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Mili ctenari,
slySel jsem nedavno vypravét jeden pribéh, ktery mne oslovil.

Jedna Némka popisovala, co se ji stalo, kdyZ §la na obéd. Chte-
la se najist v malém bistru, kde zdkaznici konzumuji jidlo u stolkd,

resp. stojanku vestoje. Objednala si talif polévky a sendvic¢ se Sunkou.

Kdyz dosla ke stolku, uvédomila si, ze si zapomné¢la vzit 1Zici a tak se
pro ni vratila. Kdyz dorazila zpét, stal u stolku cizokrajné vyhliZejici
muz, ktery pokojné jedl jeji polévku. To ji pochopitelné nastvalo, roz-
¢ililo, Sokovalo! PremySlela, co by méla udélat. Napadlo ji, Ze ono-
ho muZe jednodus$e zahanbi. Vezme 1Zici, ptistoupi ke stolku z druhé
strany a zacne jist z onoho talire také.

Vytahla tedy lzici, ponotila ji do polévky a zacala jist. O¢ekéva-
la, Ze muz se stdhne a odejde — on to ale neudélal. Neprestal se na
ni usmivat. Nemluvil némecky, takze spolu nemohli komunikovat,

v kazdém pripadé viak vypadal pratelsky a usmival se na ni— dokud
nebyl talif s polévkou prazdny. Poté, co se tak stalo, rozlomil send-
vi¢ se Sunkou na dvé€ poloviny — a jednu ji podal. Na tvari mél pritom
vyraz, jako by byl tim nej§lechetnéjsim ¢lovékem na svété. Kdyz bylo
konecéné po ob&dé, natahl pazi, s Sirokym dsmévem na tvari ji potra-
sl rukou a odeSel.

Byla z celé zaleZitosti iplné vyvedena z miry — a pak pohlédla pod
stolek, kde si odlozila kabelku. Kabelka byla pry¢... Byla v ni jeji kre-
ditni karta, jeji penize, jeji prikaz totoznosti! VSechno bylo pryc....
Uvédomila si, Ze bude muset vyhledat pomoc. V okamziku, kdy za-
¢ala zrakem hledat néjakou zodpovédnou osobou, jeji zrak padl na
jeden ze sousednich stolkl. Spattila na ném talif s vychladlou polév-
kou, sendvi¢ se Sunkou a svoji kabelku pod stolkem...

Kdyz jsem tento pribéh slySel, pripomnél jsem si znovu, jak sil-
ny mame my lidé sklon vidét véci pouze a jen ze svého thlu pohledu.
Zjistuji to denné u sebe i u téch, kteti mne obklopuji! Co kdyz se véc
ma ve skute¢nosti tplné jinak? I kdyZ mozna mluvime — na rozdil od
na$eho pribéhu — jednim jazykem, pfesto nejsme schopni se dorozu-
mét, pochopit.

Teprve ve chvili, kdy obrazné feceno ,,vyjdeme ze sebe“ a zacne-
me hledét na véci o¢ima druhého ¢lovéka, kdy vezmeme vazné to, co
formuluje apostol Pavel (ve Filipskym 2,1-4) ,v pokore pokladejte
jeden druhého za prednéjsiho neZ sebe, kazdy at ma na mysli to, co
slouzi druhym, ne jen jemu“, teprve ve chvili, kdy dojde ke zméné na-
Seho paradigmatu, k obratu o 180 stupnd, teprve potom se véci mo-
hou zacit ménit.

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

Robert Zizka
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Devet tajemstvi
dlouhoveékosti

V ramci danské studie (Danish Twin Study) védci zjistili, Ze jen
asi 10 procent toho, jak dlouho Clovék zije, je urceno jeho geny.
/bylych 90 procent ma na svedomi zivotni styl, zivotosprava.

Dan Buettner, ze serveru www.ted.com.

icméné je mytem domnivat se, Ze Nase t€lo mé 35 trilionti bunék. Tyto S pribyvajicimi kopiemi z kopii se zvuk
N kdyz se budete dostate¢né snazit, do- buriky se obnovuji priblizné kazdych osm zhorsoval, az se posledni kazeta nakonec
tahnete to do stovky. Sta let se podle let. Pri kazdé této obnove vS§ak dojde k ur- nedala skoro poslouchat. K t¢émuz docha-
statistik doZije jenom jeden ¢loveék z kaz- ¢itému poskozeni. A toto poSkozeni na- zi u nasich bunek. Z tohoto divodu starne
dych péti tisic. Vase §ance jsou tedy velmi rdsta — a to exponencialné. Je to podobné, petasedesatilety ¢lovek asi 125x rychleji nez
chabé. Chcete-li se dozit stovky, nestaci mit jako kdyz jsme kdysi méli album Beatles, dvandctileté dité.
vynikajici zZivotospravu, musite mit také které jsme si zkopirovali na kazetu a ne- Podle poznatki souc¢asné védy by se

$tésti v genetické loterii. chali pratele kopirovat tuto kazetu dale. meél ¢lovek dozivat asi devadesati let, Zeny



o trochu déle. Zeny se u nas ale dozivaji je-
nom 76 let, muzi jesté¢ mén¢. Nékde se ndm
tedy n&jaka léta ztraceji, 1éta, ktera bychom
mohli ziskat. A védecky vyzkum ukazuje, ze
se muZe jednat o roky bez chronickych, ci-
viliza¢nich onemocnéni — jako jsou srde¢ni
nemoci, rakovina ¢i cukrovka.

Ve spolupraci s ¢asopisem National Ge-
ographic jsme se rozhodli poohlédnout po
svété — po ruznych kulturach, kde se lidé do-
Zivaji sta let aZ desetkrat Castéji nez v nasich
podminkach a kde je umrtnost lidi ve stied-
nim v&ku pouhym zlomkem Gmrtnosti u nas.

Prvni takovou oblasti je ostrov Sardinie.
Nikoliv cely tento ostrov, ale jedna jeho ¢ast,
ktera se nazyva provincie Nuoro. To je mis-
to, kde se lidé nejenom doZivaji sta let, ale
déje se tak za plného zdravi. Je to misto, kde
102lety muz jezdi na kole do prace, seka dri-
vi a premiZze muze o Sedesat let mladsiho.

Vzhledem k tomu, Ze zem je zde netirod-
na, mnozi se Zivi pastevectvim, coz obna-

§i pravidelné, ale neptili§ namahavé fyzické
zatiZeni. Strava mistnich obyvatel je prevaz-
né rostlinna. Pravideln€ konzumuji chléb
peceny z mouky z tvrdé pSenice a syr od zvi-
rat pasoucich se na travnatych loukach, kte-
ry ma vysoky obsah omega-3 mastnych ky-

selin (na rozdil od kukuftici krmenych zvifat).

Mistni obyvatelé také piji vino, jez obsahuje
trikrat vice polyfenolt nez jakékoliv jiné.

Tajemstvi jejich dlouhovekosti v§ak ziej-
mé lezi ve zpUsobu, jak zdejsi spole¢nost
je zachézeni se starymi lidmi. Cim jste na
Sardinii starsi, za tim moudrejsiho jste po-
kladani. Kdyz zajdete na Sardinii do baru,
v kalendari nespatfite fotky sportovcti
nebo krasnych divek v plavkach, ale mist-
nich staletych celebrit. Podle vyzkum? pfi-
davé starnoucim rodi¢tm Ctyti az Sest let
Zivota, jsou-li stale soucasti Siroké rodi-
ny. Prospéch vSak védci zaznamenali i u je-
jich potomka — ktefi maji niz§i Gmrtnost
anemocnost.

Dalsi oblast, kde se hodné lidi doziva vy-
sokého véku, jsme nalezli na opacné stra-
né planety, asi 1400 km na jih od Tokia, na
ostrové Okinawa. Na severni stran¢ hlavni-
ho ostrova je misto, kde byla nalezena Zen-
ska populace s nejdel$i délkou Zivota na
svete. Zde ziji lidé nejdéle bez toho, ze by
byli nemocni. Maji to, o co bychom my stali.
Ziji dlouhym Zivotem a ¢asto umiraji velmi
rychle, a to ve spanku.

Vyskyt rakoviny tlustého stfeva a prsu
je zde pé&tkrat nizsi neZ u nés, kardiovasku-
larni onemocnéni se zde vyskytuji Sestkrat
méné ¢asto. Jak to délaji? Jejich jidelnicek
je opét zaloZen na rostlinné stravé — a ob-
sahuje mnozstvi rliznobarevné zeleniny.

Konzumuji kromé toho asi osmkréat vice
tofu neZ primeérny American.

Vedle toho, co jedi, je dulezité také, jak
jedi. Disponuji celou fadu navykd, jez jim
pomahaiji se neprejidat. Napriklad jedi
z malych talifi a porce se serviruje pro kaz-
dého na talif zvlast. Pred jidlem si pfipomi-
naji oblibenym réenim hara-haci-bu (jeho
autorem je udajné Konfucius), aby prestali
jist, kdyz zaludek je zaplnény z 80 procent.

I na Okinaw¢ miiZeme naleznout spoji-
tost dobrého socialniho zazemi s dlouho-
vékosti. Pfed patnécti lety me¢l primérny
American tfi dobré pratele, nyni jednoho
a pul. Pokud se narodite na Okinawé, rodite
se do systému, ve kterém mate automaticky
pul tuctu pratel, se kterymi projdete celym
svym zivotem. Rikaji tomu ,moai“. V ram-
ci takového spolecenstvi se délite o bohat-
stvi, a kdyZ se néco ve vasem Zivoté pokazi,
vzdycky je zde nékdo, kdo vam pomtize.

M3a-li vas zivot hluboky
smysl, jiz samotny tento
fakt pfida az sedm let

k vasemu Zivotu.

Na Okinawé nemaji vyraz pro odchod
do dichodu. Namisto toho je celym Zivotem
provazi slovo ,,ikigai“. Ikigai znamena ,,dG-
vod, pro¢ se rano budite ze spanku®. A tak
stolety rybar stale jeSté chyté pro celou ro-
dinu ttikrat tydné ryby. Pro 102letou Zenu
je smyslem zivota péce o jeji pra-pra-pra-

-vnucku (je mezi nimi vékovy rozdil 101 let).

Dlouhovéci lidé Ziji i ve Spojenych sta-
tech. Jde o populaci adventisti sedmého
dne soustfedénou okolo kalifornské Loma
Lindy. V USA se Zeny pramérné dozivaji 80
let. Zena adventistka se miiZe t&sit, Ze se
muzi adventisté se dozivaji o 11 let vys$§iho
véku nez jejich spoluobcané. Jedna se o vy-
sledky ze studie, kter4 sledovala asi 70 tisic
lidi po dobu triceti let.

Adventisticka komunita je velmi rizno-
roda. Tvori ji bélosi, Hispanci, Asiaté. Spo-
juji je navyky zZivotospravy, které vétSina
z nich dodrZuje po cely Zivot. Jejich jidel-
nicek vychazi z prvni kapitoly Bible, kde
Buh ur¢il k jidlu rostlinné potraviny, nikoliv
maso. Kazdy tyden na ¢tyriadvacet hodin
vypnou a soustiedi se na sviij vztah s Bo-
hem. Casto chodi do ptirody a prateli se
s dal$imi adventisty. Na adventistické par-
ty neuvidite nékoho srkat whisky nebo balit

si cigaretu. Spise si budou povidat o tom, co
prozili — a mozna si vyméni par zdravych re-
ceptli nebo se spole¢né pomodli.

Tato kultura vyprodukovala lidi, jako je
Ellsworth Whareham. Ellsworthu Whare-
hamovi je 97 let. Je multimilionat, ale kdyz
po ném firma chtéla 6 000 dolarti za posta-
veni ohrady okolo jeho domu, fekl: ,,Za ty
penize si to postavim sam.“ A tak po nésle-
dujici tfi dny michal cement a tahal sloupky.
Neni divu, zZe ¢tvrtého dne skoncil na ope-
ra¢nim sale. Nikoliv v8§ak jako ten, kterého
operuji — ale jako chirurg, jenz provadi sr-
dec¢ni operaci. Ve svém véku Ellsworth jes-
té stale vykonava dvacet srde¢nich operaci
meésicné.

Pak je zde Marge Detonova. Marge je
104 let. Den zacina posilovanim s lehkymi
¢inkami. Pak se projede na kole. Poté nased-
ne do svého cadillacu a riti se po dalnici do
San Bernardina, kde pracuje jako dobrovol-
nice v sedmi rdznych organizacich.

Jaké jsou spole¢né jmenovatele téchto tii
rtznych kultur? Podatilo se ndm jich urcit
devét. VSichni maji dostatek pohybu — 1épe
feceno: jejich Zivoty jsou na fyzické aktivi-
té zaloZené. Napriklad Zeny na Okinawé za
den tricetkrat az Ctyricetkrat vstanou z pod-
lahy, na niz sedi. Domy Sardinant jsou zase
tak stavéné, ze neustale chodi po schodech.
Nevyuzivaji techniku, v§ude dojdou, v§ech-
no délaji ru¢né.

Kazda z téchto kultur si umi odpoci-
nout. Sardinané i adventisté se modli, lidé
na Okinawé uctivaji predky. Kdyz ¢loveék
spécha anebo je vystresovany, vyvolava to
zanétlivou odezvu, ktera je spojena s fa-
dou nemoci, od Alzheimerovy choroby az
po kardiovaskularni onemocnéni. Kdyz na
patnact minut denné zpomalite, podari se
vam to zménit.

Jejich zivoty maji hluboky smysl. Podle
veédeckych poznatkd samotny tento faktor
prida az sedm let k Zivotu. VSechny tyto kul-
tury se orientuji na rostlinnou stravu. Ne-
musi to nutn€ znamenat, Ze nekonzumuji
zadné maso nebo zivocisné vyrobky, ale jedi
hodné lusténin a ofechd. A pouzivaji rtizné
strategie, které jim brani, aby se neptejidali.

U korent v§eho zfejmé stoji jejich social-
ni zdravi. Rodina je na prvnim misté, stara-
jise osvé détiistarnouci rodice. Jsou ¢leny
Sirsiho spolec¢enstvi — do néjz se bud narodi-
li, anebo jehoz ¢leny se obklopili. A je pro né
také typicka vira, coZ samo o sobé muiZe pfti-
dat ¢tyriaz 14 let k Zivotu.

KdyZ mluvime o dlouhovékosti, neexis-
tuje tedy né&jaka zazracna pilulka. Dilezité,
podstatné a rozhodujici podle vieho je, ja-
kymi lidmi jsme obklopeni, v jaké kultufe
a spole¢nosti Zijeme. &
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Méjte se na pozoru pred
energetickymi napoji

Chcete snizit svoji hladinu stresu? Vice relaxovat? Pokud se jed-
na o vas cil, pak vam pfi jeho dosahovéani mize pomoci vyhyba-
ni se kofeinu.

Konzumovani kofeinu spousti v téle stresovou odezvu. Do-
chazi ke zvy3ovani ,stresovych™ hormond, krevniho tlaku, srdec-
niho tepu. Zvy3uje se vylucovani Zaludecnich Stav, tlusté stre-
vo se zacina aktivnéji smritovat — chceme-li jmenovat jen par
projevda.

Kofein je jednou z nejpopularnéjsich psychoaktivnich La-
tek. V&t3ina z péti set novych energetickych napoju, které mi-
nuly rok pfisly na trh, mifi na mladé lidi.
Dal3i vzestup vyskytu zavislosti je
na obzoru.

The Journal for Nurse Practitioners,
Vol. 6, 49-52, Jan 2010

Alkohol je jednou z pFicin rakoviny
prsu

Dnesni média ¢asto uvadéji zpravy o predpokladanych prospésnych
Gcincich alkoholu ve smyslu prevence kardiovaskularniho onemoc-
néni. Odvracenou stranou této na prvni pohled dobré zpravy je viak
poznatek, Ze dokonce i mirné piti alkoholickych napojl zvysuje rizi-
ko onemocnéni rakovinou prsu u Zen vieho véku.

Védci z American Institute for Cancer Research jsou presvédceni,
Ze dnes mame jiz dostatek dikazl o tom, Ze alkohol zplsobuje rako-
vinu prsu u Zen pfed menopauzou i po menopauze. Chceme-li proto
snizit riziko rakoviny prsu, je tfeba nepouzivat alkohol ani v mirném
mnozstvi.

Food, Nutrition, Physical Activity, and the Prevention of Cancer:
Global Perspective, 165-168, 2007

Optimismus je velmi dobrym lékem

Asi se v3ichni rddi pohybujeme okolo lidi, ktefi maji radostnou pova-
hu. Nejenom, Ze jsou takovi lidé 3tastnéjsi, ukazuje se, Ze se pravdé-
podobné doziji i vy33iho véku.

PFinejmensim to plati o Zenach, jak ukazaly vysledky studie, ve
které védci sledovali po dobu osmi let témé&F 100 tisic Zen, které ne-
mély na zacatku studie rakovinu ani srde¢ni onemocnéni. Optimistky
mély podstatné niZsi riziko srde¢niho onemocnéni i nizsi celkovou
dmrtnost v porovnani s pesimistkami.

Zajimavé bylo, Ze optimisticky naladéné Zeny ¢astéji chodily as-
pon jednou tydné do kostela. Ty Zeny, které skérovaly na stupnici cy-

nismu, zakousely vy33i riziko srde¢niho onemocnéni i rakoviny.

Circulation 2009;120:656-662

Zbytecné uZivani antibiotik
a zanét stfredniho ucha

Lékari, které navstévuji déti se zanétem stredniho ucha,
casto predpisuji antibiotika, a to i v nekomplikovanych pfi-
padech tohoto onemocnéni.

Nové nizozemska studie porovnavala zdravotni vyhlid-
ky déti, které dostaly amoxicilin, s détmi, kterym podavali
placebo. Ukazalo se, Ze déti s antibiotiky méli dvou a pul-
nasobné riziko opakovani této infekce v porovnani s détmi,
jimZ nebyla antibiotika podavana.

Studie, ktera trvala tfi roky, se G€astnilo 168 déti ve
véku od 6 mésict do dvou let. Do studie se zapojilo 53 or-
dinaci détskych lékard v Nizozemi.

BMJ 2009; 338:b2525

© iStockPhoto/Furman Anna



Cviceni snizZuje Gnavu béhem
chemoterapie

Unava je b&Znym problémem téch, ktefi podstupuji chemoterapii.
V nové danské studii na témér 300 dospélych lidech, ktefi prochaze-
li chemoterapii, rozdélili vyzkumnici pacienty do dvou skupin. V prv-
ni skupiné pacienti pfijimali béZnou péci a cvicili, ve druhé skupiné
po dobu 3esti tydnd trvani studie pouze Cerpali béZnou péci.
Ukazalo se, Ze se pacienti ve skupiné s intenzivnim pohybovym
rezimem (4,5 hodiny cviceni tydné) citili podstatné lépe nejenom po
fyzické, ale i dusevni strance, méli vét3i silu a zvy3ovala se jejich ae-
robni kapacita.
I kdyzZ se to tedy mGZe zdat divné, télesna aktivita mizZe byt skvé-
lym lé¢ebnym prostiedkem proti pocitdm Gnavy.

BMJ 2009; 339:b3410

Na bolesti v kolenou neni odpocinek
vzdy tou nejlepsi volbou

Bolesti v kolenou, kterymi €asto trpi béZzci, jsou pomérné béZnou ob-
tiZi. Mala nizozemska studie poukazala na znatelné sniZeni bolesti-
vosti a zlepSeni funkénosti poté, co zkoumané osoby pod dohledem
posilovaly a protahovaly.

Uéastnici studie cvi¢ili pod pfimym dohledem fyzioterapeuta
3est tydnd, poté doma dalsi tfi mésice. Po tfech mésicich se u sku-
piny cvicicich prokazal dstup bolesti o 7 % a po roce 0 12 % —v po-
rovnani s témi, jimzZ se dosta- lo béZné péce, tedy
doporuceni vyhnout se aktivi- tam, které
vyvolavaji bolest, a odpocinku.

BMJ 2009; 339:b4074

© Pixmac/SPX1MSD

Jakeé je vase riziko
zlomeniny krcku?

Brit3ti védci vyuZili data od 2,4
milionu muzl a Zen a pfipravi-
li pro verejnost webové stranky
(www.qgfracture.org), na kterych si
¢lovék mize spocitat svoje rizi-
ko zlomeniny v disledku osteo-
porézy bez toho, Ze by se musel
nechat testovat na hustotu kostni
hmoty. Pfesnost této metody poté ové-
fili na dal3im 1,3 milion( lidi.

Védci vzali v Gvahu fadu proménnych, které hraji roli pfi
vzniku osteoporézy. Chcete-Lli si svoje riziko zlomeniny nechat
spocitat, musite znat svoji vysku a vahu.

Mezi faktory, které zvy3uji riziko zlomeniny z dGvodu os-
teoporoézy, patfi napriklad koureni, obezita, uzivani kortikoste-
roidd a nékterych antidepresiv.

BMJ 2009; 339:b4229

Stfredozemni
strava pomaha
novym
diabetikim

Vyzkumnici v italské Nea-
poli porovnavali stfedo-
zemnf stravu s nizkotucnou
stravou, kterou doporucuje
American Heart Association
(AHA), a to ve studii pacien-
td s nové diagnostikovanou
cukrovkou. Pacienti méli
nadvahu (BMI vy33i nez 25),
hemoglobin nad 11 % a ne-
uZivali léky.

Oba stravovaci rezimy
obsahovaly stejné mnozstvi kalorii a byly bohaté na celozrnné obilo-
viny. Stfedozemni dieta byla sou¢asné bohata na zeleninu a obsaho-
vala malo tmavého masa, minimalné 30 % kalorii pochazelo z tukd —
vétsina z olivového oleje. AHA dieta omezovala sladkosti, tuk byl
omezen na méné nez 30 % kalorii ve stravé a 10 % kalorii pochaze-
lo z nasyceného tuku.

Po ¢tyfech letech sledovani se ukazalo, Ze 44 % ucastnikd, kte-
fi se stravovali stfedozemni stravou, potfebovalo uZivat léky — v po-
rovnani se 70 % téch, ktefi se stravovali podle doporuceni AHA. Také
méli niz3i télesnou hmotnost a lepSi hodnoty HDL cholesterolu, he-
moglobinu (HbA1c) a triglyceridd.

Léky tedy rozhodné nemusi byt prvnim opatfenim u téch, ktefi
jsou Cerstvé diagnostikovani s cukrovkou.

Ann Intern Med. 2009 Sep 1;151(5):306-14
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Kratké zpravy

Kratkozrakost na
vzestupu, roli hraje
pobyt na slunicku

Clanek v ¢asopise Archives of Ophthal-
mology uvedl, Ze v poslednich dvace-
ti letech se v USA prudce zvysil vyskyt
kratkozrakosti.

V prizkumu, ktery byl provadén
v letech 1971-1972 trpélo kratko-
zrakosti 25 % lidi ve véku 12-54 let.
v podobném prizkumu, jenZ probéhl
v letech 1999-2004 se zvysil vyskyt
kratkozrakosti ve stejné vékové skupi-
né na 42 %.

V kratkozrakosti hraje roli dédic-
nost. Pokud jsou oba rodice kratko-
zraci a dité travi relativné malo casu
venku pod otevienym nebem, pak je
vystaveno 60procentnimu riziku vzni-
ku kratkozrakosti pred tim, nez ukonc¢i
zakladni skolu. Pokud si v3ak dité (se
stejnymi kratkozrakymi rodici) bude
hrat 14 hodin tydné venku na sluni¢-
ku, pak se riziko vzniku kratkozrakosti
sniZuje jen na 20 %.

Peclivéa analyza dat ukazala, Ze
kratkozrakost neni dlsledkem nad-
mérného ¢teni nebo traveni ¢asu pred
pocitacem. Roli hraje, kolik ¢asu dité
stravi venku pod otevienym nebem.

Arch Ophthalmol
2009;127(12):1632-1639

Jite-li prilis rychle,
riskujete nadvahu

Mnoho lidi dnes ji kvili nedostatku
casu tak rychle, Ze jejich mozek nesta-
¢i registrovat signal o nasyceni dfive,
nez se prejedi.

V Fecké studii se ukazalo, Ze kdyz
si mohli dospéli muzi vychutnat porci
zmrzliny obsahujici 675 kalorii béhem
tficeti minut, projevily se u nich vys-
3i hladiny dvou stfevnich peptidd, nez
kdyZ snédli stejné mnozstvi zmrzliny
béhem péti minut.

Vedouci studie Alexandr Kokkinos
fekl: ,Varovani, ktera jsme jako déti
slychali, abychom jidlo nehltali, jinak
budeme tlusti, mdZze tak mit fyziolo-
gické vysvétleni."

The Journal of Clinical Endocrinology
& Metabolism Vol. 95, No. 1 333-337

Pribehy
antibiotik

Objev penicilinu sirem Alexandrem
Flemingem se stal symbolem témeér
neomezenych moznosti medicinské védy.
Od roku 1941 vdéci antibiotikim za zdravi
a za zivot miliony lidi na celém sveté.

myty a omyly

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

je antibioticka rezistence globalni hrozbou.
Studie publikovana v Review of Infectious Di-
seases tvrdi, Ze jsou ve vice nez poloviné pri-
padi predepisovana Uplné zbyte¢né.

nad$eni z jejich uc¢inka se desitky let
V predepisovala skoro v§em a skoro na

vSechno. Ted nastalo vysttizlivéni.
Prestévaji u¢inkovat. Podle Evropské unie
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Za to, ze se antibiotika uzivaji zbytec-
n¢, ale nemuzZe jen pacient. Nenarodil se
k tomu, aby pral prasky. To jej naucil me-
dicinsko-farmaceuticky komplex, sou-
stfedény na produkci vykont a na zisk.

V jeho zdjmu je 1é¢eni chorob, nikoliv
uzdravovani lidi. Tak ordinuje neviditel-
na ruka trhu.

Svij dil viny neseme i my, 1ékari. Jak
pohodlné je predepisovat antibiotika na
bandalni nastydnuti nebo na lehkou viro-
vou infekci. Ne proto, Ze by to pacientiv
stav vyzadoval, nybrz z pocitu védomé
nebo nevédomé obavy z pochybeni. V ne-
ustalém spéchu a ve snaze byt za viech
okolnosti ,,kryty*.

Tou hlavni pri¢inou antibiotické krize je
ale systém moderni biotechnologické me-
diciny. VeSkerou pozornost soustiedi na
chorobu. Infekci povazuje za utok zven¢i.
Ihned zahajuje antibioticky protiutok. Ne-
zajima se o to, co infekci predchézelo, ja-
kym zpisobem jsme se o ni sami zaslouZili.
Kazda nemoc ale ma informa¢ni hodnotu.
Vypovida o tom, jaci jsme, jak Zijeme, jak
zvladame nebo nezvladame sloZité Zivot-
ni situace.

S podavanim 1€ka, které neresi pricinu,
nybrz jen potlacuji ptiznaky, se v ordina-
ci setkavam kazdy den. Z pohledu védec-
ké mediciny je to postup ,,lege artis®. Jen se
nékdy pri¢i zdravému rozumu.

Jeden pribeh za vSechny. Do ordinace
vstoupila maminka s desetiletou dcerou
Janou. Jesté pred péti lety byla Jana upl-
n¢ zdrava. Pak nastal zlom. Objevily se
opakované chtipky, anginy, zanéty dutin.
Matka s ni vysttidala desitky lékart. Jana
si dva tydny dokonce poleZela v nemocni-
ci. Vyzkousela snad vSechny druhy anti-
biotik. Jenom loni spolykala sedm baleni.
Zbytecné. Je na tom ¢im dal tim har. Vy-
¢erpana, bleda, s kruhy pod o¢ima. Jaka
je pri¢ina jejiho stonani? Co ji tak vycer-
pava? Zadné objektivni vysetieni to ne-
zjistilo. Vysvétleni bylo v jejim Zivotnim
pribéhu.

Poprosil jsem matku, aby nas necha-
la 0 samoté. Jana mi to se slzami v o¢ich
vSechno povédéla. Prave pred péti lety se
rodice rozvedli. Byl to pro ni obrovsky $ok,
tatinka méla moc rada, porad se ji styska.
S maminkou se prestéhovala do velkého
mésta a prisla o vSechny kamarady. Ma-
minka si nasla ptitele. V§echen ¢as vénu-
je jemu a budovani spole¢né firmy. Domt
chodi pozd€ v noci vyéerpana a podréaz-
dénd. Sama polyka 1éky na bolesti hlavy
adeprese. O vikendech bud uklizi, nebo
sedi nad Gc¢etnictvim. Jana o ni mé velky
strach. Je bezradné a zoufala. V noci ¢asto

Poradna lékare

Nasli mi ledvinové kameny vapenatého typu.
Co tyto kameny zpUlsobuje?

Vapenaté kameny se vyskytuji vétSinou v hospodarsky rozvi-
nutych zemich, kde si ¢lovék mdze dovolit jednadvacetkrat i vi-
cekrat do tydne jist jako kral. Vyskyt ledvinovych kament ve
svété odpovida bohatstvi té které zemé, zvlasté je-li definovano podle vydajl na jidlo.

VyZivovym faktorem, ktery s tvorbou ledvinovych kameni nejvice souvisi, jsou Zivo-
¢iSné bilkoviny. V mnoha zemich Evropy doslo k opravdové epidemii vyskytu ledvino-
vych kament po skonceni prvni a druhé svétové valce, kdy zacal byt opét dostatek potra-
vin. V Japonsku zacal vyskyt ledvinovych kament stoupat po druhé svétové valce, spolu
s prejimanim zapadnich prvka stravovani do tradi¢ni japonské kuchyné. V nerozvinutych
zemich, kde se lidé Zivi stravou tvorenou prevazné Skrobovinami a chudou na produk-
ty Zivocisného pivodu, ke tvorbé kamend v ledvinach a v hornich moc¢ovodech prakticky
nedochazi. Ve Spojenych statech byl u soudobych vegetariand zaznamenan oproti béz-
né populaci asi polovi¢ni vyskyt kamend.

Bilkoviny, a to zejména bilkoviny Zivo¢isné, zpisobuji vylu€ovani vapniku ledvinami
do moce. Tento vapnik pochazi z potravin a ze zasob nachazejicich se v kostech. Mo¢ ob-
sahuje vapnik ve vysokych koncentracich. V moci nasycené vapnikem a dal$imi mineraly
se vytvareji mikroskopické krystalky, okolo téchto jadérek postupné vyristaji kameny az
do takové velikosti, ktera jiz zplsobuje znacné potize.

Konzumace masa zvysSuje i mnozstvi oxalatu v moci. Oxalat je druhou mineralni sloz-
kou nejbézné&jsi formy ledvinovych kamend u nas. Vétsi mnozstvi oxalatu maze byt vy-
sledkem jeho zvySené absorpce ve stievé anebo jeho zvySené produkce v téle. K té do-
chazi metabolickym rozkladem nékterych aminokyselin, které se ve velkych mnozZstvich
nachazeji v bilkovinach masa.

| kdyzZ jsou rostlinné potraviny, zvlasté zelena listova zelenina, na oxalaty bohaté,

u normalni osoby se tyto oxalaty Spatné vstfebavaji, protoze ve stfevé se témér veske-
rd tato latka nachazi v nerozpustné formé - jako kalcium oxalét. Tuky z masa anebo jaké-
hokoliv jiného zdroje napoméhaji vstfebavani oxalatu tim, Ze vytvareji s vapnikem, ktery
je pfitomen v kalcium oxalatu pFijatém z potravy, takzvané mydlové komplexy. Kdyz se
vapnik sloudi s tuky, oxalat je uvolnén pro vstfebavani.

V souvislosti s tvorbou kament byvaji zmifiovany i nékteré dalsi slozky nasi stravy.
Rafinované obiloviny, jimZ se nedostava vlakniny a fytatd, kyselina mocova, ktera se ve
velkém mnozstvi nachazi v mase, a vysoky prijem soli, toto jsou dal3i faktory, které se
velmi pravdépodobné podileji na zvy3ené tvorbé kamen( u populaci bohatych zapad-
nich zemi.

Z knihy dr. Johna McDougalla ,,McDougall’s Medicine".

chyti kdejakou infekci. Jeji stonani neni
volanim po antibiotikach. Jana nejlépe

Kazda nemoc ma
informacni hodnotu.
Vypovida o tom, jaci jsme,
jak zijeme, jak zvladame
nebo nezvladame slozité
Zivotni situace.

place. To trapent ji stoji obrovské mnoz-
stvi sil, podlamuje jeji obranyschopnost,

vi, co potfebuje k uzdraveni: ,,Mamin-
ku madm moc rada. Prala bych si, aby se
mnou byla ¢astéji, o vikendech jezdila na
vylety, drZela mne za ruku, povidala si se
mnou...“

Kdyz jsem dal Janinu zpoved precist
matce, rozplakala se. Do té chvile viibec
netusila, jakou roli v jejim stonani hraje
ona sama a nevlidné détstvi, které ji vytvo-
rila. Je odhodlan to zménit. Bude ji véno-
vat vice ¢asu, pozornosti a lasky. Jediné tak
se miiZe Jana uzdravit. Bez 1ékar a bez
antibiotik. &
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Zavislost
na hladoveni

Mnozi lidé trpici nadvahou travi
vetSinu svého zivota pokusy
zbavit se ji nejrdznéjsimi dietami.
Na druhém konci spektra jsou

lidé posedli stihlosti.

Z knihy Vicki Griffinové & spol. ,,Cesta ke svobodé".

Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

paminu v mozkovych centrech rozkose

a ve skute¢nosti tak zvySuji nebezpe-
¢i, Ze dojde k nadmérnému uzivani navyko-
vych latek. Studie ukazuji, Ze se laborator-
ni zvifata doazaduji navySeni davky drogy,
jsou-li podvyzivena.

Vice nez pét milionti Americant (vétsi-
nou se jedné o Zeny) trpi néjakou poruchou
piijmu potravy — anorexii (nechutenstvim)
¢i bulimii (chorobnou chuti k jidlu, ptejida-
nim). U miliont dalsich se pravidelné proje-
vuji ptiznaky poruch ptijmu potravy nebo si
délaji starosti se svoji vahou.

Anorexie se vyznacuje neschopnosti udr-
Zet si normalni télesnou hmotnost. Jednim
ze zajimavych aspektd je, Ze na poc¢atku to-
hoto onemocnéni ¢asto stoji snaha zhub-
nout anebo vyrovnat se s néjakou emoc-
ni situaci. Dochazi v§ak ke stavu, jemuz se
dostalo prizviska ,,zavislost na hladové-
ni“.  kdyz mozna takovi lidé chtéji jist, ne-
mohou. Brownell a Fairburn, dva odbornici
na poruchy pfijmu potravy, podporuji teo-
rii, Ze anorexii i bulimii Ize klasifikovat jako
zavislosti.

E xtrémni diety snizuji koncentraci do-

Anorexie v Ceské republice

V CR je roéné hospitalizovano v priiméru
kolem 500 pacientek s mentalni anorexii.

5 % anorektic¢ek na nasledky nemoci umi-
ra. Priblizné z 95 % jsou anorexii postizeny

Zeny. Naprosté vétSina z nich je
v adolescentnim a pubertalnim vek
tj. ve véku od 12 do 18 let, i kdyz'nekdy se
porucha miiZe objevit i pc;? ricitce ¢i pade-
satce. Stejné tak jsou znamy pripady o hos-
pitalizovani ¢tyrleté divenky s diagnézou
mentalni anorexie.

Podle vyzkumu na ¢eskych $kolach
vzrostl pocet dévcat, ktera drzi dietu mezi
11. a 15. rokem, na vice nez dvojnésobek.
Jen tietina patnactiletych divek si mys-

li, Ze nepotiebuje drzet dietu. Alarmujici

je ipocet mladych dévéat, ktera ze strachu
z tloustky zvraceji nebo berou projimadla.
Celkem 57 % divek a 34 % chlapct uvedlo,
Ze neni spokojeno se svym télem. Vétsina
déti se priznala, Ze svou touhu po $tihlejsi
postavé fesi od détstvi redukénimi dietami,
vynechdvanim hlavnich jidel, nadmérnym
cvi¢enim nebo nasilnym zvracenim.

Dv¢ tretiny postiZzenych davaji anorexii
do souvislosti s néjakou Zivotni udalosti,
spoustécim faktorem. Nejcasteji jsou zmi-
novany narazky na tloustku a télesny vzhled,
sexualni konflikty, vyznamna Zivotni zme-
na, osobni nezdar nebo nemoc a problémy
vrodin€ nebo odlouceni od rodiny. Uvadi se,
ze 40 % jedinct se uzdravi, 30 % se zlepsi,
20 % se nezlepSuje a prechazi do chronické-
ho stadia s kolisavym pribéhem, asi 5 % se
naopak stane obéznimi. 2—5 % chronickych

" pripadd konéi sebe-
rrazdou. Mentalni ano-
rexie vede zeviech p chickych poruch nej-
Casteji k smrti. \
Nejvétsi riziko jak pro poeruchy piijmu
potravy, tak pro uzivani drog hrozi v dospi-
vani. Je proto nanejvys nutné odmitat ne-
bezpecénou propagandu v médiich, ktera
nazyva neprimérenou hubenost ,krasou
a diety omezujici prijem kalorii oznacuje

jako ,normalni“.

Je dulezité ucit déti a dospivajici mladez,
Ze dobré fyzicka kondice, vitalita a zdravi
jsou vysledkem dlouhodobych rozumnych
voleb, nikoliv blaznivych pohybovych a di-
etnich reZimd. Kazdy miiZe byt atraktiv-
ni— mladsi i starsi ¢lovék. Atraktivni vzhled
vS$ak neni totéZ jako ptirozend krasa. Pti-
rozena krasa ¢asem vadne, kdezto skutec-
na atraktivnost je dana kvalitou osobnosti
v kombinaci s pfimérenou davkou sebeveé-
domi. A pravé diky ni maze byt ¢lovek s pri-
byvajicimi léty stale atraktivni.

Ti, kteti stradaji vaZnym onemocne¢-
nim, jako je anorexie, potrebuji Iékarskou
péci. S jakoukoli poruchou ptijmu potra-
vy mohou byt spojeny i duSevni poruchy,
proto je tfeba doporucit dikladné klinické
vySetieni. &

© Shutterstock/Ariwasabi



Dyné

Dyné maji rdzné tvary —
mohou byt kulaté, zplostelé,
vejcovité apod.

Z knihy dr. George D. Pamplona-Rogera Encyklopedie
Lécivych potravin. Vydalo nakladatelstvi Advent-
-Orion.

cerné nebo fialové. Jejich duzina je bud oranzova, nebo
zluta, uprostied je plna seminek.

Jedine¢na nutri¢ni hodnota dyné je dana nejen latkami,
které obsahuje, nybrz i latkami, které v ni chybi. Pattik po-
travinam s nejniz$im obsahem tuku a sodiku, latek ohrozuji-
cich arterie a srdce. Naopak vynika mnozstvim betakaroténu
(provitaminu A) a mineralt jako draslik a vapnik. Obsahu-
je velké mnozstvi rozpustné vlakniny, diky niz ma schopnost
zahanét hlad.

Jelikoz dyné obsahuje velmi malo sodiku a hodné drasliku,
pomaha snizovat krevni tlak a brani tvorbé krevnich sraze-
nin v arteriich. Lidé s hypertenzi mohou dyni jist kazdy den
v jakékoliv formé (ale nemé-

li by ji solit, protoZe by tim
snizili jeji ac¢inky). Lidé, kte-
I trpi ischemickou choro-
bou srde¢ni, by dyni m¢li
jist nejméné trikrat tydné.
Dyné ptisobi vledvinach
jako slabé diuretikum, pod-
poruje tvorbu moci a vyluco-
vani tekutin z téla.

Diky bohatému obsahu alka-
lizujicich mineralnich soli duzina
dyné neutralizuje nadbytek Zalude¢niky-  seliny ana
sliznici zaludku (vystelku) ma zmeékeujici a ochranny Gcinek.
Konzumace dyn¢, zejména mixované se sgjovym mlékem,
se predepisuje pri nadbytku zZaludecni kyseliny, pti dyspep-
sii (porucha traveni), pyréze (paleni zahy) a v ptipadech za-
ludec¢nich a dvanacternikovych viedt. Vlaknina dyné je roz-
pustné a pisobi jako mirné projimadlo, které nedrazdi stieva.

Z barveni jejich kiry byva oranzové, zluté, zelené, bilé,

u kterych byl prokazéan antikarcinogenni u¢inek: betakaro-
tén, vitamin C a vlakninu.

Priprava dyné na vareni: Poté, co dyni rozkrajite na pti-
méiené velké ¢asti, 1zici zbavte duzinu semen a odstrante
vlaknity stred. Oloupejte kiiru. Podle potieby ji rozkrajejte
na mensi kousky. Pe¢ena dyné se rozkroji na ptilky nebo na
vice kust a pece se v troub€ do zlatohnéda. (Podava se s me-
dem nebo s ovocem.) Varena dyné se pouziva do polévek.

Pyré: Po uvareni se dyné rozmixuje se sdjovym mlékem.
Podle chuti se mize osladit, a to nejlépe medem. K
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Olivove listy

Zadny strom neni tak Gzce
spojen s rozvojem lidské
civilizace jako olivovnik, jenz
je tradicnim symbolem miru,
prosperity a vykonnosti.

Winston Craig, profesor vyzivy na Andrews University
v Berrien Springs, Michigan

Vénce z olivovych listli se v d¢jinach pouzivaly pti oceriovani vi-

Olivovy olej je dobie znamy kvili svym prospesnym zdra-
votnim u¢inkdim, neni ale jedinym produktem z olivovniku, jenz je
pouzitelny v prirodni 1é¢b€. Asi pét procent vahy sklizenych oliv tvo-
I olivové listy.

Caj z listti olivovniku se bézné pouzivéa v oblasti Stredomofi pii
1é¢be fady onemocnéni. Vytazky z listli oliv se kombinuji s olivovym
olejem a tvori soucast riznych mydel a krémf.

Extrakt z list( oliv se bézné pouziva jako antibiotikum proti na-

Vjizni Evropé se olivové

chlaze- ni, pti chfipce, kvasinkovych infekcich,
dnéivi- rovych onemocnénich, jako je

Eps- tein-Barrtv virus. Rizné studie
potvr- , \ dily antioxida¢ni, antibakterial-
ni, anti- ﬁ , fungalni a protizanétlivé ucin-
ky oli- / é vovych listd.

/ listy uznavaji jako u¢inny pri-
/ rodni 1ék pti cukrovce nebo
/ hypertenzi. Pokusy na zvifa-
; tech potvrdily, Ze olivové listy
/ skute¢né ptisobi proti cuk-
7
Z
e~
Sl

P rovce, navic snizuji tlak,
T————

/ / hladinu glukézy i cho-
rakoviny jater,

lesterolu v krvi a zvySuji
A
rist leukemickych

proudéni krve rozsitrova-
rakovinnych bunék).

nim cév.
Predbézné vysledky no-
vych studif ukazaly, Ze ex-
vych listt je uéinny prilécbe
prostaty a prsu. Vytazek omezuje
bunek a vyvolava apoptézu (odumirani
Aktivnimi slozkami v olivovych listech jsou oleuropein, flavo-
noidy (jako je hydroxytyrosol), triterpeny a rizné polyfenoplasty.
Kazda z téchto slozek vykazuje 1é¢ivé tcinky. Oleuropein je napii-
klad silnym antioxidantem, jenz vykazuje i vyznamné protizanétlivé
ucinky — chrani tak pred srde¢nimi onemocnénimi. Obsah oleurope-
inu v listech oliv je 10-200x vy$8i neZ jeho obsah v olivovém oleji.
Olivové listy se daji uzivat v podobé tekutého koncentratu, suSe-
nych ¢ajovych listkd, prasku anebo kapsli. Rostouci popularitu za-
kouseji i Cerstve utrzené listy oliv — vzhledem k $ir§imu zabéru léceb-
nych u¢inka. Optimalni G¢inna davka pro ¢loveka nebyla jesté védci
uréena.

trakt z olivo-
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Mel js1 dneska ryzi?

Tento Cinsky pozdrav, ktery by se dal prirovnat k nasemu ,Jak se
mas?" ndm pripomina fakt, ze pro Cifana je to, zda jedl nebo
nejedl ryzi, méritkem dobré pohody. Tolik je ryze pro Cinany

dulezita.

Z nové knihy dr. Johna McDougalla The Starch Solution.

apric¢ celou Asii ji pramérny stravnik
N ryzi dvakrat ¢i trikrat denné. Ryze

je dtlezitou soucasti jidelnicku i na
Strednim Vychodé, v Latinské Americe
iv oblasti Karibiku. Po kukufici je ryze nej-
péstovanéjsi potravinou na celém svété —
ajedna se o svétove nejvyznamnéjsi zdroj
energie. Poskytuje vice nez dvacet procent
kalorii z celkového jejich po¢tu zkonzumo-
vaného lidmi po celé zemékouli.

V Ciné jsou vyrazy pro ryZi a potravinu
totozné. Podobné¢ i v Japonsku vyraz pro va-
fenou ryzi souc¢asné znamena jidlo. Budd-
histé odkazuji k zrntim ryze jako k ,,malym
Buddhtim®, zatimco v Thajsku se svolavaji
ptislu$nici rodiny ke stolu vyzvou ,,jez ryzi“.
V Indii je prvnim jidlem, jez nevésta nabi-
zi Zenichovi ryze, nikoliv svatebni kolacek.

Aryze je také prvnim pevnym pokrmem,
jenz podava svému ditéti.

Pribéh se opakuje po celém svete. At se
jedna o ryzi v Asii, brambory v Jizni Ame-
rice, kukurici ve stiedni Americe, pSenici
v Evrop€ anebo fazole, jahly, sladké bram-
bory a je¢men, zdroje $krobt tvofi centrum
jidelnicku a vyZivy béhem celych lidskych
déjin.

Pro¢ se tedy stale vice lidé v rozvinutych
zemich obavaji (nebo stydi) konzumovat
tyto zakladni potraviny? A jako cenu plati-
me za to, Ze se stranime tohoto odvékého
zakladu lidské vyzivy?

Skrob je kli¢ovou slozkou
Dietni a vyzivové rady se ¢asto soustiedi na
to, jak mnoho bychom méli jist, a opomijeji

jak ¢asto a kdy jime, je co jime. Rlzné dru-
hy zvirat se Zivi riznymi druhy potravy.
My lidé jsme stavéni tak, Ze se nam dob-
fe dafi na §krobech. Cim vice ryze, kuku-
Fice, brambor, fazoli a dal$ich lusténin sni-
me, tim $tihlejsi, energictejsi a zdravejsi
budeme.

Skrob? Skute¢né? Nepouziva se pii skro-
beni pradla? Ano, ale jedna se soucasné
o klicovou slozku optiméalniho zdravi a na-
sycenosti. Sly§ime mnoho o sacharidech,
zda bychom je m¢li ¢i neméli jist — ale nesly-
$ime dost o nejcenn€j$im druhu sacharidd,
jimzZ je Skrob.

Existuji tfi zakladni typy sacharidti —
cukr, celul6za a $krob — kazdy z nich se skla-
da z uhliku, vodiku a kysliku ve specifickém

© Shutterstock/Lucky Business



usporadani. Mezi jednoduché cukry pat-

i sacharo6za (cukr, ktery pouzivate napri-
klad pti peceni nebo slazeni), fruktéza (kte-
ra ¢ini ovoce sladkym), laktéza (nachazi se
v mléku) a glukdza (jednoduchy cukr, jehoz
zietézenim vzniké celuléza a Skrob). Cukr
je zdrojem rychlé energie, v téle se totiz
snadno rozklada.

Dal$im typem sacharidd je celuldza, kte-
ra se sklada z retézct glukdzy spojenych ne-
stravitelnymi vazbami. Nachdazi se v buné¢-
nych sténéch rostlin — a ve drevé a v dal§im
organickém materialu. N4§ travici systém
nedisponuje enzymy, jez by dokazaly celuld-
zu rozlozit a vyuzit ji jako palivo. Termiti to
umeéji — a to je diivod, pro¢ se dokazZou pro-
kousat dievénymi trdmy dovnitft lidského
obydli. [ kdyZ z nich neziskavame zadné ka-
lorie, nestravitelné sacharidy jako celulza
jsou pro nas cenné vzhledem k obsahu diet-
ni vlakniny.

Zlata medaile pro sacharid, jenz nejvi-
ce prospiva lidskému zdravi, patii Skrobdm.
Podobné jako celuldza jsou Skroby tvoreny
dlouhymi fetézci molekul glukézy. Skrob je
pro nés cenny, protoZe jej dokazeme rozlo-
zZit na jednoduché cukry, které jsou pro nas
stalym zdrojem energie. Soucasné se citi-
me nasyceni. Skrobnaté jidla jsou rostliny
bohaté na dlouhé retézce stravitelnych sa-
charidd — obvykle se jim rika komplexni sa-
charidy. Mezi prikla-
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ale neposkytne dostatek kalorii k zasyceni
a k maximalni vykonnosti. Hlad vas maze
dovést k tomu, Ze jej uspokojite na ukor své
télesné hmotnosti i svého zdravi.
Rozhlédnéte se okolo sebe. V kazdé ob-
lasti, kde ziji §tihli a zdravi lidé, se setkate
se stejnou pravdou — zdravé populace Cerpa-
jivétSinu kalorii ze Skrobovin. Dejte si tra-
di¢nti jidlo v Japonsku, Ciné anebo vétsing
dalsich asijskych zemi — a zjistite, Ze mate
pted sebou misku naplnénou ryzi, pripad-
n¢ brambory ¢i pohanku. To samé platilo
po celé d¢jiny. Inkové z JiZni Ameriky méli
ve stiedu svého jidelni¢ku brambory. Jejich
bojovnici pred bitvou radili do svého jidel-
ni¢ku quinou, aby ziskali silu. Mayové a Az-
tékové ze Stredni Ameriky byli znami jako
,»lid kukurice“. Ve starovékém Egypté byla
hlavni §krobovinou psenice. Pro lidské ci-
vilizace po celém svété bylo zdrojem kalorii
Sest zakladnich potravin: jeémen, kukufice,
jahly, brambory, ryze a pSenice.

Egyptské mumie a pocitacova

tomografie

Propagatoti stravy zaloZené na vysokém

obsahu bilkovin tvrdi, Ze nalezy srde¢nich

chorob u egyptskych mumif dokazuji, Ze je-

jich prevazné vegetarianska strava je pri-

vedla do hrobu. Je to pravda?

Pocitacova tomografie poskytuje tii-

rozmérny pohled

dy takovych potravin
patfi pSenice, je¢-
men, zito, kukufi-
ce, oves, Skrobnata
zelenina, jako jsou
brambory, a lu§téni-
ny jako ¢ocka, hrach
nebo fazole. Skrob
je tak dulezity, Ze se
jeho studiu vénuje je-

V kazdé oblasti, kde

Ziji stihli a zdravi lidé,

se setkate se stejnou
pravdou — zdravé
populace Cerpaji vétSinu
kalorii ze Skrobovin.

na lidské télo, kte-
ry je skoro tak ver-
ny, jako kdybychom
do téla skute¢né
nahlédli. Zprava

v dubnovém ¢is-

le ¢asopisu Journal
of the American Co-
llege of Cardiology
zroku 2011 ukéza-

den mezinarodni ve-
decky casopis, jenZ
nese nazev Starch (8krob). Skrob stoji v sa-
mém srdci zdravého jidelnicku. Clovék by
m¢él sdm sebe vlastné nazyvat Skrobozrav-
cem — stejne jako kocka je masozravec nebo
kan byloZravec.

Jist¢ jste slySeli o prospésnych t¢incich
rostlinné stravy — kterd vylucuje nebo ome-
zuje zivo¢i§né potraviny, tedy maso, mlé-
ko a mlé¢né vyrobky, vejce. Tento koncept
neni dostate¢ny. Bez ptidavku Skrobovin se
budete pri jidelnicku zaloZeném na konzu-
maci zelené listové zeleniny (napf. kapusta
nebo hlavkovy salat), kiizaté zeleniny (jako
je kvétak nebo brokolice) a ovoce (napf. jab-
lek nebo pomeranct) citit hladovi a una-
veni. Neskrobnata zelena, zluta ¢i oranzo-
vé zelenina je dobra k jidlu, sama o sobé

la, Ze dvacet ze 44
egyptskych mumif,
jejichz kardiovaskularni systém byl zkou-
man, vykazovalo zndmky ateroskler6zy
nebo tvrdnuti cév. Stejna kalcifikace je ¢as-
to pozorovana pri vySetfovani modernich
Ameri¢ant ¢i Evropant touto pokrocilou
technologii.

Asi byste se domnivali, Ze lidé Zijici pred
3500 lety, kteri meli dostatek pohybu, budou
celkem zdravi — tim spiSe, zZe neexistovaly r'e-
tézce rychlého obcerstveni ani koureni ciga-
ret. Nalezy vSak ukazaly, Ze ti, ktefi byli vy-
brani pro balzamovani, jedli mnohem t¢Zsi
Krom¢ ateroskler6zy jevili tito bohati Egyp-
tané i pfiznaky dalSich nemoci typickych pro
nasi moderni dobu (a jidelnic¢ek) —jako je
obezita, zubni kaz a Zlu¢nikové kameny. &

Kratké zpravy

Potfebujeme si
vycistit sva streva?

Teorie autointoxikace predpoklada, ze
odpadni latky otravuji télo a prispivaji
k mnoha (ne-li vdem, jak néktefi tvrdi)
nemocem. Tato teorie, ktera byla vel-
mi popularni béhem 19. stoleti, vedla
k fadé zpGsobd ¢isténi tlustého streva.

Védecké poznatky ve dvacatém
stoleti vSak ukazaly, Ze proplachovani
stfev neni jenom zbytecné, ale mize
byt i nebezpecné. Moderni popularita
téchto metod je zaloZena na stejnych
predpokladech jako v minulosti.

Od roku 1997 vydala agentura FDA
nejméné sedm prohlaseni varujicich
pred kolonoterapii. | selskym rozu-
mem Clovék snadno pochopi, Ze stre-
va byla stvorena k tomu, aby fungova-
la svrchu dold, nikoliv zdola nahoru.

Pokud si chceme udrzet sva stre-
va i celé télo zdravé, pak je nejlepSim
pfistupem pit dostate¢na mnozstvi
vody a konzumovat zdravou stravu
bohatou na vlékninu.

Positive Choices

Nepravidelny
spanek ohrozuje
srdce

Hromadi se dlkazy, Ze prace na smé-
ny zvysuje riziko kardiovaskularniho
onemocnéni.

Tricitka zdravych rakouskych léka-
fi se podrobila sestavé testd, jez mély
zkoumat ucinky prodlouzené pracov-
ni doby na tepovou frekvenci, krev-
ni tlak, srdecni rytmus a biochemické
ukazatele.

Ukazalo se, Ze v porovnani s béz-
nym pracovnim dnem méli ti, ktefi
pracovali do vecera i noci podstatné
vys3i diastolicky krevni tlak, vyssi vy-
skyt predc¢asnych ventrikularnich sta-
ht a vy3si hladiny biochemickych uka-
zateld stresu.

Pokud je to mozné, méli bychom
se praci v noci a na smény vyhybat.

A pokud to mozné neni, méli bychom
byt vdécni, pokud se najde lékar, ktery
bude i v noci ochoten ndm v pripadé
problémi pomoci!

Eur Heart](2009) 30 (21): 2606-2613
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Nejchytrejsi

aw s

volba pro mozek

Omega-3 mastné kyseliny jsou vyjimecné
dulezitym vyZivovym faktorem pro dobrou

¢innost mozku.

Z knihy dr. Neila Nedleyho The Lost Art of Thinking.

mega-3 mastné kyseliny jsou v moz-
O ku vysoce koncentrované. Podle vy-

sledkd védeckého vyzkumu prispi-
vaji k dobrému fungovani paméti a jsou
zvlaste dilezité pro zachovani kognitivnich
schopnosti. Mezi pfiznaky jejich nedostat-
ku patii tézka tinava, Spatna pamét, sucha
ktze, problémy se srdcem, vykyvy nalad
adeprese, uzkostné stavy i §patny krevni
ob¢h. Doplitky omega-3 pomahaji pti velké
depresi i bipolarnim onemocnéni. Pozitiv-
ni G€inky byly pozorovany i pti jejich poda-
vani pfi neurodegenerativnich onemocné-
nich, napf. pti Alzheimerové chorobé. Védci
ve Velké Britanii zjistili, ze 70 % pacientt
trpicich depresi, ktefi nereagovali na 1é¢-
bu 1éky, mélo prospéch z podavani doplnka
omega-3.

Dalsi fascinujici studie s omega-3 se ty-
kala gronskych Eskymak, kteti konzu-
muji velka mnozstvi cholesterolu ve stra-
v€. Navzdory tomuto faktu je jejich vyskyt
srde¢nich onemocnéni niZ§i, nez by se dalo
predpokladat. Jednim z dtivodd je jejich vy-
sok4 spotieba omega-3 mastnych kyselin
(z rybiho masa).

Pokusy na zviratech ukazaly, Ze doplii-
ky omega-3 pozitivné ovliviuji fungovani
23 genti v ¢asti mozku, které se rika hippo-
campus. Hippocampus se nachazi tésné€ nad
uchem a ma co do ¢inéni s u¢enim, pozor-
nosti, slovni a vysvétlujici paméti. Podava-
ni dopliikd omega-3 mastnych kyselin mélo
za nésledek desetinasobny narist tvorby

transthyretinu (TTR), jenz hraje podstatou
roli v dlouhodobém zdravi mozku.

Optimalni pomér

V lidské stravé jsou dvé esencialni mastné
kyseliny — omega-3 a omega-6. Esencialni
znamend, Ze tyto ziviny jsou pottebné a télo
si je nedokaze samo vytvorit. Je tieba je zis-
kat prostiednictvim stravy. [ kdyz ome-
ga-6 mastné kyseliny jsou pro zdra-
vi rovnéZ nezbytné, v jidelnicku
primérného stravnika se
nachézeji v mnohem
veét§im mnozstvi

nez omega-3 tuky. Pokud ¢lovék konzumuje
dostatek kalorii a jeho strava neni vyjimec-
n¢ nevyvazena (pouze nasycené tuky), ne-
dostatkem omega-6 obvykle netrpi.
BéZnym problémem je prili§ vysoky po-
mér omega-6 ku omega-3. Tato nerovno-
véaha zvysuje nachylnost k zanétim, ¢imz
vzrista riziko tvorby krevnich srazenin, de-
mence, deprese, artritidy, autoimunitnich
onemocnéni, nékterych koznich onemoc-
néni a mozna i nékterych druht rakoviny.
Priimérna zapadni strava obsahuje ome-
ga-6 ku omega-3 mastnym kyselindm v po-
méru 20:1. Pro optimalni zdravi je nejlepsi
pomér 4:1 (nebo nizsi).
Mezi potraviny,
které se

© Shutterstock/tab62



daji z tohoto pohledu doporudit na prvnim
miste, patii zejména Cerstvy Spenat, Inény
olej, seminka chia, boriivky anebo vlasské
orechy.

Rybi dilema

Vétsina lidi ziskava omega-3 tuky z ryb, jez
je ziskavaji z motskych ras nebo fytoplan-
ktonu. Ne vSechny ryby jsou dobrym zdro-
jem omega-3. Nejbohat8imi zdroji jsou ryby,
které Ziji v chladnych vodach — z toho diivo-
du, Ze rostliny, které zde rostou, maji nej-
vys$i obsah omega-3. Je zajimavé, Ze ryby,
které patii do této kategorie, maji vSechny
ploutve a Supiny a pat#i tak mezi ¢isté (napft-
atlanticky losos, sled, duhovy pstruh, mak-
rela nebo tunak).

Jesté pred par generacemi pattily ryby
mezi relativné zdravé potraviny. Dnes to
v§ak jiz neplati. Kontaminace vod i rybiho
masa je v soucasné dobé celosvétovym pro-
blémem. Napf. hladiny pesticidu zvaného
DDD jsou v dtisledku biomagnifikace tak
vysoké, Ze zvysuji nejen riziko rakoviny, ale
ivaznych duSevnich probléma. Toxiny na-
chazejici se ve vod¢ v nizké koncentraci se
vyskytuji v rybim mase v koncentracich tisi-
cinasobné aZ milionkrat vyssich.

Velkym problémem miize byt koncentra-
ce rtuti v rybim mase. Otrava rtuti je zvlasté
nebezpecna pro rozvijejici se mozek ditéte.
Studie ukazuji, Ze kojené déti maji o 9 az 10
bodt vyssi IQ nez déti, které kojeny neby-
ly, velmi pravdépodobné v diisledku toho, ze
matet'ské mléko obsahuje omega-3, zatimco
vétsina jeho nahrazek ne. Problémy vznikaji,
pokud zdroj omega-3 obsahuje soucasné to-
xickou rtut (jak je tomu v pripadé ryb). Ide-
alni je proto ziskavat omega-3 pouze z rost-
linnych zdrojt.

Cisté zdroje omega-3
Neni potieba konzumovat ryby, chceme-

-li ziskat prospéch obsazeny v motskych ra-
sach. Lidé si dnes stale vice uvédomuji, ze
moiské rasy jsou vybornym zdrojem ome-
ga-3. Mezi dalsi vyborné zdroje patti (kro-
meé zdroji zminénych jiz vyse): mleté Inéné
seminko, olej z pSeni¢nych kli¢kd, zelené
sdjové boby, ofechy pekan, avokado, sladka
¢ervena paprika, mleté oregano.

Svym pacientiim doporucuji nasleduji-
cirecept, ktery doda 9 000 miligramti ome-
ga-3: Smichejte ¢tvrt $alku mletého Inéného
seminka s ¢tvrt §alkem mletych vlasskych
otecht, jednou polévkovou 1Zici hnédého
cukru a $petkou soli. Touto smési miiZete sy-
pat toasty, ceredlie, obilné kase nebo ovoce.

Typicky doporucuji, aby strava pacien-
ta s bipolarnim onemocnénim obsahova-
la denn¢ 9 000 miligram® omega-3 a strava

¢lovéka trpiciho velkou depresi 3 000 mili-
graml omega-3.

TFi typy omega-3 mastnych
kyselin

Vétsina studii se zabyvala jednim druhem
omega-3, tzv. EPA. Dalsi v poradi byla DHA,
zatimco druh omega-3 tukd, jenz se nacha-
zi v pozemskych rostlinach, a-linolenova
kyselina (ALA), byl zkouman nejméné. Vy-
zkumnici zdlraziuji dileZitost EPA a DHA,
ale ALA je vyluénym zdrojem omega-3 u ve-
getariand, ktefi nejedi ryby.

V nedavné dobe¢ vysla kniha, jeZ se za-
byva témi oblastmi sveta, ve kterych se lidé
dozivaji nejvyssiho véku (tzv. modré zony).
Jedinou z téchto komunit, kde se aktualné
lidsky vek jesté prodluzuje, jsou adventisté
sedmého dne Zijici v jiZzni Kalifornii — vege-
tariani, ktefi nejedi rybi maso. Tito lidé ziji
déle a maji nizsi vyskyt srde¢nich onemoc-
néni nez jejich spoluobéané, ktefi ryby jedi.

Naskyta se otazka: Pokud jsou EPA
a DHA tak duleZité, jak je mozZné, Ze této
skupiné lidi se tak dar, i kdyz je viibec ne-
konzumuji? Je dilezité védét, ze lidské télo si
dokaze vyrobit EPA a DHA z ALA. U vétsiny
lidi neni tato konverze ptili§ asp€sna. U ve-
getariand (ktefi nikdy nejedli ryby nebo fy-
toplankton) je tomu vsak jinak — mohou mit
v krvi zcela dostate¢né hladiny EPA a DHA.

Vegetariani by si méli tedy zajistit dosta-
tek ALA ve své stravé a s EPA a DHA si ne-
museji délat starosti — pokud neni jejich hla-
dina téchto mastnych kyselin v krvi nizka
anebo netrpi né€kterou z niZe uvedenych ne-
moci. Soucasné je velmi pravdépodobné, ze
ALA ptinaseji i dalsi prospésné ucinky, je
ale potrebny dalsi védecky vyzkum.
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Studie o podavani EPA a DHA
Vysoké davky (az 3 000 mg) doplikd EPA/
DHA dokazaly stabilizovat béhem Ses-

ti mésicti onemocnéni pacientl s Alz-
heimerovou chorobou. Ke dramatickym
zménam k lep§imu dochézelo u mladeze

s bipolarnim onemocnénim, mladych lidi
trpicich velkou depresi, Zen s psychickym
onemocnénim.

Kombinace vysokych davek EPA a niz-
kych davek DHA pomaéhala u pacientt se
zéchvaty vzteku ¢i s agresivnimi sklony. Do-
plnky EPA samotné zabiraly u rané psycho-
zy. U epileptiki dokazalo podavani doplii-
kit EPA/DHA snizit vyskyt zachvatt o 50
procent.

Kvyraznému zlepSeni stavu doslo také
u pacientt s roztrou$enou skler6zou, jimz
podavali nizkotu¢nou stravu spolu s doplii-
ky EPA/DHA.

Podavani téchto doplikd v t€hotenstvi
zlepSuje naladu matky a IQ ditéte. K urcité-
mu zlepSeni stavu doslo pri podavani dopln-
ki EPA/DHA u déti se syndromem poruchy
pozornosti. I pti nizkych davkach potravin
obsahujicich omega-3 se déti 1épe udily, do-
kazaly se Iépe soustiedit a zlepSovala se je-
jich pamét. Dospivajici konzumujici potra-
viny s omega-3 méli lepsi znamky.

Ke zlepSeni stavu dochazelo u pacient
se zanétlivym onemocnénim v téle — napf-
revmatoidni artritidou, ankylézni spondi-
litidou ¢i bolestmi zad. Doplitky DHA po-
mahaji pacientiim s degeneraci sitnice, coz
je hlavni pric¢ina slepoty v USA. Lidé, kteri
konzumuji potraviny s vysokym obsahem
omega-3, maji nizsi vyskyt non-Hodgkino-
va lymfomu, rakoviny tlustého stieva a ra-
koviny kiiZe. &
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Zdravotni pojistovny
jsou akcionari siti
rychlého obcerstveni

Spolecnosti, které jsou (v USA) maji-
teli velkych zdravotnich a Zivotnich
pojistoven, jsou soucasné akcionafi
(hodnota akcii dosahuje 1,88 miliar-
dy dolar(!) ve spolecnostech poskytu-
jicich rychlé ob¢erstveni — McDonal-
d’s, Burger King, KFC, Pizza Hut, Jack in
the Box, Wendy's a Arby’s.

Zjistili to vyzkumnici Cambridge
Health Alliance z Harvardské univerzi-
ty. Zaroven uvadéji mozna vysvétleni
tohoto evidentniho konfliktu zajma:
1) Zisky z investic prevazuji nad vse-
mi ostatnimi souvislostmi, 2) Spolec-
nosti si nejsou védomy negativniho
spolecenského a psychologického do-
padu svych investic anebo 3) Aktivity
jednotlivych divizi spole¢nosti nejsou
odpovédné koordinované.

Védci z Harvardské univerzity dale
pokracuji s ndvrhem, aby zdravotni
pojistovny bud' zrusily svoje investice
do fast-food primyslu anebo naopak
vyuzili svoje postaveni a nutili je ke
zméné dosavadnich praktik, které ne-
gativné ovliviiuji zdravi konzumentd.

Am J Public Health 2010 (pretisténo
ze serveru www.akv.sk)

Cela rajcata jsou
zdravéjsi nez
oloupana

Znacné mnozstvi védeckych studii
svédci o tom, Ze vyrobky z rajcat sni-
Zuji riziko rakoviny tlustého stfeva

a prostaty. Pfedpoklada se, Ze je to
dasledkem vysokého obsahu karote-
noidu, specificky lykopenu a betaka-
roténu.

Z tohoto dlvodu se ¢asto doporu-
Cuje rajcatovy protlak, ktery ma vyso-
kou koncentraci karotenoidu. Pfi vy-
robé rajcatového protlaku se ovsem
rajcata zbavuji slupek. V nové stu-
dii, kterd zkoumala Gcinky rajcatoveé-
ho protlaku obohaceného o extrakt ze
slupek rajcat, se ukazala vyssi acin-
nost a vétsi zdravotni prospéch.

J Nutr April 1, 2005 vol. 135 no.
4790-794

choroba

.Pane doktore, jak se jmenuje ten
zlomyslny Némec, co mi doma schovava
vSechny veci?" pta se pan s poradnou
davkou stribra ve vlasech. ,Alzheimer,

dédo, Alzheimer."

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

Izheimerova choroba je degenerativ-
Ani poskozeni mozku, zptsobujici de-

menci. Objevuje se jiz v predsenilnim
veéku a je podminéna postupnym zanikem
$edé kiry a hromadénim molekul (bilkovi-
ny) beta-amyloidu 42, ktery poskozuje funk-
ce nervovych bunék.

K charakteristickym priznakim pat-

i zapominani, poruchy abstraktniho mys-
leni (naptiklad neschopnost zpaméti poci-
tat), problém s tvorenim vét a pouzivanim
spravnych slov, dezorientace v ¢ase i pro-
storu, ztrata soudnosti a schopnosti se roz-
hodovat, problémy s vykonavanim béznych
ukonti azmény osobnosti — poruchy nalad,
deprese, uzavienost, agresivita, nepiimére-
né reakce.

Priznaky se objevuji postupné a progre-
se onemocnéni je individudlni. PostiZeny
¢loveék se od stanoveni diagnozy doziva 3 az
20 let (pramérné 8 let). Samotné onemoc-
néni neni smrtelné, nejé¢astéjsimi pri¢inami
umrti jsou zépal plic a jiné infekce, kompli-
kované pady, urazy apod.

Presné pri¢iny onemocnéni nejsou zna-
my. Do hry vstupuji rizikové faktory. Vék —
choroba postihuje lidi okolo 65. roku zivota
(ale jeji kofeny sahaji nejméné 30 let zpat-
ky. Pasivita a nedostatek mentalni aktivity —
jako by platilo staré: ,,Co nepouzivas, o to
prijdes.“ Zvysena hladina homocysteinu
v krvi. Krize stfedniho véku — pocitacovy
model procesu Alzheimerovy choroby na
University of California v Los Angeles pro-
kazal, ze rozpad myelinu, ktery postupné

nastava okolo 40. az 50. roku zivota, mtze
byt jednou z pti¢in choroby. ZvySena kon-
centrace cholesterolu a triglycerida v krvi.
Dédi¢nost hraje minimélni roli a podepisu-
je se asijen pod 10 % ptipadd onemocnéni.
Zvysenéa koncentrace inulinu v mozku (nej-
novéj$i vyzkumné Gdaje, které udavaji novy
smér vyzkumu 1écby). Infekce bakteriemi
Chlamydia pneumoniae (primarn¢ postihu-
jidychaci cesty).

Obezita ve stfrednim véku
zvysuje riziko Alzheimerovy
choroby

Americké studie (Kaiser Permanente Foun-
dation Research Institute v Oaklandu, Kali-
fornie) navice nez 9 000 jednotlivcich, ktefi
byli sledovani od roku 1964, prokazala, Ze
lidé, kteri mezi 40. a 45. rokem Zivota na-
hromadi v oblasti bricha hodné tukové tka-
né, nesou riziko Alzheimerovy choroby ve
star§im veéku az trojnasobné vyssi na rozdil
od téch, ktefi zGistanou $tihli!

Pri¢inou je podle dosavadnich vyzku-
mi fakt, Ze ¢im vice tuku ma ¢lovék v ob-
lasti bricha, tim vice ma rizikového beta-

-amyloidu 42 v krvi. To pravdépodobné
podporuje jeho ukladani a toxicky vliv
v mozku.

Antiperspiranty a Alzheimerova
choroba

Pred 20 lety objevili védci v mozkovych
burikéch lidi s Alzheimerovou choro-

bou zvysené hladiny hliniku a to vedlo ke



strachu z hlinikovych nadob a ze vieho, co
hlinik obsahuje a co se miiZe dostavat do
téla, véetné gelovych antiperspirantd. Vy-
hybat se nadmeérné expozici hlinikem je, sa-
moziejmé, namisté, ale podle vSech soucas-
nych adajt jsou antiperspiranty s obsahem
hliniku bezpeéné a nijak neptispivaji k roz-
voji onemocnéni.

Podle souc¢asnych poznatkl neni hlinik
v nervovych bunkach mozku pri¢inou, ale
dasledkem onemocnéni: poskozené nervo-
vé buniky hromadi toxické latky, protoze ne-
jsou schopny je vylucovat.

Jak se pred Alzheimerovou
chorobou chranit?

Alzheimerova choroba patii k onemocné-
nim, ktera dlouho — dlouho potichu kli-

¢i. Ud€lujte uz nyni, co mazete, abyste tuto
chorobu nezacali ve svém mozku péstovat.

UdrZujte si priméfenou télesnou hmot-
nost (je-li zapotrebi, zhubnéte). Udrzujte
primérené hodnoty cholesterolu, triglyce-
ridd a homocysteinu (kontrolujte své hod-
noty téchto parametra aspoil jednou za dva
roky). Udrzujte pfiméreny krevni tlak. Vy-
hybejte se bilé mouce a vem vyrobkim
zni— okrada vas o dilezité vitaminy B, kte-
ré chrani mozek pied Alzheimerovou cho-
robou. VZdy davejte prednost celozrnnym
potravinam. Dbejte na dostate¢ny piijem vi-
taminu B v ptfirozenych zdrojich.

SO 15tk zpravy

Pouzivejte koteni kari a kurkumu — ob-
sahuji zluté barvivo kurkumin, které pti
experimentech na zviratech rozpousti lo-
ziska beta-amyloidu. Kazdy den snézte ale-
spon ptl §alku tmavého ovoce (borivky,
jahody, tfe$né, ¢erny rybiz, moruse, ostru-
ziny, maliny apod. — zavarované jsou pod-
statn€ mén¢ uc¢inné nez syrové nebo zmra-
zené). Kazdy den snézte hrst ofechti (slané
arasidy nejsou zdravé a nejsou to ani ore-
chy — arasidy jsou lusténina). Kazdy den
vypijte aspon jeden §alek kvalitniho zele-
ného caje.

Budte aktivni — stale se néco ucte (cizi
slova, cizi jazyk, historii, texty pisnicek,
nové hry, nové sporty, Zonglovani apod.),
protoZze to podporuje rozvoj Sedé mozkové
kidry a udrzuje cely mozek v kondici. Neboj-
te se novych véci (telefon, pocitac, software,
internet apod.), nové podnéty zpomaluji

starnuti, stereotyp otupuje. Podle nedav-
nych klinickych zkousek garantovanych
Narodnimi Gstavy zdravi (NIH) v USA

je rostlinnd latka huperzin A (ziskava se

z rostliny Huperzia serrata) stejné u¢inna
jako soucasné latky pouzivané v 1é¢bé Alz-
heimerovy choroby (galantamin a donepe-
zil) a navic bez vedlejsich u¢inkt. Huper-
zin A si mlzete zatim volné koupit v USA,
protoze v CR se jest&, pravdépodobné, ne-
prodava (dal jsem vam dobry ndmét na byz-
nys ©).

© Shutterstock/Yaruta Igor

Méla by se zavést
dan na slazeni
limonad cukrem?

Prdmysl vyroby napojl pouziva nej-
vice cukru ze v3ech potravinarskych
sektord. MnoZstvi cukru a kalorii, kte-
ré lidé prijimaji v podobé slazenych li-
mondd, stale stoupa.

Mezi lety 1977 a 2002 se jen
v USA zdvojnésobil u viech véko-
vych skupin. Posledni data z let 2005
a 2006 uvadéji u déti i dospélych pra-
mérnou konzumaci 175 kalorii den-
né prostfednictvim preslazenych li-
monad.

Nadbytek kalorii se prevadi do
nadvahy a obezity. Vydaje pouze na
feSeni problému nadvahy a obezi-
ty €ini v USA 9 % celkového rozpoc-
tu na zdravotnictvi — coZ predstavuje
147 miliard dolart roéné. Existuje po-
zitivni korelace mezi spotfebou pre-
slazenych napojt a rizikem onemoc-
néni cukrovkou 2. typu. U téch, ktefi
piji hojné limonady, se zvy3uje i riziko
onemocnéni srdce.

Vyrobci se samozrejmé brani zda-
néni svych vyrobka; boji se, Ze by pfi-
neslo sniZzeni odbytu. Podobna situace
byla pred lety u tabakovych vyrobkda.
Nasledné zdanéni prineslo skutecné
znacny pokles prodeje cigaret.

Positive Choices

Zeny, které kojily
své dité, maji nizsi
riziko rakoviny prsu

Rada mensich studii ukazala, 7e kojeni
snizuje riziko onemocnéni rakovinou
prsu pred menopauzou.

Nyni védci pouZili data z velké stu-
die na zdravotnich sestrach a ukaza-
li, Ze ty Zeny, které mély v nejblizSim
pfibuzenstvu Zenu s rakovinou prsu
a nékdy v Zivoté kojily, vykazuji niz-

§i riziko onemocnéni rakovinou prsu
oproti tém, které nikdy nekojily. Tento
prospésny Gcinek se neprojevil u Zen,
které nemély v nejuzsim pribuzenstvu
pripad rakoviny prsu.

Arch Intern Med. 2009;169(15):1364—
1371
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Teplo u srdce

Jak jednate s lidmi, ktefi se pokouseji vas se zlobou a zasti
ponizit? V pozadi obvykle stoji velmi silnd negativni emoce,
jez onoho clovéka uvedla do pohybu.

Z knihy Kay Kuzma Creating Love. Vydalo nakladatelstvi Pacific Press.

UiZe byt tak rozcileny, Ze jej vaSe
M chlacholiva empatie typu ,,citi$ se
asi naStvany“ dokaze jenom jesté

vice rozpalit. V takovém pripadé je tieba na
uklidnéni situace vyzkouset néco jiného.

Teplo u srdce je termin, ktery se n¢-
kdy uziva pro popis reakce na kompliment,
slova ocenéni anebo laskavy ¢in. U ¢loveé-
ka siln€ vyvedeného z miry néco takového
funguje jako Sokova terapie. Kompliment,
ocenéni nebo laskavost je to posledni, co
rozhnévany ¢lovék ocekava. Odzbroji jej to —
a ¢asto uklidni situaci, ktera hrozi velkym
vybuchem. Jedna se soucasné o vynikaji-
ci prostiedek, jak zabranit tomu, aby i u vas
doslo k podrazdéné reakci. Uptimné miné-
ny kompliment, ocenéni nebo laskavost
skvéle napliuji poloprazdné pohary
lasky v nasich srdcich.

Prichazite vecer domi pozdé
z prace. Vase zZena na vas ¢eka
s veceri. Tato situace se opakuje
uz potteti. DoSla ji trp€livost.
Je rozzlobena a krici: ,,Pro¢
nemuzes prijit aspon jed-
nou véas domt?“ — Vidi-
te, Ze je vzteky bez sebe.
Ataky vite, Ze nemate
nic moc, co byste mohl
uvést na svoji omluvu.
Mohl byste zkusit
pristup typu:

»J€, milacku,
vidim, Ze jsi
rozzlobe-
na...“

>

ale to by ji mohlo je$té vice rozdrazdit. Na-
stala chvile vyzkouset néco jiného — ostatné
uz nemate co ztratit.

Miizete rict: ,,Tolik si toho vazim, Ze jsi
mi udélala vybornou vecefi. Jsi skveéld man-
zelkal® ,Vecefe bajecné voni, vim, Ze ti to
muselo dat hodné prace, s radosti dnes
umyju nadobi.“ Pak miizete dodat: ,,Mimo-
chodem, moc se ti omlouvam. Uplné jsem
zapomngél sledovat hodinky. Pokusim se
dat si priste vétsi pozor. Vim, jak se asi citis.
Odpust mi to.“

Jen Zena z ocele po takovém recitalu své-
mu muzi neodpusti. Poté, co jsou pohary
lasky vzajemné naplnény, mizete se pustit

do reSeni problému — bez emoci, které by se
vam pletly do cesty.

Pokud se vam zda neupfimné a vyumél-
kované takto odzbrojit druhou osobu ve
svUj vlastni prospéch, podivejte se do Bible.
Jedna se o cestu, kterd je ozvénou rady uve-
dené v knize Prislovi 25,21-22: ,,Hladovi-li
ten, kdo t€ nenavidi, nasyt jej chlebem, Ziz-
ni-li, napoj ho vodou, tim shrnes feravé uhli
na jeho hlavu a Hospodin ti odplati.“ Jeden
parafrazovany preklad text vyklada: ,,Zasty-
di se sdm nad sebou.” Jinymi slovy, kdyz na
zlé odpovite dobrym, druhou osobu to uve-
de to takovych rozpakd, Ze jeho tvar zrudne,
jako by na jeho hlavé pristaly reravé uhliky.

Pokud je takovy postup dobry u neprite-
le, tim spiSe bude dobry u milovaného ¢lo-
véka — vlastniho ditéte, manzelky, muZe, ro-
dice ¢i pritele. VySlete tak silny signal, zZe
druhého ¢loveka prijimate a akceptujete.

P&kné je, Ze nemusite ¢ekat, aZ k néce-
mu dojde, abyste reagovali vySe popsanym

zpusobem. KdyZ vSak zjistite, Ze mate co
do ¢inéni s emoci, ktera se vymyka kont-
role, nemuzete si dovolit vahat. Naplnite
prazdny pohar lasky toho druhého. Uvidi-
te, jestli to prinese vysledek. A ne-
zapominejte: Jenom kdyZ je
pohér lasky preplnény,
je zde dost lasky na
rozdavani. K

© Shutterstock/Ljupco-Smokovski



Mnoho déti vyrusta
v roding, ve které
prevazuje duch
kritiky. Mozna byli
jejim tercem vsichni
Clenové vasi rodiny
1 druzi lidé.

Z knihy Nancy a Rona Rockeyovych
a Kay Kuzma Kazdy ma své misto.
Vydala Maranatha.

neméli ,,zadny vkus®, protoze zasadili

méné kvétin nez vy, vase tety byly ,,pii-
li§ tlusté®, prarodice ,,prilis§ zvédavi“, pas-
tor ,,prilis rozvlacny“ a jeho zena ,,ptilis
panovacna‘“.

Zili jste u vas doma v atmosféie stalé kri-
tiky, kde nikdy nikdo nebyl dost dobry? Pro-
toZe détem déla problémy vymezit hranici
mezi sebou samym a druhymi lidmi, kriti-
ku, ktera dopada na hlavu jinych, si vnitiné
vztahuji na sebe.

Mozna jste jako dité vyruastali v presvéd-
¢ent, Ze nikdy neudélate nic spravné. Moz-
na jste slychali poznamky typu: ,,Ud¢lal jsi
to dobre, ale...“ Bez ohledu na to, jak pékné
jste vytreli podlahu, posekali travnik, ukli-
dili si pokoj nebo ud¢lali doméci ukol, auto-
rity ve vas$i roding — lidé, ktefi pro vas nej-
vice znamenali — vas zfidkakdy pochvalili
nebo vam projevili své uznani.

Mate dnes sklon d€lat si nazor na
v§echno, co se dé€je v Zivoté druhych lidi?
Posuzujete jejich chovani, aniz byste jim
o tom rekli? Dokéazete vzdy najit sebemen-
$i chybu na projektu, ktery jste vy nebo
druzi vypracovali? Znevazujete diisledné
vSechno, co vy nebo nékdo jiny udela? Po-
kud na nékterou z vySe uvedenych otazek
odpovite ano, vase chovani je normalni za
predpokladu, zZe jste vyrostli v atmosfé-
te kritiky. Tak to vSak nemusi zlstat! Jiz
nemusite sazet plevel odmitnuti do zivota
druhych lidi!

V nésledujici rymovacce je kus pravdy:

»A tak kazdy kvitek hanélo to povySené se-
meno. Az se jednou v Iét€ vzbudilo a ze je
plevelem zjistilo.“

P ostak ,,nikdy“ neptisel véas, sousedé
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Detstvi prozite
1 kritiky

v ovzdus

Vyristat v ovzdusi kritiky s sebou nese
i dal8i negativni diisledky. Protoze jste udaj-
n¢ neudélali nikdy nic dost dobte, mate
dnes mozna pocit, Ze nemate narok risko-
vat nebo zkusit néco nového. Kdybyste totiz
dané riziko podstoupili a selhali, kdybyste
vyzkousSeli néco nového, aniz by se to setka-
lo s uspéchem ¢i prijetim, byli byste odmit-
nuti stejné jako teticka, sousedé nebo kaza-
tel se svou manzelkou.

Proto ve snaze vzepfit se pocitim
bezcennosti:

Prili$ pracujete, protoze se domniva-
te, Ze kdyz toho ud€late dost, prinese vam
to pocit uspokojeni nebo uspéchu a druzi si
vas kone¢né vS§imnou.

Jste perfekcionisté. Za kazdou cenu se
musite vyhnout kritice, protoze je ptili§ bo-
lestiva. Chcete, aby si o vas druzi lidé my-
sleli, Ze jste schopni a uZite¢ni, a proto se
honite. Navic az prili$ ¢asto nutite i ostatni
dosahovat ptehnanych cili v mylném pre-
svédceni, ze jejich uspéch ¢i netspéch vypo-
vinéco ovas.

Odkladate véci na pozdéji, protoZe je
svym uspéchem jisti. Nékdy jste ochromeni
strachem ze selhani, jen kdyz na n¢jaky pro-
jekt pomyslite.

Sabotujete sviij vlastni tspéch, protoze
riziko selhani je az prili$ vysoké.

Nikdy nemate pocit, Ze jste Uspésni, ale
dal na tom pracujete, protoZe sebezdokona-
lovani je uslechtilé a malokdy se stava ter-
¢em kritiky. KdyZ uz nic jiného, druzi lidé
vas alespon budou povazovat za drice.

Spokojujete se s druhotadou kvalitou.
Rikate si: ,To je pro mne dost dobré!“ Kdyz
se citite ménécenni, staci vam v zivoté malo.

Rodice si neuvédomuji nesmirny dopad
kritiky na déti za strany jejich autorit. Jsou-

-li déti neustale vystaveny kritickym po-
znamkam, samy se naudi kritizovat, mis-
to aby respektovaly autority v rodinég, Skole
a spolecnosti. S pribyvajicim vékem se navic
tento postoj muze obratit i proti Bohu, ktery
je nasi kone¢nou autoritou, a déti se tak na-
konec odvrati od viry. &

© Shutterstock/karnizz



Kratké zpravy

Télesna hmotnost
ariziko onemocnéni
rakovinou prostaty

Pokud se stale jesté vejdete do kalhot,
které jste nosili, kdyz jste chodili do
Skoly, pak je pravdépodobné, Ze vase
riziko onemocnéni rakovinou prosta-
ty je nizsi.

Studie na 84 tisicich muzich ziji-
cich na Havajskych ostrovech a v Ka-
lifornii zjistila, Ze muzi, ktefi po dosa-
Zeni jednadvaceti let zacali nabirat na
vaze, maji podstatné vyssi riziko rako-
viny prostaty.

To se tyka zejména bélochd. Ti, kte-
fi nabrali pét kilo, méli dvojnasobné
riziko onemocnéni rakovinou prosta-
ty nez jejich Stihlejsi vrstevnici. U cer-
nocht se riziko zacalo zvy3ovat aZ po
zvy3eni vahy o 12 kilogram, tyka-
lo se to v3ak pouze méné agresivnich
nadort. Védci predpokladaji, Ze rozdil
je dany odlisnym zplGsobem, kterym
rzné rasy ukladaji nadbytecné tuky.

Cancer Epidemiol Biomarkers Prev
September 2009 18; 2413

Dychani ¢istého
vzduchu je dalezité
pro zdravé cévy

Okolo hladiny drobnych &asticek ve
vzduchu, které zvy3uji riziko kardio-
vaskularniho onemocnéni (KVO), exis-
tuje znacnd polemika. Epidemiologo-
vé ve studii, ktera sledovala vice nez
milion dospélych lidi, zjistili, Ze rizi-
ko amrti na KVO se zvySovalo o 64 %
u téch, ktefi koufili tfi nebo méné
cigaret denné, a zdvojnasobovalo
u téch, jiz vykourili denné jeden bali-
cek cigaret.

| ti, kteFi byli vystaveni relativné
nizkym hladindm drobnych &astic ve
vzduchu -z koufe nebo znecisténi
vzduchu — méli podstatné zvysenou
amrtnost na KVO. Nedavné odhady
z Ciny a Indie ukazuji, Ze hladiny zne-
¢isténi drobnymi casticemi na drovni
100 mmg/m? jsou porovnatelné se za-
tizenim primérného aktivniho kuraka.
(V americkych méstech se droveri to-
hoto znecisténi pohybuje mezi 10-24
mmg/m?3.)
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Clovék patra

po smyslu

Viktor Frankl,
psychoterapeut

a zakladatel logoterapiey

ktery prezil nékolik

koncentracnich taborg,
jako Ustredni poznani

svého Zivota udava:

~

Clovék patra po smyslu.

Z knihy F. Assldndera a A. Griina Prace jako

duchovni dkol. Vydalo Karmelitanské nakladatelstvi.

y 4
spés$ni podnikatelé a angazovani ve-

U douci pracovnici védi, Ze radost z pra-
ce a pracovni vykon stoupaji zaroven,

kdyz lidé ve své ¢innosti spattuji smysl.

Smysluplnost prace se opira o dva pili-
fe. Cil sili musi byt znamy a jeho dosaZeni
se ma vSem vyplatit. Za druhé vyplyva smy-
sl prace z hodnot, které jsou ve firmé defino-
vany a zity. Oboji je stanoveno ve firemnim
prohlaseni. Tam stoji (mélo by stat) vsem
pted o¢ima: Pro co pracujeme?

M4 malou vypovidaci hodnotu a G¢in-
nost, jestlize firmy ve svych prohlasenich
pisi, Ze chtéji byt nejvétsi nebo nejlepsi ve
svém odvétvi. V ¢em spociva smysl takové-
ho cile? Komu to ptinese uzitek? Co je na
tom hodnotného? Takovato vyjadreni uka-
zuji jen na egocentricky, narcisticky obraz
firmy o vlastni vykonnosti.

V piipadé uspésnych firem miZeme pri
¢teni rozlisit, co konkrétné chce firma pro své
zakazniky ud¢lat, podobné jako pro zamést-
nance. Napriklad Google popisuje ucel svého
podnikani ve svém prohlaseni takto: ,,JUspo-
radat informace z celého svéta tak, aby byly
v§eobecné pristupné a uzite¢né.“ U uspésné-
ho némeckého potravinaiského retézce Tegut
svice nez Sesti tisici zaméstnanci se mizeme

docist: ,Tegut je potravinarska firma, ktera
ma za cil nabizet lidem dobré potraviny a tim
prispét k dobrému zivotu.“

Dobré prohlaseni popisuji, co firma déla
pro ostatni, a stanovuji hodnoty, které plati ve
firme pro vSechny a jimiZ maze byt firma po-
mérovana. Podle prizkumi nema 60 procent
firem Zadné prohlaSeni a 80 procent nema de-
finované zadné hodnoty. Jak chce podnik vy-
tvaret hodnoty bez hodnot? V lidském spole-
Censtvi i vkazdé organizaci se kazdy ma ptat:

,»Co krasného a dobrého délam, aby z toho
mobhli ostatni profitovat?“ Firma, ktera se
snazi byt svym zékaznikiim a okoli velmi uZi-
te¢na, si nemusi délat prilis starosti o zisk.

Nejdulezitejsi tkol vedeni spociva v tom,
aby bylo prohlaseni také uvedeno ve firem-
ni realitu a v ném vytycené hodnoty byly
skute¢né Zity. Pouze kdyz se hodnoty a cile
prohléaseni odrazeji v rozhodnutich a chova-
ni vedoucich pracovnikd, vytvari se davera
ve firmu ze strany zaméstnanct, zdkaznik

avsech osob a organizaci s firmou spojenych.

Vznika vSak jeste daleko vic, zité hodnoty
vytvareji duchovni klima, které lidi spojuje

a posiluje harmonickou spolupraci. Vznikaji
radost, kreativita a vlastni iniciativa, protoze
se lidé citi bezpe¢né a maji orientaci. ¥
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Az polovina skonci
jako odpad...

Odhaduje se, ze 30 az 50

Ekologicti
zemeédélci a GMO

Evropské staty (v posled- procent vSech potravin
ni dobé napf. Francie) po- vyrobenych na sveété neni
stupné odmitaji pouzivani snédeno a skonci na skladkach
geneticky modifikovanych jako odpad.
. o
O I’ga Nnismu (G M O ) Zdroj: Daily Mail, peti5téno ze serveru www.bio-info.cz.
Z tiskové zpravy PRO-BIO Svazu ekologickych uto $okujici zpravu zverejnili védci na konferenci, ktera pro-
zemédélcu. Tbéhla v breznu v Chicagu. Priimérny Ameri¢an naptiklad kaz-
dy mésic vyhodi ptiblizné 15 kilogram potravin. Podle Ame-

kologicti zeméde¢lci tento obezretny postoj ke geneticky rického ministerstva zemédé€lstvi skonéi 23 procent vajec a jeSté vetsi
E modifikovanym (GM) plodinam vitaji. procento Cerstvého ovoce a zeleniny jako odpad.

Biopotraviny jsou zakazniky vyhledavany mimo jiné Plytvani potravinami ma ovSem dalekosahlejsi dopady. Zeméedél-
pravé proto, zZe geneticky modifikované slozky jsou z vyrob- stvi je nejveétsim svétovym spotiebitelem vody, velkym konzumen-
niho fetézce vylouceny. V ekologickém zeméd¢lstvi se GMO tem energie a chemickych latek a jednim z nejvétsich emi-
nevyuzivaji ani jako napf. zdroje krmiva pro zvirata. Pfi kon- &,  tentt sklenikovych plyni béhem produkce a distribuce
venénim zptisobu produkce a vyroby potravin tomu je ¢asto & potravin a béhem jejich rozkladu na skladkach. Experti od-
jinak. A haduji, Ze snizeni mnozstvi odpadu je relativné jednodu-

»Je s podivem, Ze tuzemsti spotiebitelé si nejsou ¢astokrat ‘ﬂe . chy zptsob jak snizit tlak na zivotni prostredi a zem¢-

délce, kteti budou muset do roku 2050 vyprodukovat
dostatek potravin pro 9 miliard lidi. ,,At je zem¢-
délska produkce sebeudrzitelnéjsi, pokud nejsou
vyrobené potraviny snédeny, jedna se o plytvani
zdrojt,“ fekla na konferenci Dana Gunders, spe-
cialistka na udrzitelné zemédélstvi z agentury
NRDC.

V bohatych zemich je béZnym jevem,
Ze ovoce a zelenina kon¢i jako odpad jen
proto, zZe nespliluje pozadavky maloob-
chodnikt na vzhled, zkazila se v do-

védomi toho, Ze iv Cechach dostavaji néktera zvirata krmi-
va s obsahem GM slozek, napt. s6ju nebo kukurici. Nasled-
né produkty Zivo¢iSného ptivodu vS§ak jako GMO oznaceny
byt nemusi. Domnivdm se, Ze povédomi vefejnosti o tom-
to faktu je zameérné€ udrzovano na minimalni mire. Kdy-
by totiz tfeba na kelimcich jogurtd bylo uvedeno, Ze jsou
z mléka od krav, které byly krmeny GM plodinami, sta-

ly by se daleko méné prodejnymi,“ uvadi jeden z prikla-
dt Katerina Nesrstova, manazerka PRO-BIO Svazu
ekologickych zemédélct.

Ekologicti zemédélci upozornuji, Ze povoleni
arozsireni vyuzivani GMO, at jiz plodin ¢i zvirat, macnostech nebo nebyla pouZita v re-
muiZze v budoucnu ohrozit konkurenceschopnost stauracich. Vrozvojovych zemich se
urcitych odvétvi tuzemského zemédelstvi. nejvice potravin zkazi béhem prepra-

,Obavame se, ze mize dochazet ke konta- vy na trh kvli dlouhym prepravnim
minaci produkce GM plodinami, naptiklad prostfednictvim vzdalenostem, nedokonalé infrastruktuie a nedostatku aut s chlaze-
osiva ¢i opylovanim. Pak by bylo velmi obtizné vyvazet tu- nim. ,Dal§im faktorem jsou vysoké ceny, fady chudych si vyrobené
zemskou produkci, a to jak ekologickou, tak konvenéni, do ¢i dovezené potraviny nemize dovolit,” fika Patrick Woodall, reditel
zemi, které takovou produkci odmitaji. Kolegové ze zahrani- vyzkumu v organizaci Food and Water Watch.
¢i se mé Casto ptaji, jak zamezime kontaminaci produktti GM Podle Americké agentury na ochranu zivotniho prostredi (EPA)
slozkou, kdyz védi, jaky je pristup Ceské republiky k této pro- bylo v roce 2010 na skladky a do spaloven vyvezeno 33 milionti tun

© Shutterstock/Elena Schweitzer

blematice. Neni viibec lehké na podobné otazky odpovidat, potravin. Potraviny tvorily nejvétsi ¢ast pevnych odpadu v celém sys-
upozornila Katefina Nesrstova. Zminény problém se jiz pri- tému. EPA zahéjila kampan na sniZeni odpadt z potravin. Jednim
mo projevil naptiklad u produkce medu. z nejjednodussich opatieni by mohlo byt uprava poZadavkd na ozna-
Ekologicti zemeédelci se snazi o vytvoreni bioregiond, tj. ¢ovani data spotieby potravin, které se povinn¢ objevuje na oba-
oblasti, kde se hospodari ekologicky a GM plodiny zde nema- lech. Dalsi potraviny by mohly byt ,,zachranény“ napriklad vyuzitim
ji misto. Spottebitelé si pak budou jisti, Ze potraviny vypro- ve vyvarovnach nebo spotiebovany jako krmivo pro zvirata. Pokud
dukované vdaném regionu GM slozky neobsahuji. & by se podafilo zkaZené potraviny zkompostovat, pomohlo by vyuziti

kompostu ke zkvalitnéni zeméd¢lské pidy a snizeni emisi skleniko-
vych plynt pfti jejich rozkladu na skladkach. &



Kratké zpravy

Einstein se setkava
s Hippokratem

Vyvoj nového léku mlze zabrat fadu
let a stat miliony dolard. Fyzik a ma-
tematik dr. David Eddy nyni pfichazi
s klinicky realistickym a na lidské fyzi-
ologii zaloZenym pocitacovym mode-
lem ¢lovéka, jehoz nazval Archimedes.
Tento model ma matematicky re-
produkovat komplexni ¢innost lidské-
ho organismu za Gc¢elem rozhodnu-
ti, zda je urcitd medikamentézni lécba
vhodnéjsi nez jind. Jak v3ak tento mo-
del funguje? Podle dr. Eddyho ma jiz
Archimedes 74 klinickych ovéfeni.
Jedna se o fascinujici praci, ktera
se mGZe po dokonceni stat G¢innou
a ekonomickou pomoci v oblasti Lé-
kaFského vyzkumu.

Rychlejsi usinani
déti souvisi
s pohybem pres den

Ve studii zverejnéné v Casopise Archi-
ves of Disease in Childhood védci pfisli
na to, Ze kazda hodina, kterou dité pres
den stravi v klidu, znamena o tfi minu-
ty del3i usinani. Sedmileté déti usinaly
rychleji, pokud byly pres den aktivni.

Dostatek télesné aktivity u déti
souc¢asné napomaha kardiovaskular-
nimu zdravi i udrZovani primérené té-
lesné hmotnosti.

Doporucené davky
obilovin konzumuji
jen Ctyri lidé ze sta
Pokud jste jako vétsina lidi, pak prav-
dépodobné nekonzumujete dostatek
obilovin. Podle vysledkd nového pri-
zkumu verejného minéni, jez zverejni-
la organizace Grain Foods Association,
konzumuji doporuéenou davku obilo-
vin pouze 4 % Ameri¢and.

Primérna konzumace obilovin do-
sahuje pouze poloviny doporucené-
ho mnozstvi. Nejméné polovina obilo-
vin by se pfitom méla octnout na talifi
v celozrnné podobé. Vyzkum vsak uka-
zal, ze z celkové spotreby obilovin tvo-
fi spotieba celozrnnych pouze 11 %.
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Ropne

havarie

Historie nam ukazuje, Ze na rizika
spojena s tézkou a prepravou ropy radi
zapominame. Kazdou ropnou tragédii
v minulosti provazely snahy o napravu.

Pavlina Pacakova, Greenpeace

ky médii, politici se opét nechavaji strh-
nout ropnou lobby.
Kdyz v roce 1969 explodovala u kaliforn-
ské Santa Barbary ropna ploSina spolec-
nosti Union Oil, petici za zdkaz podmorské

J akmile v§ak téma opusti hlavni stran-

tézby podepsalo sto tisic lidi. Tehdejsi mini-
str vnitra USA potom vydal natizent, které

zastavilo tézbu ropy v pobieznich oblastech.

S postupem casu si ale lidé opét prestali ne-
bezpeci pripoustét a kongres USA dokonce
sméroval k povoleni tézby ropy v aljaSském
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narodnim parku a nedotéenych vodach
Bristolské zatoky.

Dal$im tragickym polickem bylo ztros-
kotani tankeru Exxon Valdez v roce 1989.
Tato havarie nepatfi mezi nejrozsahlejsi,
co se tyce objemu uniklé ropy, nicméné jeji
dopad na zivotni prostredi aljasského re-
gionu byl doslova katastrofalni. Védci od-
haduji, Ze Gnik ropy pfimo zabil nejméné
250 tisic morskych ptakt, 3 800 motskych
vyder a 300 tulent. Kromé toho uhynulo
na 250 orld, nékolik desitek kosatek a mili-
ony lososich a sledich jiker. Nasledky rop-
né havarie neutrpéla jen mistni fléra a fau-
na, ale také lidé, obyvatelé uziny Prince
Williama.

Na zaklad¢ této nehody byla opét zpris-
néna pravidla tézby, nicméné pamét poli-
tikt po dvaceti letech opét zacala selhavat.
V breznu roku 2010 odvolal prezident Oba-
ma moratorium na vyzkum a budovani no-
vych ropnych vrtli na moti, aby o tfi tydny
pozdéji moratorium na tézbu obnovil — na-
nestesti az po vybuchu plosiny Deepwater
Horizon.

Dnes uz vime, Ze ropna spole¢nost BP
zameérné zatajovala pravdivé informace
o rozsahu S§kody ropné havérie v Mexic-
kém zalivu na zZivotni prostfedi. Potvrdily to
utajova- né dokumenty, které v dub-
nu lofiského roku zvetejni-

lo Greenpeace v USA. Tyto

dokumenty zahrnuji inter-
ni vladni korespondenci se spolec-
nosti BP, dikazy o sporech mezi véd-
ci avladnimi uredniky a dokonce zaznamy
letd od pilotd, kteti byli nasazeni v postize-
né oblasti. Smyslem zvefejnéni databaze je
odhaleni skute¢nych pri¢in i dopadi této
ropné havérie a také pomoc mistnim obyva-
telim pii zadosti o kompenzace. ,,Faktem
je, ze k takovym katastrofam bude docha-
zet znovu, dokud nasi lidi'i nepochopi, co
se tu (v Mexickém zalivu) odehralo, a tvrdé
se nepostavi mocné ropné lobby,“ prohlasil
Kert Davies, vedouci vyzkumu z Greenpe-
ace USA.

Prezident Obama tlaku naftai'ské lobby
podlehl uz pét mésicti po havarii Deepwater
Horizon a hlubokomotské vrty opét povolil.
Prehodnoti zemé stavajici energetickou po-
litiku, pfeorientuji se na Cisté, Setrné a bez-
pecné zdroje energie, nebo radeji budou ris-
kovat ohroZeni dalsich oblasti?

Je tieba si uvédomit, Ze odpoved na tuto
otdzku nelezi jen v rukou ostatnich stata.
Nova energeticka koncepce Ceské repub-
liky rozhodne o tom, zda se i my zaradime
(¢i nezaradime) mezi ty nepoucitelné, kte-
rym je osud lidi i Zivych tvorti na této plane-
té lhostejny. &

Pamatnik stvoreni

V kazdém nabozenstvi lidé néco uctivaji —
svatyné, meésta a dokonce i lidi.

Z knihy Clifforda Goldsteina Moments of Peace.

slechli slabiky z tst svatych muzd, po-

tapéji se do svaté vody. Jsou to hmotné,
hmatatelné, svaté predméty, které mohou
vidét, uctivat, citit.

V biblické knize Genesis v§ak nebyla za
svatou oznacena jako prvni néjaka véc — ko-
pec, svatyné€ nebo jiné misto — ale ¢asovy
usek, sedmy den. ,,A Bih pozehnal sedmy
den a posvétil ho.“ (Genesis 2,3) Slovo po-
svétil je preloZeno z hebrejského gadosh,
coz znamena ,,0ddélit pro svaty ucel.“ Pres-
toze se stvoreni tykalo nebe, zemé, ptactva,
more a pozemské zvéie, vSech véci v prosto-
ru — byl to ¢as, a ne prostor, jenZ Biih pro-

I ibaji svatou zemi, napinaji usi, aby za-

hlasil za poZehnany a svaty na prvnim miste.

Toto jednéani dava smysl, vedle prostoru je
totiz ¢as rozmérem, ve kterém Bozi stvore-
ni— nebe, zemé¢, ptactvo, moie a pozemska
ZVverl — existuje.

Kdyby Biih posvétil jedno specifické mis-
to, nebylo by stejné snadno dostupné pro
vSechny lidi. Museli by cestovat, aby moh-
li oslavovat Boha. Ale ¢as ptichazi k nam,
misto toho, abychom my chodili za nim.
Jednou za tyden, rychlosti vice nezZ tisic mil
za hodinu (coz je rychlost, kterou se zemé
otaci kolem své osy) obéhne sobota zemé-
kouli. Ptichazi pti jednom zapadu slun-
ce, odchazi pri nésledujicim — a sedmy den
obmyje kazdy tyden planetu jako obrovskéa
ocistna vlna.

Svata mésta mohou byt spalena. Svati
lidé mohou byt zabiti. Svatyné mohou byt
vyrabovany. Ale ¢as nepodlehne ohni ani
nozi. Bah tim, Ze posvétil zvlastni cas, za-
sadil sobotu do zakladu, ktery presahuje
vSechny lidské vynalezy.

Armady mohou vydrancovat mésta,
vladci mohou zakazat nabozenské pouté,
ale vojenské tanky ani inkoustové kliky-
haky nezadrzi pfichod sedmého dne. Ne-
muZeme zabranit sobot¢, aby se dostavila,
stejné jako nezabranime slunci, aby vy-
§lo. Blih ochranil svij paméatnik. Nestvo-
til jej jako predmét v prostoru, jenz mo-
hou lidé zni¢it. Umistil jej v ¢ase, ktery
znicit nelze.

A konec¢né: Lidé se mohou svatym veé-
cem vyhybat. Mohou se skryvat pred pred-
méty, lidmi a misty. Ale pied ¢asem neute-
¢ou. Sobotu mlizeme ignorovat, nemusime
o ni védét, mizeme ji nenavidet, ale ona
vzdycky pfijde — a nic a nikdo ji nemize
zastavit.

Sobota stoji jako univerzalni a neznicitel-
ny pamatnik BoZiho dila pfi stvoreni lidstva.
Zaramovana v ¢ase — v nejzakladnéjsim prv-
ku Boziho stvoreni — nam sobota vice nez
kterykoli jiny biblicky symbol poukazuje
na podstatu nasi existence: Jsme dilem Bo-
zich rukou. Sobota, jako hlavni symbol na-
$eho ptivodu, nam fika, kdo jsme, proc jsme
a kam sméfujeme. &
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Bezcitna SPOlEEn0§t "

Prvni scéna. Plilnoc. ManZelé pokojné
odpocivaji po narocném dni. Mladé dévce
vejde po Spickach do jejich pokoje a ujisti
se, Ze majitelé domu spi.

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

otom vypne alarm a rozsviti svétlo
P pied domem, aby uleh¢ilo vstup dve-
ma mladikim.

Kdyz vejdou, dévce vytahne gumové
rukavice a puncochy, které si navliéknou
na hlavu. O n¢kolik minut pozdé&ji vejdou
do loznice a ubiji muze i jeho zenu k smr-
ti. Dévce jen klidné prihlizi. Po smrti paru
se ona a jeden z mladikt vydaji do motelu
oslavovat.

O treti rano ptijde do domu zavraz-
dénych rodica starsi dcera. Byla s prateli
a pred navratem domd se jeste zastavila vy-
zvednout svého bratra v pocitacové herné.
Kdy?z ptijdou domf, uvidi hororovou scénu
plnou krve. Dcera se prestane ovladat a pro-
kleje lidi, ktefi byli schopni néco takového
udélat. Pfi pohtbu na hibitové hystericky
place a n¢kdo ji zachyti prave ve chvili, kdy
jiopusti sily.

O nékolik dni pozdé¢ji policie zatkne vra-
hy. Ptivyslechu z nich dostanou ptiznani,
ze vSechno naplanovala dcera zavrazdéné-
ho paru. Ano, piesné to dévce, které tak srd-
ceryvn¢ plakalo v den, kdy pochovavali jeho
rodice!

Co se délo v mysli osmnactiletého dévce-
te, jez se propujcilo k tak strasnému ¢inu?
Dokaze to viibec nékdo vysvétlit? Bib-
le mluvi o tom, Ze v poslednich dnech lidé:

,hebudou poslouchat rodi¢e, budou nevdéc-
ni, bezbozni...“ (2. List Timoteovi 3,2)

Druha scéna. Kdyz se svét probouzel
zno¢ni mury a spole¢né obratil pozornost
na lidi zasahnuté znicujici tsunami v roce
2004, policie odhalila organizovanou sku-
pinu, ktera v této oblasti vyhledavala sirot-
ky a pouzivala je bud na prostituci, nebo jim
vyoperovali organy na nelegélni transplan-
taci. Co za netvora vyuzije utrpeni jinych
na vlastni obohaceni? Tento pribéh se v§ak
skute¢né stal.

Jednoho dne jsem obédval s ptitelem
amluvili jsme o této udalosti. Do o¢i mu
vstoupily slzy a témér instinktivné z n¢j vy-
Slo: ,,Nechal bych zabit ty bestie. Jsou to zvi-
rata, ktera si nezaslouzi zit.“

O chvili pozdéji, kdyz se uklidnil, fekl:

»Promin, nechal jsem se unést. Jsem ki'es-
tan — nemél bych takto uvazovat.“

Bez toho, Ze by o tom véd¢l, naplnil
svymi slovy dal$i proroctvi o poslednich

dnech. Jezis rekl: ,,A protoze se rozmu-
Ze nepravost, vychladne laska mnohych.“
(Matous 24,12)

Treti scéna. Zdanlivé pokojné a bezpec-
né misto. Noc je temnéjsi nez obvykle. Lije
jako z konve. Joaquin a jeho manzelkou se
vraceji ze svatby. Maji na sobé¢ jesté oblece-
né svatebni 8aty jako druzba a druzicka zZe-
nichovi. Vesele vzpominaji na svoji vlastni
svatbu. Presly roky a miluji se vice nez kdy-
koliv predtim. Bih jim daroval dvé krasné
anadané déti. Na kraji silnice uvidi par, kte-
ry ma zjevné problémy. Zd4 se, Ze se jim
pokazilo auto. Navzdory desti se Joaquin
ajeho Zena rozhodnou pomoci. Osudova
chyba. O nékolik minut pozdgji je muz mrt-
vy ajeho tvar znetvorena stopou po kul-
ce. Zenu znasilnili s revolverem priloze-
nym k hlave. Bude ji trvat celé roky, nez se
s touto udalosti jakztakz vyporada. Jejich
dvé malé déti nikdy nepochopi, jak mohla
byt ochota pomoci ,,odménéna“ smrti jejich
otce. Budes$ mit jesté odvahu zastavit pri
krajnici a nékomu pomoci, kdyz sis vyslechl
takovy prib&h?

Zijeme v nebezpeénych ¢asech. Apo-
$tol Pavel rekl, Ze v poslednich dnech bu-
dou lidé: ,,bez lasky, nesmiftitelni... lhostej-
ni k dobrému.“ Kazdy se bude bat kazdého.
Nikdo nebude nikomu véfit. Gangy na kaz-
dém rohu zaplni mala i velkd mésta. Silny si
podmani slabého. Velka mésta se zméni na
dzungli, kde divokymi zviraty budou lidé,
ktefi v nich Ziji. To udusi lasku mnohych.
Mozn4 uZ jsi vidél, jak na rohu ulice Zebra
zmrzacené dité a nedaleko ¢eka na sviij den-
ni vydélek ten, ktery sem dité privedl. Ci-
ti$ se oklamany a zranény v srdci, proto se

© Shutterstock/1971yes



rozhodnes, Ze ze sebe uz nikdy nenechas
udélat blazna.

Kdosi zazvoni u dveri. Kdyz otevies, stoji
tam Zena s ditétem na rukach a prosi o skle-
nici vody. Rozhodnes se pomoci a jdes§ do
kuchyné pro vodu. Pti navratu vsak zjis-
tis, Ze Zena zmizela a s ni i DVD prehravac
z obyvaciho pokoje.

Po tom v§em mas jest¢ chut pomahat?
Krestansky duch sice vede k pomoci dru-
hym i navzdory zklamani a zneuzivani, ale
vétsina lidi si dnes dobie rozmysli, jestli né-
komu poda pomocnou ruku. Laska mno-
hych ochladla. Jezi§ predpovedél, Ze se to
stane. Zlo se bude rozmahat vic a vic alidé
budou stale méné citlivi na to, co se d¢je
okolo nich.

Proc¢ si lidé zptsobuji bolest? Ani oni
sami nevédi proc. Védi jen, Ze néco hleda-
ji. Na své dlouhé cesté za poznanim viak
zranuji druhé. Az ptili§ ¢asto ublizuji lidem,
které nejvice miluji.

Prave v téchto dnech jsem se dozvédél
zpravu o policejnim zasahu v jedné z bohat-
$ich ¢asti naSeho mésta. Na zaklade¢ ano-
nymniho telefonatu vstoupilo do vily z4sa-
hové komando. Naskytl se jim pohled, ktery
by zasahli nejtvrdsi srdce. V ¢asti domu
pro sluZebnictvo bylo uvéznéné dvanacti-
leté dévce. Privazané za ruce viselo z kovo-
vého schodi$té a nohama se témer nedoty-
kalo podlahy. Pres usta méla uvazany kus
obvazu namoceny v §tiplavé paprice a osm
prsti mélo polamanych. Vétsinu nehtt mu
kdosi strhnul. ,,Zacal jsem se tak ti'ast, ze
jsem je skoro nebyl schopen roz-
vazat,” fekl policista, ktery byl
primym ucastnikem hororové
scény. Cely pribéh vyzniva jesté
barbarstéji, kdyz se ¢lovék dozvi,
Ze toto vSechno méla na svédo-
mi adoptivni matka ditéte.

Kazdy den se po celém svété
muzZeme setkat s nasilim a zne-
uzivanim — a to dokonce i ve
vlastnich domacnostech.

Alan Weisman si ve své nové
knize Svét bez nas (The World
Without Us) ptedstavuje, jak
by asi vypadala planeta bez lidi.
Nekdo si mozna pomysli, Ze by
to bylo lepsi, ale ja o tom nejsem
presvédcéeny. Skute¢nym pro-
blémem je, Ze se lidstvo vzdalilo
od Boha, a proto bloudi v tem-
noté. Jiné vysvétleni neni.

Sirlei, chud4 uklizecka pracujici za par
drobnych, ¢ekala to chladné ¢ervnové rano
na autobus. Byla objednana na 1ékarské vy-
Setfeni. Védé€la, Ze musi prijit véas, proto se
netrpélivé divala na hodinky. Autobus me¢l

zpozdéni. O ne€kolik metru dale mohutné
vlny zutive zalévaly plaz. Sirlei myslela na
svého tiiletého synecka. Zila jen pro ngj.

Nahle ji zasahl uder do krku a ona spad-
la na zem. Pocitila kopanec do tvare. Podve-
domeé se snazila chréanit si hlavu, ale bylo to
zbytecné. Sprika udert a kopanct se na ni
valila ze v8ech stran. Jeji matersky instinkt
jinutil myslet na své dité. Vibec nechépa-
la, co se déje. Dodnes tomu nikdo nerozumi.
Neexistuje vysvétlenti, pro¢ pét vysoko§ko-
1akd ze stfedni spolec¢enské vrstvy zaZiva-
lo uspokojeni a vyziti v mrzaceni bezbran-
né Zeny.

Pozdéji je policie zatkla. Rodice svoje
déti branily tvrzenim, Ze se jenom bavily. Si-
rlei unikla smrti diky prostitutce, ktera se
octla to rano v blizkosti zastavky a zacala
kricet o pomoc.

Co to lidé tak zoufale a ptitom nedspés-
n¢ hledaji? Jakoby se cely svét topil v bezna-
dgji a zoufalstvi. Mozna se tomu lidé brani
a hadaji se, Ze to neni pravda, ale jejich ne-
spokojenost se tim nezmens$uje. NezaleZi na
tom, co dosdhnou nebo ziskaji, nikdy nema-
jidost. Snazi se vymanit ze siti vlastnich tu-
Zeb, ale upadaji do chaosu, ktery nenici jen
je, ale ivSechny kolem.

Kazdoro¢né utrati lidé zavisli na dro-
gach 150 miliard dolard. Po ropé je to dru-
hy nejvynosnéjsi obchod. A kdyz k tomu pfi-
dame 104 miliardy dolart, které se utrati za
cigarety a 525 miliard na nakup alkoholu,
zjistime, Ze hodnoty nasi spole¢nosti jsou
dnes aplné prevracené.

Neékteri si mysli, Ze bychom méli zvazit
legalizaci drog. Udajné bychom tim odstra-
nili korumpovani policie a dalsi zlo¢iny spo-
jené sjejich prepravou a konzumaci.

Kdyz Jezi$§ mluvil o zlobé lidi v po-
slednich ¢asech, neslo z jeho strany
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o predurceni osudu svéta. On jen prosté
popsal situaci, kterou vidél prorockym po-
hledem. Mladi lidé, ktefi napadli matku

ve vzpominaném pribé€hu, se k tomu roz-
hodli dobrovolné. Z vlastni vile se rozhod-
li pouzit nasili a ke druhé lidské bytosti se
chovali hiife nez zvirata. Pro jejich skutek
neexistuje omluva. Nesnazili se ji oloupit —
penize méli. Jeden z nich se pravé vratil ze
Sestimési¢niho surfovani v Australii, kde byl
pod zaminkou studia angli¢tiny.

Sociologové se snazili vysvétlit jejich
chovani jako vysledek sou¢asné kultury
beztrestnosti. Ale pravda je kdesi jinde. Pro-
ho je srdce a nevylécitelné. Kdopak je zna?“
(Jeremias 17,9)

Problém lidstva je jeho prolhané a zrad-
né srdce. Nasili je ve své podstate zlo, lez,
nedivéryhodnost, zvracenost a krutost.
Vzdélani mize naucit ¢lovéka, jak v sob¢ po-
tlacovat zIé pohnutky, ale nema moc zmenit
jeho srdce. I kdyby dosahnul akademicky ti-
tul, nadale zGstane ve svém nitru necestny
a sobecky. Ti, ktefi jsou povazovani za mi-
rotvorce, mohou soucasné horlivé obhajo-
vat valku. Pét zemi, které maji nejvétsi zis-
ky z prodeje zbrani, jsou ¢leny bezpecnostni
rady OSN.

Jen JeZi§ miiZze zménit srdce ¢lovéka. Ne-
pracuje totiz na povrchu. Proména, kterou
kona, za¢ina hluboko v nitru a zasahuje sa-
motné koreny lidského chovani. ,,A dam jim
jedno srdce a vlozim do jejich nitra nové-
ho ducha, odstranim z jejich téla srdce ka-
menné a dam jim srdce z masa.“
(Ezechiel 11,19)

Na vlastni o¢i jsem vidél
zmeénu, kterou prinasi Jezi§ do
zivotd lidi, kdyz jej pfijmou jako
osobniho Spasitele. Pro Jezise
neni nic nemozné. Je pfipraveny
podat pomocnou ruku kazdému,
od nikoho se neodvrati.

S Andresem jsem se setkal ve
mésté s nejveétsi kriminalitou ve
staté. Roky stravil ve vézeni, kde
pykal za svoje zlo¢iny. Ale Je-
Zi§ jej tam nasel. Jedné studené
zimni noci Andres umiral. Celé
jeho témér zmrzlé telo se prudce
traslo zimou — védé¢l, Ze mu ne-
zUstava moc casu. Tehdy uslysel
z radia spoluvézné moje posel-
stvi. Té noci se Bozi Duch do-

tknul jeho srdce. I kdyZ uz mnohokrat pred-
tim slySel o Jezi$i, mél pocit, Ze naboZenstvi
jejej pro slabochy. On si 0 sobé myslel, Ze
Htvrdas®. Bezcitné a krut€ si uz v mladi zvolil

© Shutterstock/kwest
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Pobyty NEWSTART

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 skute¢né prinasi 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,
prirodnich lé€ebnych prostiedku &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 ctyf 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.
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produkty a recepty

Zdrava kucharka

Zména stravovacich navykld neni
jednoduchg; zpravidla jde o dlouhodoby
proces vyzadujici vytrvalost a motivaci.

~

Clovék si zpocatku jen stézi zvyka na nové
chuté — a Castokrat sklouzne ke starym
osvédcenym receptim a zvyklostem.

y se v8ak ni¢eho podobného obavat
V nemusite. Jste-li odhodlani ke zmé-
nam, touzite-1i po tom, aby vas zivot-
ni styl harmonicky rozvijel vase télesné i du-
Sevni zdravi, cil mdze byt na dosah.
Siroka $kala receptt bez cholestero-
lu (mnohé z nich s pouzitim rady produkti
v BIO kvalit¢) obohati vasi kuchyni a pre-
svédci vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muze byt jedno a totéz.

Mrkvova tofu pomazanka
250 g uzeného tofu, 3 mrkve, 1 dl sgjové
smetany, 1 jogurt Sojade natural (125 g),
stl, kurkuma

Mrkev nastrouhejte nahrubo a kratce po-
duste. Po vychladnuti pfimichejte nastrou-
hané tofu, smetanu, sdjovy jogurt Sojade
a koreni. Promichejte a podavejte s chlebem
nebo bagetou.

Na4s tip: Touto pomazankou muizete na-
hradit ptilohu nebo salat u hlavniho jidla.

Na§ tip: Z hmoty mutzZete vytvaret kulic-
ky, které poté servirujete s rajcatovou omac-
kou a téstovinami.

Indicka polévka z €ervené cocky
150 g ¢ervené ¢ocky loupané puilené,
100 g ¢ervené cibule na vétsi kostky, 100 g
rapikatého celeru na kostky, 50 g mrkve
na kolecka, 1 vétSi brambora na kostky,
30 g rajéatového protlaku, 11zeleninové-
ho vyvaru nebo vody, 4 Izice olivového ole-
je, 11zice kari, 50 g Cerstvého zazvoru na-
strouhaného, 2 strouzky ¢esneku, cerstvy
koriandr jemné nasekany, chilli papricka
(nemusi byt), 1 kostka zeleninového bujé-
nu wiirzl, morska siil

Cibuli nechte na oleji zesklovatét. Pridej-
te ¢esnek, zazvor a koreni, kratce orestujte.

Pridejte protlak, kratce zasmazte, zalij-
te vodou nebo vyvarem, osolte a ochutte
bujoénem.

Vlozte zeleninu a varte, dokud neni
brambora mékka. Nakonec vsypte Cerve-
nou ¢ocku, kratce povarte, odstavte z plotny
a pod poklickou nechte dojit, dokud ¢ocka
nezmékne.

Polévku podavejte posypanou naseka-
nym ¢erstvym koriandrem.

Vegetarianské kofty
400 g uvarené fazole (Cervena ledvina),
250 g brambor varenych, 100 g cizrnové
mouky instantni, 1 vejce, 1 ¢l koriandru,
2 ¢l wiirzlu, 2 ¢l kari, 1 chilli papricka,
50 g sekaného cerstvého Spenatu, 1 strou-
zek ¢esneku, olivovy olej, Spetka cerstvé-
ho sekaného koriandru

Fazole, brambory a koteni, plus ¢esnek
vlozte do misy a dikladné rozmixujte. Pti-
dejte vejce, cizrnovou mouku, wiirzl, seka-
ny Spenat a koriandr. Promichejte na hustou
hmotu. Z této hmoty tvorte valecky, které
napichujte na $pejli.

Pecte 15 minut na vymasténém plechu
v troubé rozehiaté na 180 stupnid. V pribé-
hu miZzete otacet a potirat olejem.

Podava se s omackou z bilého (s6jového)
jogurtu a maty, nejlépe s tortillou a salatem
z Cervené fepy.

Opékané polentové trojhranky
150 g Polenta ,,1 min*, 500 ml voda, 1 pl
olivového oleje, 1 €l provensalskych bylin,
1 ¢l wiirzlu/soli

Vodu s bylinkami a soli ptivedte k varu.
Do vody vsypte polentu. Kratce povarte
a vylijte na maly plech (20x30 cm) s peci-
cim papirem. Hmotu nechejte dostate¢né



vychladnout. Vykrajujte rovnostranné troj-
hranky, které nasledné vkladejte na roze-
hratou panev s olejem, kde je osmahnete do
zlatova. MizZete ihned servirovat.

[ &
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Téstovinovy salat se
slune€nicovo-balzamikovym
pestem

150 g neuvarenych téstovin, 150 g ¢ervené
papriky, 50 g Zluté papriky, 100 g ¢ernych
oliv, 50 g cervené cibule, 50 g zelenych fa-
zolek, slunecnice na posypani

Pesto: 50 g cervené papriky, 50 g slu-
necnice, 30 g bazalky (ptl svazku), 6 1Zic
olivového oleje, sul

Nejdrive pripravime pesto: Papriku spo-
le¢né se slunecnici pecte v troub¢ 15 minut.
Po vychladnuti rozmixujte spolu s bazalkou
a olivovym olejem, dochutte soli.

Uvarené téstoviny vlozte do misy, pri-
dejte na platky nakrajenou papriku a cibuli,
sparené fazolky, olivy a zalijte pestem.

Dtkladné promichejte a servirujte posy-
pané slune¢nicovymi seminky, kterd muaze-
te oprazit. Dle potfeby miizete dochutit soli
nebo bylinkami.

Tamari dresink s citronem

2 pl olivového oleje, 1 pl citronové $tavy,
1 pl sezamové pasty tahini, 2 pl omacky
tamari, 30 g cervené cibule, 40 g Cervené
kapie, 20 g rapikatého celeru

Vsechny suroviny rozmixujte ty¢ovym
mixérem do jemné pasty. Nechte v ledni-
ci co nejdéle odstat. Dle potreby naredte
olejem. Dresink muZete zpestrit cesnekem
nebo sezamem.

Takto upraveny dresink mtzete ve vzdu-
chotésné nadobé skladovat v lednici azZ né-
kolik dni. Odstaty dresink je vyvazengjsi
a chutngjsi.

Dobrou chut preje Petr Klima,
kuchar Country Life

© Country Life/Robert Prokopec
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2012

3.-10. 6. horskd chata Dsvl, Grufi, Beskydy Q
8.-15. 7. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské hory Q
12.-19. 8. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose...............vveverevcrrevcrnencnee Q
2.-9. 9. hotel Hornik, TFi Studné, Vrchoving...........ecrccvcscrcscrisicins Q
23.-30. 9. horskd chata Antarik, Valasskd Senice, Javorniky......................... Q
5.-12. 8. hotel Junior, Jasnd, Nizké Tatry (OS Zivot a zdravie) ............ccc...... Q

IJméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domG/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)

BEZC]tné zivym dikazem proménujici Kristovy
4 moci. Dnes uz na svobodé kona vyjimec-
S po lec n OSt nou praci pro nevladni organizace a jeho

zaméfenim je pomoc delikventnim dé-
tem a mladezi.

Uzasny Jezis, ktery se dotknul Adre-
sova Zivota ve chvili, kdy umiral, mize
vstoupit i do tvého zivota — pokud mu to
dovoliS. Jezis rekl: ,,Pojdte ke mné vSich-
ni, kdo se namahate a jste obtizeni bre-
meny, a ja vam dam odpocinout.” (Ma-
tous 11,28)

Zivot bez Jezise je tézkym bfemenem.
Unava ducha, kterou néktefi nazyvaji
deprest, je chorobou. Niéi Zivoty lidi bez
toho, aby zabila jejich téla. Lékari hle-
daji na tyto priznaky nové odborné na-
zvy, ale vZdy je to stejna ztrata chuti do
zivota. JeZiSovo pozvani plati i pro tebe:

,»Pojd ke mné, chci ti prinést pokoj a tle-
vu.“ Neni praveé toto touhou tvého srdce?

Jak odpovis? &

Dokonceni ze strany 25

cestu zloc¢inu, a pritom obvirnoval spolec-
nost, Ze mu nedala jinou moznost.

Té noci jej pocit bliZici se smrti vel-
mi vydésil. A tak v tmavych stinech ustu-
pujici noci za¢al pomalu chépat, Ze Blih
ho miluje a touzi do néj vlozit nové srdce.
Vylil pred Jezisem vSechnu bolest svého
nitra a prosil jej o novou Sanci. Pak usnul.

Réno jej probudily paprsky slunce,
které se prodiraly temnymi mraky a hus-
tou mlhou. LezZel na posteli ve vézenské
oSetrovneé.

,Prezil jsem,” fekl mi a jen s namahou
skryval dojeti. ,,Nezemfel jsem. Bih mi
dal druhou $anci.“

Od té chladné noci ve vymrzlé cele
véznice uplynulo tficet let. Andres je




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




