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Mili ctenari,

mate radi spory, nesoulad a neshody? Nevim, jak vy, ale ja tedy roz-
hodné ne... © Nedavno jsem se nanestésti do jedné takové vaznéjsi
konfliktni situace dostal. Pfinutilo mne to hledat pomoc u téch, kteti
se touto oblasti zabyvaji — a vychazeji pritom z biblickych rad. Zjistil
jsem zajimavé véci, o par z nich bych se s vami chtél pod¢lit — kdyby
se vam snad néco podobného také prihodilo.

Tak za prvé: Konflikt neni totéz co nesouhlas. Miizeme jej defino-
vat jako otevienou a nepratelskou opozici, ke které dochazi v dtsled-
ku rGznych nazord a thld pohledu. Je moZné nesouhlasit bez nepra-
telstvi. Konflikt v§ak vzdy zahrnuje nepratelstvi.

Podle Bible jsou zdrojem konfliktu nase vlastni sobecké touhy
avasné. ,,0dkud jsou mezi vami boje a svary? Nejsou to praveé vas-
né, které vas vedou do boji?“ (Jakub 4,1) V konfliktu je diraz vzdy
na sebe. Soustfedime se na ,,mé“ a ,,moje“ — mé myslenky, ma prava
amoje pocity. V knize Ptislovi (13,10) ¢teme: ,,Ze zpupnosti vznika
jen hadka, kdezto u téch, kdo si daji poradit, je moudrost.“ V konflik-
tu je naSe konverzace prosycena prohlaSenimi, ktera propaguji, chra-
ni a ptitahuji pozornost na nasi osobu. Cilem je prakticky vzdy vnutit
na$e myslenky, touhy, presvédéeni a nazory druhym.

Uprostred konfliktu se snaZime ospravedlnit svoji pozici a zvité-
zit ve sporu. Kdyz se snazime ,,vyhrat“ svij ptipad, délame to tak, ze
diskreditujeme n4zory druhé osoby. NaneStésti je prakticky nemoz-
né omezit negativni myslenky a pocity vici druhym pouze na véci,
které se tykaji konfliktu. Namisto toho hledame v dalsich oblastech
zivota druhé osoby dodate¢né chyby a slabiny/slabosti, které podpoti
nase nazory a pocity.

NereSeny konflikt je pric¢inou rozdéleni. Rozdéleni rozpolcuje jak
velké organizace, tak individualni vztahy — aZ je nakonec zcela znici.
Jezi$ tekl: ,Kazdé kralovstvi vnitiné rozdélené pustne a zddna obec
ani dam vnitiné rozdéleny nemize obstat.“ (Matous 12,25)

Konflikt zptsobuje, Ze vydavame svoji energii na neproduktiv-
ni aktivity. Lidé jsou fyzicky i emocialné vy¢erpavani. Majitel jedné
menS$i firmy, ktery se ocitl v konfliktni situaci, prohlasil: ,,Kdybych
poslednich nékolik tydni zdstal celé dny v posteli, dokazal bych vice.
Kdyz se zamyslime nad negativnimi disledky konfliktu na jednot-
livce i organizaci, je snadné pochopit, pro¢ apostol Pavel rika: ,,Je-

-li mozno, pokud to zéleZi na vés, Zijte se viemi v pokoji.“ (Rimantim
12,18)

Konfliktim bychom se méli vyhybat, jak je to jen mozné, kdyz uz
véak k né&jakému dojde, neméli bychom jej ignorovat. Cim déle kon-
flikt trva, tim t&ézsi je jej vyresit. Ujméte se proto iniciativy, necekejte,
az za vami druhy ptijde. Konflikt se mlize stat vynikajici prilezitos-
ti, jak poslouZit druhému. Budete citlivi na potteby druhych, namisto
toho, abyste prosazovali svoji vlastni cestu. A vyhybejte se hnévivym
hadkam. ,Shovivavy oplyvé rozumnosti, kdezto ukvapeny vystavuje
na odiv poSetilost.“ (Ptislovi 14,29)

To vam (i sob€) ze srdce preje vas §éfredaktor,

«

Robert Zizka
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Vejce a dribezi maso
pri rakoviné prostaty
neprospivaji

Drivéjsi studie ukazaly, Ze konzumace
uzenin a ryb souvisi se zvySovanim ri-
zika onemocnéni rakovinou prostaty.
Existuji zatim pouze dvé studie, kte-
ré se zabyvaly potravinami, jez prispi-
vaji k daldimu 3ifeni rakoviny prostaty,
kdyz jiz onemocnéni propuklo.

Studie, ktera byla pravé publiko-
vana v ¢asopise American Journal of
Clinical Nutrition zjistila, Ze muzi, kte-
fi Casto konzumovali vejce a kureci
maso s kdizi, méli skoro dvojnasobné
riziko, Ze se jejich rakovina prostaty
rychle rozsiri.

Na pocatku studie bylo 1 294
muzU s rakovinou prostaty, a to ve sta-
diu, kdy se neprojevovalo ani Sifeni
ani Gstup jejich onemocnéni. BEhem
nasledujicich dvou let doslo u 127
muzu k rapidnimu sifeni rakovinnych
bunék anebo az k Gmrti. Nejcastéjsi
pric¢inou byla strava bohata na kureci
maso a vejce.

Ma se za to, Ze v pozadi stoji ob-
sah heterocyklickych amind. Jedna se
o mutagenni latky, jeZ jsou pFitomny
ve velkych mnozstvich v dobre uvare-
ném dribeZim mase. Prokazalo se, Ze
vzbuzuji maligni nddory u krys. Kon-
zumace vajec ovliviiuje hladinu choli-
nu v plazmé. Cholin je ukazatel spoje-
ny s vyssim rizikem rakoviny prostaty.

Am J Clin Nutr March 2010 vol. 91 no.
3712-721

Sliny jako Lék

Bilkovina histatin, kterd se naléza ve
luje hojeni ran, protoze podporuje
rdst bunék. Histatin totiZ nici bakterie.

.Védci objevili tuto latku poprvé ve
slinach hlodavct," uvedl ¢asopis Wun-
derwelt ve vydani ze z&fi 2011, ,kde
se nachazi v davce 100 000krat vétsi
nez je tomu u ¢lovéka." Avsak stejné
pusobi i lidské sliny, kde je jen mala
davka. Proto se rany v Gstech hoji ob-
zvlast rychle. Kdyz si psi ,olizuji své
rany", délaji instinktivné presné tu
spravnou veéc.

New Scientist 2011 (z éasopisu Info Vero)

Mlécné souvislosti

Snad kazdy prakticky [ékar, ktery si
trochu vSima souvislosti onemocnéni se
stravou, vam potvrdi, Ze mléko nedéla pfri

nachlazeni dobre.

Z knihy dr. Igora Bukovského Navod na prezitie pre bejby. Vydala AKV v roce 2011.

ikdo presn¢ nevi pro¢ a na téma za-
N hlenovani mlékem neexistuji Zzadné

relevantni studie. (V roce 2010 v§ak
byla zformulovana dost daveéryhodna hypo-
téza o vlivu beta-kazomorfinu 7, kterou je
tieba jeSté klinicky otestovat.)

Je ale empiricky znamé, Ze mléko u mno-
hych skuteéné plisobi ,,hlenotvorné®, a pro-
to i nékteri lékari svym pacientim dopo-
rucuji vynechat mléko
a mlécné vyrobky, trpi-li
zanétem dychacich cest.
Vyzkousejte to sami: jak
dlouho trva 1é¢ba nachla-
zeni pti konzumaci mlé-
ka a bez ni. Mozn4 budete
prekvapeni.

Trochu vice vime
o vztahu ,,mléko versus
alergicka rinitida (ryma)
aastma“: nej¢asteji jde
o alergii na bilkoviny krav-
ského mléka. MIéko miize
vyvolat astmaticky za-
chvat anebo alergickou ri-
nitidu i u téch, u kterych
se alergie na mléko labo-
ratorné nedokazala, tak-
Ze ve hfe mohou byt ijiné,
dosud neznamé ,,mlécné
faktory“.

Nase doporuceni: Po-
kud u vas nékdo trpi opa-
kovanymi infekcemi dy-
chacich cest, alergickou
rinitidou/nachlazenim
anebo astmatem, vyzkou-
Sejte na pdl roku vyradit
mléko a mlé¢éné vyrobky ze
stravy a pozorujte, jestli se
stav zlepsi. Doporucujeme

toto vyzkouset i tehdy, kdyZ se alergie na
mléénou bilkovinu laboratornim vysetie-
nim nepotvrdila.

Existuji choroby, které se neprojevi
u déti, ale od prvnich roki lidského Zivota
se vyvijeji potichu a uderi aZ pozd¢ji v do-
spélosti. Casta a nadmérna konzumace
kravského mléka mize vyrazné zvysit rizi-
ko jejich vzniku.




MLléko a akné

Viceré velké studie prokazaly souvislost
vzniku a zhor$eni akné s konzumaci mléka
amlécnych vyrobkd, bez ohledu na to, zda
jde o bézné (tu¢né anebo netucné) i tzv.
biomlééné vyrobky.

Hormony kravského mléka pravdépo-
dobné stimuluji mazové Zlazy vlasovych fo-
likuld, které potom produkuji vice mazu nez
normalné, nasledkem ¢ehoz vznika akné.
Vzhledem na to, Ze se tyto hormony pfiro-
zen¢ vyskytuji v kazdém mléku, ani biomlé-
ko proti akné neochrani. M1éko nejen mize
zptsobovat akné, ale u lidi, ktefi jsou na
akné néchylni z jinych ddvodl, podporuje
vznik té€z§ich, rezistentné¢jsich forem téch-
to vyrazek. Toto riziko se tyka zejména téch,
kteri piji denné tfi a vice sklenic mléka, resp.
konzumuji ekvivalentni mnoZstvi mléénych
vyrobkd. U lidi, ktefi maji alergii na bilkovi-
ny kravského mléka, je tato souvislost zvlast
vyznamna.

MLléko a Crohnova choroba

Dalsi diagnéza (autoimunitni onemocnént),
kterou nechce u svého ditéte zazit Zadny ro-
di¢. Chronicky zanét stfeva, ktery se proje-
vuje tézkym, krvavym prdjmem, celkovou
poruchou vyZivy, anémif, rozvratem vniti-
niho prostiedi a degeneraci ¢asti steva, kte-
ré ¢asto musi byt chirurgicky odstranéné.

Predstavte si sviij nejhorsi prijem, kdyz
jste snédli néco zkazeného. Bylo to stras-
né vysilujici a nikdy jste nevédéli, kdy ,,to“
na vas prijde. Trvalo to dva tfi dny. A ted'si
predstavte zit v takovém stavu kazdy den.
Tydny, mésice a roky.

Uz 90 let se vedou spory, jestli mléko
miuiZe byt pric¢inou této choroby. (Slyseli jste
o tom viibec?) Mléko patii k potravinam,
které mohou byt infikované mikroorganis-
mem Mycobacterium avium paratuberculo-
sis (MAP) — vyskyt infekce ve vySetfenych
vzorcich syrového mléka se v rliznych ob-
lastech svéta pohybuje od 20 do 80 %. Nas
problém spociva v tom, Ze MAP preZije pas-
terizaci a mize nas infikovat. Infekce mtze
potom velmi pravdépodobné pomalu spus-
tit rizné autoimunitni onemocnéni, véetné
Crohnovy choroby a cukrovky 1. typu. MAP
zpusobuje kravam onemocnéni, které je vel-
mi podobné Crohnové chorobé (tzv. Johne-
ho choroba) a telatka se lehko nakazi v bliz-
kosti infikovanych dospélych krav zejména
ve velkych stadech velkochova.

Dalsi problém: inkubaéni doba choro-
by je 3—4 roky, vySetieni dobytka na pri-
tomnost MAP je pomérné nakladné, tva
3—4 mesice (kdyz se vySettuje i trus) a musi
se zkombinovat vice metod, aby bylo
spolehlivé.

Odborna diskuse o tom, zda je MAP
skutec¢né pric¢inou Crohnovy choroby, neni
ukoncena, ale soustavné pribyvaji objevy,
které presvédcuji i skeptické Iékare. Dok-
tor Hermon-Taylor, chirurg z Nemocnice sv.
Jiti v Londyné, ktery v roce 2003 publiko-
val vyznamnou klinickou studii (ukazala, Ze
az 92 % vzorkd stifeva nemocnych lidi obsa-
hovalo MAP, zatimco u zdravych lidi mélo
MAP ptitomnych jenom 26 %), rika: ,Na
zéklad¢ nasich dvou vlastnich studif a dal-
§iho vyzkumu z USA, Australie, Ciny a Né-
mecka miZzeme celkem jednoznacné pro-
hlasit, ze MAP je pritomné ve stievé lidi
nemocnych Crohnovou chorobou a Ze prav-
dépodobné zplisobuje az okolo 90 % pripa-
da tohoto onemocnéni.”

Poznamka: Kravské mléko neni jedinou
¢asto infikovanou potravinou — Mycobacte-
rium avium paratuberculosis bylo prokazané
i v kozim mléku, hovézim mase a vodé, kte-
ré je kontaminovana vykaly infikovanych
zvirat.

MLéko a rakovina
Nemtuizeme dnes, Zel, zavirat o¢i ani pred
hromadicimi se dikazy o souvislosti nad-
mérné spotieby mléka a mlécnych vyrob-
ki a nékterych druht rakoviny. Podle dosa-
vadnich zji§téni mléko zvySuje riziko vzniku
rakoviny prostaty, vaje¢nikt a premeno-
pauzélni formy rakoviny prsu. Nechci vas
straSit: rizikova byla vZdy nadmérna mnoz-
stvi kravského mléka (u dosp€lého den-
n¢ vic nez pdl litru mléka anebo ekvivalent
mléénych vyrobk a roky trvajici takovato
nadmérna konzumace). Naopak, zda se, ze
mléko snizuje riziko rakoviny tlustého stre-
va, i kdyz v tomto smyslu se zdaji byt tispés-
néj8i vyzivové doplnky s obsahem vapniku.
Jak je mozné, ze mléko, az bélostné ne-
vinné, midze zplsobit rakovinu? Pri¢inou
muze byt nékolik ,,mlé¢nych® faktor, které
maji razny karcinogenni efekt: pfili§ mno-
ho vapniku, prili§ mnoho rizikovych nasy-
cenych tukd a cholesterolu, v tucich vaza-
né karcinogeny (dioxiny, DDT, PCB apod.),

hormonalni rastové faktory (napt. IGF-1),
galaktoza.

Mléko a osteoporéza

Mohli byste mit pocit, Ze reSit osteoporoézu

v détském véku je trochu predcasné, ale neni
to viibec tak. Naopak: zaklad celoZivotniho
zdravi kosti vznika v détstvi. Asi proto jsou
rodice vystaveni tolika reklamam (v kazdé
nasi ¢okolade¢ je sklenice plna mléka!) a tvr-
zenim ze v§ech stran, zZe mléko chrani pred
osteoporozou. Je to opravdu tak?

Odborny ¢asopis Pediatrics ptinesl
vroce 2005 shrnuti 58 rdznych publikova-
nych vyzkumi o mléku a zdravi kosti u déti.
Doktorka Amy Lanou, vedouci této studie,
v zavéru prace napsala: , Ve svétle prisné vé-
decké analyzy se diikazy na podporu mléc-
ného mytu rozpadaji. Velka vétSina védec-
kych pract, které jsme prozkoumali, nenasla
zadny pozitivni vztah mezi prijmem mléc-
nych vyrobkili anebo vapniku na jedné stra-
n¢ a zdravim kosti na stran¢ druhé.“ Ve vi-
cerych velkych studiich mladych lidi ve véku
12—18 let se skute¢né ukazalo, Ze pro zdravi
nez ptijem vapniku. Déti, které konzumova-
ly hodné mléénych vyrobki, nemély ,,hust-
$i“ kosti. Déti, které pravidelné sportovaly,
vSak ano.

Mnozi autofi téZ upozornuji na ,,osteo-
poroticky paradox“: zemé s nejvyssi spo-
tfebou mléénych vyrobki a prijmem vap-
niku (Svédsko, Finsko, Dansko, Norsko,
USA, Novy Zéland, Nizozemi apod.) patii
k zemim, kde je nejvyssi vyskyt osteoporo-
zy. Hm.

MLléko, nadvaha

a kardiovaskularni choroby

MIéko a mnohé mlé¢né vyrobky, jako bo-
haty zdroj cholesterolu a nasycenych mast-
nych kyselin, mohou pti ¢asté konzumaci
prispét ke vzniku nadvahy a aterosklerdzy.
Odtud je uz jen maly kricek k hypertenzi,
ischemické chorobé srde¢ni, cukrovce ane-
bo k celému metabolickému syndromu. &

© Shutterstock/Shmel
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Bufetova strava stejné navykova
jako kokain

Paul J. Kenny s kolegy ze Scripts Institute na Floridé vzali tfi skupiny
pokusnych krys a podavali jim zdravou, vyvazenou stravu. Poté po-
skytli jedné ze skupin kazdy den jednu hodinu pfistup k nezdravé
stravé bufetového typu (slanina, syry atp.), posledni skupiné pak byl
dan neomezeny pfistup k bufetové strave.

Krysy ze tfeti skupiny brzy pfestaly vénovat pozornost zdravé stra-
vé. Rychle nabyvaly na vaze. Projevily se u nich nizké hladiny dopami-
nu, coz je stay, se kterym se setkavame u lidi zavislych na drogach. Od
bufetové stravy je nedokazaly odradit ani mirné elektrické Soky.

Nature Neuroscience, Vol 13, 635-641, 2010

Olivovy olej je proti demenci
stejné acinny jako rybi tuk

Vsichni lidé by se chtéli vystfihat demence! Firmy, které produ-
kuji vyrobky s rybim tukem, je viele doporucuji za timto Gce-
lem — vzhledem k obsahu omega-3 mastnych kyselin.

Dva roky trvajici britska studie na starSich lidech porovnava-
la uZivani omega-3 mastnych kyselin z rybiho tuku s podavanim
placeba, které obsahovalo olivovy olej. Neprokazal se zadny roz-
dil mezi obéma skupinami z hlediska prevence demence. Jen ti,
ktefi uZivali doplnék s rybim tukem, méli vét3i vyskyt nadymani,
plynatosti a prajma.

Nejlepsi prevenci demence je celkové zdravy Zivotni styl do-
plnény cilou mysli.

© Shutterstock/Angel Simon

D3 se dnes jesté vubec
opalovat bezpecné?

Ultrafialové sluneéni zafeni (UVA a UVB) zpGsobuje rakovi-
nu a starnuti kGze, vrasky a dalsi problémy. Chcete-li svoji
pokozku pred Skodlivymi paprsky uchranit, zde je nékolik
tipy, jak to udélat.

Vybirejte si takové krémy na opalovani, které uvadéji,
Ze maji Siroky rozsah. Optimalni je uzivat ochranny faktor
15 a vy33i. Krém aplikujte 15-30 minut pfed tim, nez jde-
te na slunicko, a nanos opakujte kazdé dvé hodiny, kdy za-
stavate venku.

Noste takové obleceni, resp. dopliiky, které vas ochra-
ni—dlouhé rukavy, kalhoty, klobouk, slunecni bryle a li-
mecky.

Vyhledavejte stin - sice vas neuchrani zcela, ale aspofi
castecné. Ultrafialové zéreni se vyskytuje i za podmracené
oblohy, nepodceriujte je.

Konzumace koly
snizZuje hustotu
kosti u Zen

Vice nezZ 2 500 lidi z Framingham
Osteoporosis Study v prdmérném
véku 60 let bylo testovano na husto-
tu kosti. Vyzkumnici ji méfili na tfech
mistech panve a v pétefi.

Ukazalo se, Ze u Zen bylo piti napojt typu
kola spojeno s nizsi hustotou kostni hmoty ve vSech tfech mistech
panve. Vedouci studie, Katherine Tuckerové uvedla: ,Cim vice koly
Zeny pily, tim niz3i byla hustota jejich kostni hmoty. U téch Zen, které
pily jiné ndpoje sycené oxidem uhli¢itym nez kola, se podobny vztah
neprokazal."

Am J Clin Nutr October 2006 vol. 84 no. 4 936-942



Koufeni dymky a doutniki neni tak
nevinné

Néktefi kufaci, ktefi pfechazeji na dymky a doutniky, se domnivaji, Zze
se jedna o méné riskantni alternativu k cigaretdm.

Védci zkoumali funkci plic u 3 500 Gcastnikd studie ve véku 45 az
84 let. Kuraci dymek a doutnikd, ktefi soucasné nekoufili cigarety, vy-
kazovali vice neZ dvojnasobné riziko zablokovani dychacich cest, za-
timco ti, ktefi koufili cigarety i dymku a doutniky, méli
toto riziko zvy3ené vice nez trojndsobné — vse opro-
ti tém, jiz nikdy nekoufili. Znovu se tak ukazuje,
Ze koureni Skodi v jakémkoliv mnozstvi.

February 16, 2010 vol. 152 no.
4201-210

Détské infekce lze minimalizovat
velmi jednoduse

Prosta opatfeni, jako je napf. pravidelné myti rukou ¢&i pFikryvani si ru-
kou pfi kasli, tedy dodrzovani zakladni hygieny, dokazou vyznamné
snizit vyskyt détskych infekci.

Nedavna studie na 240 détech z matefské Skolky v Thajsku pro-
kazala trojnasobné snizeni vyskytu chfipky a dvacetindsobné snizeni
vyskytu prijmu v disledku ¢tyf jednoduchych opatfeni. Déti, ucitelé
i rodice byli informovani o dlleZitosti myti rukou, zakryvani si Ust pfi
kasli, nutnosti nevodit déti do Skolky pfi onemocnéni a prevenci pro-
stfednictvim ockovani proti chfipce.

Infect Control Hosp Epidemiol. 2009 Sep;30(9):817-22

© Shutterstock/Dmitry Naumov

Ospalost pfi Fizeni plsobi jako
alkohol

Vétsina lidi si uvédomuje, jaké riziko predstavuje fizeni pod
vlivem alkoholu, mélokdo si je vSak védom toho, Ze podob-
né riskantni kombinaci pfedstavuje i fizeni ve stavu Gnavy
a ospalosti.

Ospalost totiZ podobné jako alkohol prodluzuje reakéni
dobuy, sniZuje pozornost, narusuje Usudek a zvy3uje riziko
nehody. Pokud se vdm stane, Ze na vas pfi fizeni pfichazi
Gnava a ospalost, okamzZité zastavte a odpocirite si— nebo
predejte fizeni nékomu jinému. MizZete tak zachranit Zivot
svij i svych spolupasazéru.

National Sleep Foundation

Elixir mladi na dosah - udrzujte se
v pohybu!

ZatouZili jste nékdy utéct pred stafim? Nové vyzkumy provadéné na
mysSich i na lidech ukazuji, Ze béh skute¢né napoméha tomu, Ze buriky
nestarnou!

Némecti védci zjistili, Ze
pravidelna fyzicka aktivita po-
maha pfi udrZovani delsich te-
lomerd(, coZ jsou fetézce DNA
na konci chromozomd, jeZ se
typicky s pfibyvajicim vékem
zkracuji. DelSi telomery pro-
dluZuji Zivotnost bunék ve sté-
nach krevnich cév a bilych kr-
vinek, jeZ koluji krvi. Ukazalo
se, Ze jak béZci stfedniho véku,
tak mladsi atleti maji delsi te-
lomery nez jejich vrstevnici.

Pravidelna fyzicka aktivita
v sobé tedy skryva jeSté vétsi
potencial, nez jsme si mysleli.
Dejme se do pohybu!

Circulation, Nov 30, 2009
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Kiwi posiluje
imunitu

Kiwi je exotické ovoce pochazejici

z Upati Himalaji, které se v soucasnos-
ti nejvice péstuje na Novém Zélandé.
Ma slupku pokrytou chloupky a zele-
nou duZinu, v niZ je pres dvé sté drob-
nych jedlych seminek.

Obsah vitaminu C v kiwi je v po-
rovnani s citrony a pomeranci témeér
dvojnasobny. Kiwi spolu s fejchoou
patii soucasné k nejlepsim zdrojim
kyseliny listové ze v3ech druht ¢ers-
tvého ovoce.

Kiwi je mimoradné bohaté na dras-
lik, hor¢ik a Zelezo. Obsahuje velké
mnozstvi médi, stopového prvku, kte-
ry spolu s vitaminem C napomaha
vstfebavéani Zeleza ve stfevech.

Pro lepsi predstavu o bohatstvi
Zivin v kiwi si povS§imnéme, Ze napr.

v porovnani s jablkem obsahuje se-
dmnactkrat vice vitaminu C, Sestkrat
vice hoiciku, pétkrat vice proteinl

a dvakrat tolik Zeleza.

Kiwi posiluje imunitni systém. Pra-
videlna konzumace kiwi (nejméné jed-
no denné) ma blahodarny vliv na ¢lo-
véka s jakoukoliv infekéni chorobou.

Zmirfiuje anémii (chudokrevnost),
protoZe obohacuje organismus o Ze-
lezo, vitamin C, méd' (posledni dva
prvky ulehcuji vstiebavani a asimila-
ci Zeleza) a kyselinu listovou. To plati
zejména v pfipadé anémie zplsobené
nedostatkem Zeleza.

Vstrebatelna rostlinna vldknina
v kiwi brzdi absorpci cholesterolu
ve stievech, ¢imz sniZuje jeho hladi-
nu v krvi. Diky velkému mnozstvi roz-
pustné vlakniny kiwi ulehcuje i pohyb
stolice ve stfevech.

Vyzkumy na univerzité v Pekingu
ukazaly, Ze sportovci, ktefi konzumo-
vali kiwi, méli o 24 % vy33i vydrZ nez
ostatni z kontrolni skupiny. Cinsti véd-
ci tvrdi, Ze je to diky velkému mnoz-
stvi vitaminu C a minerall obsaze-
nych v tomto ovoci.

Kiwi se obvykle konzumuje v sy-
rovém stavu. Je velmi odolné a da se
lehce prepravovat.

Dr. George D. Pamplona-Roger,

z knihy ,, Encyklopedie lécivych
potravin®. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.

Lepek - kazdy
desaty ma problém

Mozna az jeden Clovék z deseti trpi
intoleranci lepku — pritom pouze

u 5 % téchto lidi byl tento problém
diagnostikovan. To znamena, Ze kvl
psenici ma dnes zdravotni problémy rada
lidi — ktefi o tom vibec nevédi.

Heather Reseck, z casopisu Vibrant Life Mar/Apr 2012

ny jsou piirozené bezlepkové. Pouze

pSenice, Zito, je¢men, $palda ¢i kamut
(avmalém mnozstvi i oves) obsahuji skupi-
nu bilkovin, jimZ se béZn¢ rika lepek a ktera

P rakticky v8echny rostlinné potravi-

Skodi lidem s celiakii nebo intoleranci lepku.

Dr. Stephen Wangen, autor knihy Heal-
thier Without Wheat (Zdravéjsi bez pseni-
ce) a zakladatel Lécebného centra IBS (an-
glicka zkratka pro syndrom podrazdéného
tracniku) ve mésté Seattle ve Washingtonu,

rika, Ze kazdy desaty ¢lovek je dnes nemoc-
ny v diisledku konzumace p$enice. Skala ne-
moci ¢i zdravotnich problém?t zahrnuje ce-
liakii, intoleranci lepku a alergii na pSenici.
Nekteri lékari odhaduji, Ze diagnostikova-
nych je pouhych pét procent lidi, ktery trpi
nesnasenlivosti lepku. Neni prekvapivé, zZe
v kulture, kde je spotieba pSeni¢né mouky
v zebric¢ku nejcastéji konzumovanych po-
travin hned na druhém misté za konzuma-
ci cukru (a mnozstvi lepku je dnes v pSenici




podstatné vyssi nez pred 150 lety), téla né-
kterych lidi reaguji precitlivéle na tuto jinak
vyzivnou bilkovinu.

Celiakie, ktera je nej¢asté&ji nediagnos-
tikovanou dédi¢nou autoimunitni choro-
bou, potencialné postihuje jednoho ze 133
lidi. Vzhledem k tomu, Ze celiakie poskozuje
tenké stevo a zpisobuje §patné vstrebavani,
komplexni nedostatek zivin naruSuje i dal-
$1 systémy lidského téla — ¢asto ma za nasle-
dek osteopordzu a dalsi onemocnéni.

Lidé, ktefi trpi autoimunitnimi onemoc-
nénimi, jako je napt. Hashimotdv zanét §tit-
né zlazy, ktery je nejcasté&jsi pricinou jeji
snizené funkce, maji ¢tyfnasobné riziko,

Ze onemocni i dal§im autoimunitnim one-
mocnénim, jako je napf. celiakie. U pacien-
ta s celiakii byla zjisténa ¢tyinasobna hla-
dina protilatek proti $titné zlaze. Vzhledem
k tomu, Ze celiakie se miiZe projevovat vice
neZz dvéma sty riznymi priznaky, lidé, kte-
1 maji nevysvétlitelné zdravotni problémy,
mohou mit prospéch z krevniho vysetieni
na celiakii.

Lécbou celiakie je pouze tprava jidel-
ni¢ku — dozivotni vylouceni potravin s ob-
sahem lepku. Pfiznaky onemocnéni by se
meély zlep§it béhem nekolika dnd, vyléceni
v§ak muize trvat mésice.

Pokud se podafti vyloucit celiakii, zista-
véa podezieni na intoleranci lepku — vylucte
na tfi aZ Sest tydni ze stravy lepek. Pak ud¢-
lejte nasledujici pokus: béhem jediného dne
zkonzumujte mnoZstvi potravin obsahuji-
cich lepek, nasledné pozorné sledujte fe¢
va$eho téla— zda se béhem nasledujicich 72
hodin neobjevi priznaky zanétu. Mezi sym-
ptomy patii ucpany nos, boleni hlavy, ex-
trémni Gnava, paleni Zahy, pomalé vyprazd-
novani zaludku, ridka stolice, zhorseni
artritidy, psoriazy nebo ekzému. Pokud se
tyto pfiznaky objevi, je pravdépodobné, Ze
mate intoleranci lepku.

Trpite-li intoleranci na jednu potravinu
(jako je lepek), je uvas i zvysené riziko into-
lerance potravin, jako je mléko, vejce, kuku-
rice Ci sdja. Vénujte pozornost potravinam,
které mate radi a Casto jite, mize to byt
dobré voditko k dal§im potravinovym into-
lerancim. Vzhledem k tomu, Ze nejéast&jsi
potravinovou intoleranci je nesnaSenlivost
mléénych vyrobkl, mize vam pomoci, kdyz
pri testovani potravin vyloudite vedle lepku
imléko a mlé¢né vyrobky, abyste se vyhnu-
li pochybnostem, které potraviny ve skutec-
nosti zpdsobuji nezadouci ptiznaky.

At uz trpite intoleranci lepku ¢i nikoliv,
kazdy mtze mit prospéch z konzumace $i-
roké skaly prirozené bezlepkovych potravin,
jako jsou lusténiny, zelenina, ovoce, ofechy,
semena a bezlepkové obiloviny. &

Dobra hudba
prospiva mysli

Vyzkumy potvrzuji, Ze dobré duéevn’

newstart | 9

zdravi je ddlezitou soucasti boje se
stresem. Kdyz napriklad poslouchate
dobrou hudbu, prospiva to vasemu
duSevnimu zdravi. Existuje mnoho dutkazU
0 schopnosti hudby prinaset ulevu od

stresu.

Ukazka z knihy dr. Neila Nedleyho , Zivot bez deprese". Knihu vydalo

nakladatelstvi Advent-Orion.

vazujeme-li o hudb¢, miizeme si po-
U lozit otdzku: M4 hudba sama o sobé

prirozené uzdravujici u¢inky, ane-
bo vytvari prostredi a poskytuje podnéty
k relaxaci?

Jednim ze zpisobd, jak to mizeme zjis-
tit, je zkoumani vlivu hudby na novorozen-
ce. Né¢kdo mozn4 namitne, Ze lidsky plod je
vystaven zvukim jiZ v déloze a neni pravd¢-
podobné, Ze by se naucil spojovat relaxacni
techniky s poslouchdnim hudby.

Podivejme se na vyzkum, ktery se za-
byval vlivem hudby na nedonosené deti
a na déti s nizkou porodni hmotnosti, kte-
ré byly umistény na jednotce intenzivni
péce pro novorozence. Vyzkum se zame-
fil na pozorovani dvaapadesati déti vin-
kubatoru, které byly ve stabilizovaném
stavu. Polovina z nich 3% denné poslou-
chala ukolébavky a détskou hudbu (niko-
li rockovou).

Druhé polovina neposlouchala zadnou
hudbu. V obou ptipadech se sledovalo stre-
sové chovani, hmotnost, ptijem kalorii i po-
travy a délka pobytu v nemocnici. Déti, kte-
ré poslouchaly hudbu, pfibiraly rychleji na
vaze, mély vétsi chut k jidlu a v nemocnici
stravily kratsi dobu.

Vyzkumy Presbyteridnské nemocnice
Pittsburské univerzity i vyzkum uverejnény

v ¢asopise Narodniho onkologického insti-
tutu USA odhalily, Ze uklidiiujici hudba mé
mnoho pozitivnich G¢inka.

Hluboké dychani, klasicka hudba a zvu-
ky prirody snizuji stres. Hluboké dychani
se ¢asto dava do souvislosti s vychodnimi
meditacnimi technikami, ale vyhody de-
chovych cvi¢eni Ize poznat i bez duchovni-
ho pozadi.

V jednom vyzkumu dostaly zkoumané
osoby ukol, ktery jim zpdsobil dusevni stres,
coz vedlo ke zvySenému krevnimu tlaku. Po
ukonéeni tkolu mérili vyzkumni pracovnici
primérny Cas, za ktery se krevni tlak zkou-
manych vratil do normalu. Vysledek ¢inil tfi
a pal minuty.

Jiné osoby potom dostaly stejny kol
a po ném provadely dechové cviceni s hlu-
bokymi nadechy a vydechy. Jejich krevni
tlak se dostal do normalniho stavu za dveé
a pul minuty.

Pri tfetim pokusu poslouchaly zkouma-
né osoby po skonceni tkolu klasickou hud-
bu. Cas navratu krevniho tlaku do normal-
niho stavu &inil necelé tii minuty. Ctvrta
skupina poslouchala zvuky ptirody (viny
oceanu, dést apod.). Vysledny cas byl tfi mi-
nuty. Hluboké dychani, klasicka hudba i pti-
rodni zvuky evidentn¢é pomahaji zotavit se
z nahlého stresu. K

© Shutterstock/Redshinestudio



Kratké zpravy

Videohry mohou
privodit poskozeni
mozku a demenci

Problémy s kratkodobou a dlouhodo-
bou paméti? Pfi¢inou by mohlo byt
intenzivni hrani videoher. Podle jed-
né zpravy ze 14.10.2011, zastava ten-
to nazor alespon baronka Susan Adele
Greenfieldova, vedouci britska védky-
né zabyvajici se mozkem, spisovatel-
ka a ¢lenka Snémovny lordu. Pfesto-
Ze nase dnesni technika nabizi mnohé
vyhody, podle Greenfieldové plsobi
videotechnologie v mozku vysoky stu-
peni vzruseni, které pak v mozku sti-
muluje systém vytvareni zavislosti. To
opét vede k jeSté vétsimu zintenziv-
néni aktivity pfed obrazovkou.

Prostrednictvim aktivity na poci-
tadi, kterd ma silné vzrusujici charak-
ter — tedy hrani urcitych videoher —, by
mohla byt pfechodné prerusena ner-
vova spojeni. ,Aktivitami se silnym
senzorickym obsahem se mozek méze
docasné vypnout anebo dokonce de-
aktivovat kvili degeneraci — coz mize
vést k demenci.

Greenfieldova zdUraznila, jak je da-
leZité, aby se mladi a déti misto toho
zdrZovali na Cerstvém vzduchu, lezli
po stromech, citili travu na chodidlech
a slunec¢ni paprsky na obliceji. Varova-
la také pred nasledky pfilis intenziv-
niho vénovani se socialnim sitim, jako
Facebook.

thesun.co.uk/gapi
(z asopisu Info Vero)

Pri plavani dejte

pozor na bacily

Pfi plavani ve znecisténé vodé hro-

zi riziko nékolika rdznych onemocné-

ni — o¢i, usi, pokozky a dychaciho trak-

tu. Tato onemocnéni maji svij ptvod

v bacilech, které se nachazeji ve vodé.
Chcete-li si byt jisti, Ze bacily dale

nesifite, vzdycky se pred vstupem do

bazénu osprchujte, nechod'te plavat,

mate-li prijem, nevymésujte do vody,

po navstévé zachodu si umyjte ruce

a nepolykejte vodu pfi plavani.
Zkratka: Chcete-li zUstat zdra-

vi, udélejte maximum pro zachovani

osobni Cistoty.

10 | pfirodnilécba

Spenat a brukev
pro dobry zrak

Lidé, ktefi vidi dobre, berou Casto zrak
jako samozrejmost. Chovame se ke svym
oc¢im spis jako k malym pfistrojim nez
jako k zivym soucastem téla a mnoho

Z nas chce vérit, ze lasery jsou nejlepsSim
prostfedkem k udrzovani zdravého zraku.

Z knihy T. Collina Campbella Cinska studie. Vydalo nakladatelstvi Svitani.

¢hem poslednich desetileti v§ak vy-
B zkum ukézal, jak jsou tyto nase malé
»pristroje® ovliviiovany tim, co kon-
zumujeme. Snidané, obédy a vecere maji
zvl4stni vliv mj. i na makularni degeneraci,
nemoc postihujici statisice starsich lidi.
Makularni degenerace je hlavni prici-
nou nevratné slepoty lidi ve vékové kategorii
nad Sedesat pét let. Touto nemoci trpi vice
nez 1,6 milionu Americ¢anti a mnozi z nich
oslepnou. Jak jiz napovida nazev, nemoc

postihuje a ni¢i makulu ¢ili Zlutou skvrnu
na sitnici. Na tomto misté se svételna ener-
gie pfeménuje na nervovy signal. V okoli
makuly se nachazeji mastné kyseliny, kte-
ré mohou s prichazejicim svétlem reagovat,
avytvaret tak nizké koncentrace vysoce re-
aktivnich volnych radikald. Tyto volné radi-
kaly mohou ni¢it okolni tkan véetné makuly.
Nastésti v§ak poSkozeni vyvolana volnymi
radikaly mizeme potlacit diky antioxidan-
tlm nachézejicim se v ovoci a zeleniné.

© Shutterstock/Josh Resnick



Zavazné dukazy o tom, zZe jidlo mize
chranit pred makularni degeneraci, po-
chazeji ze dvou vyzkumnych studii, z nichZ
kazdéa byla uskute¢néna jinou skupinou
zkuSenych védcli zaméstnanych v prestiz-
nich institucich. Obé¢ studie byly uverejné-
ny pred deseti lety. Prvni hodnotila stravu
adruha stanovovala ziviny a slozky potravy
v krvi. Nalezy obou studii hovoti o tom, Ze
by se mohlo zabrénit az 70—88 pripad sle-
poty zplisobené makularni degenera-
ci, kdyby lidé konzumovali sprav-
nou stravu.

Studie tykajici se prijmu
potravy porovnavala 356
jedincti od padesati péti
do osmdesati let, u nichz
1ékari zjistili pokrocilé
stadium makularni de-
generace, s 520 jedinci
trpicimi rznymi jinymi
o¢nimi chorobami (kon-
trolni skupina). Na studii
spolupracovalo pét oftal-
mologickych lékatskych
center.

Veédci v této studii zjisti-
li, Ze s nizsi frekvenci vysky-
tu rnakulami degenerace se poji
vys$i prijem karotenoidd — antioxi-
danti obsazenych v barevnych ¢astech
ovoce a zeleniny. U jedincli konzumujicich
antioxidanty byl az o 43 niz§i vyskyt této
nemoci v porovnani s témi, ktefi jich kon-
zumovali nejméné. Dalsi zjisténi, Ze kon-
zumace peti ze Sesti analyzovanych druhi
zeleniny je spojena s niz§im vyskytem ma-
kularni degenerace (brokolice, mrkev, Spe-
nat ¢i brukev, tykev a sladké brambory), uz
nemohlo ptinést zadné vétsi prekvapeni.
Nejvyssi ochranu poskytoval §penéat a bru-
kev. U jedincli konzumujicich brukev pét-
krat ¢i vicekrat tydne se nemoc vyskytovala
0 88 % méné¢ nez u téch, ktefi ji konzumova-
li méné€ neZ jednou za mésic.

Pouze u jediné skupiny rostlinnych po-
travin nebyl nalezen ochranny uc¢inek. Bylo
to u zeli, kvétaku, rizickové kapusty; tedy
u téch druhi zeleniny, které jsou ze vSech
Sesti rostlinnych skupin nejméné barevné.

Védci se dale zaméfrili na studium
ochrannych G¢inka vyplyvajicich ze spo-
tieby péti rliznych typt karotenoidt kon-
zumovanych ve vyse uvedenych zeleninach.
Vsech pét zastupctli vykazalo vyznamny
ochranny u¢inek, nejvetsi vSak karotenoidy,
které se nachézeji vtmave zelené listové ze-
leniné. Naopak, vitaminové dopliiky obsa-
hujici retinol (vitamin A), vitamin C a vita-
min E mély malé ¢i nemély zadné ucinky.
TakZe opét vidime, Ze vitaminové dopliky

SR Krstheé zpravy

mohou prinaset velké zisky vyrobctim, ale
pro naSe zdravi nemaji vyznam.

Autofi studie celou zaleZitost uzavreli
s tim, ze pokud budeme jist spravné potra-
viny, miZeme snizit riziko makularni dege-
nerace aZ o 88 %.

Av ¢em jsou obsazeny tyto u¢inné ka-
rotenoidy? Dobrymi zdroji jsou zelen4 lis-
tova zelenina, mrkev a citrusové plody. Je
tady ale jeden problém. V téchto zdrojich

jsou stovky (mozna tisice) karotenoid-
nich antioxidantli a z nich byl zkou-
man s ohledem na jejich biolo-
gické ucinky sotva jeden tucet.
Dnes dobte vime, Ze antioxi-
danty ,,deaktivuji“ volné ra-
dikaly, ¢imz sniZuji rozsah
jimi vyvolaného poskoze-
ni. Na druhé strané v§ak
aktivity jednotlivych an-
tioxidant ohromné ko-
lisaji v zavislosti na stra-
vovacich zvyklostech
a zivotnim stylu. Diky to-
muto kolisani je praktic-
ky nemozné predvidat je-
jich jednotlivé ucinky, at uz

Sledovani televize
ohrozuje zdravi

Vztah mezi ¢asem, strdvenym diva-
nim se na televizi, a rozvojem obezity
a cukrovky je dobfe znamy. V nedav-
no publikované studii zkoumali aus-
tralsti védci sedm let rizika provazejici
divani se na televizi u 8 800 dospé-
Lych lidi.

Vyzkumnici rozdélili G¢astniky stu-
die do tfi skupin podle casu, ktery
u televize travili— méné nez dvé ho-
diny denné, dvé az ctyfi hodiny denné,
vice nez ¢tyfi hodiny denné. Lidé, kte-
fi se divali denné déle nez ctyri hodi-
ny na televizi, méli o 80 % vy33i riziko
Gmrti na srdecni onemocnéni, o0 25 %
vys3i riziko onemocnéni rakovinou
a 0 46 % vyssi riziko Gmrti celkem —

v porovnani s témi, ktefi se divali na
televizi méné nez dvé hodiny denné.

Je fascinujici, Ze kiestanska autor-
ka Ellen Whiteova napsala jiZz v roce
1880, tedy celé dekady pred nastu-
pem televize, toto: ,,Pfehadnéni v jidle,

prospésné ¢i Skodlivé. Logika piti, spani a divani se je hfichem. Har-
Jejich vyuziti ve formé doplikii monicka a zdrava aktivita téla a mysli
stravy je pfili§ povrchnia vytrzena ma za nasledek $tésti; ¢im vice ¢lovék
zkontextu. Ignoruje totiz dynamiku pii- kultivuje své sily, tim Cist$i a nezkale-
rody. Je tedy daleko bezpe¢néjsi konzumo- né toto $tésti je."
vat tyto karotenoidy v jejich prirozené podo-
bé — ve vyrazn¢ zbarveném ovoci a zelening.

Druhé studie porovnavala 421 pacientt
s makularni degeneraci s 615 pacienty kon-
trolni skupiny. Na této studii se podileli vé-
decti pracovnici péti prednich klinickych
center specializovanych na o¢ni choroby.
Dali prednost méteni koncentrace antioxi-
dantl v krvi pred stanovovanim jejich kon-
zumace. Celkem monitorovali ¢tyfi rizné
antioxidanty: karotenoidy, vitamin C, selen
avitamin E.

U vSech skupin téchto zivin kromé sele-
nu doslo pfijejich zvySené konzumaci k po-
klesu mnozstvi pripadi makularni dege-
nerace, ackoliv pouze u karotenoidi to byl
pokles statisticky vyznamny. V porovna-
ni s jedinci, vjejichz krvi byly nalezeny nej-
niZ$i koncentrace karotenoidd, bylo rizi-
ko vzniku makuléarni degenerace u jedinct
s nejvyssi koncentraci karotenoidd v krvi
o dve tretiny nizsi.

Snizeni v fadu 65-70 % tuto studii pri-
blizuje vysledktim prvniho vyzkumu, kde
se sniZeni rovnalo 88 %. Ob¢ védecké prace
dtsledné dokazaly pozitivni u¢inky antioxi-
dantd, resp. karotenoidi konzumovanych
v potravé jako faktorim prevence degene-
race sitnice. §

© Shutterstock/pzAxe
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Mobilnimi telefony
proti Alzheimerové
chorobé!

Casopis Journal of Alzheimer's Disease
publikoval ¢lanek o vyzkumu, ve kte-
rém védci vystavili dvé skupiny mysi
elektromagnetickému poli odpovida-
jicimu zafeni mobilnich telefond po
dvé hodiny denné.

Po 7-9 mésicich se ukazalo, ze
mysi vystavené zareni byly chranény
proti kognitivnimu poSkozeni, u mysi
predisponovanych k Alzheimerové
chorobé doslo dokonce k dstupu je-
jich pfiznakd.

Vysledek této studie korespondu-
je se zavéry fady mezinarodnich orga-
nizaci, které uvadeéji, Ze uzivani mobil-
nich telefond nepredstavuje zdravotni
riziko.

Journal of Alzheimer’s Disease, 2010
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Proti veku
neni léku

Do ordinace vstoupil raznym krokem
asi Sedesatilety muz. Z prisného vyrazd
a odméreného zpUsobu chovani bylo

jasné, ze jde o néjakého velkého Séfa.

Z knihy dr. Jana Hnizdila Mym marodim. Vydalo nakladatelstvi Lidové noviny.

okonaly oblek, drahé hodinky a ne-
D ustéle vyzvanéjici mobilni telefon.

Jako na povel se posadil a zacal vy-
pravét. Vice nez deset let vede marketin-
govou firmu, vZzdy mél povést neinavného
drice. Okoli ohromoval fyzickou zdatnos-
ti, jeSté pred dvéma lety porazel na cyk-
listickych maratonech o generaci mladsi
soupere.

Loni nastal zlom. Brzy se unavi, har se
mu dych4, po ranu chvili trva, nez rozhybe
ztuhlé klouby. Na kole sice ujede sto kilo-
metr, ale vysokému tempu skupiny uZz ne-
staci. V praci se tézko soustredi, je roztrzi-
ty a déla chyby. Podtizeni si toho zacinaji
v§imat. V obavach z nemoci se rozhodl na-
vstivit prestizni prazskou kliniku. Obesel
kardiologii, imunologii, ortopedii, neurolo-
gii, udélali mu cétécko, odebrali krev a moc.
V38echno bylo v poradku. Po hodinovém roz-
hovoru jsem poznamenal, zZe potize mohou
byt prirozenym projevem starnuti. Razné to
odmitl. Je urcit€ nemocny a pottebuje se 1é-
¢it. Jen najit spravného 1ékare.

Podle udaji OSN je dnes kazdy desa-
ty ¢lovek starsi Sedesati let a vroce 2050 to
bude kazdy paty. Stari se §ifi rychleji nez
epidemie ptaci chfipky a nemoci §ilenych
krav. Hrozbé& nakazy je tfeba okamzite ce-
lit. Elita Iékatské védy dala hlavy dohroma-
dy a feSent je na svété. ,Medicina proti star-
nuti, anti-aging medicina, je nové vznikla
lékarska specializace, jejimz cilem je dosah-
nout co nejlepsiho mozného zdravotniho
stavu ¢loveéka a zaroven co nejvice zbrzdit,

nebo dokonce zastavit proces starnuti,”
pise se v manifestu nové védecké discipliny.

Predpokladem ucinné 1é¢by stafi je jeho
véasné diagnoza. Jste brzy unaveni? T¢lo je
méne ohebné a zac¢inaji pobolivat klouby?
ZhorSuje se vam zrak a sluch? Kaze za¢ina
byt vrascita a povislad? Vlasy Sednou, nebo
dokonce mizi? Zacinate byt roztrziti a ztra-
cite pamét? Pravdépodobné jste onemocné-
li. Nejvyssi ¢as spéchat k 1ékari. JestliZe jste
zmateni a zapométlivi, ¢eka vas nuklearni
magneticka rezonance. Tymu védci z Ro-
thmanova vyzkumného institutu v Toron-
tu se totiz podatilo prokazat, Ze za to mize
nerovnovaha v aktivité nékterych oblasti
Sedé kliry mozkové. A farmaceutické kon-
cerny uZ pracuji na vyvoji 1éka. Preparaty
s obsahem jodu, rastové faktory, testoste-
ron se postaraji, abyste uz nikdy nebyli po-
pleteni. Nejvétsim hitem 21. stoleti se ale asi
stane ,,hormon mladi“ melatonin. Vznika
v epifyze lidského mozku a zdsadnim zpt-
sobem ma zpomalovat starnuti a posilovat
imunitu. Vysledky experimentd to potvrzu-
ji. Italsti védci provedli transplantaci epify-
zy starych mys$i my$im mladym a tém sta-
rym zase voperovali epifyzu téch mladych.
Po n¢kolika tydnech staré mys$i zac¢aly mlad-
nout, mely leskly koziSek a celkové vypada-
ly mnohem l1épe. Mladé mysi naopak rychle
chradly. Vyuziti melatoninu v 1é¢bé seniord
je na spadnuti.

Medicina chce vylécit stari. Chceme
se vzeptit prirodnim zakonm a skutec-
nosti, Ze starnuti je soucasti Zivota. Nase

uvazovani je na urovni zakd prazskych za-
kladnich 8kol, ktefi pti nedavné anketé, co
si mysli o diichodcich, odpovidali nej¢astéji
vétou: ,,Chodi pomalu a porad poucujou.”

Opravdu ale musime sami pred sebou
v panické hrtize prchat pod noZe plastic-
kych chirurgti a ladovat se melatoninem?
Americky National Geographic nedavno
zkoumal tti skupiny lidi, kteti se doZiva-
jinadprimérné vysokého veku a udrzuji se
pritom ve vyborné fyzické a psychické kon-
dici: Francouze ze Sardinie, Japonce z Oki-
nawy a skupinu adventisti sedmého dne
z USA. Ziji od sebe tisice kilometri, v riz-
nych kulturach, ale n¢kolik véci maji spo-
le¢nych. V zZadné skupiné se nekouri, jedi
hodné ovoce, zeleniny a celozrnnych potra-
vin, jsou kazdy den fyzicky aktivni a hlavné:
na prvnim misté je pro né€ rodina. U ¢lan-
ku byla otisténa vymluvna fotka svéZiho
stotfiletého Giovanniho Sannaiho ze Sar-
dinie, jak sedi v ¢ele dlouhatanského stolu,
kde pravidelné veceri se svou rozvétvenou
rodinou.

Nez investovat vSechnu energii jenom
do sebe, své kariéry, svého vzhledu, svého
image, svého téla..., je mozna lepsi vénovat
vic ¢asu svym blizkym a byt dobrym (pra)
prarodi¢em. Pred vnoucaty, dovadejicimi
na vasich starych kolenou, neni potreba
skryvat vrasky. &

© Shutterstock/Monkey Business Images
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Biopotraviny - vystrelek
bohatych?

Urcité jste uz slySeli o biopotravinach a mozna jste dokonce
néjakeé uz ijedli. Pokud si vSak myslite, ze biopotraviny jsou jen
néjakym vymyslem skupinky , fanatickych® ochrancl prirody
nebo bohatych marnotratnikd, Zijete v nebezpecném predsudku.

Z knihy MUDr. Igora Bukovského a Pavola Liptaka Hned to bude. Vydalo Nakladatelstvi Slovart.

éli byste znat divody, pro¢ v posled-
M nich letech stoupa v rozvinutych ze-

mich produkce i spotieba organicky
(biologicky, ekologicky) péstovanych a vy-
rabénych potravin.

Urcité jste si napriklad v8imli, ze cesnek
z Ceské zahradky ma daleko vyraznéjsi chut
nez ten ¢insky, ktery bézné dostanete v su-
permarketu. O domacich jahodach v porov-
nani s jahodami z velkovyroby ani nemluve.
Rozdily se v8ak netykaji jen chuti. Hlav-
ni davody vzristajici poptavky po organic-
ky péstovanych a vyrabénych potravinach
jsou dva: 1/ mensi koncentrace toxickych
latek (pesticidd, herbicidi a umélych hno-
jivvrostlinach a mén¢ hormont a antibiotik
v zivoc¢i$nych potravinach), 2/ vétsi obsah
vitamind, minerald a fytochemikalii.

V potravinach péstovanych a vyrabe-
nych klasickou formou velkovyroby se po-
uziva stale vice chemikalii, které negativné
ovliviuji nejen Zivotni prostredi, ale prede-
v§im zdravi ¢lovéka. V dtsledku dlouholeté-
ho konzumovani rdznych chemikalii stoupa
pocet pripadli rakoviny a vrozenych po-
ruch a klesa pocet zdravych spermii v muz-
ském semené. Chemikalie, které jsou ,,v ma-
1ém mnozstvi bezpec¢né®, proudi do ¢loveéka
v mnozstvi stale vét§im a vétsim, protoze
sloZeni stravy se dlouhodobé¢ odklani od pfi-
rozenych potravin a smétuje k ,,vyrobkdim®,
které uz pri svém ristu (rostliny i zvirata)
absorbovaly do svého organismu mnozstvi
toxickych latek. Organicky péstované po-

Obsah vitaminQ, minerald a fytochemi-
kalif v rostlinach je samoziejmé podminény

intenzitou slune¢niho zareni, ptidou, teplo-
tou, mnozstvim srazek apod., ale vysledky
analyz ukazaly, Ze obsah téchto dulezitych
latek je v organicky péstovanych potravi-
nach o 50-100 % vyssi. V n¢kterych piipa-
dech jsou rozdily az nékolikanasobné. Je

to naptiklad i proto, Ze pokud rostlina Zije
v prostiedi, které je chemicky o8etfované
proti Sklidclim, vytvari si mén¢ ochrannych
latek, a tim se snizuje jeji biologicka hod-
nota pro ¢lovéka. Na zakladé vysledkd do-
savadnich analyz organicky péstovanych
avyrabénych potravin je mozné ucinit zaver,
Ze biopotraviny obsahuji: méné¢ toxickych

a rakovinotvornych chemikalii (naptiklad
vice vitaminu C, selenu, zinku a vapniku,
vice dilezitych fytochemikalii s ochrannym
ucinkem na nase zdravi.

Pokud si davate zaleZet na kvalité doma-
cich spotrebicii, spodniho pradla, ¢isticich
prostiedk, bot nebo sportovnich potieb,
méli byste si dat zalezet i na tom, abyste
uprednostnovali potraviny ptirozené a pés-
tované Setrne nejen vici nasi planeté, ale
také vici vasemu t€lu. ProtoZe plati i nasle-
dujici: ¢im vice lidi bude kupovat biopotra-
viny, tim budou lacingj$i. &

© Shutterstock/monticello
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Cesky Jamie Oliver

do skoln

y 4

jidelny nechodi

Cim dal vic ¢eskych déti ma problém s vahou. Velky problém
predstavuje détska obezita také ve Velkeé Britanii, kde slavny
Séfkuchar Jamie Oliver navrhl jako soucast prevence povinné
lekce vareni ve Skolach. Pomohla by vyuka zdravého vareni

1 Ceskym détem? A jak se na skolni jidlo diva jeho Cesky

nasledovnik?

Pretisténo ze serveru www.novinky.cz.

skou vladu, aby financovala zmény v ji-

delnicku Skolnich déti. Tehdejsi premiér
Tony Blair na lepsi jidlo do §kol vy¢lenil 280
miliond liber, byly zavedeny nové nutri¢ni
standardy, zakazan prodej nezdravého jidla

] amie Oliver uz vroce 2005 vyzval brit-

ve $kolnich budovach a efekt se brzy dosta-
vil. Po péti letech priizkum jednoznaéné
konstatoval, Ze narist détské obezity se vy-
razné zpomalil a studie univerzit v Oxfordu
a Essexu navic prokéazala, ze déti, které jed-
ly kvalitni §kolni obéd, se pti vyucovani 1épe

sousttedily, podavaly lepsi vykony zejména
v matematice a také se mnohem lépe chova-
ly. Zaroven klesl o celych 14 procent pocet
détskych absenci kvili nevolnosti.

»Nejde ale jen o to, dat détem dobré jidlo.
Museji se také dozveédét, jak se takové dobré

ock/BlueOrange Studio

© Shutterst



jidlo d¢la. To jim pak umozni vybrat si to
lepsiivbudoucnu,” pise Jamie Oliver na
svych webovych strankach. Proto nyni do-
porucuje, aby se déti o jidle u¢ily mnohem
vice, nez je tomu dosud.

,2Hodné déti, se kterymi jsem pracoval
ve $kolach, toho umi fici opravdu mnoho
o drogach nebo alkoholu, ale nepoznaji béz-
nou zeleninu, nevédi, kde a jak roste a co se
z ni vari. Je to proto, Ze se o jidle dostate¢né
neudi. Pokud nevédi, co to je, pak je tézké je
primét, aby to jedly,”“ uvadi Oliver. Britské
vladé proto navrhl pro vSechny déti od ¢tyt
do jedenacti let minimalné 24 lekci vareni.

»Vareni je Zivotni dovednost a vSechny

deéti by pri opousteéni Skoly mély byt schop-
né pripravit zakladni sezonni vyZivn4 jid-
la. Kdyz dame détem Sanci dotknout se,
pri¢ichnout, ptipravit a ochutnat jidlo pro-
stfednictvim praktickych lekci vareni, po-
vzbudime v nich pozitivni vztah k jidlu
a zvysime jejich ochotu zkouset nova jidla,“
dodava slavny kuchar.

Lilek? Co to je?

Ajaka je situace u nas? Prizkumy détskych
stravovacich zvyklosti, které na ¢eskych
Skolach probihaji pravidelné v ramci projek-
tu Obezita neni ndhoda, hovori jasné: vétsi-
na déti nesnid4 a stravuje se nepravidelné.
K obédu si déti témér nikdy nedavaji polév-
ku, lusténiny a ryby prakticky neznaji a ne-
chtéji ani Cisté zeleninov4 jidla. KdyZ se ale
lékarka ¢i lékar pri besedé s détmi zeptaji,
kdo mé¢l v€era nebo predevéirem hranolky,
uvidi les rukou.

Vyuka vateni ze zdravych surovin by
mohla byt prinosem, protoZe fada ¢eskych
déti vibec nezna nekteré druhy zeleniny,
jelikoZ je nedostanou ani doma, ani ve $ko-
le. Ptitom se z nich d4 jednoduse pripravit
skvélé jidlo. Pokud by se to naudily, urci-
té by vlastnoru¢né pripravené jidlo chté-
ly ijist a snad by k tomu primély i dalsi ¢le-
ny rodiny.

Zalezitosti tykajici se zdravé vyzivy jsou
soucasti vyuky na Skolach uz dnes. Téma
zdravé vyzivy je podle Jarmily Bartako-
vé z Ministerstva $kolstvi integrovano pre-
devsim do vzdélavaciho oboru Vychova ke
zdravi na druhém stupni zakladnich Skol.
Zde by si dit€¢ mélo za pomoci ucitele uvédo-
mit souvislost slozeni stravy a zpisobu stra-
vovani s rozvojem civiliza¢nich nemoci. Na
prvnim stupni je vyZiva soucasti vzdélava-
ci oblasti Clovék a jeho svét, kde by se déti
mély dozvédét informace o zdravé vyzZive,
pitném rezZimu a pohybu.

To v8e je ale pouha teorie. Jak se déti ve
$kolach dostanou k praxi? ,,Vareni a ptipra-
va pokrmd je sou¢ésti vzdélavaci oblasti

Clovek a svét prace, a to na obou stupnich
zakladni §koly,” vysvétluje Jarmila Barta-
kova. Problém je v tom, Ze ptiprava pokrmu
jako takovéa neni povinnou néplni této vzde-
lavaci oblasti, takze zalezi na Skole, zda va-
feni détem nabidne, ¢i ne.

Ministerstvo $kolstvi u nas nejen nena-
fizuje rozsah vyuky vareni, ale neovliviiu-
je ani to, ktera jidla se déti uéi vatit. ,,Zadné
takové doporuceni neexistuje, zalezi na uci-
teli, které pokrmy vybere,” uvadi Bartakova.

Zdravé vareni moc nefréi

V zakladni $kole bratii Capkd v Upici — La-
nech se podle zdej$i metodicky prevence

a tridni ucitelky 8.A Ivety Jirickové snazi
proti détské obezité bojovat nékolika zp-
soby. Predné ve §kole nemaji zadny automat
na nezdravé pochutiny a sladké limonady,
ve $kolnim bufetu kola tmyslné zakazala
prodej chipsti a podobnych potravin. Prodej
mlécnych vyrobku byl pro maly zajem mezi
détmi zruSen.

Upicka zakladka se zapojila do projektu
Ovoce do skol, vnémz déti z prvniho stup-
né kazdy tyden dostévaji néjakou zeleninu
nebo ovoce. Skola také kazdy rok poiada
Den zdravi, pri némz détem studenti hote-
lové Skoly michaji zdravé napoje a ptipra-
vuji zeleninové salaty. Kazdym rokem jez-
di do 8koly takeé lektoti a lektorky programu
Obezita neni ndhoda, v némz s podporou
Vseobecné zdravotni pojistovny beseduji
s détmi o tom, jak vznik4 obezita a jak se ji
ucinné branit.

Ajak je to na zdejsi Skole s vyukou vare-
ni? ,Vareni je soucasti skupiny sedmi vo-
litelnych predmétd, ze kterych si voli Zaci
sedmych az devatych tid predmét podle
své zajmové orientace, schopnosti a doved-
nosti. Letos si vareni zvolilo celkem tfinéct
74ka, z toho dva chlapci. Vyuka probiha
v nové zbudované kuchyiice, varime dve ho-
diny jednou za ¢trnact dni,” popisuje ucitel-
ka Iveta Votockova.

Vybrat, co se bude v rdmci vyuky vafit,
podle ni neni viibec jednoduché, protoze
kazdy zak ma jiné stravovaci navyky a chute.

»Vzhledem k tomu, Ze si hradi nakup surovin,
snazime se, abychom jim vysli vsttic a trefi-
li se do jejich chuti, proto se vzdy spole¢né
dohodneme, co budeme priste varit. I tak se
ale stane, ze nékteri si uvarrené jidlo odnase-
jidomt, protoZe jim nechutna. Jinak pravi-
delné stfiddme moucnik a hotové jidlo. Sna-
Zime se zarazovat prvky zdravé vyzZivy, jako
jsou salaty ¢i luSténiny, ale ne vzdy se nam
to podari,” tika Iveta Votockova.

Zavedeni vice povinnych hodin vareni
by podle ni bylo problematické proto, ze se
vareni zafazuje na posledni hodiny vyuky,
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vét§inou do odpoledniho vyucovani, které
ale uz zaci v Upici maji nyni t¥ikrat tydné.

Skola v Upici je jednou ze &tyt §kol, kte-
rym Ministerstvo §kolstvi nechalo otestovat
novy vyukovy program Vyziva ve Vychove
ke zdravi, jenZ je zdarma ke staZzeni na www.
bezpecnostpotravin.cz. Jaké byly zkuSenos-
ti? ,Ucivo v této ucebnici je obsahove velmi
naro¢né, navic ¢asova dotace pro Vychovu
ke zdravi je jedna hodina tydné. Jako uZite¢-
néjsi a vhodnéjsi forma, jak zakdm ptiblizit
tuto problematiku, se ndm jevi besedy,” do-
dava Iveta Votockova.

Cesky Jamie do Skolni jidelny
nechodi

Sedmnactilety student cesko-Spanélské-

ho gymnézia Martin Skoda, ktery nedév-
no vydal svoji kuchaiku s nazvem Skoda
nevarit a je povazovan za ,,¢eského Jamie-
ho Olivera“, do §kolni jidelny nechodi. ,,Do
Skolni jidelny jsem prestal chodit asi pred
tfemi roky, kdy jsem pochopil, Ze se mno-
hem kvalitnéji a zdravéji miizu najist doma.
V podstaté ta jidla pokazdé tiplné §patné ne-
chutnala, ale zaraZely mé jejich kombina-

ce a dohanéni rliznych norem, takze jsme

k obédu dostali tieba téstoviny a brambory,“
fik4 Martin.

Povazuje ¢eské Skolni jidlo za zdravé?

»Nemyslim si, Ze bychom na tom byli ex-
trémné Spatné, ani Ze by se ve Skole méla
podavat pouze zdrava jidla, ale je potieba
najit né¢jaky kompromis a k tomu méame sta-
le daleko.”

Martin vari uz osm let, ve $kole se ale to-
muto uméni nenaucil. ,,Sam jsem za cely Zi-
vot absolvoval asi jen dvé hodiny vareni ve
Skole, a bylo to opravdu na §patné arovni.
BohuZel mam pocit, Ze se to zatim moc ne-
zmeénilo, protoze hodiny vedou bézni ucitelé
alidé z oboru, takze se tam smazi hranolky
a syr. Pritom jednoduchych a zdravych ji-
del existuje spousta, ale je potieba, aby jidlo,
které déti budou varit, nebylo nudné, jako
tieba duSena mrkev s varenymi brambory,
ale aby je to bavilo. Ja bych zkusil ud¢lat tés-
toviny s rajéatovou omackou a dobrym sy-
rem, né&jaky salat a tfeba i néjakou domaci
limonadu,* navrhuje.

A co by fekl na povinné lekce vareni ve
Skolach? ,,Je to dobry napad, jelikoz jidlo je
zaklad naseho zivota, bez néhoz nemuizeme
prezit, a tak je potfeba o ném i néco védet.

A mnohem snaz$i je ucit nové véci praveé déti,
které jsou na rozdil od dospé€lych ovlivnitel-
né. Jidlo je podle mé dtlezité i ve zdanlivé
nesouvisejicich vécech, jako v praci a $kole
nebo pro celkovou Zivotni pohodu. S Jami-
em proto naprosto souhlasim a drzim mu
vjeho projektu palce,” dodava Martin. &
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Zmena

prostrednictvim volby

VSichni jsme uz asi slyseli, ze ,cviceni déla mistra®. To znamena,
ze vykonavani zadaného ukolu anebo opakované praktikovani
urcitého jednani se pri jejich opakovani zlepSuje ¢i posiluje.

Z knihy Vicki Griffinové a spol. Cesta ke svobodé. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

ménlivosti mozku, ktera trva v prabéhu

celého Zivota. Procesy uvaZovani, u¢eni
se a pamatovani si jsou dynamické a nekon-
¢ici. Stavame se tim, co se nau¢ime. Mozek
dospélého ¢loveéka ma schopnost se ménit —
a to velmi vyrazné.

Mozek ma také tizasnou schopnost adap-
tovat se, jestlize dojde k jeho poSkozeni na-
sledkem nemoci nebo zranéni. Dokonce se
dokaze zotavit i v pripadech velmi vazné-
ho poskozeni, ¢i aspon nahradit své ztrace-
né funkce.

Naptiklad opice, u nichz doslo k porané-
ni v té ddlezité ¢asti mozku, ktera ma na sta-
rosti jejich schopnost vyhledavat potravu,
byly zprvu neohrabané, ¢asem se vsak na-
ucily sbirat své oblibené pochoutky s témer
stejnou lehkosti jako pred poranénim. Ana-
lyza mozku opic prokazala rozsahlou neu-
ronovou prestavbu. Byla to reakce na jejich
rozhodné usili dosahnout svého cile.

V mozku rovnéz dochazi ke zméndm v
reakci na tisice rozhodnuti o podnétech ty-
kajicich se naSeho chovani i Zivotniho stylu.
Mezi takové volby patfi naptiklad 1éky, kte-
ré uZivame, nebo jidla, ktera si vybirame,
to, zda travime Cas ¢tenim, cvicenim nebo
naopak nicnedélanim ¢i sledovanim tele-
vize. Zmény v mozku zptsobuje dokonce i
to, jak reagujeme na podrazdéného cloveka.

J e to dlisledkem tizasné tvarnosti a pro-

Musime si dat pozor, chceme-li si vybrat
spravng, protoZe to, ¢emu vénujeme pozor-
nost, nas meni.

K ¢emu dochézi v mozku, kdyz zaZijeme
néjakou novou zkuSenost? Synapse, které
hraji v mozkovych systémech roli, se v di-
sledku zkuSenosti méni. Nova spojeni vy-
tvorena urcitou ¢innosti se nevytvareji jako
zcela nové oblasti, nedochazi tedy k ,,presi-
tovani“ celého mozku. Cinnost provadi pou-
ze drobné Upravy, které maji vsak na svédo-
mi, Ze se od sebe navzajem liSime nebo ze
jsme jini nez diive.

Jiny vyzkum popsal neuvéritelny pro-
ces prepisovani mozku takto: ,,Cesty, kte-
ré Uspésné produkuji nové zkusenosti nebo
nové vzorce chovani, se nakonec stavaji
pevnymi a stalymi ¢leny neuronélniho sou-
sedstvi, zatimco neuzivané cesty, které jsou
odriznuté od sité a toku informaci, chrad-
nou a odumiraji.“

Zména zptGsobu mysleni soucasné méni
stavbu mozku. Béhem nezadouciho cho-
vani, jako je napt. nutkavé prejidani, ,,se
neurony pusti kolejemi nevhodnych vzor-
cli ¢innosti, jejich aktivita klesa nebo stou-
pa, pripadné se viibec nezapojuji, protoze
je pro né bud ptili§ snadné, nebo naopak
prilis obtizné reagovat. Osoba, ktera védo-
mé zmeéni své chovani, mize prekonat ten-
to mrtvy bod tim, Ze neurony ,,nuti“, aby

zménily spojeni a zprostredkovaly tak novy
vzorec chovani. Zména mozkovych vzorct
prosttednictvim opakovani myslenek, po
nichz nasleduje akce, nese také odpovéd-
nost za poc¢atek vlastni volby, svobody, vile
a discipliny. Sviij mozek miZeme kdykoliv
prestavét.”

Dalsi moznost, jak mozek zménit, je té-
lesné cviceni. Vime, Ze fyzicky pohyb ma
vliv na mnoho psychosomatickych funket,
na posileni svaldi, na zvySeni odolnosti viici
infekcim ¢i rakovinég a na snizeni rizika one-
mocnéni fadou dal$ich chorob. Pohyb zlep-
Suje i mozkovou aktivitu a ovliviiuje naladu
prestavbou struktury a funkci synapsi.

Geny mozku, synapse a mozkova struk-
tura se méni, kdyz se pozitivné rozhoduje-
me, vyvijime néjaké dusevni asili, ménime
svoje postoje, vénujeme se priméfené fy-
zické aktivité a celkove Zijeme zdraveji. Od-
hodlané usili zvySuje intelekt, schopnost
premyslet, emo¢ni odolnost a zptisobilost
potykat se s nejriizn€j$imi problémy.

Kultivace téchto vlastnosti prinasi vét-
$1 prospéch tém, kteti maji nezadouci na-
vyky nebo jsou obétmi pociti viny, studu a
zklamani. Fakt, ze mozek se dokaze zota-
vit ze zavislosti, Ze se mohou vytvorit nové
zvyky, je velmi vzrusujici. Jak to vyjadril dr.
Schwarz: ,,Se schopnosti pretvaret mozek
prichazi moc ménit svij osud.“ K

© Shutterstock/Yuri Arcurs
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Znate rodice kamaradu svych déti? Budeme ted' hovofit jen

a vylucné o rodicich kamarad( vasich déti. TakZe se pohodlné
usadte, napijte se zeleného Caje s medem a touto nasi klicovou
dirkou se podivejte, co vSechno jsou ti rodiCe ,,odvedle” zac.

Z knihy dr. Igora Bukovského Navod na preZitie pre bejby. Vydala AKV v roce 2011.

r. Oz a dr. Roizen definuji tti zaklad-
ni typy rodic¢ovské autority. Volné asi
takto:

Nulova autorita: Mama ze zelé
a Otec z pudinku

Tento rodi¢ovsky druh se vyskytuje ve
vSech moznych podobach, velikos-
tech a barvach a jeho charakteristic-
kym znakem je zejména schopnost
na vSechno svému ditéti uz od atlého
véku fikat: ,Ano, srdicko...“ a ,,Ano,
zlaticko...“. = Srdi¢ko muZe snist ce-
lou bonboniéru pred veceri, Zlatic-
ko se po kolena boti v hrackach, Sr-
dicko dostane namisto §penatovych
téstovin palacinky s nutelou, Zlatic-
ko muze i dnes jit spat, kdy jen bude
chtit, a nemust si vycistit zuby...
Mama ze Zelé a Otec z pudinku tou-
Zi byt radgji ,,milovanym kamara-
dem®“, a ne rodicem, ktery poskytu-
je vychovu a oporu. (Takova ,laska“
muiZe byt nékdy vlastné maskovany
nezajem a lhostejnost.)

Kromé jiného tento model autority
zpusobi i rozklad témér kazdého vztahu,
do kterého dité pozdgji v Zivote vstoupi.
Nejvétsim predatorem rodici ze Zelé
a pudinku je jejich vlastni dité: stane
se z ngj totalni a bezohledny mani-
pulator (ano, Zlaticko, jsme nemozni,
Ze jsme ti nebyli schopni dat za matu-
ritu auto, odpust).

Hyperautorita: Zelezna Lady
a Ocelovy Pan

Z 1idi, kteti jsou piisni, neempaticti, bi-
gotni a negativni se stavaji tyransti rodice,
kterych se boji nejen jejich vlastni déti, ale
i kamaradi jejich déti a kamaradi kamarada

jejich déti... Hyperautorita vyceni zuby
a $vihne bi¢em v jakékoliv chvili, ktera by
mohla jakkoli zpochybnit jejich absolut-
ni kontrolu a moc. Zelezn4 Lady a Ocelovy
Pan rikaji i pfi téch nejnevinnéjsich otaz-
kach a napadech ditéte: ,,Ne, ani ndhodou!“
anebo ,,Na to zapomen!“ anebo ,,Jak té
néco takového mohlo viibec napadnout?!“

© Shutterstock/Yuri Arcurs

(Extrémni podoba vyjadieni moci
nad ditétem je ono oblibené ceské“
Dokud zije$ pod moji stfechou a ji$
muj chléb, budes d€lat to, co tija
feknu!“)

Neni se v8ak ¢emu divit: tyto Sel-
my ovladaji svd mladata tim stejnym
zplusobem, jaky zazily na vlastni kizi od
svych dominantnich (nemilujicich?) rodi-
¢u. Z kratkodobého hlediska dosahne ze-
lezné/ocelova Ruka sice urcité vysledky, ale
nejpravdépodobné;jsi vysledek dlouhodo-
bého plsobeni Hyperautority je dité-rebel,
které utece z domu, anebo dité-obét, které
nezvladne prvni vaznéjsi prilezitost zit svo-
bodné (pokud naptiklad zivot ve vysoko-
Skolském internaté viibec Hyperautorita do-

voli) a ztrati pidu pod nohama.

Citliva autorita: FlexiMama
a FlexiTata
Tento druh rodice stanovi zakladni
pravidla s jasnymi prioritami (zdravi
abezpecnost) alogickymi dtsledky.
Jeho autorita je soucasti lasky a bez-
pec¢ného zazemi, ve kterém ma
dité dostatek prostoru na hru
- avlastni objevy (mami-i? v té
tubé bylo zimni pasty od dveri
az po pracku!).
Tento druh rodi¢ovské autority
je jako polstar ze specidlni pény: je dostatec-
né pevny, aby poskytnul oporu, ale i dosta-
te¢né meékky, aby poskytnul pohodli. Fle-
xiMama a FlexiTata ,,pracuji“ na vychové
spolu a neboji se fict ,,Ne“. Kdyz to vSak rek-
nou, neni to projev nadvlady a moci nad di-
tétem (a ani projev jejich vlastniho hnévu,
nervozity, strachu ¢i zoufalstvi), ale soucast
ochrany a u¢eni. Takovi rodi¢e maji nejvétsi
$anci, Ze vychovaji zdravé a Stastné dité. &
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Co by méla zena
vedéet o muzi

Nejsou to jen zeny, kdo je vystavovan
neustalému srovnavani s pomyslnym
1dealem prezentovanym v médiich. Dnesni

vysoce konkurencni spolecnost neustale
napada také muzovo sebevédomi a jeho

muzstvi.

Z knihy Nancy van Peltové Co by méla Zena védét o muzi.
Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion v roce 2012.

uzské ego je vSak mnohem zranitel-
M n&jsi nez to zenské. Zadny muz nent
proti témto atoklim zcela imunni.

Primérené sebevédomi vyrazné ovliv-
fuje stabilitu manzelského vztahu. Muz se
zdravym sebepojetim a vyvinutym smy-
slem pro svoji hodnotu a muzstvi je dale-
ko Stastnéjsi a dokaze 1épe zvladat Zivot
neZ muz suzovany pochybnostmi a pocity
nedostatecnosti.

Muzské ego denné balancuje nad pro-
pasti mozného selhani. Je to podobné jako
chize po lané. Muzi se béhem témér celého
svého zivota pohybuji centimetr od netispé-
chu. Dne3ni spole¢nost stanovuje muziim
opravdu vysoky standard.

Dnesni svét o¢ekava, ze muz bude citli-
vym manzelem, dobrym milencem, aktiv-
nim otcem, zabavnym spolecnikem a vy-
nikne také ve volnoc¢asovych ¢innostech.
Nestaci, aby usiloval o dosazeni téchto cild,
musi je realizovat.

Muzi pfi navratu domi po naro¢ném
pracovnim dni pottebuji balzdm na své na-
rusené ego. Mnohym se ale Zel ¢asto dosta-
va opaku.

Nekteré Zeny své muZe vini za viech-
no, co se vrodin€ nepodari, nebo podryva-
jijejich autoritu v sotva patrnych néznacich,
aniz by si to mnohdy uvédomovaly, napii-
klad tim, ze si sté¢Zuji na muzovy prijmy.
Muzské ego trpi, kdyZ muz slysi svou Zenu

pod-
ceno-
vat jeho
schopnost
vyd¢€lavat.
Nejvetsi vyzva pro muzské ego se ode-
hrava vloznici. Pokud muz nemize uspo-
kojit svou Zenu pokazdé, kdyz se miluji, po-
vazuje to za neuspéch, prestoze tento cil je
nerealny.
Muz mize jen zabrucet, kdyz mu po-
chvalite, jak vypadé, nebo pokr¢i rame-
ny, kdyz neuhral golfovou hru zrovna na
»par®. Nemyslete si ale, Ze tyto udalosti silné

© Shutterstock/Refat

neproziva. Muz jen neni stavén na plac¢
nebo predvadéni emoci.

Muz ¢asto maskuje pocity nedostatec-
nosti tim, Ze se chlubi svymi tspéchy. Nikdy
manzela vef'ejn€ neponizujte nebo nesha-
zujte. Zasahly byste jej na jeho nejzranitel-
néj$im misté — do jeho oslabeného ega.

Jednim z nejdulezitéjsich tkold, ke kte-
rym se Zena miZze rozhodnout, chce-li po-
moci svému manzelovi, manzelstvi i sobé, je
upeviiovani ega svého muze, zvlast kdyz je
¢asto teréem utoku.

Pochvalte jej za jeho schopnosti a pova-
hové rysy. Dejte mu najevo souhlas a pod-
poru. Oceiite jeho pracovni a osobni kvality.
Vénujte mu pozornost.

Muz potrebuje domaci zazemi
Vice nez po drahém vybaveni, bazénu nebo
novém auté muz touzi po utése, podpo-

fe a klidu. Chce najit doma nékoho, kdo je
ptipraven naslouchat, chapat, ptijimat jej
a projevovat mu ndklonnost.

Stresy, kterymi muz pies den prosel —
snaha vyhovét §éfovi, neselhat ve své profe-
si nebo prebit inflaci — jsou tak zavazné, Ze
potrebuje utociste, do kterého se mize
vracet. Klidny a podporujici domov
se proto stavé jeho nezbytnou
potiebou.

Mutzi nevyjadiuji lehce
své pocity, a kdyZ uz to
udélaji, potfebuji, aby

jejejich Zeny chépaly

a divérovaly jim. Po-
kud se ale Zena chova
jako bulvarni novinar
avyzrazuje druhym
pocity svého muze,
jeji manzel se uzavre
auz se ji nikdy svéro-
vat nebude.

Je-li tato podpo-
ravzajemna, vztah se
prohlubuje a ma dokon-

ce jisty psychoterapeutic-
ky ucinek. Partneri si navza-
jem naplnuji své potieby po
tom, aby byli ptijimani a milovani.
Maji komu se svérit se svymi problé-
my, pochybnostmi, nejistotami i radostmi.

Muzi hare zvladaji stres vdomacnosti.
Hadajici se déti, kilourajici batole, otiasajici
se pracka, kterou piehlusuje pohadka v tele-
vizi, knucici §té€né a zvuk vysavace — to vse
je vyvadi z miry. Vytvorit klidné a prijemné
prostiedi v§ak neni v sildch jednoho ¢lovéka,
ale ukolem pro vSechny ¢leny domacnosti.
Pokud oba partneti pracuji, méli by se podi-
let na domacich pracech a spole¢né nést od-
poveédnost za poradek vdomacnosti.



Muz ocenuje atraktivni Zenu

Muz pottebuje, aby Zena, s kterou Zije,

o sebe dbala a odpovidala jeho estetickym
kritériim. Atraktivni Zenou je pro néj ta,
ktera se podoba zZené, se kterou se ozZenil...

Pokud se Zena o sviij vzhled nestar4, jeji
manzel nebude mit tolik podnétti k tomu,
aby si ji ¢asto prohlizel. Muzi jsou v§ak na
vizualnich podnétech do velké miry zavis-
li. Kazd4 Zena by proto mé¢la ve svém za-
jmu primeérené usilovat o to, aby zdstala
atraktivni.

Oblékejte se s ohledem na své dispozice.
Na n¢kterych Zenach vypadaji dobte i oby-
¢ejné dziny a tri¢ko. Pokud nemate zrovna
idealni vahu, vénujte vétsi pozornost strihu,
barveé a designu svého obleceni.

Nemusite byt prekvapivé krasné, ale ma-
Zete udélat maximum s tim, co vam bylo
dano. Atraktivni Zena nutné nemusi byt pfi-
rozené krésna, a presto z ni vyzaruje urci-
ty Sarm. Pecujte o svoji osobnost i 0 sviij
vzhled.

Muz potrebuje spolecnici pro

volny ¢as

Zatimco Zena resi své problémy slovné, pro

muze je prirozené vyjadrit se ¢iny. Totéz

platiipro volny ¢as. Muz potfebuje hrat fot-

bal, tenis, chytat ryby..., jednoduse néco
,délat“. Zena by méla chapat tuto potiebu

a stat se dobrou spolecnici svého muze i pri

takovychto ¢innostech.

Pary, které si spole¢né uZzivaji odpoci-
nek a zabavu, posiluji svilij vztah. Zkuste na
chvili zapomenout na své doméci povinnos-
ti a ,hrajte si“. Pti odpocinkovych aktivi-
tach se oba lépe uvolnite, za¢nete byt priro-
zeni, nenuceni a sami sebou.

Zeny, které odmitnou piilezitost travit
se svymi muZi volny ¢as, mohou postupem
¢asu zjistit, ze i pres veskeré jejich usili se
jim nedafi vytvorit hluboce intimni vztah se
svymi manzely.

Pokud se Zena neprizplisobi ve volnoca-
sovych aktivitach svému manzelovi, ptijde
ven sdm nebo se svymi kamarady. To zna-
mena4, zZe véci, které mé nejradéji, nebude
nikdy sdilet se svou Zenou.

Dejte také vaSemu partnerovi prileZitost,
aby se zapojil do vasich aktivit. Naplanujte
si spole¢né akce, at uZ jsou to vylety, vyjizd-
ky na kole, navstéva galerie nebo spole¢ny
obéd ¢i vecere.

Sdileni odpocinkovych aktivit s partne-
rem snizuje pravdépodobnost stresu a vy-
hoteni. Pustte z hlavy terminy k odevzda-
ni prace, celodenni stres i tieba zklamani
z toho, zZe ne v§echno v manzelstvi je takové,
jak jste si to predstavovaly. Myslete pozitiv-
n¢ a uzivejte si spole¢né stravené chvile. &

Oes » -
tvuj usmev...
Sedavala za oknem kazdy den. Sedéla tam
rano, kdyz jsem Sel do prace, 1 vecer, kdyz

jsem se vracel na privat. Sledovala lidj,
ktefi pfimo pod jejim oknem cekavali na

tramvaj.

Vlastimil Fiirst, z knihy Cesta pratelstvi / Cesta radosti, vydal Advent-Orion

vroce 2012.

$iml jsem si ji aZ po par dnech. To uz
V jsem na novém privatu vyridil vSech-

ny formality a muj Zivot se zase do-
stal do svych vSednich, Sedych koleji. Brz-
ké vstavani, cesta do prace, Sichta, cestou
domt nakoupit, udélat si vecefti a jit spat...

A pak jsem za oknem zaregistroval jeji
vrascity oblicej. Sedél jsem v tramvaji a pre-
myslel: Co je na ni tak zvla$tni? DoSlo mi
to az druhy den. Usmivala se. Kdyz se n¢-
kdo podival jejim smérem, usmala se na néj
ajemné se uklonila. Jako néjaka dama.

Po nékolika dnech jsem si dodal odva-
hu a zamaval na ni. Jeji tvar se rozzarila jes-
té vic nez obvykle. Postupné se z toho staval
takovy nas ranni a podvecerni ritual. Ona
se usmala, ja zaméval, a protoZe jsem vét-
S$inou dobihal na tramvaj, naskoc¢il jsem do
zavirajicich se dveti a jel do prace. Bral jsem
jijako svou babicku a dodnes si myslim, Ze
iona se na to mé zamavani tésila.

Jednou rano bylo misto za oknem prazd-
né. Nebyla tam ani vecer, kdyZ jsem se

vracel z préace. Par dndi jsem jeSté doufal,
ale nakonec jsem pochopil, Ze tu jeji tvar
uz nikdy neuvidim. Byl jsem tehdy mlady
anemél jsem odvahu zazvonit u dvefti jeji-
ho bytu a zeptat se. Skoda. Kdyz jsem pro-
chézel okolo jejiho prazdného okna, v du-
chu jsem si rikaval: Babi, ten tvlj ismév mi
chybi.

Od té doby uteklo skoro tricet let. Pri
své praci se Casto setkdvam se starymi lid-
mi. Maji své bolesti a trapeni. VSichni by si
na néco mohli stézovat. Presto jsou takovi,
kteti vas vzdy povzbudi a skoro vZdy najdou
dtivod, pro¢ se na vas usmat.

Az budu jednou tak stary, Ze uz nebu-
du chodit, chtél bych byt takovy usmévavy
deda, ktery bude sedét za oknem a usmivat
se na kolemjdouci. Mozna to v té chvili bude
to jediné, co budu schopny tomuto svétu
jesté nabidnout. A mozna, az jednou umiu
s usmévem na rtech, bude nékdo, komu ten
usmev bude natolik chybét, Ze se rozhodne
usmivat misto mne. &
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Kratké zpravy

Vyzivové informace
na etiketach matou
nejen vas

Rozumite informacim, jeZ jsou uvede-
ny na etiketach? Vénujete jim pozor-
nost? Pokud ne, nejste sami.
Mezinarodni organizace IFIC po-
skytla nedavno k dispozici vysledky
svého vyzkumu, jenz ukazal, Ze vétsina
spotfebiteld je informaci o vyZivovych
hodnotach na etiketach zmatena a pro-
to ji nepouziva jako voditko pfi rozho-
dovani o nakupu zdravych potravin.

International Food Information
Council Foundation

Sportovkyné,
mivaji problémy
s menstruaci

PFi porovnavani zen, které se vénova-
ly naro¢nym druhtim fyzické aktivi-
ty (sportovani), se Zenami, jez Zily se-
davym zpisobem Zivota, se ukazalo,
Ze Zeny z prvni skupiny mivaji ¢asté&ji
problémy s menstrua¢nim cyklem. Co
predstavuje pfiliSné zatizeni?

Védecky vyzkum ukazal, Ze prilis
velkou davkou je béhat denné 16 kilo-
metrd a k tomu jesté 3,5 hodiny den-
né byt fyzicky ¢inni. Nejlepsi lécbou
je snizit davky, rozhodné ne prestat
zcela se sportem.

Hum Reprod 2010 Feb;25(2):491-503

Otruby diabetickam
prospivaji

Casopis Circulation publikoval vysled-
ky studie, v jejimz rdmci védci sledo-
vali po dobu 26 let 7 822 Zen s cuk-
rovkou 2. typu. Védci sbirali kazdé
€tyri roky informace o stravé, kterou
se tyto Zeny Zivily.

Podle obsahu otrub ve stravé roz-
délili vyzkumnici Zeny do péti skupin.
Cim vy35i byl obsah otrub (celozrnnych
obilovin) ve stravé, tim méné infarktd
a mozkovych mrtvic tyto Zeny utrpély.
U skupiny s nejvyssim pfijmem otrub
bylo riziko snizeno o 35 %.

Circulation, May 25, 2010

V souvislosti s informacemi’o vysokem
obsahu toxickych latek v nasich
interiérech se v zapadni Evropé a v USA
doporucuje, aby se lidé prezouvali pred
vstupem do bytu a nechali boty venku.

Z knihy Anny Strunecké a Jiriho Patocky Doba jedova 2. Vydalo nakladatelstvi

Triton v roce 2012.

nosti zaveden snad odjakziva, a tak

jsme se nekdy stydéli pred hosty ,,ze
Zéapadu“ za to, ze bychom je snad méli pred
vstupem do naseho bytu nutit k zouva-
ni. Ale jak je vidét, uZite¢nosti prezouvani
se pomalu u¢iioni. Dal§im uzite¢nym pii-
kazem, ktery zase spi§ zdomécnél v Ameri-
ce nez u nas, je zakaz koufeni v uzavienych
mistnostech, zejména na pracovistich. I to
by se mohlo stat u nas dobrym zvykem, po-
kud tomu tak je$té neni.

Doporucuje se vétrat kratce, ale inten-
zivné otevirenim oken na opacénych stra-
nach bytu (prtivanem) po dobu 5-10 mi-
nut. Vysavat koberce a vytirat podlahy
bychom méli ¢asto, protoZe usazeny prach
se pii kaZzdém pohybu rozvifi. V loZnicich
ivobytnych interiérech bychom m¢li davat
prednost omyvatelnym drevénym nebo ke-
ramickym podlahdm pied koberci z umé-
lych vlaken nebo umélohmotnymi kryti-
nami. Hadry, mopy nebo smetaky bychom
neméli odkladat po aklidu na WC, ale pecli-
vé je vyprat a dat uschnout na slunicko, nej-
1épe na jeden az dva dny. K myti a uklidu by-
chom méli pouzivat netoxické prostredky,
jako jsou soda, ocet, obyc¢ejna mydla, pri-
padné peroxid vodiku. NepouZivat aeroso-
ly, komeréni osvéZovace vzduchu a vonavé
svicky. Tyto produkty uvoliuji do ovzdusi
celou radu nezadoucich toxickych latek.

Uklidové prostiedky obsahujici téka-
vé chemikalie bychom neméli skladovat

T ento zvyk je ve vétsiné ¢eskych domac-

v obytnych mistnostech, stejné jako riz-
né barvy, laky, odlakovace na nehty, roz-
poustédla. Nékteré z téchto navodi se hire
aplikuiji, ale je tfeba byt si védom toho, Ze

v mistnosti, kde se pohybuji déti nebo kde
spime, by mél byt ,,¢isty“ vzduch.

Malokdo si uvédomuje, zZe s vysokou kon-
centraci toxickych latek se setkavame uvnitt
nasich aut. Obzvlasté v novém aut¢, které
tak pékné voni novymi plasty, rozpouste-
dly, koberecky a dal§im vybavenim, mame
az 35x vys8i obsah rozpustnych organickych
latek (VOC), uvadénych hormonalnich di-
sruptord, nez povoluji bezpecnostni limity.
Takovou péknou viini nového auta neprekry-
jiani Z&dné aromatické stromecky, ale viiné
z nich uvoliiované se pridaji do rodiny VOC.

K zaji$téni zdravého ovzdusi v interié-
rech je tfeba pravidelné a ¢asto uklizet jed-
noduchymi prostredky bez VOC, dbat na
prezouvani a a¢inné vétrani.

Pomahaji nam pokojové rostliny
VétSinou si myslime, Ze ndm kvétiny v mist-
nostech ubiraji kyslik, protoZe za tmy dy-
chaji jako ¢lovek. V souvislosti se Skodli-
vymi latkami v nasich bytech se stale vice
doporucuje vyuzivat pokojové rostliny, kte-
ré maji schopnost mnohé z téchto latek po-
hlcovat. Schopnosti rostlin pohlcovat $kod-
livé latky se zabyvali vyzkumnici v NASA
(Narodniho tradu pro letectvi a kosmonau-
tiku USA), ktefi hledali zptsoby k udrzeni
prijemné a zdravé atmosféry v kosmickych

© Shutterstock/Fedor Korolevskiy



lodich. Potadi a druhy rostlin, které mohou
byt uzite¢né ve filtrovani vzduchu v interi-
érech, se mohou lisit, ale kazdopadné nam
tyto rostliny nemtzou ublizit (na rozdil od
naptiklad difenbachie, ktera je hojné pésto-
vana v ¢eskych domacnostech i kancelarich,
avSak dostane-li se jeji list do uist, mtlize
zpusobit otoky).
Ekologové doporucuji na prvnim mis-
té pivabnou a pestrobarevnou liboru me-
navou (Lantana camara), ktera méni
barvu svych kvétl a kvete jako let-
ni¢ka po nékolik mésict. Mezi
dal- 81, které nam dokazi vytvaret zdra-
vy vzduch, patii scindapsus, phalaenopsis —
orchidej, ktera mize kvést i v paneldkovém
byté po cely rok, rizné typy brectant, filo-
dendrony, africké fialky, dokonce i vanoc-
ni kaktus, amarylis, toulcovka kolumbijska
a dalsi. Jiné zdroje doporucuji i palmy, kap-
radiny, chryzantémy, béZné zndmé a nena-
ro¢né chlorofytum (zelenec) nebo dracény.

Pod posteli ftalaty

Ve studii Domov, sladky domov, prekvapeni
v prachu pod posteli se zjistilo, Ze v nejvét-
$ich koncentracich se v prachu loZnic vysky-
tovaly ftalaty. Ftalaty jsou hojn€ pouZivané
v primyslu vyroby plasti a jsou obsazeny

v mnoha vyrobcich z umélych hmot pro zvy-
Seni jejich ohebnosti a plasticity. Objevuji

se v hrackach a détskych vyrobcich, dale ve
$kolnich pomickach, vdomacnostech, jako
napt. v plastovych sprchovych zavésech,
ubrusech, ale také v kosmetice, potravinar-
stvi (plastové obaly, tacky, talifky), lihovi-
nach a v neposledni fadé také v nemocnic-
nich zatizenich. Napf. vloZnici jednéch
manzelQ v Plzni bylo nalezeno desetkrat
vice ftalatd nez ve vétsiné jinych EU stata,
dokonce jesté asi o tietinu vic nez na vysoce
kontaminovanych Filipinach.

Bez ohledu na absolutni koncentrace
studovanych latek, které mohou byt pfi za-
hrnuti véts§iho poctu vzork zcela odlisné, je
dulezité, Ze uverejnéni této zpravy vyvola-
lo zna¢nou pozornost sdélovacich prostred-
ku a sousttedilo pozornost politikti EU na
potiebu testovani zdravotni nezavadnosti
mnoha vyrobkd, které nas obklopuji v kaz-
dodennim Zivoté.

Obsah VOC v naSich domovech i na pra-
coviStich mame ve vlastnich rukou a ma-
zeme ho ovlivnit vybérem materiald, texti-
lu, zatizeni, tklidem a volbou hygienickych
a kosmetickych prostredku. Zajisténi zdra-
vého spanku vyrazné ovliviiuje zdravi kaz-
dého ¢loveka.

Pokojové rostliny vydatné pomahaji od-
stranovat toxické latky z interiérd. Proto do
kazdé mistnosti alespon jeden kvétinac!
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Nevidomi jako

~ wa

netopyri

Mnoho druh( netopyrU se orientuje
a hleda potravu pomoci echolokace.

Vydavaji vykriky a skreky. Podle jejich
0zvény mohou s prfesnosti 4—13 mm
rozeznat pozici, hustotu a ¢astecné

velikost predméta.

yktiky dosahuji hlasitosti
cibelii. Nastésti se tyto vykril

)

mlaskani jazykem vysila zvukovy signal, je-
hoz ozvénu dokaze vyhodnotit s obdivuhod-
nou piesnosti na vzdalenost 0,5-300 m.

Od roku 1991 naucil Kish vice nez 1000
slepcti pouzivat techniku echolokace. Za
timto Gi¢elem zalozil organizaci ,,World
Access for the Blind“.

Journal of the Acoustical Society of America,
Aug. 2011

Hadi vidi infracervené

Hroznysi, krajty a zmije se divaji nejen oci-
ma, ale také infracervenymi senzory. Ty
se nachazeji pobliz nosnich direk a poma-
haji tomuto plazu rozpoznat kortist podle
jeji télesné teploty na vzdalenost az jedno-
ho metru. Infracervené senzory jsou ner-
vy citlivé na teplo — které sice pracuji ne-
zavisle na ocich, ale jejich signaly nakonec
prichazeji do stejné ¢asti mozku, kde jsou
zpracovany.

Zda hadi prijimaji souc¢asn¢ optické a in-
fracervené obrazy, anebo bleskurychle pie-
pinaji sem a tam mezi dvéma vjemy, zlistava
inadale predmétem védeckého zkoumani.
Nature sv. 464, 1006

Zkamenélé za par let

Japons§ti védci zjistili, Ze dfevo olSe mtzZe
i za normalnich podminek zkamenét za
méné nez 36 let.

Do odtoku horkého pramene Tateyama
(Japonsko) spadlo dievo. Voda v tomto pra-
meni (70 °C, pH 3) ma vysoky podil oxidu
kremicitého. Tim, zZe dievo nasaklo vodu,
ulozil se granulat oxidu kiemicitého v p6-
rech. Kusy dieva polozené do proudu, byly
po sedmi letech ze 40 % zkameng¢lé.

Zkamenglé kusy dreva z vody tohoto pra-
mene byly porovnany s miocénnimi fosilie-
mi dieva, napf. v Yellowstonském narodnim
parku. Oba vzorky vykazovaly stejné cha-
rakteristické znaky. To znamena, Ze pti zka-
menéni musel probéhnout stejny proces.

Ve vétSiné pripadd je zkamen¢lé die-
vo spojovano s vulkanickou sedimentact,
avzniklo pravdépodobné, kdyZ horka povr-
chova voda smisena se sope¢nym popelem
prostoupila drevo.

Biblical Research Institute &

© Shutterstock/Kirsanov
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Zivotni prostredi

Na jidle zalezi

SniZovani konzumace masa a masnych vyrobkd muze byt
nejefektivnéjsim nastrojem proti globalnim zménam klimatu

Mia MacDonaldova, pretiSténo z casopisu Sedma generace

val nastaveni ambiciéznich cilt pro sni-
zovani emisi sklenikovych plynti vindu-
strializovanych zemich: sniZit do roku 2020
emise az o Ctyricet procent pod uroven roku
1990, do roku 2050 pak dokonce o osmde-
sat procent. Parlament sice uznal, Ze emise
sklenikovych plynii z produkce masa maji
Lyznamny“ vliv, ze své zpravy vsak vyzvu
k celosvétovému snizeni konzumace masa,
prevazné v rozvinutych zemich, vypustil.
Nejspi$ v narazce na vyskrtnuti této vy-
zvy pak slavny britsky $éfkuchar Jamie

E vropsky parlament v roce 2009 pozado-

Oliver v dubnu roku 2009 uvatil na veceri
lidr skupiny G20 jehnéci. Ziejme aby pre-
desel trapnym situacim, konzultoval nejprve
navrhované menu s ambasadami zemi G20.
Tehdejsi britsky premiér Gordon Brown, zda
se, nechtél opakovat vefejné faux pas, kte-
ré utrpélo Japonsko jako poradatel summitu
0 sveétové potravinové krizi, na némz se po-
davala luxusni osmnactichodova hostina.

Stale Sirsi potravinova stopa
Klimaticka ,,potravinova stopa“ (food-
prints, podobné jako ecological

footprint — ekologické stopa, pozn. pie-
kl.), environmentalni ekvivalent toho, co
jime ajak to vyrabime, tedy v navrhova-
nych ,.jidelnich listcich“ svétovych lidri
dosud neni zohlednéna. Jenze ve svété, kde
roky trvajici sucha, rozsahlé zaplavy, ex-
trémni boufe a pretrvavajici nedostatek
vody v nékterych oblastech naruduji exis-
tenci lest, pastvin, vodnich cest a spole-
Censtvi lidi i zvirat, je ekologicka solidarita
rozhodujici. Jestlize zname zptsob stravo-
vani, ktery je lepsi pro klima, pro nas i mi-
liardy jinych — tedy (témér) vegetarianstvi



¢i veganstvi, neméli bychom jej vSichni
pfijmout?

Moznost pravidelné konzumovat maso,
mlééné vyrobky a vajicka dostali lidé Zijici
vné spolecenské elity veelku nedavno. Po ti-
sice let mély prasata, ovce, kozy, kravy, ku-
fata a driibez vétsi cenu Zivé nez mrtvé. Be-
hem poslednich Sedesati rokd vsak rozsahlé
zmeény v zemedélské vyrobé primyslove vy-
spélych zemi véetné zavedeni velkych, to-
varnam podobnych zarizeni obyvanych ti-
sici zvirat, zpristupnily maso, mléko a vejce
$ir§im vrstvam.

Pripomenme, Ze od roku 1980 se celo-
svétova produkce masa vice nez zdvojna-
sobila, v zemich globalniho Jihu dokonce
ztrojnasobila. Obyvatelé globalniho Seve-
ru jedi primérné trikrat az ¢tyrikrat tolik
masa jako lidé v rozvojovych zemich, tato
propast se v8ak zuZuje. Kazdy Ameri¢an
zkonzumuje okolo devadesati kilogramt
masa ro¢né, zbytek svéta v priméru tricet
dva kilogramt, pricemz toto ¢islo rychle
roste. K zajisténi masa a mléénych vyrob-
kt je ro¢né vyuzito vice nez Sedesati miliard
zvifat, tedy témer desetindsobku lidské po-
pulace. Pokud tento trend pretrva, do roku
2050 by celkovy pocet hospodaiskych zvirat
na celém svété mohl dosdhnout 120 miliard.

Vyroba masa a mléka spotrebuje velké
mnozstvi prirodnich zdroja: vyuziva se pro
ni 30 % zemského povrchu a 70 % zemé-
délské ptudy. Podle Organizace pro vyZivu
azemédélstvi (FAO) je celosvétova Zivocis-
navyroba ,,ze viech zeméd¢€lskych odvetvi
pravdépodobné nejvétsim zdrojem znecis-
téni vody“ a sama o sobé téZ hlavnim p-
vodcem odlesnéni. A nezapominejme ani na
zmény klimatu: z Zivo¢i$né vyroby poché-
zi 18 % emisi sklenikovych plynd, pricemz
toto ¢islo prekonava emise sklenikovych ply-
nt z dopravnich systémt celého svéta (odha-
dované na 14 %) ajen t€sné nedosahuje na
20 % emisi pochazejicich z odlesnovani.

Rozvojova kultura masa

Pri hlub$im pohledu zjistime, Ze ,,efekt hos-
podarskych zvirat“ se netyka jen oxidu uhli-
¢itého. Z zivocisného sektoru pochazii37 %
emisi metanu, tfiadvacetkrat u¢inn¢jsi-

ho sklenikového plynu, nez je oxid uhlicity,
adokonce 65 % emisi oxidu dusného, ktery
je vporovnani s oxidem uhli¢itym u¢innéjsi
témer tristakrat. Abychom pochopili celko-
vy rozsah, predpokladejme, Ze kazda dospé-
14 krava vypusti 80-110 kilogramt meta-
nu ro¢né. Na svété Zije priblizné jedna a pil
miliardy krav, coz dohromady ¢ini pfiblizné

sto padesat miliard tun emisi metanu za rok.

Tésné pred klimatickym summitem
v Kodani v prosinci 2009 se navic objevil
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novy vyzkum publikovany v magazinu
World Watch, ktery naznacil, Ze FAO vaz-
n¢ podcenila dopad Zivoci§né vyroby na
globalni zmény klimatu — podle vyzkumu
je toto odvétvi zemédélstvi zodpoveédné za
udivujicich 51 % vSech emisi sklenikovych
plynii zpisobenych lidskou ¢innosti.

Priimyslova Zivo¢iSna vyroba je totiz na-
prosto zavisla na fosilnich palivech. Pouzi-
vaji se k vyrobé hnojiv potfebnych k vyp¢s-
tovani krmnych smési, pohanéji obrovské
velkochovya jatka, neobejde se bez nich
zpracovani, rozvoz a skladovani krmiva.
Profesor David Pimentel z Cornellovy uni-
verzity vy€islil pomé&r energie vynaloZené na
produkci masa v USA k energii obsazené ve
vysledném produktu na 35:1; u bezmasych
produkti pak na 3:1.

»Kultura masa“ zapadniho stylu se pritom

i McDonald’s vice nez tisic rychloobsluznych
restauraci (podle novéjsich dat zde ma sa-
motné KFC vice nez 3 000 pobocek — pozn.
red.). Cina nyni ro¢né produkuje vic brojlerti
aprasat nez USA, priCemz souvisejici zatéz
uZ je zietelnd. Hnj a tekuté odpady z velko-
chovti znec¢istuji podzemni vodu a feky, v Ji-
hoc¢inském mori nyni najdeme velkou ,,mrt-
vou zénu“. Aby Cina nakrmila své lidi — a své
hospodarska zvirata — hleda padu k prona-
jmu ¢i koupi v jinych ¢astech Asie, v Africe
a Latinské Americe, ¢imZ rysuje alarmujici
perspektivu zemédelského kolonialismu

I Indie, zemé s dva tisice let starou vegeta-
ridnskou tradici, uz se zaradila mezi pét nej-
vétSich producentd kurat na svété — rocné
jich ,vychova“ a zabije dvé miliardy. Brazilie
se zase stala jednim z nejvétSich producentd
dobytka — chova dv¢ sté miliond kust, coz ji
pomaha ke ¢tvrtému mistu mezi nejvétsimi
producenty sklenikovych emisi na svete.

Velkorysost kazdym soustem
Omezeni ¢i dokonce vynechani zvifecich
produktd mize byt nejefektivnéj§im indi-
vidualnim nastrojem proti globalnim zm¢-
nam klimatu.Vyzkumnici z univerzity Car-
negie Mellon zjistili, Ze budeme-li se rok
stravovat pouze mistnimi produkty, snizi-
me mnozZstvi do ovzdusi vypousténych emi-
si o ekvivalent jizdy automobilem na vzdale-
nost 1600 kilometrd.

Jestli do roku 2050 bude, ¢i nebude kaz-
doro¢né snédeno sto ¢i vice miliard hospo-
darskych zvirat, zalezi na nasich soukro-
mych i politickych rozhodnutich. Jidlo neni
pouze ,,zemédélskym ¢inem®, jak stroze vy-
jadril americky farmar-basnik Wendell Be-
rry. Je téz skutkem, pfi kterém ovliviiujeme
klima; stejné tak i moznosti, jak s kazdym
soustem praktikovat velkorysost. &

Kratké zpravy

Vétsi pupek, vyssi
riziko srdecniho
onemochéni

Je vam pres Ctyricet a trpite nadva-
hou? Dejte si pozor! Vysledky studie
na vice nez 20 tisicich Nizozemcich
ukazaly, Ze nejvétsi obvod pasu a vy-
soky index télesné hmotnosti (BMI)
byly Gzce spojeny se tfi- aZ ¢tyfnasob-
né zvySenim rizikem Gmrti na kardio-
vaskularni onemocnéni (KVO) a skoro
dvojnasobnym rizikem tohoto one-
mocnéni nez u lidi s normalni téles-
nou hmotnosti.

Prdmérny vék Gcastnikd studie
byl 43 let — jednalo se tedy o skupi-
nu, ktera si obvykle jeSté nedéla velké
starosti se zdravim svého srdce. Muzi
s obvodem pasu vétSim nez 102 cen-
timetrd a Zeny s obvodem pasu vét-
3im nez 88 centimetrt méli podstatné
vys3i riziko vyskytu KVO.

European Journal of Cardiovascular
Prevention & Rehabilitation, Dec
2009, Vol 16, 6,729-734

Prace prescas neni
dobra pro vase
srdce

V ¢asopise European Heart Journal
byly publikovany vysledky studie, jiz
se zlcastnilo 6 000 muzl a Zen, za-
méstnancu britskych statnich sluzeb.
Béhem jedenactiletého sledovani do-
3lo k 369 infarktGm.

Ukazalo se, Ze ti, ktefi denné vy-
kazovali 3-4 hodiny prescasu, méli ri-
ziko infarktu zvy3ené o 60 %. U téch,
ktefi pracovali denné o hodinu ¢i dvé
déle, nebylo zaznamenéno zvyse-
ni rizika. Vysledky byly konzistentni,

i kdyZ védci eliminovali vliv dalSich
jednadvaceti rizikovych faktort srdec-
niho onemocnéni.

Lidé, kteri Casto pracuji prescas,
maji méné casu k aktivnimu odpo-
&inky, relaxaci a odreagovani. Casté&ji
jsou pod stresem a trpivaji Gzkostny-
mi stavy. Osobnosti typu A jsou ¢asto
nachylné k praci prescas.

Eur Heart ] (2010)
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Hospodarsky

upadek

A nyni, vy bohadi, placte a narikejte nad
pohromami, které na vas prichazeji. ... Hle,
mzda délnikd, ktefi Zali vase pole, a vy jste
jim ji upfeli, vola do nebes, a kfik Zencd
pronikl ke sluchu Hospodina zastupd.

(Jakub 5,1.4)

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

elé mésto Sdo Paulo bylo tu noc, kdyz
stem se na né dival z vyhlidky Italia

Building, nadherné osvicené. Kdyz
jsem vstoupil do restaurace, podival jsem
se okolo sebe. Mlady, vysoky zaméstnanec
se mne zdvorile zeptal, jako by mne poznal:
,Pan Bull6on?“

S tismévem jsem prikyvl a on mne odve-
dl k soukromému stolu v zadni ¢asti mist-
nosti. Muz, kterého jsem o¢ima hledal, tam
uz na mne ¢ekal. Vstal a pozdravi-

li jsme se. Vyménili jsme si nekolik
zdvorilostnich frazi a potom presel
piimo k véci.

,Vi§ 0 tom, Ze mam penize,” ekl
a tim naznadil, kterym smérem chce
vést tuto konverzaci. ,,Mohu si kou-
pit, co jen chci, cestovat na jaké-
koliv misto na svété a délat véci,
o kterych vétsina lidi jenom sni.
Ale kdyzZ ptijde noc, nemizu spat.
Neustale myslim na to, Ze jsem
nékomu néco dluzny. Jsou noci,
kdy do svitani nezamhoutim o¢i.
Rekni mi, v ¢em je problém? Co mi
chybi? Jen mne nepremlouvej, abych se stal
¢lenem cirkve. A o JeziSovi nechci také nic
slyset.”

Jeho postoj mne prekvapil. Ve svété ob-
chodu byl gigantem — a ted tu sedél a prosil
o pomoc. M¢l v§ak jasno v tom, jakou po-
moc nechce.

wVzdyt vi§, Ze jsem kazatel,” fekl jsem.

»Ano. Ale chce$ mi namluvit, ze kazatelé
uméji hovorit jenom o nabozZenstvi?“

»damoziejme, Ze ne. MiZeme spolu mlu-
vit 0 burze cennych papiri a vyvoji kurzu
dolaru. Mtizeme mluvit i o sportu anebo
kulture a zvycich v zemich, které jsi navsti-
vil. Ale ty jsi mi polozil konkrétni otazku.
Ptal ses, co ti chybi. Jsem si jisty, Ze to ne-
jsou cenné papiry, kultura nebo cestovani.

Potfebujes duchovni rozmér Zivota, a pri-
tom nechces, abych ti vypravél o Jezisi. Co
mam tedy delat? Kdybych ti rekl, Ze feSeni
tvého problému je v Indii a Ze t¢ bude stat
milion dolart, ani chvili bys nevahal. Oka-
mzité bys zavolal svym zaméstnancim, aby
ti pripravili soukromé letadlo a za hodinu
bys byl na cesté do Indie, nemam pravdu“?

© Shutterstock/Slavoljub Pantelic

Muz nékolikrat zamrkal, potom se na-
pil mineralky, ale i tak nevédél, co rict. Oba-
val se prazdnoty svého Zivota. Cosi bylo
skute¢né v neporadku. Na zacatku své ka-
riéry — kdyz byl mlady, ctizadostivy a plny
snll — véril, Ze na to, aby byl $tastny, potie-
buje penize. VSechnu energii soustiedil na
dosazeni svého cile. Nakonec se stal multi-
milionatem a podle svych kalkulaci mél byt
spokojeny. Ale nebyl. Namisto toho citil bo-
lest, jejiz pri¢iny neznal. Hledal sice pomoc,
ale o Bohu slyset nechtél.

Jesté chvili jsme se bavili a potom se roz-
louc¢ili — bez toho, Ze bychom dospéli k né-
jakému zavéru. Typicky obraz moderniho
Cloveka, ktery si udélal z penéz boha. Ale
inavzdory ziskanému bohatstvi byl prazd-
ny a zmateny.

»Penize jsou silny kan,“ ¢ika jedno prislo-
vi. Alidé jsou ochotni obétovat télo i dusi,
jen aby jich méli co nejvice. ,,Zlato je paka,
ktera hybe svétem,” opakuji zlatokopové
riskujici své Zivoty v amazonské dZzungli jen
proto, aby nasli tento prevzacny kov.

Soucasné kultute vladne $ilend honba
za penézi. Nic¢i Zivoty, korumpuje ¢estné
avede ke vzpouram a povstanim. Navzdo-
ry tomu si lidé nadale mysli, ze kdyby méli
vice penéz, byli by Stastnéjsi. Aby je ziskali,
¢asto jsou ochotni ob&tovat cokoliv — zdravi,
¢as, rodinu, nejlepsi schopnosti.

Muyz, se kterym jsem si tu noc povidal,
objevil, Ze penize mu nemohou piinést §tés-
ti. Ale mnozi se presto zoufale snazi zaplnit
jimi nicotu ve svém nitru. Vysledkem je la-
komstvi a uctivani penéz.

Lakomi lidé Ziji jen pro pfijiméani. Shro-
mazduji majetek, ktery i tak nikdy nespo-

trebuji. Ve strachu z utraceni a chudo-

by nemaji nikdy dost. Staraji se ¢asto

jen o sebe. Apostol Pavel o takovych
lidech mluvil jako o znameni posled-
nich dni: ,,V poslednich dnech... lidé
budou sobeéti, chamtivi.“ (2. list Timo-
teovi 3,1-2)

Touha shromazdovat bohatstvi zptisobu-
je, Ze €lovek ztraci smysl pro hodnoty. Véci se
majetek. A vzajmu zbohatnuti clovek ne-

vaha lhat, zneuzivat, vydirat, podplacet

anechat se podplécet bez toho, aby jen

pomyslel na druhé. Takovi lidé se na-
chazeji ve vSech oblastech lidského plisobeni:
v obchodg¢, ve vladé, dokonce iv cirkvi.

Jsou to zejména chudi a slabi, ktefi nej-
vice trpi nenasytnosti druhych. Kazdy den
se moznosti zmens$uji a mnozi se chudoba
abida. Jednim ze znameni Kristova pricho-
du je soustfedéni bohatstvi v rukou nékte-
rych jednotlivcd a extrémni chudoba u vétsi-
ny obyvatel svéta.



Podle zpravy OSN o hlad¢ ve svété umi-
r4 kazdou vtetrinu n¢kdo hlady. Az 70 pro-
cent téchto obéti predstavuji déti mladsi
nez S let.

V Rimé se konal v roce 1996 Svétovy po-
travinai'sky summit. Sto sedmdesat pét na-
rodd vyslalo na tento kongres své zastupce.
Predpovidali, Ze v roce 2015 uz nebude na
svete hlad. Realita je v8ak jina. Problém se
dramaticky vyostiuje.

Vétsina umrti hladem je zptisobena dlou-
hodobou podvyzivou. Rodiny jednodu-
$e nemaji dost jidla na preziti. Organizace
pro vyZzivu a zemédélstvi (FAO), zastieSe-
na OSN, odhaduje, Ze nejmén¢ 820 miliond
lidi trpi dlouhodobym hladem a podvyZivou.

Bible fika, ze v poslednich dnech povede
ustavi¢né zbidacovani mas k hroznym kon-
fliktdm mezi bohatymi a chudymi. Apostol
Jakub napsal: ,,A nyni, vy bohaci, placte a na-
rikejte nad pohromami, které na vas pricha-
zeji. VaSe bohatstvi shnilo, vase Satstvo je
moly rozezrano, vase zlato a stiibro zrezave-
lo, a ten rez bude svédcit proti vam... Nashro-
mazdili jste si poklady — pro konec dndi! Hle,
mzda délnikd, kteri Zali vae pole, a vy jste
jim ji upreli, vola do nebes... (Jakub 5,1-4)

Vykoristovani povede lidi, ktefi neziji po-
dle Bozich principt, k nabiti zbrané a ¢as
stiskne spoust. Hlad je inkubator valky kde-
koliv na svété. Trvala chudoba a staly utlak
vedou k agresi a terorismu.

Zéapas o preziti nejvice zasahuje ty, kte-
I ziji na odlehlych mistech a na okrajich
obrovskych mést. Sedm z deseti chudych
(n€kteti z nich vydélavaji méné nez dolar
denng) prebyva na mistech, jeZ jsou v cen-
tru z4jmu verbovani povstaleckych gangd.
Tyto skupiny hlésaji socialni spravedlnost,
ale v podstaté jen nic¢i zbytky i tak uz zruino-
Dalsi obéti chudoby sklouznou do kolotoce
drog a organizovaného zloCinu.

Dikladné vyzkumy nejvyrazné&jsich spo-
le¢enskych konfliktd dneska ukazuji, Ze
v nejchudobnéjsich a nejbidnéjsich zemich
odrazeji revolucni nepokoje a kriminalita
nedostatek ekonomickych programd rea-
gujicich na potfeby rostouci populace. Lidé,
kteti byli po desetileti odkazani na Zivore-
ni bez jakékoliv nadéje na zlepSeni, dosah-

li bodu, kdy uz nejsou schopni dale snaset
bidu a jsou pripraveni napadnout jakoukoliv
ustanovenou autoritu.

VétSina modernich spole¢enskych kon-
flikt prameni z pocitu bezmocnosti, ne-
spravedlnosti a zoufalstvi, které pocituje
stale vice lidi. KdyzZ spojime prohlubujici se
nerovnost s diskriminaci vlddnouci v mno-
hych zemich a pfidame k tomu spolecen-
skou propast mezi chudymi a bohatymi,

dostaneme se k dal$imu znameni bliziciho
se Kristova navratu.

Napjatou situaci jeste€ zhorSuje naristaji-
ci citlivost lidi na socialni nespravedInost. Té-
mér kazdy ma pristup k rozhlasu, televizi ¢i
jiné formé zpravodajstvi, informaci a reklamy.
Média podporuji konzum u téch, ktefi maji
prostiedky na nakup a zaroven glorifikuji zi-
votni styl, jaky si vétSina spole¢nosti nemu-
Ze dovolit. Globalizace informaci jen zvétSuje
hnév nejbidnéjsich spolec¢enskych vrstev.

ZvySuje se pocet téch, kteri uz nejsou
ochotni pasivné pfijimat stary argument,

Ze vét§ina sveta je odsouzena k chudobé

a vlastné nema moznost rozhodovani. Lidé
dnes chtéji véci vzit do rukou a dany stav
zmeénit. Nane§tésti nepochopili, Ze ozbroje-
né konflikty nejsou fe§enim této situace.

Socidlni boj pokracuje. Je to vysledek ne-
spravedlnosti, lakomstvi a kolektivniho so-
bectvi. Ale to jeste neni vSechno. Kdyz apo-
stol Jakub napsal, Ze mzda d€lniki vola,
protoZe nebyla vyplacena, odkazuje to i na
stavky a délnické nasili.

Kdyz pisi tyto radky, stavky se uz rozho-
fely po celém Spanélsku. Krajina je témér
paralyzovana, protoze zaméstnanci verejné
dopravy se dozaduji lepSich platd. Stavka se
dokonce rozsirila i do dalSich oblasti, vcetné
pohtebnich sluzeb a zaméstnancli minister-
stva spravedlnosti.

Némecko v soucasnosti zachvatil chaos,
protoZe zaméstnanecké unie Verdi oznami-
la, Ze bude neomezené pokracovat ve stavce
zameéstnancu na letiStich a Zeleznici.

V USA oznamila automobilka General
Motors zavieni nékolika tovaren a snize-
ni produkce pro prohlubujici se hospodar-
skou krizi.
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To samé se d¢je v Brazilii. Policie més-
ta Rio de Janiero vstoupila do stavky a zada
lepsi pracovni podminky. A argentin§ti ridi-
¢i kamiont se dozaduji vy$Sich platt. Lidé
v Peru vysli do ulic a protestuji proti eko-
nomickym opatfenim vlady. V Bolivii stav-
kujici s palicemi zablokovali dopravu v péti
provinciich.

Stavky neustale plni stranky svétovych
zpravodajskych agentur. Bible uz davno
predpovedéla zapas mezi bohatymi a chu-
dymi. Je to jedno ze znameni Kristova
navratu.

Bible vSak netika, Ze bohati lidé budou
narikat jen kvuli stavkam. Ekonomické ne-
pokoje neprestanou zmitat svétem. Spoje-
né staty americké dnes prochézeji nejhor-
$im finanénim obdobim vSech dob. Burza
cennych papirt zapasi s vrcholy a pady. Ne-
zaméstnanost roste a rodiny ztraceji pro
neschopnost splacet ptjcky svoje domy.
Banka narodnich statnich rezerv USA ve
snaze zmirnit nsledky krize opakované
snizila trokovou sazbu az do bodu infla¢ni-
ho ohrozeni.

Mnozi lidé se ptaji: Co se to d&je? Jen
malokdo vSak tusi, Ze na horizont¢ se pra-
vé objevuji nebezpeéné mraky. Reditel Eko-
nomického fora Parizské univerzity, Isaac
Joshua se domniva, Ze nejista situace ve
trech nejsilnéjSich svétovych ekonomikach
ne¢ s USA zapasi s katastrofalnimi ddsled-
ky finan¢ni krize v§echny vyspélé zem¢ své-
ta. Hospodarsky propad nici jako tsunami
v§echno, co mu stoji v cesté.

Pokracovdni na strané 27
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Komu jsou pobyty
urceny?

Pobyty jsou ureny vsem, ktefi ne-
chtéji péci o své zdravi ponechavat

v rukou Lékafu (citi se byt za né sami
zodpovédni); chtéji chorobam pred-
chazet a ne je s velkymi naklady Lécit.

Dale pak tém, kdo trpi néjakou ci-
cienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, vysokou hla-
dinou cholesterolu, vysokym krevnim
tlakem a pacienti s cukrovkou ¢i obe-
zitou) a chtéji si vyzkouset, zda zmé-
na Zivotniho stylu skutecné pfinasi tak
rychlé zlepSeni stavu, jak se mohli tre-
ba jiZ nékde docist.

A konecné tém, jiZ si chtéji pros-
té odpocinout, v pfijemném prostredi
i spolecnosti — a pfitom si je5té rozsi-
fit své znalosti receptl zdravé vyzivy,
pfirodnich lé¢ebnych prostfedkd ¢i si
doplnit své informace o souvislostech
mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou Cisté vegetarianskou stravu, ma-
saze, rehabilitacni cviceni na pater,
bohaty program prednasek z oblas-
ti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu i spolecensky a hudebni dopro-
vod. V nékterych zafizenich je mozné
vyuZivat saunu, jinde bazén, pfip. vo-
dolécbu ¢i fitness. Pobyty probihaji
pod lékarskym dohledem. Na zacatku
a na konci pobytu se hostim méfi tlak,
cholesterol, glykémie, télesna hmot-
nost a nékteré dalsi ukazatele.

Klienti se mohou té&3it i na to, Ze
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 ¢tyr do dvandcti let
je zajistén v prazdninovych mésicich
zvlastni program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl zlstavaji

v roce 2012 stejné jako v roce 2011,
tzn. na drovni 5 550-6 250 K¢. Cena
zahrnuje viechny vy3e zminéné sluz-
by. Absolventi pfedchozich pobyti
mohou opét pocitat se slevou 10 %.
Bliz3i informace na tel. 800 105 555.

Recepty nejen
pro nejmensi
Informacni chaos tykajici se zdravé vyzivy

rozprostira svoje ,nechapadla” az do
nejutlejsich vékovych kategorii.

Z knihy Hned' to bude, anjelik, kterou vydala Ambulance klinické vyZivy

vroce 2011

o tom, kdy co zaradit do stravy malé-
ho ¢lovicka a kdy se ¢emu a pro¢ radsi
vyhnout.

Ve své nové knize se o to pokusili Igor
Bukovsky, Katarina Mrazové a Alexandra
Frolkovicova.

Vysledkem je vedle mnozstvi zajimavych
informaci i cela fada receptti vhodnych ne-
jen pro nejmensi. Nékolik z nich pro vas na
ukazku a pro vasi inspiraci uvadime.

J e tézké ziskat spolehlivé informace

Jednoducha brokolicova omacka
1 pol. IZice olivového oleje, 1 strouzek ces-
neku, prolisovany, 2 $alky rtzi¢ek broko-
lice, 1/2 $alku tofu, nastrouhaného

Brokolici uvarime ve vodé. VétSinu vody
slijeme, brokolici rozmixujeme ponornym
mixérem, priddme ¢esnek, nastrouhané
tofu a varime za stalého michani ptiblizné
4 minuty.

Smés rozmixujeme na hladkou omécku.

Poznamka kuchare: Kdyz je dité€ vétsi,
muZete namisto tofu pridat sjovou smeta-
nu a rozmixovat. Téstoviny ozdobte kost-
kami tofu ope¢enymi na panvi a ochutte
¢esnekem, soli a §petkou Cervené papriky.
Ziskate rychly a chutny pokrm pro celou
rodinu.

Borsc

3 mensi éervené repy, nahrubo nastrou-
hané a proplachnuté ve vodé, 1/2 Salku
celeru, nadrobno nakrajeného, 1 mensi
cibule, nadrobno nakrajena, 1 mensi mr-
kev, nahrubo nastrouhana, 1 pol. 1Zice su-
seného polévkového zakladu (napr. Wiir-
zl), 1 pol. 1zice oleje, 1/2 bilého jogurtu,

1/2 séjové smetany, 1 ¢aj. 1Zicka citronové
$tavy, 4 salky vody

Na oleji opékame cibuli, celer a mrkev
asi 4 minuty. Pfidame polévkovy zaklad, za-
lijleme vodou a varime. Kdyz za¢ne vyvar
viit, pfiddme fepu a varime je$té asi 20 mi-
nut. Mezitim si v misce smichame jogurt
a smetanu.

Uvarenou polévku rozmixujeme a prida-
me citronovou §tavu. Nechame vychladnout
na teplotu primérenou na podavani a potom
pridame smetanu smichanou s jogurtem.

Zbyvajici smetanou ozdobime polév-
ku na talifi smajlikem, srdickem nebo
kvétinkami.

Poznamka kuchare: Repu mutizete pii-
pravit i v troubé. Troubu predhfejte na
190 °C, fepu dejte na plech, ptikryjte aloba-
lem a pecte asi hodinu. Upeéenou fepu vy-
jméte, nechejte vychladnout, oloupejte a na-
krajejte na mensi kousky. Pridejte k vyvaru
a pokracujte podle receptu.

Ovesné placky
1 $alek hrubych ovesnych vlocek, 3 sal-
Ky zeleninového vyvaru, 5 pol. 1Zic jem-
nych ovesnych vlocek, 1 pol. 1Zice pasty
tahini, 1 ¢aj. 1Zicka majoranky, 1 mensi
cibule, nadrobno nakrajena, 1 strouzek
¢esneku, prolisovany, 1 ¢aj. 1zicka suse-
né petrzelové naté, 1/2 ¢éaj. 1zicky susené
bazalky, 1 a 1/2 ¢aj. 1zicky mletého Inéné-
ho seminka

Do vyvaru vlozZime hrubé ovesné vlocky,
cibuli, majoranku, petrZelovou nat, bazal-
ku a varime 10 minut. Pfidame jemné oves-
né vlocky a Inéné seminko a varime asi 4 mi-
nuty, dokud smés nezhoustne. Odstavime



z ohng, pridame tahini, §petku soli a ¢esnek.
Na vymastény plech tvorime placicky, které

peceme v troubé 20 minut pii teplote 180 °C.

Poznamka kuchare: Pokud ptipravuje-
te tento recept pro dospélé, mulizete pridat
kostku nastrouhaného uzeného tofu, které
doda plackam vyrazné&jsi chut.

Poznamka lékare: Ohrnuje vase dité na
ovesnymi vlo¢kami nos? Toto jidlo zaruce-
né oceni. A kdyzZ pridate tofu, zvysite obsah
kvalitnich bilkovin a placky chutové zjemni-
te. A ma-li vaSe Zuzanka sklon k zacpé¢, toto
jidlo je pro ni jako stvorené. Je bohaté na
vlakninu i na omega-3 mastné kyseliny.

Burger z cervené cocky

5 $alka uvarené ¢ervené cocky, 2 graha-
mové rohliky, 1 ¢aj. 1zicka pasty tahini,

1 mensi cibule, nadrobno nakrajena, 1 bio
vejce, 1 ¢aj. 1Zicka mletého kminu, 1 ¢aj.
1zicka mletého zazvoru, 1 ¢aj. 1Zicka na-
sekané petrzelové naté, 2 ¢aj. 1Zicky mleté
¢ervené papriky, 1 ¢aj. 1Zicka majoranky

Rohliky namoc¢ime do zeleninového vy-
varu, nechdme nasaknout a prebytec¢nou te-
kutinu vytla¢ime. V mise smichame v§echny
suroviny a nechame 10 minut stat. Mokry-
ma rukama tvarujeme karbentéky a uklada-
me na vymastény plech.

V troubé vyhraté na 180 °C peceme 30
minut.

Poznamka lékare: Pokud ma vase dité
problémy s nadymanim, ¢ervené ocky se
bat nemusite. Je to prvni lusténina, ktera se
muzZe zaradit jiz od Sestého mésice a ma vel-
mi prijemnou chut. Cervena ¢ocka je boha-
ta na rostlinné Zelezo, vitaminy skupiny B
vcetné kyseliny listové a na vlakninu. Déti
jimaji rady v podobé kase, ty starsi urcité
nepohrdnou ani takovymto chutnym kar-
banatkem. MiZete je tvarovat do plochych
hamburgerti a spole¢né se zeleninou jimi pl-
nit grahamové zZemle.

Zeleninovy kuskus
1/2 $alku kuskusu, % Salku vyvaru, 2 pol.
I1Zice olivového oleje, 3 mladé cibulky, na-
drobno nakrajené, 1/2 $alku péru, na-
drobno nakrajeného, 1 zelena masita
paprika, nakrajena na kostky, 1 ¢erve-
na masita paprika, nakrajena na kostky,
1/2 cukety, nakrajené, 2 stopky rapikaté-
ho celeru, nakrajené na mensi kousky
Kuskus zalijeme horkym zeleninovym
vyvarem a vafime na mirném plameni asi
10 minut, dokud se vyvar nevsakne. Mezi-
tim na panvi rozpalime olej, pridame zeleni-
nu a za stalého michani ji 10 minut opéka-
me, dokud nezmékne.
Pridame kuskus, promichame a podava-
me teplé.
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2012

8.-15. 7. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské hory ...........ovvcvcverecesnnce. Q
12.-19. 8. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose................covvcvcvcrecsecnnnce. Q
2.-9. 9. hotel Hornik, TFi Studné, Vrchoving............oeeeeeeencnercserereceen. Qa
23.-30. 9. horskd chata Antarik, Valasska Senice, Javorniky...........cccc.c...... a

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

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

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

tel. 800 105 555 (telefonicky)

Hospodarsky
upadek

Dokonceni ze strany 25

Podle odborniki byly jesté pred ¢a-
sem na vybér dve varianty: okamzité
a drasticka krize anebo méné¢ intenziv-
ni, ale o to delsi. Dnes vime, Ze se udala
praveé prvni moznost. A pokud je toto si-
tuace nejsilnéjsich ekonomik svéta, co se
stane s rozvojovymi zemémi, které jsou
pfimo anebo nepifimo zavislé na silnéj-
$ich finanénich mocnostech?!

Tak, jak to vétSinou byva, chudi trpi
nejvice. Védi, co znamena trpét. Témeér

800 miliont lidi usina kazdy den o hladu.

Ale co bude v obdobi krize s bohatymi?
S lidmi, kteti se spoléhaji na penize a po-
vazuji je za zdroj svého bezpeci. Bible
rika, Ze budou bédovat nad zjisténim, ze
jejich bohatstvi jim nepomize.

Kdyz padla v roce 1929 Newyorska
burza, miliony lidi ztratily v okamziku
vSechno. Né¢kteti z nich situaci neunesli

a spachali sebevrazdu. Zemi trvalo roky,
nez se z tohoto traumata vzpamatovala.

Penize jsou dilezité, ale kdyz lidé Ziji
daleko od Boha, jsou nespokojeni. Bohat-
stvi se pro n¢ stava cilem zivota. Uchopi
je, jako by to byl jediny zdroj jistoty. Ale
neni to nic jiné nez pohyblivy pisek.

Jezi§ rekl: ,,Kazdy, kdo slysi tato ma
slova a plni je, bude podoben rozvaz-
nému muzi, ktery postavil sviij dim na
skale. Tu spadl prival, prihnaly se vody,
zvedla se vichfice, a vrhly se na ten dim;
ale nespadl, nebot mél zaklady na skale.
Ale kazdy, kdo slysi tato ma slova a ne-
plni je, bude podoben muzi blaznivému,
ktery postavil svlij dim na pisku. A spadl
ptival, prihnaly se vody, zvedla se vichti-
ce, a oborily se na ten diim; a padl, a jeho
pad byl veliky.“ (Matous 7,24-27)

Prichazeji nebezpecné ¢asy. Vichr fi-
nanénich problému zacal vat po celé
zemi. Bible to predpovédéla. AZ prijdou
tyto Casy, kde postavis sviij dim? Na
¢em budes stavét?

Jak odpovis? &




YCountryLife

VSE, CO POTREBUJETE PRO
VAS ZDRAVY ZIVOTNI STYL,
NAJDETE V COUNTRY LIFE

PRODEJNY - E-SHOP - VELKOOBCHOD -
BIOPEKARNA — EKOFARMA

— biopotraviny

— produkty zdravé stravy

— pecivo z vlastni biopekarny

— zelenina a ovoce v biokvalité, také z vlastni ekofarmy

Prodejny Country Life
Melantrichova 15 a Jungmannova 1, Praha 1 e Cs. armady 30, Praha 6 e Sokolovské 93, Praha 8

Velkoobchod Country Life
Nenacovice 87

Produkty Country Life nakoupite také v ostatnich kamennych prodejnach a e-shopech
s biopotravinami a zdravou vyZivou.

www.countrylife.cz

prameny zdravi

casopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha

Nenacovice 87 O P 12209/2(10!'.)
266 01 Beroun 1 267 12 Lodénice

tel.: 800 105 555
e-mail: redakce@pramenyzdravi.cz




