri za cely Zivot uZili ZenSen méné nez
padesatkrat, méli stale jeSté o 45 procent
nizsi vyskyt rakoviny nez ti, kteti jej nikdy
neuzivali, zatimco ti, ktefi jej uzili v Zivo-
té vice nez pétsetkrat, méli o 72 procent
méné rakoviny. Pri sniZovani rizika rakovi-
ny byl u¢innéjsi extrakt nebo prasek z zen-
Senu nez Cerstve nakrajeny Zzensen nebo ¢aj
z zenSenu. E

© Shutterstock/QRPix



déti a rodice

Svédomi - vnitrni hlas

Dvouletd Katka neposlechla maminku a ta ji musela po pravu pokarat. ,Pokud
té pristé uvidim, Ze to délas, tak ti uz naplacam,” pohrozila maminka.

Z knihy Donny Habenichtové UkaZ mi cestu. Vydalo o.s. Maranatha.

ala Katka doSiroka oteviela své oc¢i
M avaznym tonem pronesla: ,,Tak to je

jednoduché, mami. Musis prosté za-
Vit 0¢i.“

Pro Katku bylo feSeni problému jednodu-
ché: kdyZz maminka neuvidi, co Katka d¢la,
pak to prosté neni §patné. Kdyz se déti uci
rozliSovat spravné jednéni od nespravného,
jsou zavislé vyhradné na schvaleni ¢i vytce
ze strany rodi¢d. Jakmile je rodice za néco
pokaraji nebo potrestaji, pak je to, co udéla-
ly, urcité Spatné. Kdyz v§ak netfeknou nic, je
to v poradku. Pokud rodice ur¢ité jednani
nevidi — a proto nemohou nic fici — je nejspi§
jejich jednani také nezavadné.

Svédomi se rozviji postupné. Vsechny
ptikazy a zakazy se podobaji malym cih-
lickam, z nichz se v mysli ditéte pomalu ale
jisté buduje ramec toho, co je spravné a co
naopak Spatné. KdyZ budou Katce vSichni
daleziti lidé v jejim okoli (maminka, tatinek,
dédecek s babickou, chtva, ucitelé) rikat
ohledné spravnych a nespravnych véci totéz,
tak si v pribéhu svého riistu a rozvoje vybu-
duje pevny zaklad pro rozhodovani v otaz-
ce jednani. Pokud vsak bude od kazdého ze
svych blizkych slychat néco jiného, ramec je-
jiho svédomi se nevytvori prili§ pevné a jeji
rozhodovani ohledné€ spravnosti jejich ¢int
nebude v pozdg€j$im Zivoté jednotné. Bude

mit problém ujasnit si, co by délat méla a co
by naopak délat neméla.

Chceme-li prispét k tomu, aby se u nasich
déti vytvorilo zralé svédomi, musime dbat
predevsim na to, aby to, co slysi, bylo jednot-
né. Pokud jeden z rodic¢t potresta Katku za
to, Ze je drz4, ale druhy den ji stejné chova-
ni projde, jen ji to zmate. Je spravné, ¢i ne-
spravné byt ,,drza“? Nakonec dojde k zavéru,
Ze to nejspis musi byt spravné, alespon v né-
kterych pripadech, protoze na to mamin-
ka s tatinkem nezareagovali. A bude v tom
pokracovat.

Jestlize se vSak Katka pokazdé, kdyz
bude ,,drz4“, setka s okamzitou negativni



reakci rodicd, zjisti, ze takové chovani dob-
ré neni. A s velkou pravdépodobnosti se na-
uéi své jednani viici rodi¢tim ovladat. Cas

od ¢asu to ale zkusi, aby si ovérila platnost
pravidla, jemuz se pravé naucila. Setka-li se
vsak se stejnou reaket, rychle se stdhne a po-
mysli si: ,,Aha, stale se jim to nelibi. Je to
$patna véc, takze uz to znovu délat nebudu.”

Katka si stejné jako vSechny déti potre-
buje vyzkouset, kde leZi hranice pro jeji cho-
vani. Must zjistit, jak daleko miiZe zajit a co
jiprojde. Bude to zkouset tak dlouho, do-
kud onu hranici spolehlivé nenajde. Pokud
pod jejim naporem ,,plot“ povoli, bude zkou-
Set jit dal a svédomi se v jejim pripadé bude
rozvijet nejiste a nespolehlivé. Kdyz v§ak

»blot“ odola, ustoupi. Bude si jist4 hranice-
mi a bude se tak citit bezpeéné, coz ji dovo-
li vénovat se lep8im vécem. Zaroven si vy-
buduje zdravé a spolehlivé svédomi, které ji
v budoucnosti povede. Dokud si nebude sto-
procentné jista, kde je jeji ,,plot“, nebude se
citit emocionalné zcela v bezpeci a bude hle-
dat jistotu, kterou tak zoufale potiebuje.

Svédomi jednotlivce se nejvice vyviji v ra-
ném détstvi. Jeho zaklad je poloZen uZz v ko-
jeneckém veéku ve vztahu matky a miminka.
Pokud dit€ citi ze strany svych rodicua lasku
avi, Ze se o né vzdycky nékdo postard, pak je
zakladni kamen svédomi na spravném mis-
té. Uzky vztah mezi kojenci a rodi¢i se poz-
déji (do véku 4 az 5 let) vyviji ve ztotoZnéni
se s maminkou a tatinkem. Se ztotozZnénim
prichézi touha byt jako rodice a d¢lat véci,
které se jim libi. Tato touha pak pomaha vy-
budovat zabrany,
jeZ jsou soucas-
ti poucené a uve-
domélé slozky
svédomi.

Déti, kterym
se vraném dét-
stvi nedostane
laskyplné rodi-
Covské péce, diky
niZ by si moh-
ly vytvorit vazby,
maji pozdéji veli-
ké potize pti vy-
tvareni spoleh-
livého svédomi.
Stévaji se z nich
déti s naruse-
nych charakte-
rem a bez svédo-
mi. V nejhlubs§im
jadru své bytosti jsou rozzlobené na svét,
ktery jim upftel blizky vztah s rodici, ackoliv
jej tolik pottebovaly. Mnoho déti je zneuzi-
vano a opusteéno, coz je divod, pro¢ se pro-
fesionalni poradci setkavaji se stéle vét§im
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poctem déti a dospélych bez zdravé vyvinu-
tého svédomi. Takovi jedinci trpi vaZnou po-
ruchou charakteru.

Chceme-li prispét k tomu,
aby se u nasich déti
vytvorilo zralé svédomi,
musime dbat predevsim
na to, aby to, co slysi, bylo
jednotné.

Opakem ditéte bez svédomi je dité s neu-
rotickym svédomim, které se neustale odsu-
zuje. Takovy €lovicek ma témér porad jakysi
neurcity pocit, Ze nic nedéla spravné. Neu-
rotické svédomi se vyviji v prabehu détstvi
na zaklad¢ nespravného vztahu mezi rodi-
¢em a ditétem. Pokud dité stale napominate
avyvolavate u néj dojem, Ze nikdy nic ned¢-
14 spravng, pripadné ho prisné trestate i za
malé kazenské prohresky, pak se jeho své-
domi vyvine nespravnym zptsobem. Dité se
bude odsuzovat za vSechno, co udéla.

Aby se u déti mohlo rozvinout spravné
fungujici svédomi, pottebuji rozumné poza-
davky. Neocekavejte dokonalost. Dejte jim
prostor, aby délaly détské chyby a aby se uci-
ly. Disledky by vzdy mély odpovidat zavaz-
nosti provinéni. Pokud dit€ ptisné potres-
tate za n¢jakou
malickost, bude
to povazovat za
velky prohfte-
Sek a jeho svédo-
mi se bude vyvi-
jet nespravnym
smérem. Dévej-
te détem najevo,
kdy?z jste s jejich
chovanim spo-
kojeni. Potfebu-
ji slySet vasi po-
chvalu, protoze
je to motivuje
kristu v etické
oblasti; zaroven
jim to rika, co
obnasi spravné
chovani. Kdyz
déti nechvalime,
¢asto jim pak neni jasné, co je spravné a co
$patné. O tom, co je Spatné, toho védi cel-
kem dost, ale o tom, co je spravné, mohou
mit jen mlhavou predstavu, pokud jim jasné
neukdzeme spravnym smérem.

© Shutterstock/Anthony Cottrell

Tatinkové jsou
po porodu také
ohroZeni depresi

Britska studie zabyvajici se vice nez 86
tisici rodici prinesla poznatek, Ze ohro-
Zeni poporodni depresi bylo u matky
nejvyssi béhem prvniho roku Zivota di-
téte.

Zajimavé bylo, Ze se ukazalo, Ze ri-
ziko deprese u otce je rovnéz nejvys-
i v tomto ¢asovém obdobi. Deprese
u otcu se oviem vyskytovaly pouze asi
v Ctvrtiné pripadd v porovnani s mat-
kami.

Pro oba rodice platilo, Ze riziko se
zvySovalo, pokud byli v dobé narozeni
potomka mladi a pokud byl jejich so-
cioekonomicky statut nizky.

Arch Pediatr Adolesc Med 2010
Nov;164(11):1038-44

Jen malo lidi
pravidelné cvici

Podle vysledku studie vypracované
organizaci Centers for Disease Control
and Prevention pouze 22 % muzl
a 17 % Zen pravidelné cvici a posiluje.
Vezmeme-li v Gvahu celou fadu
prospésnych acinkd, které mdzeme od
posilovani ocekavat, jedna se o velice
nizka cisla. Cilem by mélo ziskat pro
tento druh fyzické aktivity co nejvét-
§i pocet lidi. Doporucuje se, aby ¢lovék
cvicil a posiloval pfinejmensim dva-
krat tydné.

MMWR, July21,2006/55(28);769-772

Koureni zvysuje
riziko demence

Analyza dat 21 tisic uZivatell zdravotni-
ho systému ukazala, Ze riziko demence
ve stéfi se zvySovalo s poc¢tem vykoure-
nych cigaret. Sledovani trvalo 23 let.

Ti, ktefi koufili denné vice neZ dva
balicky cigaret, byli rizikem demen-
ce ohroZeni vice nez dvakrat tak casto
nez ti, jiz nekoufili.

Tim nejlep3im, co maze kufak udé-
lat, je okamZité s koufenim prestat.

Arch Intern Med, October 25, 2010
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Postoj ridi
chovani

DlleZitou soucasti snahy odstranit
nejaky zlozvyk je zména vnéjsiho
okoli (viz ¢ldnek v PZ 5/2012).
Jesté duleZitéjsi je ovsem zména

vnitfniho postoje.

Z materiall organizace Lifestyle Matters.

chovani. Presto se jim nedafi dosahnout

dlouhodobé aspéchu. Proc¢? Je to z toho
dtvodu, Ze postoje ridi chovani. Zména po-
stojil zméni zplisob, jak o vécech uvazujeme.
Nasledné se zméni i nase jednani.

»Jsme to, ¢im se opakované zabyvame.
Dokonalost neni ¢in, nybrz zvyk.“ (Aristo-
teles) Tento moudry citat véda jen potvrzu-
je—tim, ¢im se zabyvame, se nakonec sta-
vame. A to se tyka i naSeho mysleni a naSich
postoju.

Postoj je v§im. Postoje, nikoliv schop-
nosti, jsou kli¢ové pro dosaZeni tspéchu.
Zmeéna postoje a uvazovani méni mozek —
anasledné i chovani. Spatny postoj je jako
prazdna pneumatika — moc daleko nedoje-
deme, pokud ji nevyménime.

Podivejme se na par ,,splasklych® postoju,
diky kterym zGstavame tréet na misté, a na
jejich protéjsky, ,,nabité“ postoje, které nam
umozni rast a vitézit ve viech oblastech na-
Seho Zivota.

I idé se Casto usilovné snazi zménit své

1) Pozitivni vs. negativni mysleni
Negativni mysleni fika: ,NemUzZu; neni to
mozné; veci se nikdy nezmeéni; vSechno hra-
je proti mné; vSichni se proti mné spikli.”

Pozitivni mysleni naopak rika: ,Mazu; je
to mozné; kazdy den mohu zakouset nebo
iniciovat néjaké pozitivni zmény; okolnosti
mi mohou pomoci; prozietelnost mi privede
do cesty ty spravné lidi.”

Zékladem pozitivniho mysleni je nadéje,
odvaha a vytrvalost, coZ jsou rysy osobnosti,
které 1ze postupné kultivovat.

JUEST |ON'2
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Najdéte si cas
na pfemitdni,
ale brarite se

sebelitosti.

2) Zapominani na sebe

vs. sebelitost
Sebelitost je nadmeérné zabyvani se svymi
skute¢nymi nebo imaginarnimi problémy.
V sebelitosti neni Zadna nad¢je, plan, acel
ani smysl, sebelitost povaZuje sama sebe za
beznadéjny pripad. Jak to vyjadrila Eliza-
beth Elliotova: ,,Sebelitost je smrti, ze které
neni zadné vzkiiseni — jde o jamu, ze které
vas nikdo nevytahne; sami jste si totiz vy-
brali, Ze v ni budete vézet.”

Sebelitost neni totéz jako zarmutek. Po-
dle dr. Johna Rateyho: ,,Zarmutek... nas od-
stavi na vedlejsi kolej, takze se mizeme dat
dohromady a prehodnotit situaci. MizZe sou-
¢asné zpusobit tolik bolesti, Ze nas to moti-
vuje ke zméné...“

Pokud ovSem tento stav trva, miiZe byt
jeho disledkem deprese. (Mimochodem,
opakem deprese neni §tésti. Je to odolnost —
schopnost otiepat se po té€zké rané, postavit
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se problémutim a rozvinout takové strategie,
které umozni prekonat prekazky.)

Najdéte si tedy ¢as na premitani, ale
brante se sebelitosti. I kdyz ptijdou smutné
chvile, odolavejte depresim.

Fanny Crosbyov4, autorka fady chvalo-
zpévi, byla odmalicka v dsledku nehody
slepa. Citila se izolovana od svéta a od zZivo-
ta, ktery ji obklopoval. V takovych chvilich si
pripominala:

»Zapominani na sebe pfinasi radost. A tak
se snazim, aby mym sluncem bylo svétlo
v o¢ich druhého ¢lovéka, moji symfonii hud-
ba vjeho usich a mym §té€stim ismev na jeho
rtech.“

Fanny Crosbyova nakonec slozila tisice
nadhernych chvalozpévi a basni, které do-
dnes prozaruji zZivoty miliond lidi.

Zapominani na sebe neni zanedbava-
nim vlastnich télesnych a emocionalnich
potieb; jde o to, Ze je drZime ve spravné
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perspektivé — a radujeme se z uspokojovani
potieb druhych.

3) Vdécnost vs. prilisna
starostlivost

Starostlivost je definovana jako ,,ustarany

stav mysli, Uzkost, neklid nebo napéti“. Sta-

rostlivost zvySuje stres, brani uceni se, zté-

Zuje feSeni problémd, je vétSinou zbyte¢na

avyvolava nevhodné reakcee.

Psychiatr Edward Hallowell uvadi: ,,Dé-
lani si starosti je specifickou formou stra-
chu, ktera vznika, kdyz k obavam pridavame
ocekavani, pamét, predstavivost a emo-
ce.”“ Pokud je mozek nadmérné zaméstnan
starostmi, sniZuje se jeho kapacita. Je tie-
ba, abychom si uchovali svoji duSevni ener-
gii ke konstruktivnimu feseni skute¢nych
problémd.

Opakem prili$né starostlivosti je diivéra,
klidné spoc¢inuti a jistota. Pokud u sebe kul-
tivujeme vdécny postoj, pomiZe to mozku
dosahnout tohoto stavu. Kdyz se pak dosta-
vi skute¢na krize, bude disponovat volnou
kapacitou, jez mu umozni s nouzovou situa-
ci se vyporadat.

Vdécnost, optimismus, pricinlivost
a odolnost vici stresu jsou spojeny s lepSim
dusevnim a télesnym zdravim.

4) Optimismus vs. malovani

certa na zed'

Malovéani ¢erta na zed je predpokladanim
nejhorsiho mozného vystupu jakékoliv situ-
ace, u které existuje moznost neprijemného
vysledku.

Katastrofické uvazovani je blizkym pfi-
buznym ustaranosti. Priklady? Student,
pred kterym je dalezit4 zkouska, se boji, Ze ji
neudé¢ld, vyhodi jej ze Skoly a skon¢i na ulici
jako nezaméstnany, bez prosttedkt a s pod-
lomenym zdravim. Zena, ktera ma letét do
zahranici, se netési na zajimavou dovolenou,
ale obava, ze letadlo spadne.

At uz je situace jakakoliv, ¢lovek si
rika: ,,To nemazu zvladnout, situace se
jisté vymkne z rukou.” Chcete-li takové-
mu uvazovani zabrénit, vyhybejte se mé-
diim, literatute a aktivitam, které jsou de-
presivni, traumatické, nasilné, nemoralni
abezucelné.

Par prikladt definic optimismu: Optimis-
mus je maximalizaci toho, co prichazi, a mi-
nimalizaci toho, co odchézi. Optimista je
ten, kdo véri, Ze bzucici moucha hleda cestu
ven z pokoje. Optimismus je radostny postoj
mysli, ktery umozni ¢ajové konvici hvizdat
si, i kdyZ ji vrouci voda vlezla az do nosu.

Soustiedéni na pozitivni, hodnotnou ¢et-
bu a aktivity poskytuje mozku dobrou vy-
bavu, ma-li se uc¢it novym cestam, jak se

vyporéadat s problémy. Soucasné i zlepSuje
naladu, odvadi pozornost od potizi a necha
mozek odpocinout od starosti, obav a iizkos-
ti. UzZivejte si proto médif, literatury a aktivit,
které jsou osvézujici, uvoliujici, zdravé, mo-
rélni, dusevné stimulujici

Rozpoznejte negativni myslenkové vzor-
ce. Nahradte negativni myslenky pozitivni-
mi. Odmitnéte prodlévat u chyb z minulosti
anebo v obavach z budoucnosti. Nezapomi-
nejme, Ze nové volby vytvareji nové ja. Zme-
na zptsobu mysleni prinasi zménu mozkové
struktury.

5) Odpusténi vs. nesmifitelnost
Jedné se o0 neschopnost odpustit sobé nebo
druhym selhani nebo Spatna rozhodnuti, ne-
schopnost, ktera tisti do osobnich muk, sna-
hy o zneuzivani druhych i ni¢eni sama sebe,
do vzteku a kritiky. Clovéku se nedaii emo-
cionalng, télesn¢ ani duchovné. Vysledkem
jsou zahotklost, nenavist, svazanost, selha-
vani a nemoc.

Nabizi se alternativa odpusténi, kte-
ré je sice nékdy tfeba mnohokrat opako-
vat, ale jez je nejlep$i volbou, jiz mtiZe ¢lo-
vék udélat.

Odpustit znamena ,,nechat byt“. Ne-
znamena to, Ze budeme ignorovat nebo

m -
i

omlouvat néco Spatného, zZe se budeme cho-
vat odmeérené, Ze se vyhneme potiebé¢ fe-

$it konflikt, Ze budeme tolerovat nevhod-

né chovani ¢i Ze z n€j nevyvodime disledky.
Slovnik definuje odpusténi jako ,,vzdani se
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pociti zasti ¢i touhy po odplaté vici ¢loveku,
ktery mi ublizil.“

Odpusténi je aktivni ¢in, ktery vyZaduje
védomé rozhodnuti rozejit se s nepratelsky-
mi, podrazdénymi ¢i zahorklymi pocity, jez
jsou spojeny se zlem, které bylo na nas na-
pachéno. Jedna se o proces, ktery vyzaduje

Soustredéni na pozitivni,
hodnotnou Cetbu
poskytuje mozku dobrou
vybavu, ma-li se ucit
novym cestam, jak se
vyporadat s problémy.

Ti, kteti odpoustéji, mivaji lepsi dusev-
ni zdravi, siln¢j§i imunitni systém, mén¢ de-
presi a méné se roz¢iluji, zakouseji mensi
strach a jsou schopni zapominat na minulé
ubliZeni.

KdyZ jsme naopak my nékomu ubli-
zili, je dulezité prikori napravit ve vSech

' .
l LULRE
L A

nasledujicich oblastech — finan¢ni, moral-
ni, emocionalni i duchovni. Pfiznani a na-
hrada $kod ndm pomize se vyrovnat se svy-
mi chybami, zacit se chovat jinak a zakusit
uzdraveni. &

© Shutterstock/Stokkete
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Ctyfi styly
pripoutani

Atmosféra v nasich domovech, vztahy s s@gick

péstouny, a zejména pozorovani toho, jak spolu
vychazeji matka a otec, to jsou prvky, které podle
nékterych autord do zna¢né miry urcuji zpUsob,
jakym budeme po cely zivot vytvaret vazby ke
svym rodic¢tim, partnerdm i dalSim lidem.

Z knihy Nancy a Rona Rockeyovych Spojeni srdci. Vydalo o.s. Maranatha.

svij styl pripoutani. Ptipoutani (spo-

jeni, vazba na druhou osobu) se rozvi-
jizejména na zékladé¢ vzajemnych interakei
nemluvnéte a matky, ktera ma na dité€ mirné
siln¢jsi vliv neZ otec. Studie ukazaly, Ze pro-
ces navazovani spojeni je ddlezitym fakto-
rem zdravého vyvoje.

Dr. John Bowlby, slavny britsky psycho-
log, ktery se zabyval vlivem nedostatecnych
projevti naklonnosti v détstvi a je autori-
tou na pripoutani, dosel k zavéru, Ze stabil-
ni a spolehlivd osobnost je postavena na tom,
ze dité mélo absolutni pristup ke svym nej-
bliz§im a jejich podporu.

Co to konkrétné znamena? Dité by mélo
mit jistotu, Ze ma bez jakychkoli vyhrad
vzdy pristup ke svym rodi¢im a Ze ho po-
kazdé privitaji s otevienou naruéi. To je za-
klad bezpe¢ného, autonomniho charakteru
a kvalit pozdé&ji v Zivoté.

Pokud déti prozily oddéleni od rodica
¢i blizkych osob, objevi se u nich postup-
n¢ faze vzdoru, kdy placou a volaji, aby se

B €hem prvnich dvou let Zivota rozvijime

rodice vratili. Po ni nastane faze zoufalstvi,
ve které se stdhnou do ustrani a stanou se
apatickymi a smutnymi. Nakonec, ve fazi
odloucenti, se v podstaté vzdaji Sance na ob-
novu vztahu.

U téchto déti se vyvine schopnost odd¢-
lit se od svych emoci a eliminovat negativ-
ni pocity tykajici se odcizeni. V sebeobranné
reakci se stavaji necitelnymi, vyménuji véci
za vztahy a pohrbivaji svou pottebu divéry,
intimity a blizkosti. Prestavaji byt schopné
obrétit se na kohokoli pro emo¢ni podporu,
spoléhaji se radé&ji na sebe a materialni veci,
které si oblibily.

Existuji ctyti styly pripoutédni. Svij vlast-
ni styl rozvijime na konci druhého roku zi-
vota na zaklad¢ toho, jak vychazime s rodici
a nejbliz§imi osobami. Styl pripoutani, kte-
ry rozvineme v onéch prvnich mésicich a le-
tech, se bude odrazet v mnoha aspektech na-
$eho zivota.

Tento zplisob navazovani vztahd zlstava
po cely zivot nezménén, pokud nedojde k in-
tervenci a zranéni se neuzdravi.

Vyhybavé pripoutani-chranéné ja
Motto: ,,My jsme nikdy nebojovali, protozZe
jsme nikdy nemluvili!“

Takovi lidé se ujistuji, Ze jsou sobéstacni
amaji vSe pod kontrolou, vyhybaji se inten-
zivnim pocitiim i konverzacim, které mohou
vyvolat silné emoce nebo emo¢ni blizkost.
Obvykle si vezmou uzkostlivé pripoutané-
ho ¢loveka, ktery hleda blizkost, ujisténi
a prilnavost. Odpovidaji svému tzkostnému
partnerovi tak, Ze zUstavaji bez emoci are-
zervovani, ¢imz se pokouseji regulovat jeho
emo¢ni hladinu.

Tendence toho, kdo se chrani, je odehnat
druhého zranujicimi pozndmkami a bolest-
nym ponizovanim. Jeho postoj je: Pribli-

Zit se znamen4 zazit zklamani a zranéni. Je
lepsi zGstat bez vztahl, emo¢né nezapoje-

ny. Samota je lep$i nez bolest z emocional-
nich zranéni.

Vahavé pripoutani — ustrasené ja
Projevuji se silné, ale ambivalentni (vahavé
anerozhodné) emoce. Kolisajici emoce na-
rusi védomi sama sebe a zamlzi védomi, Ze
dané osoba muZe byt milovana.

Tito lidé hraji roli sluhy, divenky pro
vSechno. Lpi zoufale na partnerovi, neza-
visle na jeho/jejim sobeckém chovani. Ne-
rozvinou dost ddvery potrebné k tomu,
aby udélali vlastni kariéru nebo néco sami
dokazali.

Staraji se o své partnery, napliuji v§ech-
ny jejich potreby (pozdéji uz pak jen ty, které



podle nich zabrani odchodu partnera nebo
jeho smrti). PouZivaji sv(j vlastni styl ,,za-
vislosti, aby si svého partnera nebo svou
partnerku udrzeli. Roste v nich vniti'ni zloba
kvuli vSemu, co musi d¢lat, aby byli Stastni.
Casto byvaji nemocni, ¢imz vyjadiuji svoji
zavislost na partnerovi.

Vahavy typ zlstéava zticha — kvali strachu,
Ze bude odmitnut nebo zneuZit.

Zmatené pripoutani - potlacené ja
Vznika v domacnostech, kde se objevuje
psychické vydirani, citové zanedbani, té-
lesné nasili, sexualni zneuzivani (incest a/
nebo obtézovani), zavazné manzelské ne-
shody ¢i nadvykové chovani (zavislost na
nécem).

Lidé se zmatenym citovym spojenim se
citi polapeni v chaotickém svété, rychle méni
emoce, maji impulzivni chovani a neuspora-
dané vztahy.

Zmateni trpi:

Problémy s identitou. Nejsou schopni po-
ucit se z minulych zkuSenosti a zvazit na-
sledky do budoucna.

Emocnimi bouremi. Maji nevhodné z4-
chvaty vzteku a paniky. Trapi se chro-
nickymi pocity deprese, béhem dne maji
malo radosti. ZakousSeji nepredvidatelné
reminiscence vzpominek s ohromujicimi
emocemi.

Fyzickym rozruSenim. Jsou neustale ve
stavu fyzické pohotovosti, ve které je télo
pripraveno bud utéci, nebo bojovat.

Ztotoznénim se s agresorem. Berou na
sebe vinu za agresi, ktera na nich byla pa-
chéna, kdyz byli détmi, a zboznuji skutecné-
ho agresora — zejména pokud
jim byl rodic.

Chybnymi domnénkami.

»Jsem zranovan, protoze se
mnou asi neni néco v porad-
ku.“ Posedlé/chorobné chova-
ni je vede k domnénce, Ze maji
svou situaci pod kontrolou.

NaruSenymivztahy. Jejich
nedostatek daveéry, strach
z opusténi, strach z intimity
azménéné sexuality nici je-
jich vztahy. Pohybuji se mezi
posedlosti vSe kontrolovat
a stavem nechat se ovladat.
Casto se u nich opakuji pied-
chozi traumata.

Pevné pripoutani - zdravé ja

Tento styl by si kazdy pral mit, ale je vlast-
nijen malému procentu lidi. Predpoklada,
ze Cloveék vyrostl v plné funkéni roding, kde
vladly klid a harmonie. Kolik takovych rodin
vSak ve skute¢nosti je?
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Sezona ,,05klivého" ovoce a zeleniny

Britské obchodni fetézce se léta spoléhaly na to, Ze jim dodavatelé budou poskytovat
pouze produkty se skvélym vzhledem. | proto mnozZstvi chutného ovoce a zeleniny kon-
¢ilo v odpadkovych kosich. Letosni pocasi viak vSechno zménilo.

Jaro bylo v Britanii nejsussi za poslednich Sedesat let, cerven byl zase mokry a pod-
zim je az nezvykle destivy. Vysledkem je 25 procentni propad v celkové zemédélské pro-
dukci v zemi. Vaznym problémem je i plytvani jidlem a diraz na vyhradni prodej ovoce
a zeleniny s dokonalym tvarem k jeho feSeni také nepfispiva. Aktualni sezona pfinesla

Zn

Grodu, ktera je hojna na ,,03klivé" plody s mnoZstvim defektl a po3kozeni. Proto se feté-
zec Sainsbury's rozhodl zuzitkovat veskeré ovoce a zeleninu, které spliuji nafizeni a chu-

tové standardy.

Zacatky Sainsbury's se datuji do viktorianské éry. Dnes uz v rdmci tohoto retézce fun-
guje 1 100 obchodu. Nevabné vypadajici ovoce a zeleninu obvykle pouZivaji na pfipra-
vu hotovych jidel. Spolecnost prislibila zahajeni kampané s cilem povzbudit zakazniky,
aby nedokonalé ovoce a zeleninu akceptovali. Prodejce tak diky této akci podporuje brit-
ské zemédélce. V dobach, kdy se ceny potravin pohybuji vyluéné smérem nahoru, vypa-
da toto nahle nadseni jako skvély obchodni tah. Je to ale i prileZitost pro zménu spotre-

bitelského chovani.

Reakce spotiebitell na internetovych strankach spolecnosti jsou vice neZ pozitivni.
Ze bychom se velkym obloukem vraceli zpét k normalnosti?

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz

Lidé, ktef'i navazuji vztahy pevnym pfi-
poutanim, si jsou jisti sami sebou — neci-
ti tlak na to, aby podéavali vykon. Vychaze-
ji s ostatnimi opravdoveé a sebevédomé (bez
skryté manipulace). Neberou kritiku osobné
a respektuji pocity ostatnich — neciti se jimi

ohroZeni. Védi, jak resit konflikt. Umi vyja-
drovat pocity a nazory, aniz by u toho jed-
nali hrub¢ a zranovali druhé. Maji k lidem
zdravou divéru. Umi vyjadrit hnév, aniZ by
druhého napadali. Zdravé vyjadieni hnévu
muze byt ve skute¢nosti lé¢ivou zkuSenosti.

Jaké chovéni z vy§e uvedeného seznamu
styld pripoutani podle vaseho nazoru pla-
ti o vas?

Zavér

Co je tfeba k tomu, abychom mohli zlepsit
nasi schopnost vytvaret pev-
né, zdravé vazby? Podivat se
na svou historii, na nase rané
vztahy a na konkrétni vlivy,
které jsme pocitovali v poz-
déjsim détstvi a dospivani.

I kdyz rané devastuji-
ci zku8enosti nemohou byt
z na$i paméti vymazany, mo-
hou byt minimalizovany
v procesu ozdraveni. Zjisti-
me-li pravdu o nasich zkuse-
nostech a védomé se budeme
zabyvat témi, ktefi nas zra-
nili (nezavisle na tom, kde
jsou ajestli jsou jesté nazivu),
odstranime emo¢ni naboj
téchto vzpominek a budeme
schopni se zbavit horkosti a zloby.

Kazdy z nés se mize odpoutat od dys-
funkéniho citového spojeni s blizkou oso-
bou a ptiblizit se k pevnému pripoutant,
coz muze byt hlavnim faktorem tspé$ného
a Stastného manzelstvi. ¥
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Zivotni prostFedi

Dvacet van
sycenych napo
za tri roky

| pFesto, Ze obliba kohoutkové vody
a domaci pripravy sycenych napoja
dlouhodobé roste, jen pétina zakaz-
nikd (19 %) nekupuje sycené napo-
je vibec.

Na pultech pak ve 47 % pfipadl
sahnou Cesi po sycené nebo mineralni
vodé, 34 % kupuje sycené limonady ci
jiné napoje, které si snazi ziskat upada-
jici pfizen novymi pfichutémi ¢i méné
kalorickymi sladidly. Zjistila to spolec-
nost Ipsos Tambor ve vyzkumu zada-
ném spolecnosti SodaStream.

Cesi v priméru nakoupi az sedm-
nact litrG sycenych napojl tydné, pri-
¢emz nejcastéji voli lahve s velkym
objemem (1,5 litru a vétsi). Z toho lze
usuzovat, Ze se balené sycené napoje
konzumuji predevsim v pocetnéjsich
domacnostech. Mensi, mobilni baleni
do jednoho litru se pfitom na celkové
spotrebé promitajijen z 24 %.

.Je dobré oddélit nutnou spotfebu
balenych napojt od té, ktera je pou-
ze o navycich lidi. Bez lehkych prenos-
nych baleni se téZko obejdete napfi-
klad na cestach. Velka baleni jsou vsak
prevazné o konzumaci doma a na pra-
covisti. Tato spotfeba je z velké miry
odbouratelna napfiklad vyrobniky sy-
cenych napoju, a to v zajmu penézenky,
casu lidi, Zivotniho prostfedi i zbaveni
se starosti se skladovanim lahvi,” uvedl
Radim Klepetko z ceského zastoupeni
spolecnosti SodaStream.

Prdmérna ¢tyfélenna €eska rodina
koupi, prepravi a vyhodi 3 737 litro-
vych PET lahvi za tfi roky, coZ do obje-
mu predstavuje dvacet plnych van sy-
cenych napoju.

a

© Shutterstock/mihalec
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Fyzicky
vzhled
a riziko

sebevrazd

Zijeme ve spolecnosti, kterd
ocenuje pritazlivé tvare a téla
a zesmeésnuje vsechno, co je

poklddano za nepritazlivé.

Ukazka z knihy dr. Neila Nedleyho , Zivot bez deprese™.

Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

ento postoj vysvétluje, pro¢ mivaji
T zeny s nadvahou a muzi s podpriamér-

nou hmotnosti vétsi sklony k depresi
a k tvaham o sebevrazde.

Depresivni lidé jsou ¢asto impulzivni
a feSeni hledaji vjidle, pticemz doufaji, Ze se
budou citit 1épe.

Z rozsahlé studie (vice nez 40 000 do-
spelych Ameri¢ant) vyplynulo, Ze v ptipa-
de¢ obéznich Zen byla v pribéhu uplynulého
roku o0 26 % vyssi pravdépodobnost sebe-
vrazednych myslenek a 0 55 % vys$§i pravde-
podobnost pokusti o sebevrazdu nez u zZen
s normalni hmotnosti.

U muzi byly vysledky opa¢né. Muzi
s podprimérnou hmotnosti méli v porovna-
ni s muzi s normalni hmotnosti o 80 % vyssi
pravdépodobnost sebevrazednych myslenek.
Zaroven méli o 77 % vyssi pravdépodobnost
pokusu o sebevrazdu.

Autor studie, doktor Myles Faith, tvrdi, Ze

,vaci obéznim lidem, a zvlasté obéznim zenam,
existuje mnoho predsudkd a projevid diskrimi-
nace, z ¢ehoz vyplyva, Ze byt obézni zname-
na (u Zen) riziko deprese®. Zaroven dodava, ze
zapadni kultura mé sklon pozitivnéji hodno-
tit pfehnan¢ muzny, svalnaty vzriist muzské-
ho té€la nez subtilnéjsi postavu muzd. V této
souvislosti spekuluje o tom, Ze nékteri muzi
s podpriimérnou hmotnosti se zi'ejmé pova-
zuji za prili§ ,,hubené a slabé jedince®, coz

sniZuje jejich sebetctu a zvysuje riziko depre-
se. Intenzivni konkurenéni boj mezi obchod-
niky, ktery se projevuje v reklamach, jasné
ukazuje, Ze si pln¢ uvédomuji, jaké predstava
dokonalého lidského téla je praveé v mode.

Vnimani svého nevyhovujiciho fyzické-
ho vzhledu jako télesné slabosti nazyvame

,»porucha vnimani vlastniho téla“ (body dys-
morphic disorder — BDD). Tato porucha se
vyskytuje stale ¢astéji a vyZaduje stale veétsi
pozornost; zatimco mnohym dospélym ztrp-
Cuje zivot, pro mladez v obdobi dospivani
muze mit mimoradné ni¢ivé nasledky. V ex-
trémnich pripadech se takové vnimani stava
du$evnim onemocnénim, které prechazi do
poruchy projevujici se uzkosti nebo stresem.

Nezdrava, klamna, utkvéla predstava
pramenici z neskute¢né nebo bezvyznamné
nedokonalosti zplisobuje u dospivajicich de-
presi, izolovanost nebo dokonce sebevrazed-
né pokusy.

Jedinci, ktefi jsou postiZeni poruchou
vnimani vlastniho téla, témer neustale pre-
mysleji o svém vzhledu, ptipadné se pii kaz-
dé prilezitosti divaji do zrcadla. To zvySuje
riziko, Ze se u nich vyvinou nékteré poruchy
ptijmu potravy, jako je anorexie (chorobné
nechutenstvi) nebo bulimie (chorobna chut
kjidlu a nasledné uméle vyvolavané zvrace-
ni). Ukazuje se, Ze poruchy pii{jmu potravy
zvyS$uji riziko sebevrazd. &

© Shutterstock/Ammentorp Photography



Krysam krmenym
GMO kukurici
vyrostly nadory

Krysam krmenym geneticky
upravenou kukufici a stopovym
mnoZstvim herbicidu (Roundup)
vyrostly obrovské nadory, doslo
k silnému posSkozeni vnitrnich
orgdnd a predcasnému Umrti.

Zdroje: Reuters, International Journal of Biological
Sciencies

dovala dlouhodoby vliv konzumace geneticky uprave-
né kukurice.

Jedna se o dosud nejdukladnéjsi studii vlivu GM plodin
na zdravi zvirat. Vysledkd studie si v§imaji media, Sokova-
na fotografiemi krys s nékolika obrovskymi nadory, v n¢-
kterych pripadech tak velkymi, Ze krysam nedovolovaly
dychat.

Zvirata krmen4 geneticky upravenou kukufrici trpéla na-
dory mléénych zlaz a silnym poskozenim jater a ledvin. Po-
dle francouzskych vyzkumniki 50 % samcti a 70 % sami-
¢ek umrelo pred¢asné — ve srovnani s 30 %, respektive 20 %
u kontrolni skupiny.

Studie, kterou vedl Gilles-Eric Seralini z francouzské Uni-
verzity v Caen, byla prvni, ktera zkoumala dlouhodoby vliv
konzumace GMO na zdravi organizmu.

Jeji hlavni zavéry: Az 50 % samcti a 70 % samicek pred-
¢asné zemrelo. Krysy, které konzumovaly stopovd mnoz-
stvi herbicidu Roundup (mnozstvi povolené pro zdroje
vody v USA) trpély o0 200 az 300 % zveétsenymi nadory. Kry-
sy krmené GM kukurici a stopovym mnozstvim Roundu-
pu trpély silnym poskozenim vnitinich organd, véetné jater
aledvin.

Béehem studie byly krysy krmeny kukuftici vyrabénou spo-
le¢nosti Monsanto a bézné péstovanou ve Spojenych statech
jako krmivo pro dobytek a pro potravinarskou vyrobu.

Francouzska vlada jiz reagovala a pozadala zdravotni or-
gany, aby véc dale zkoumaly. Zpravu také zaslala uradim EU
s vyzvou, aby ud€laly vSe pro ochranu zdravi obyvatel.

Rusko vydalo v souvislosti s vysledky vyzkumu zakaz
dovozu geneticky upravené kukurice. Pokud by nasledova-
ly v zakazu dalsi staty, mize to pro USA znamenat zasadni
ohrozeni vyvozu. &

Vypl}'lvé to ze zaveérl nové francouzské studie, ktera sle-
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Ze zbytkau jidla
kvalitni kompost -
a uspesny byznys
k tomu

Dobré ndpady Casto vznikaji pfi
jidle — pro vznik tohoto napadu
bylo jidlo, ¢i spise jeho zbytky, vsak
opravdu nezbytné.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz

an Blake, americky student,
D si po jedné vydatné snida-
ni uvédomil, jak velké
mnozstvi jidla putuje do od-
padu. Ze restaurace a ob-
chody vlastné plati za to,
aby mobhly jidlo zakazni-
kovi nabidnout, ale i za to,
aby se jeho zbytkt zbavily.
Mlady student se zamyslel:
,»Co kdyby mi n¢kdo zapla-
til za to, Ze ho zbavim odpa-
du, néco s tim odpadem udé-
lam a proddm ho zpatky?“
Zaklad fungovani spole¢nosti
EcoScraps byl na svéte.

EcoScraps kompostuje
zbytky potravin a méni je na vy-
soce kvalitni hnojivo. Produkty EcoScra-
ps jsou 100% ekologické. Kompostové smesi jsou
vyrobeny pouze ze zbytkd ovoce a zeleniny, bez pridani jakékoliv
chemie. Diky tomu dosahuji nejen lepsi vysledky v zahradkach, ale
jsouilevngjsi.

Danovi Blakeovi se sice nepodatrilo zrealizovat prvni ¢ast jeho na-
padu (aby mu restaurace ¢i obchody s potravinami platili za odvoz
zbytku), ale alesporni ziskava tento odpad zdarma. Spole¢nost spo-
lupracuje s fetézci jako Costco, Home Depot a Safeway, od kterych
bere zaklad pro své produkty. Hotové vyrobky pak retézce za trzni
ceny nakupuji. Pro obchody je tato spoluprace vyhodna — zbavi se
odpadu, nabizeji zajimavé zbozi a zlepSuji si i své ,,zelenou image*“.

EcoScraps ma v soucasnosti 24 zaméstnancti a recykluje v pra-
méru 24 tun odpadu denné (!). Podnika ve ¢tytfech americkych sta-
tech a rychle expanduje do dalSich. Prostor pro riist je znaény — oby-
vatelé USA vytvareji aZ 34 miliont tun odpadu z potravin ro¢né.

Firmy jako EcoScraps nachazeji cesty, jak se zbavit problému
ajeSté tento problém dokazi proménit na néco uZite¢né. I priklad
této spole¢nosti potvrzuje, Ze dne$ni doba patii tém produktiim, kte-
ré funguji Iépe, jsou levnéjsi a hlavné nikomu neSkodi — prave na-
opak, poméahaji. &

© Shutterstock/Patty Orly
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evoluce vs. stvoreni

Bible a evoluce

Pfedstavte si centrum New Yorku za dopravni
Spicky. Metro rachoti, vytahy v mrakodrapech svisti,
taxiky se proplétaji a lidé se hemzi po ulicich, na

mostech i v kancelarich.

Doug Batchelor, Amazing Facts

d deseti pater pod zemi az po 180. pa-
O tro nad zemskym povrchem se jedna

0 jedno velké dynamo aktivit a kom-
plexni sit elektrickych a telekomunikacnich
systémd.

Presto, a to dokonce i podle védc, kteri
jsou témi nejzaprisahlej$imi stoupenci evo-
luce, jedna jedina lidskéa burika je jesté mno-
hem komplexné&j§im organismem neZ New

,»Kazda z onéch 100 biliéond bunek funguje
jako mésto opevnéné zdi. Elektrarny vyrabe¢-
jibunéénou energii. Tovarny produkuji bil-
koviny, nepostradatelné jednotky chemické-
ho obchodu. Komplexni transportni systémy
dopravuji specifické latky od jednoho bodu
v bunce ke druhému. ... Ostraha... monito-
ruje okolni svét a registruje zndmky nebez-
peci. Disciplinované biologické armady jsou
pripraveny vyporadat se s ito¢niky. Centra-
lizovana geneticka vlada udrZuje poradek.”
(Peter Gwyne: The Secrets of Human Cell,
Newsweek)

Navzdory tomuto priznani velkd ¢ast
dnesniho svéta uci, ze verite-li ve stvorent,

ze Buh prosté stvoril svét svym slovem, tak...

se va$e inteligence blizi nule.

Nalézate se vSak v dobré spolec¢nosti. Je-
zi§ rekl: ,,Kdybyste opravdu vérili MojziSovi,
vérili byste i mné, nebot on psal o mné.“ (Jan
5,46) Kristus bral MojziSovy spisy tak, jak
byly — s autoritou a ¢asto citoval ze Starého
zékona texty tykajici se stvoreni, exodu a po-
topy. Nikde nenaznacuje, Ze by n¢jaka cast
knihy Genesis byla podobenstvim nebo le-
gendou. Jezi§ odkazuje na Adama a Evu jako
na skute¢né osoby. (Viz Marek 10,6-9)

Tento predmét je mému srdci velmi bliz-
ky. Vyrtstal jsem ve vife v evoluci. Na vétsi-
na z onéch ¢trnécti raznych Skol, které jsem
navstévoval, nas ucili, Ze jsme tady diky evo-
lu¢nim procestim, které trvaly miliony a mi-
liardy let. Nékteré z téch $kol byly dokonce
Skoly cirkevni!

William James, otec moderni psycholo-
gie, rekl: ,,Neexistuje nic tak absurdniho, aby
tomu lidé neuvérili, pokud to budete opako-
vat dostate¢né ¢asto.“ A tak absurdni pred-
stava, ze kdyz chaosu poskytneme dostatek
¢asu, vytvori poradek, v nasi spole¢nosti hlu-
boce zakorenila. Dnes podléhaji této pred-
stavé dokonce i mnozi krestané, podle nichz
Buh vytvoril vSe kolem nas s vyuzitim evo-
luénich procest. Tento kompromis vytvari
obrovsky problém. Neni pak logicky mozné
veérit zbytku Boziho slova tak, jak je napsano.

I kdybych v§ak odlozil svoji viru v BoZzi
slovo, jak rozum, tak véda presvédéive vy-
vraceji evoluci. Stale nartistd mnozstvi

védeckych dikazu, jez svedéi o tom, Ze inte-
ligentni stvoreni je skute¢nosti.

Cely svét se mize mylit
Jako chlapec jsem chtél byt paleontologem.
Dokéazal jsem vyjmenovat vSechny dino-
saury a mnoho vrstev geologického sloup-
ce. Evoluce mne fascinovala. Myslel jsem si,
Ditikazy jsou prece jasné, ne? Bylo to v Na-
tional Geographic a ve viech téch nadherné
natocenych filmech z ptirody v televizi. Pre-
ce se vSichni ti védci nemohou mylit — ane-
bo mohou?

Postupné jsem pak prichazel na to, ze
se myli — a to hodné. Nebyla to ale Bible, co
mne presvédcilo. Kdyz jsem se stal kiesta-
nem, neodevzdal jsem sviij mozek u dve-
i kostela. Jesté stale mne velmi zajima nas
svet i vesmir, moje laska k védé nepominu-
la. Tak jsem se nejprve pokusil néjak slou-
¢it Bibli s evoluci. Ale véda a rozum se mi do
toho stale motaly.

Jak by se mohlo tolik lidi mylit? Je v lid-
ské povaze jit s davem, a to i kdyz se ten-
to dav jasné myli. Bible rika: ,,Neptidas se
k vétsing, pacha-li zlo.“ (Exodus 23,2) To se
netyka jen nasich ¢ind, ale také naSich zivot-
nich postoju. Nehraje roli, jestli cely svét veri
v evoluci, pro mne je méritkem pravdy Bible.
Evoluce je navic zcela nekompatibilni s bib-
lickym krestanstvim.

v
5 g
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Jak by se mohlo tolik lidi mylit? Je v lidské povaze jit s davem, a to i kdyZ se tento dav jasné
myli. Bible fikd: ,Nepridds se k vétsiné, pdchd-li zlo." (Exodus 23,2) To se netykd jen naSich
¢ind, ale také nasich Zivotnich postoju. Nehraje roli, jestli cely svét véfi v evoluci, pro mne je

méritkem pravdy Bible.
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Darwinismus: Evoluce atheismu
Pokud si myslite, Ze stvoreni je pohadkou,
nenaleznete v knize Genesis ani moc dalsiho,
co by pro vas bylo néjak vyznamné. Maji-li
dalsi velké biblické pravdy — véet-
né Bozich moralnich standar-
da — hrat néjakou roli ve
vasem Zivotg, je tieba pri-
jmout koncept stvoreni
jako fakt.

Darwinova teorie
evoluce byla v pod-
staté troufalym
pokusem ucinit
existenci Boha
zbyte¢nou. Evo-
luce stoji u kore-
nd atheismu. Tato
teorie vznikla,
aby lidské bytos-
ti mohly mit svo-
bodu jednat bez
skladani uctd vyssi
mocnosti.

V samotné své
podstaté atheismus
odmit4 existenci né-
¢eho, co by bylo ob-
jektivne dobré nebo
zl¢é. Samoziejmé ne-
plati, Ze by vSichni
atheisté byli ptipra-
veni pachat zlo, proto-
Ze jim to jejich vira umoznuje. Pro atheistic-
kého evolucionistu se lidé prosté vyvinuli do
spole¢nosti, ktera aktudlné hledi skrz prsty
na kradez ¢i vrazdu. Mohli jsme se ale pra-
vé tak snadno vyvinout do nééeho jiného —
avysledek by se nemohl objektivné nazyvat
dobry nebo Spatny. Krev by mohla téct po
ulicich proudem a evolucionisté by to mohli
jednoduse oznacit za ,,eliminovani slabsich
¢lenti druhu®.

Je to potom tak prekvapivé, kdyz horo-
ry holocaustu nachazeji svoji Zivnou ptdu
v teorii evoluce? Prozkoumani spisti Hitle-
ra a dalsich nacistt odhaluje, Ze darwini-
smus hodné ovlivnil politiku Némecka za
druhé svétové valky. Mnoho lidi je prekva-
peno, kdyz zjisti, Ze tplny titul Darwino-
vy knihy znf: ,,O plivodu druht prostiednic-
tvim prirozeného vybéru anebo zachovani
favorizovanych ras v boji o zivot.“ Hitler dal
ziddm nalepku nizsi rasy, niz$i nez ¢lovek,
coz ospravedlnilo vrazdy, muceni a stras-
livé experimenty na lidech ve jménu preZi-
ti téch nejschopnéjsich. A rasismu se dari
idnes, protoze mnoho lidi véri, Ze n¢kteri
dosahli vyssiho stupné vyvoje nez druzi. Ra-
sismus v8ak ptimo protireci Bibli, ktera rika,
ze Buh ,,stvoril z jednoho ¢lovéka vSechno
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lidstvo, aby prebyvalo na povrchu zemé.*
(Skutky 17,26)

Spatny zaklad
Kdyz své déti u¢ime, Ze neexistuje abso-
lutni dobro ani absolutni zlo, je to vel-
mi nebezpecné. Zpisobilo to zkazu
v nasich Skolach, v nasem soudnim
systému, v samotnych zakladech
nasi spolecnosti.
Fales$né pochopeni lid-
ského plivodu v kone¢ném
dasledku degraduje spo-
le¢nost. Zamyslete se nad
narody, které ucinily athei-
smus zakladem své kultu-
Kuba, Cina a Vietnam. Byl
jsem v Rusku a v Ciné a vi-
deél jsem znicujici disled-
ky atheismu: sebevrazdy,
alkoholismus a zneuziva-
ni partnerem doséhly epi-
demickych rozméri. Athei-
smus nedava Zivotu Zadnou
nadg¢ji ani smysl.
Exemplarnim prikladem
mohou byt drastické rozdi-
ly mezi Severni a Jizni Ko-
reou. Pokud se postavite
na 38. rovnobézku a po-
divate se na sever, spatii-
te bezutésny a zaostaly Zivot
lidi uvéznénych severokorejskym rezimem.
Kdyz pohlédnete na jih smérem k Soulu, uvi-
dite svobodny, rozvinuty a civilizovany na-
rod. V ¢em je rozdil? Jizni Korea je silnou
bastou krestanii; Severni Korea vyucuje evo-
luci a atheismus.

Satan fekl Adamovi a Evé, ze kdyz od-
mitnou Bozi slovo, ziskaji svobodu a budou
moci zakusit neomezeny rozvoj. Namisto
toho se stali otroky hiichu. Dnes Kuba, Se-
verni Korea i Cina agresivné pronasleduiji
krestany — a soucasné potlacuji svobodu, po-
krok a nadéji, kdyz zotrocuji své obyvatel-
stvo v nevyslovitelnych zlech.

Evolucionisté mohou zdivodnovat nej-
riizné&jsi druhy nemoralniho chovani jako
pouhou soucast evolué¢niho procesu — nic
neni z podstaty zlé. Jako dospivajici jsem se
dozvédel, ze mij ucitel biologie mél pletky
s jednou Zenou na pidé svého domu, zatim-
co jeho téhotna Zena byla dole. Pfestoze to
jeho Zenu hluboce ranilo, nezdalo se, Ze by
jeji pocity chépal. Své chovani omluvil takto:

,»INe vSichni primati, ze kterych jsme se vyvi-
nuli, jsou monogamni, a tak je nevéra uplné
normalni. Jednoduse si nedokazeme pomo-
ci.“ Je ziejmé, Ze evoluce podkopava zaklady
krestanského Zivota. &

© Shutterstock/Eric Isselée

Kratké zpravy

Rostlinna strava
pomaha pri lécbé
neplodnosti

Zeny, které jsou lé¢eny na neplodnost,
maji 1,4* vyssi pravdépodobnost oté-
hotnéni, pokud konzumuji stravu bo-
hatou na ovoce, zeleniny, lusténiny,
celozrnné obiloviny a trochu ryb. Ni-
zozemsti védci zjistili, Ze tyto Zeny
mély soucasné nizkou spotfebu masa
a majonézy, obvykle také nejedly mezi
hlavnimi jidly.

Zda se tedy, Ze tzv. sttedomorska
strava pomahad i pfi problémech s oté-
hotnénim.

Dal3i védecky vyzkum potvrdi, kte-
ré slozky stravy jsou v tomto ohledu
zvlasté dulezité. Jiz dnes je vsak jas-
stavu, mohou mit prospéch ze zdravé-
ho jidelnicku.

Fertility and Sterility, Vol 94, Issue 6,
2096-2101, Nov 2010

Sila stisku faktorem
ZvysSené umrtnosti
starsich osob

Védci z Londynské univerzity analy-
zovali 28 studii, které zkoumaly, jak
je aspon jedno z méfitek fyzickych
schopnosti (sila stisku, rychlost cha-
ze a rychlost vstavani ze Zidle) spo-
jeno se zvySenou Umrtnosti u star-
Sich lidi.

Zjistili, Ze slabsi sila stisku ruky, po-
malejsi rychlost chize a zdlouhavéjsi
vstavani ze Zidle jsou spojeny se zvy-
Senou Umrtnosti.

Napriklad ti, ktefi spadali mezi
Etvrtinu G¢astnikd studii s nejslab-

§i silou stisku, byli vystaveni vice nez
1,5% vy3Simu riziku dmrti v porovna-
ni se Ctvrtinou lidi s nejvétsi silou stis-
ku ruky.

Dostatek pohybu, véetné silovych
cviceni, se tedy vyplati — co v mladi za-
sejes, ve stari jako kdyz najdes.

BMJ 2010; 341:c4467
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prijde?

Doma nas bylo devét sourozencd. N33 otec, hornik, pfichazel dom( jenom
jednou za dva tydny. Pfedtim neZ odeSel, napsal seznam veédi,
které jsme méli udélat, nez se vrati.

Z knihy Alejandra Bullona Znamenia nadeje. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orién.

nosti, vét§inou jsme vSechno nechéva-

li na posledni chvili. Kdyz se ptiblizil den
otcova navratu, rozdélili jsme si tlohy a za
nékolik hodin bylo vSechno hotové. Otec si
myslel, Ze mé vyjimeéné€ poslus§né déti. Ale
nebylo to tak.

Jednoho dne nastal na dole problém.
Spole¢nost tedy poslala viechny horniky
domd a otec priSel domt drive, nez jsme ce-
kali. Byl nemile prekvapeny, nebot objevil
smutnou realitu. Jeho déti nebyly tak tZasné,
jak si myslel.

Muj otec byl jen ¢lovek, ktery neumel ¢ist
v myslich a srdcich svych déti. S Bohem je to
vSak jiné.

Mnobho lidi je prekvapenych, Ze Jezis ne-
zverejnil presny den a hodinu svého néavra-
tu. Domnivam se, ze dGvodem je samot-
né lidské srdce. Kdybychom védéli presny
¢as, ignorovali bychom rady o tom, jak zit.

I kdyZ se jednalo jen o naSe bézné povin-

A potom, tésné pied uréenym ¢asem, by-
chom se snazili dat vsechno do potradku. To
by nam v§ak nepomohlo. Mozn4 i to je di-
vod, pro¢ Blih nechal presny ¢as pricho-

du svého Syna zahaleny tajemstvim. Vzdyt
Jezis sam rekl: ,,O onom dni a hodin€ vSak
nevi nikdo, ani and¢lé v nebi, ani Syn; jenom
Otec sam.“ (Matous 24,36)

Kdyz Jezi$ hovotil o svém névratu, situa-
ci ptirovnal k dobé kratce pred potopou: ,,AZ
ptijde Syn ¢loveéka, bude to jako za dnti Noé:
Jako tehdy pred potopou hodovali a pili, Ze-
nili se a vdavaly az do dne, kdy Noé vesel do
korabu, a nic nepoznali, az prisla potopa
a zachvatila vecky — takovy bude i pfichod
Syna ¢lovéka.“ (Matous 24,37-39)

Na instituci manzelstvi neni nic zlého. To,
ze se lidé berou, neni znamenim druhého
prichodu. Hlavni myslenkou této pasaze je,
ze Jezistv navrat bude prekvapivy. Kdyz se
to stane, lidé budou normalné zit — tak jako

vzdy. Jen nékolik lidi bude vénovat pozor-
nost znamenim doby. Presné tak to bylo za
dni Noeho. Lidé byli tak zameéstnani vlastni-
mi starostmi a tuzbami, ze nemé¢li na Boha
¢as. Kdyz jim Noe zacal vypravét o tom, Ze
svét, ve kterém Ziji, brzy znici potopa, nevé-
tili mu. Mysleli si, Ze se pométl a vysmiva-

li se mu.

Noemovo poselstvi nebylo popular-
ni. Pfijmout je znamenalo riskovat svoji po-
vést. Stejné podivné je poselstvi Bible pro
postmoderniho ¢loveéka. Nékteri lidé maji
pocit, Ze evangeliu se ned4 rozumét. Ale ani
ve dnech apostola Pavla to nebylo jiné: ,,Slo-
vo o ktiZi je blaznovstvim t€ém, kdo jsou na
cesté k zahub¢; nam, kteti jdeme ke spase,
je moci Bozi.“ (1. Korintskym 1,18)

Noe kazal 120 rokd. Na zac¢atku jeho
ptsobeni mnozi vérili jeho poselstvi. Né-
kteri lidé mozna dokonce poméahali stavét
archu. Jini moZn4 prispivali materiadlem



a prostiedky, aby mohl Noe splnit Glohu,
kterou dostal. Ale potopa neprisla tak, jak
ocekavali.

Presly roky a potom dalsi. V potopu uz
témér nikdo nevéril. Na konci byli na vstup
do archy ptipraveni jen Noe, jeho Zena, tfi
synové a jejich manzelky. To bylo vSechno.
Kam se podéli vSichni ti lidé, ktefi na zacat-
ku vérili? Zda se, Ze zmalomyslnéli. Cas uha-
sil plamen v jejich srdcich.

A potom jednoho dne — byl to uplné oby-
¢ejny den jako kazdy jiny — se stalo néco
vyjimecné.

Na obloze se objevila tecka. Maly oblacek
rychle rostl a tmavél, az naplnil celé nebe od
jednoho konce po druhy. Blesk protal oblo-
hu a ohlusujici hrom otrasl zemi.

Tehdy si kazdy vzpomenul na Noeho,
toho starého blazna, ktery budoval archu.
Vsichni se rozbéhli k lodi. Chtéli vejit do-
vnitft, ale Bih zaviel dvere archy a Zadny
¢lovek je uz nemohl otevrit. V Bibli cteme:

,»---a Nic nepoznali, az ptisla potopa a zachva-
tila vSecky — takovy bude i ptichod Syna ¢lo-
veka.“ (Matous§ 24,39)

Vsimli jste si, Ze text zdraziuje nepti-
pravenost lidi? Pfed potopou lidé nebyli pti-
praveni a stejn€ tak tomu bude, i kdyZ se Je-
Z{8 vrati.

Apostol Petr mluvi o tom, Ze pred druhym
prichodem se bude historie opakovat: ,,Pre-
devsim vam chci fici, Ze ke konci dnti prijdou
posmeévaci, ktefi Ziji, jak
se jim zachce, a budou
se posmivat: ,Kde je ten
jeho zaslibeny prichod?
Od té doby, co zesnuli ot-
cové, vSecko zastava tak,
jak to bylo od poc¢atku
stvoreni.“ (2. List Petrav
3,3—4) Mnohym se bude
zdat myslenka Kristova
navratu absurdni. Budou
setrvavat v presvédce-
ni, Ze nic tak nepravdé-
podobné se nemiize stat
ajejich zivot zlistane beze
zmeény. Vysledkem je, Ze
klidem ocekavajicim
Kristdv prichod se budou
chovat, jako by byli z jiné
planety.

Petr vysvétluje Jezi-
Sovo zpozdéni: ,Ale tato
jedna véc kéZ vam nezlstane skryta, mi-
lovani, Ze jeden den je u Pana jako tisic let
a 'tisic let jako jeden den'. Pan neotali splnit
sva zaslibeni, jak si to n€ktefi vykladaji, ny-
brz ma s ndmi trpélivost, protoze si nepieje,
aby nékdo zahynul, ale chce, aby vSichni do-
spéli k pokani.“ (2. List Petrtv 3,8-9)

V Petrovych slovech jsou vyrazné prinej-
mens$im dvé vyjadreni. Prvnim je pomijivost
lidského zivota. Jak dlouho dnes ziji lidé?
Vroce 2008 zemtel v Japonsku 113lety muz.
Ale daji se viibec tyto roky porovnat s vé¢-
nosti? JeZisv prichod se proto nezpozduje.
Lidské bytosti ziji v porovnani s BoZi vé¢nos-
tijen okamzik.

Druha Petrova myslenka se tyka Bozi mi-
losti. Nebesky Otec miluje lidi. Kdyby vSech-
no zaviselo jenom na jeho lasce, vSichni by
byli zachranéni. Ale spaseni vyZaduje osobni
rozhodnuti. Nikdo dal§i nemuze vstoupit do
tohoto rozhodnuti. Bih stvoril muze a zenu
jako svobodné lidské bytosti. Klade pied nas
volbu. Dal ndm svoje Slovo, aby ndm pred-
stavil ob¢ varianty. Rozhodnuti musi udélat
kazdy sam.

Bozi laska a trpélivost viici nam lidem
vSak neznamena, Ze se Pan nevrati a ze moz-
nost rozhodnout se bude trvat donekonec-
na. Petr pokracuje: ,,Den Pané prijde jako
prichézi zlod¢j. Tehdy nebesa s rachotem
zaniknou, vesmir se Zarem roztavi a zemé
se vSemi lidskymi ¢iny bude postavena pred
soud.” (2. List Petrav 3,10)

Znovu se objevuje prvek prekvapeni.
Zlodgji ndm dopredu neoznami ¢as, kdy
se k nam planuji vloupat. MazZeme veédét,
Ze se pohybuji po okoli a ptijdou i do na-
$eho domu, ale nevime kdy. Petr ptirov-
nava Jezislv navrat k necekanému vlou-

-

pani zlodéji. Toto ptirovnani vystihuje
okamzik prekvapeni pritomny v obou
situacich.

Jezi$ chce, aby jeho déti byly priprave-
né. Prave proto rekl: ,,Méjte se na pozoru,
aby vase srdce nebyla zatizena nesttidmos-
ti, opilstvim a starostmi o zivobyti a aby vas
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onen den neprekvapil jako past. Nebot pii-
jde na vSechny, ktefi prebyvaji na zemi. Bud-
te bd¢li a proste v kazdy ¢as, abyste méli

silu uniknout v§emu tomu, co se bude dit,

a mobhli stanout pred Synem ¢lovéka.“ (Lu-
kas 21,34-36)

Pred ¢asem jsem se bavil s ¢lovékem, kte-
ry o Bibli nevédél viibec nic. Behem nase-
ho spole¢ného letu se rozhovor zvrtnul na
duchovni téma. Oba jsme mluvili o tom,
jak vnimame zivot. Rekl jsem mu, Ze véiim
v Jezi§Gv navrat a ustanoveni jeho vééného
kralovstvi.

»Jaradsi ziji v pfitomné realité,” fekl mi.
»INebe je velmi abstraktni a tyka se daleké bu-

doucnosti. Vzdyt ani nevim, jestli je$té budu
Zit, az prijde ten den.”

Typicky priklad moderniho ¢loveka, kte-
ry Zije pro pravé plynouci okamzik. Podle
ného nestalo za to uvaZovat o nebi. Vzdyt
prave ted se okolo ného délo tolik zajima-
vych véci!

»Zivot je prili§ kratky,” fekl mi nakonec
,»a proto si jej nemdzu dovolit promarnit sné-

nim o utopistickych vizich.“

Chybi véticim smysl pro realitu? Vtom
pripad¢ mi dovolte ilustraci, kterou si vypUj-
¢im od jistého autora. Pfedpokladejme, Ze
ziji 100 rok a priblizi se konec mého Zivota.
Av zévéru prijdu na to, Ze muz, se kterym
jsem se v letadle bavil, mél pravdu. Nebe ne-
existuje. Kristliv prichod je jen utopicky sen.

Vécny Zivot neni. Nic. Co
tedy ztratim, jestliZe nic
neni? Nic. Neztratim va-
bec nic. Ale piedpokla-
dejme, Ze na konci Zivo-
ta zjistim, Ze Bible méla
pravdu. Nebe je skutec-
né a véény zivot je reali-
tou. Kristus se vratil, aby
se sebou vzal pripravené.
No a tehdy mfj pritel z le-
tadla ztrati vSechno. Je to
jednoduché. Ale zaroven
realné.

Brzy nastane den, kdy
se lidské bytosti probu-
di— na prvni pohled to
bude bézny den a kaz-
dy se pusti do svych kaz-
dodennich ¢innosti. Za-
méstnanci tovarny budou
pracovat podle vyrob-
nich pland. Kluby a zabavni centra budou
plné. Lidé budou délat dobré i zI¢ véci. Tak
jako vzdy se budou hnat za svymi sny. Nic
neobycejného. Nic zvlastniho. Presné jako
za dni Noeho.

© Shutterstock/Carlos E. Santa Maria

Pokracovdni na strané 27
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Komu jsou
pobyty uréeny?

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

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

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

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou 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 5 550-6 250 K¢. Cena

zahrnuje vSechny vyse zminéné sluzby.

Absolventi predchozich pobytd mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz3i in-
formace na tel. 737 303 796.

Zdrava kucharka

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

y se v§ak ni¢eho podobného obavat
V nemusite. Jste-li odhodlani ke zmé-
nam, touzite-li po tom, aby vas Zivot-
ni styl harmonicky rozvijel vase t¢lesné i du-
Sevni zdravi, cil mdze byt na dosah.
Sirok4 kala receptt bez cholestero-
lu (mnohé z nich s pouzitim fady produktt
v BIO kvalit¢) obohati vasi kuchyni a pre-
svéd¢i vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muzZe byt jedno a totéz.

Zapékané brambory s tofu
ase zelim
3 pol. Izice rostlinného masla, 2 salky
(1 salek je priblizné 1,8 dl) cibule nakraje-
né na kolecka, 5—6 vétSich brambor uva-
renych ve slupce a oloupanych, 4 salky ky-
selého zeli, 2 Salky uvarené ryZe natural,
2 $alky na nudle nastrouhaného tofu, 2
kav. 1zi¢ky soli, 3 pol. 1zice oleje, 1-1 1/2
$alku hustsiho s6jového mléka

Chlebovou formu vymastime olejem, na
dno polozime na platky nakrajené brambo-
ry, cibuli, kyselé zeli, ryZi, nastrouhané tofu
anavrch znovu nakréjené brambory. Jednot-
livé vrstvy vzdy ochutime soli, vrsek potre-
me olejem.

Ve vyhraté troub€ pe¢eme 45 minut. Pied
dokoncenim zalijeme s6jovym mlékem
adopeceme.

Zelna polévka s hraskem
3-4 pol. 1zice oleje, 1 Salek (priblizné
1,8 dl) nakrajené cibule, 4 $alky zeli na-
krajeného na kosticky, 1 kav. 1zi¢ka dr-
ceného kminu, 2 $alky oloupanych a na-
krajenych brambor, 1 1/2 $alku zeleného
hrasku, 5 pol. Izic ovesnych vlocek, 1 kav.
1zicka mleté sladké papriky, 10 $alki vody,
2 kav. 1zi€Ky soli, 2 kav. 1Zicky Sol¢anky, 1
pol. Izice nasekané petrzelové naté

Na oleji osmazime cibulku, pridame zeli,
drceny kmin, kratce osmazime, zasype-
me mletou paprikou, zamichame a zalijeme

v v

vodou. Pfiddme brambory, hrasek a oves-
né vlo¢ky. Varime, dokud nejsou brambory
mékké; polévku dochutime a posypeme pe-
trZelovou nati.

Varianty: Cervena polévka (mrkev a tro-
chu ¢ervené fepy, do hotové polévky prida-
me na oleji kratce opecena nakrajena raj-
Cata), zluté polévka (tykev, kukuftice, do
hotové polévky pridame na oleji osmazenou
nakrajenou zlutou papriku).

Segedinsky gulas ze séjovych
kostek
4 pol. 1Zice oleje, 1 $alek (priblizné 1,8 dI)
nakrajené cibule, 3 $alky séjovych kostek,
1 kav. 1zicka drceného kminu, 2 kav. 1zi¢-
ky Soléanky, 1 kav. 1zi¢ka soli, 1 pol. 1Zi-
ce mleté papriky, 3 bobkové listy, 6 Salka
vody, 6 $alki kyselého zeli, 3—4 pol. 1Zice
polohrubé mouky, 2 $alky séjového mléka,
4-5 strouzkii cesneku

Na poloviné¢ davky oleje osmahneme ci-
buli, pridame s6jové kostky, Sol¢anku, stil
akmin a smazime za stalého michani asi 3
minuty, pak posypeme paprikou a zalijeme
vodou. Pfiddme bobkovy listy a vafime, az
jsou kostky mekkeé.

Pak pridame mirné nasekané kyse-
1€ zeli a vafime dal$ich 10—-15 minut. Na-
sucho oprazenou mouku smichame se
séjovym mlékem a gulas zahustime. Za
obcasného michéani povarime 5 minut
a odstavime.

Dochutime prolisovanym ¢esnekem a po-
kapeme zbylym olejem. Jako prilohu muze-
me pouzit celozrnné kynuté knedliky.

Jablkovy zavin

1 8alek (priblizné 1,8 dI) hladké pSenic-
né mouky, 3/4 $alku celozrnné pSenic-

né mouky, 1 pol. 1Zice hladké s6jové mou-
ky, 1 8alek margarinu, 1/2 $alku sdjového
mléka, Spetka soli, tuk na vymasténi
plechu



N\

© Shutterstock/Alexander Raths

Napln: 1 kg jablek, 3/4 Salku rozinek,
1/2 salku vlasskych orechii, 3/4 Salku pri-
rodniho cukru, 3 pol. 1Zice strouhanky

Mouku mirn¢ osolime, pridame tuk a so6-
jové mléko a vypracujeme tésto. Rozd¢li-
me je na dva stejné dily a ddme alespon na
2 hodiny do chladnicky. Pak kazdy dil roz-
valime na tenky plat, posypeme strouhan-
kou, na ni dame vrstvu nakrajenych jablek,
posypeme cukrem, pripadné trochou mleté
skotice, rozinkami a pokrajenymi vlagsky-
mi ofechy.

Zéavin svineme, ddme na vymastény
plech, potfeme sdjovym mlékem, propich-
neme vidlickou a pe¢eme ve stiedn€ vyhraté
troubé do rizova.

Kynuté celozrnné knedliky

Kvasek: 1 salek (priblizné 1,8 dl) vlazného
sdjového mléka, Spetka soli, 1/2 kav. 1zi¢-
ky cukru, 1 pol. 1Zice mouky, 1/3 Cerstvé-
ho drozdi (5 gramt)

Knedliky: 2 §alky celozrnné pSeni¢né
mouky, 1 1/2 $alku hrubé mouky, 3/4 kav.
1Zi¢Kky soli, 1 $alek na malé kostky nakraje-
ného celozrnného rohliku, 1/2 Salku vlaz-
né vody

Priprava kvasku: Do s¢jového mléka na-
sypeme rozmackané drozdi, pridame ostat-
ni komponenty a prstem jemné zamichame.
Na teplém misté nechdme vykynout.

Suroviny na knedliky smichame s kvas-
kem a dobfe vypracujeme. Na teplém
misté nechdme tésto vykynout. Pak ho
rozdélime na dve poloviny a znovu propra-
cujeme. Vytvarujeme knedliky (valecky)
ana mirn€ pomouceném valu je§té necha-
me kynout. Po vykynuti je vafime v pare
priblizné 18 minut. Po uvareni je na néko-
lika mistech propichneme vidlickou a po-
tfeme olejem. &
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2013

30. 6.—-7. 7. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské hory..............cereeveccucsnnee Q
28. 7.— 4. 8. horsky hotel Kodrea, Nové HUté, SUmQva...........cosssmeereeeennnnne Q
25.8.-1. 9. horskd chata Antarik, Valasskd Senice, Javorniky........................ Q
22.-29. 9. hotel Hornik, TFi Studné, VyYSOCiNG ........coeveeveceeerereeceeereecerereee a

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

*dalsi terminy budou doplnény

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

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

tel. 737 303 796 (telefonicky)

Kdy prijde?

Dokonceni ze strany 25

Najednou se uprostied oblohy ob-
jevi maly oblacek. Rychle se bude zvét-
Sovat. Zemé se otrese v zakladech. Jan
o této scéné napsal: ,,A hle, kdyz rozlo-
mil Sestou pecet, nastalo veliké zemétre-
seni, slunce z¢ernalo jako smuteéni $at,
mésic uplné zkrvavél a nebeské hvézdy
zacaly padat na zem, jako kdyz fik zmita-
ny vichrem shazuje své pozdni plody, ne-
besa zmizela, jako kdyz se zavie kniha
azadna hora a Zadny ostrov neziistaly na
svém miste. Kralové zemé i velmozi a vo-
jevidci, bohaci a mocni — jak otrok, tak
svobodny, vSichni prchali do hor, aby se
ukryli v jeskynich a skalach, a volali k ho-
ram a skalam: ,Padnéte na nés a skryjte
nas pred tvari toho, ktery sedi na triinu,
a pred hnévem Berankovym!‘ Nebot pri-
Sel veliky den jeho hnévu; kdo bude moci
obstat?“ (Zjeveni 6,12—17)

Nekteti lidé se v zoufalstvi a stra-
chu bézi skryt. Ale ti, co se na jeho pri-
chod t¢sili, zdvihnou svoje ruce a zvo-
laji: ,,Hle, to je nas§ Buh. V ného jsme
skladali nad€ji a on nés spasil. Je to Hos-
podin, v néhoz jsme skladali nadgji, bu-
deme jasat a radovat se, Ze nas spasil.“
(Izajas 25,9)

Tento svét je jako zralé ovoce pripra-
vené na sbér. Jezi$ Kristus se vrati, aby
ukon¢il dlouhé a smutné dé€jiny hrichu.
Prichazi, aby t& vzal domi. Prichazi, aby
ti fekl, Ze nikdy neztratil nadé&ji, Ze té zno-
vu uvidi u sebe vbezpeci. V nebi je pro
tebe pripravené misto, které ti touzi dat.
Jsi to nejvzacnéjsi, co ma Jezi$ na zemi.
Takovy, jaky jsi — se vSemi svymi smutky
iradostmi, s problémy a konflikty, se tvy-
mi dobrymi strankami i chybami— pro
JeziSe jsi vzacny. Tak vzacny, Ze prisel,
aby za tebe zemrel na kiiZi Golgoty. On
se vrati, aby té vzal domu. Jsi ptipraveny
se s nim setkat?

Jak odpovis? &
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