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Mily ctenari,

jeden dalni¢ni policista vypravi pribéh. Kracel k autu, které prave za-
stavil. Byla to neobvykla kontrola. Auto jelo po dalnici rychlosti 38
kilometrt v hodiné. Kdyz to policista uvidél, pomyslel si: ,,To je stej-
né nebezpecné, jako kdyz nékdo jede prilis rychle.“ A tak auto radé-
ji zastavil.

Kdyz k nému ptistoupil, zjistil, Ze uvnitt sedi p€t starsich dam.
Jedna dama ridila, na prednim sedadle vedle ni byla dalsi a zbylé tfi
damy sedély vzadu. Ctyii pasazérky vypadaly silné otfeseny.

Policista pristoupil k fidi¢ce a pozadal ji o ridi¢sky prikaz. Poda-
la mu jej se slovy: ,,Ale, pane, pro¢ jste mne zastavil?“ Rekl: ,,Zasta-
vil jsem vas, protoze jste jela rychlosti 38 kilometri v hodiné. To je
na dalnici nebezpe¢né.“ Ona namitla: ,,Ale ja se jen fidim predpisy,”
a ukazala na dalni¢ni ukazatel. Policista na n¢j pohlédl a fekl: ,Ma-
dam, ten ukazatel vam sd€luje, na jaké dalnici se nachazite, nezna-
mena maximalni povolenou rychlost. Tohle je dalnice ¢. 38. Necham
vésjet, ale zrychlete. “ Ctyti pasazérky se zatvarily ponékud popla-
Sené. Kdyz policista podaval fidi¢ce nazpét doklady, zeptal se: ,,Pro¢
jste vy spolujezdkyné tak vylekané?“ Ridi¢ka odpovédéla: ,,Ony to
zvladnou... Zrovna jsme sjely z dalnice ¢. 185.“

Mili ¢tenari, neni jedno, po jaké silnici jedeme, jak interpretujeme
ukazatele a zejména kdo sedi u volantu naseho vozu. ©

Casopis Prameny zdravi by vam chtél i v roce 2012 ukazovat na
cestu vedouci k iplnému zdravi. At uz se vam budou smérovky pred
o¢ima mihat anebo krajina poklidn¢ ubihat smérem vzad, v kazdém
pripad¢ dékujeme za vasi dosavadni prizen a véfime, Ze nam zlsta-
nete vérni.

Srdec¢né vas séfredaktor

Robert Zizka
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Zamereni

pozornosti na jidlo

Podle védce a profesora psychiatrie

dr. Marka Golda se kupi dikazy o tom, Ze
chronické prejidani by se mélo povazovat
za zavislost a Ze se jedna o zavislou

poruchu.

Z knihy V. Griffinové, P. Mussona, K. Allenové a E. Kissingerové Cesta ke svobodé.
Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion v roce 2011.

til kontrolu nad alkoholem, a ¢lovékem,
jenz ztratil kontrolu nad jidlem?“ pt4 se.
,KdyZ se podivime na mozek a jeho reakce,

nenajdeme vyznamné rozdily. Hlavnimi me-
chanismy zavislosti jsou podle néj prekry-
vajici se syndromy emoc¢nich poruch a sig-
nalnich hormont pro kontrolu chuti k jidlu,
které nefunguji, jak by m¢ly.

Dr. Gold uzavira: ,,Dospéli jsme k nazo-
ru, zZe prejidani je ¢aste¢né vysledkem toho,
Ze potraviny jsou rafinovany, stavaji se chut-
n€j$imi a lahodnéj$imi a mohou hrat pod-
statnou roli v poruse piijmu potravy, ktera
se projevuje jako obezita.“

Védecky vyzkum naznacuje, Ze nadmer-
na konzumace sladkych a tu¢nych rafinova-
nych potravin silné pisobi na hormonalni
signaly, které vyvolavaji chut k jidlu. Podle
endokrinologa Petera Havla, ¢im vice rafi-
novanych potravin s velkym obsahem tuku
¢i fruktdzy snite, tim méné na télo mohou
pusobit hormony upravujici dlouhodobé
chut k jidlu, jako je leptin, inzulin a ghrelin.
Uvadi priklad: ,,Tyto hormony udrzuji vasi
télesnou hmotnost stalou. Kdyz pijete napo-
je s vét§im obsahem fruktdzy, télo dal pri-
jima zbytec¢né kalorie, ale hormony nejsou
schopny vyslat signal, Ze uZ mate prestat
pit. Mnoho potravin rychlého ob¢erstveni
zapijime né&jakym nevhodnym nealkoholic-
kym napojem.“ Ve dvoulitrové 1ahvi je 130
gramt frukt6zy, zatimco v jablku pouze 13

J aky je rozdil mezi ¢lovékem, ktery ztra-
1)/

Morgan Spurlock ve svém dokumentu ,,Su-
per Size Me“ jedl po dobu tficeti dnid pou-
ze potraviny z fetézce McDonald’s. Soucas-
né omezil pohyb, aby se vyrovnal typickému
Americ¢anovi. Za pouhych tficet dni zazna-
menal prudky ubytek svalové hmoty a na-
opak doslo ke zvyseni mnozstvi télesné-

ho tuku z 11 % na 18 %. Pribral jedenact
kilogramt a rozvinulo se u néj onemoc-
néni jater (jako disledek obezity). Trva-

lo celych ¢trnact mésicd, nez se zbavil pri-
ristku vahy a jaterniho onemocnéni, které
zpusobil jeden mésic konzumace potravin
z McDonald’s.

»Divam se na svijj film jako na zkratku
vaseho zivota,“ ika Spurlock. ,,Téch tii-
cet dni predstavuje to, co se muze stat vam
za dvacet, tficet i Ctyricet let, pokud bude-
te nadale jist zplisobem, jakym se zivi vét-
$ina Ameri¢anti. Mohou se u vés rozvinout
v$echny tyto zdravotni problémy. Daji se
v§ak odstranit, pokud zménite stravovaci
navyky a zacnete byt fyzicky aktivni.

Nikdo prili§ neuvazuje o tom, co jia co
se stane s télem za tyden, za mésic, za rok.
Posledni véci, kterou cht&ji nadnarodni

Nikdo pfilis neuvaZuje o tom, co ji a co se stane s télem za tyden, za mésic, za rok. Posledni
véci, kterou chtéji nadndrodni retézce rychlého obcerstveni je, abychom se nad tim zamysleli.

gram, v bananu 7 grama a v broskvi 4 gra-
my. Ovoce obsahuje mnohem méné frukto-
zy, ale navic prekypuje fytolatkami, zivina-
mi a vlakninou.

Super Size Me

Pliziva korpulence miize mit co do ¢in¢-

ni jak s nevédomosti ohledné toho, co jime
(¢i pijeme), tak s jakymkoli jinym faktorem.

retézce rychlého obcerstveni je, abychom se
nad tim zamysleli. Vydélavaji totiz miliony
na nasi lhostejnosti. Kdyz navstivime 1ékare,
otazka na jidelni¢ek byvé jednou z posled-
nich. Vliv stravy na stav naSeho t€la a na to,
jak se citime, je ohromny. Penize se v§ak ne-
daji vyd¢lat na nékom, kdo konzumuje bro-
kolici — daji se vyd¢lat na nékom, kdo potie-
buje 1éky.“

© Shutterstock/Alexander Trinitatov



Spurlockova zku-
Senost az prilis zie-
teln¢ ukazuje, zZe
obezita neni pouze
cenou, ktera se plati
za nadmérnou kon-
zumaci sladkych
a tuénych potravin,
ale maze také vést
k zavislosti na jid-
le. I kdyz je védec-
ky vyzkum v tomto
sméru jeSté v pocat-
cich, existuji urcité
naznaky, Ze precpa-
vani se jidly s vel-
kym obsahem tuku
a cukru nejen mate
hormony majici na
starosti chut k jid-
lu, ale rovnéz zpti-
sobuje v mozku ¢lo-
véka takové zmény,
které u nachylnych
jedinci vyvolavaji
zavislost.

Zavislost

na cukru
Prikladem muize byt
z4vislost na cukru, ktera byla zdokumento-
véana u krys. Védci, ktefi se tomuto vyzku-
mu vénovali, uvadéji: ,Vzhledem k tomu, zZe
lahodné potraviny stimuluji nervové systé-
my, které hraji roli pfi vzniku zavislosti na
navykovych latkach, opakovany nadmérny
prisun cukru mize zpulsobit zavislost. Svéd-
¢i o tom abstinenéni ptiznaky.“

John Hoebel, psycholog z Princetonské
univerzity a vedouci vySe zminéného vy-
zkumu, doloZil, Ze krysy, které se Zivily stra-
vou obsahujici 25 % cukru, upadly po jeho
odstranéni ze stravy do uzkostnych sta-

vi. ,, Zaver je, Ze néktera zvirata (a ziejme

i n¢kteri lidé) se mohou stat zavisla na slad-
kostech. Mozek zac¢in4 byt zavisly na svych
vlastnich opiatech podobné jako v pripadé
heroinu nebo morfinu. Uéinek drog je sice
silngj$i, ale v podstaté se jedné o stejny pro-
ces. Vysoce lahodné potraviny a velmi silné
sexudlni podnéty jsou jedinymi stimuly, kte-
ré maji schopnost pasobit na produkci do-
paminu obdobné jako navykové drogy.*

Dr. Gene-Jack Wack, vedouci PET pro-
gamu v Brookhaven National Laborato-
ry v New Yorku, se specializuje na praci
s obéznimi pacienty. Zjistil, Ze u lidi s nad-
vahou se sniZzuje mnozstvi dopaminovych
receptorli v centrech rozkose v mozku.

K podobnému jevu dochézi v mozku lidi za-
vislych na drogach.

S ((ratké zpravy

Dr, Prem Srivasta, védec zabyvajici se
zavislostmi, s uvedenym nazorem souhlasi:
,»1yto poznatky jsou opakovan€ potvrzovany
ve studiich zabyvajicich se zavislosti na na-
vykovych latkach a potravinach, resp. preji-
danim.“ Nicméné neni jasné, zda k zavislos-
ti vede jiz diive existujici problém s tvorbou
dopaminu, anebo je tomu naopak.

Anne Kellyova, védkyné v oboru neuro-
logie, ktera ptisobi na Univerzity of Wiscon-
sin Medical School v Madisonu, dospé¢la ve
svych studiich k podobnym zavértim. Rov-
néz zjistila, Ze krysy, které se chronicky pre-
cpavaji vysoce rafinovanymi potravina-

mi, mivaji v nékterych mozkovych okruzich
znatelné a dlouhodobé zmény, které se po-
dobaji zménam zpisobenym dlouhodobym
uzivanim heroinu nebo morfinu. ,,To zna-
men4, Ze pouhé vystaveni lahodnym a chut-
nym potravindm dokaze zplisobit zménu
genetického vyjadreni, coz naznacuje, Ze
byste mohli byt zavisli na potravinach,“
uvadi dr. Kellyova.

Nastésti plati, Ze to, co jsme se nauci-
li, je zase mozné se odnaucit. Nové navyky,
nové asociace a nové volby pomahaji pre-
smérovat nervové drahy a vytvaret nova
spojeni. Vytvoieni pozitivnich navykt ma
za nésledek tvorbu novych nervovych ob-
vodd, které eliminuji nebo prepisi ty staré
a dysfunkéni. &

© Shutterstock/amrita
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Lusténiny snizuji
riziko KVO

Vysledky studie vypracované védci na
Kostarice svédc¢i o tom, Ze pravidelna
konzumace fazoli sniZi riziko infark-
tu, a to 0 38 %. Jako optimalni mnoz-
stvi se ukazala konzumace 3alku fazo-
li denné.

Ti G€astnici studie, ktefi denné
zkonzumovali v priméru méné nez
tfetinu $alku fazoli, nezaznamenali
snizeni rizika. Naopak konzumace vét-
Siho mnozstvi nez $alku denné jizZ ne-
prinasela dalsi sniZeni rizika.

Am Society for Nutritional Sciences

Cokolada - pritel
nebo nepritel?

Cokolada je vzdy popularni téma.
Nova studie na 931 dospélych mozna
zarmouti ty, jiZ by radi véfili, ze ,,coko-
lada zlep3uje naladu®.
Védci z University of California
v San Diegu zjistili, Ze lidé v depre-
si spise konzumuji €okoladu. Cim vice
do deprese upadaji, tim vice ¢okola-
dy spofadaji. Podle autort studie neni
zfejmé, co je pricina a co nasledek.
Kvalitni cokolada je dobrym zdro-
jem antioxidantl; sou¢asné ale také
zdrojem cukru a tuku. Lé¢bu cokola-
dou lze tedy jen téZko doporucit.

Arch Intern Med 2010;170(8):
699-703

Z ofechu se
netloustne

Ve studii na 51 tisicich Zenach (Nurses
Health Study) se ukazalo, Ze Zeny, kte-
ré jedly dvakrat nebo vicekrat tydné
orechy, pfibyvaly na vaze méné nez
Zeny, které zfidka jedly ofechy. Kon-
zumace ofecht byla sou¢asné spojena
s niz8im rizikem obezity obecné.

Zeny s vyssi spotfebou ofechl byly
vystaveny o 31 % nizSimu riziku, Ze
priberou za osm let sledovani vice nez
5 kilogrami — v porovnani s témi, kte-
ré ofechy jedly zfidkakdy.

1

Am ] Clin Nutr June 2009 vol. 89
no. 61913-1919
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Zensen pravy

Podobné jako rada dalSich bylin je zensen
bohaty na antioxidanty a chrani DNA
a bilkoviny v tkanich pred posSkozenim

volnymi radikaly.

Elizabeth Hallov3, pfeloZeno z €¢asopisu Journal of Health & Healing

adaptogeny, uznavan jako povzbuzu-

jici prostiedek. Co je to adaptogen?
Adaptogen je neSkodna, ptirozené se vysky-
tujici latka, ktera odstranuje nebo reduku-
je toxické ucinky télesného nebo dusevniho
vypéti na lidsky organismus. Jinak feceno,
je to latka, ktera zvySuje nasi odolnost viici
Skodlivym G¢inktm stresu. Saponiny obsa-
zené v zensenu brani vylu¢ovani stresovych

P o cela staleti je ZenSen, ktery patii mezi

hormont zvanych katecholaminy ze Zlaz
nadledvinek. Pokusy na zviratech ukaza-

ly, Ze Zensen je stejné ucinny jako Valium;
nema ovsem podobné sedativni ti¢inky a ne-
naru$uje motorické schopnosti ¢lovéka.

Zen3en a imunitni systém

Zensen posiluje nékteré slozky imunitniho
systému a vykazuje protirakovinné vlast-
nosti. Naptiklad zvysuje odolnost viici

Zensen posiluje nékteré slozky imunitniho systému a vykazuje protirakovinné viastnosti.
Nékteré studie ukazuji, Ze ZenSen zlepsuje pamét a schopnost se ucit. Souc¢asné chrdni pred
upadkem dusevnich schopnosti ve stdfi.

mikrobialnim infekcim. Zvysuje aktivitu
NK bunék, které hraji roli pti likvidaci virti
a rakovinnych bunék, a to jak u normalnich
jedinct, tak u lidi, ktefi trpi tnavovym syn-
dromem. Nizké koncentrace ZenSenu stimu-
luji dalsi typ bilych krvinek, zvanych lym-
focyty, zatimco jeho vysoké koncentrace
potlacuji aktivitu T-lymfocytl a snizuji za-
nétlivost. Podle nékterych védcd by se Zen-
Sen nemé¢l uzivat béhem akutni infekce.

Zensen a rakovina

Japonsti védci zjistili, ze fytolatka ginsenosi-
de Rh2 obsazena v ZenSenu zpomaluje mno-
zeni neékterych rakovinnych bunék a do-
konce prispiva k jejich odumfeni. Studie na
hlodavcich ukazuji, Ze n€které slozky ZenSe-
nu brani ptilnavosti a invazi nékterych typt
rakovinnych bunék. Dalsi studie ukazaly, ze
bily a ¢erveny ZenSen mirné potlacuji rozvoj
rakoviny tlustého stfeva. V pétileté studii na
4 634 jedincich starSich ¢tyticeti let se uka-
zalo, Ze ti, ktefi pravideln€ uzivali ZenSen,
méli jenom polovi¢ni vyskyt rakoviny oproti
tém, kteri jej neuzivali. Studie ovsem nebra-
la v avahu dalsi faktory Zivotniho stylu, kte-
ré mohly vysledky ovlivnit.

Zensen a jatra

Jatra Cisti veSkerou krev z bi$nich organti
pied tim, nez se vrati k srdci. Nemocn4 jat-
ra pretézuji imunitni systém. Zensen zvysu-
je aktivitu specialnich bilych krvinek, které
se jmenuje Kuppferovy burky a maji na sta-
rosti likvidaci Skodlivych bakterii a odpadt
v jatrech, diive nez mohou zpuUsobit neple-
chu jinde v téle. Zensen také chréni jater-
ni bunky pred toxiny. To je zvlaste dileZité,
protoZe jatra rozkladaji i karcinogeny a dal-
§1 toxické latky.

Kardiovaskularni acinky

Zensen brani shlukovani krevnich desti-
¢ek. Tento jev je hlavni pricina nezddouciho
vytvareni vmeéstkd, které snizuji proudéni
krve do mozku nebo srde¢niho svalu. Zen-
Sen soucasné snizuje dalsi rizikové faktory
srde¢niho onemocnéni, jako je zvysena hla-
dina cholesterolu a triglycerida (krevnich
tukd), ale zvySuje hladinu HDL cholestero-
lu, ktery plisobi ochranné.

Cerveny zensen zvysuje produkci oxidu
dusi¢ného, ktery poméaha krevnim cévam,
aby zUstaly priichozi, a brani tvorb¢ sraze-
nin. Nizké davky ZenSenu ziejmée zvysuji
krevni tlak, zatimco vy3s§i davky jej obvyk-
le sniZuji — jeho Gcinky jsou v tomto ohledu
pon¢kud nevypocitatelné, a proto se dopo-
rucuje pti hypertenzi vedle zmény jidelnic-
ku radgji uzivat napt. ¢esnek nebo vhodnou
vodolécbu.



Zen3en a cukrovka

Klinické studie ukazuji, Ze denni davka

200 mg standardizovaného ZenSenu uZiva-
na po dobu osmi tydnii dokaze snizit hladi-
nu krevniho cukru nala¢no, hladinu glyko-
vaného hemoglobinu i télesnou hmotnost.
Zensen soucasné zlep§uje dusevni vykon-
nost u pacientd s cukrovkou. Zensen snizu-
je krevni cukr i u jedinct s normalni ktivkou
hladiny cukru v krvi.

Souvislosti s funkci mozku
amysli

Nekteré studie ukazuji, Ze standardizova-
ny Zen$en zlepSuje pamét a schopnost abs-
traktniho uceni se. Napriklad 400 mg Zen-
Senu zvysilo presnost a zlep$ilo sekundarni
pamét. Podle nékterych studif sice ZenSen
zvysi spolehlivost paméti, ale nasledné sni-
Zi sousttedéni. Podle vysledkt dalSich stu-
dii dokaze ZenSen ochranit pfed pomalym
upadkem duSevnich schopnosti, ktery se
dostavuje s vékem.

Veék a stres snizuji hladinu acetylcho-
linu v mozkovych synapsich. Nékteré
studie ukazuji, Ze standardizovany zZen-
Sen pravy zvySuje hladinu acetylcholinu
v mozku. Acetylcholinové receptory jsou
lokalizovany také ve vy$Sich mozkovych
centrech, v ¢elnich lalocich. Studie vy-
pracovana na University of Northumbria
ve Velké Britanii na druhé strané zjistila,
Ze podavani 200 mg ZenSenu pravého vy-
znamné snizilo beta, theta a alfa mozkové
viny v €elnim laloku o ¢tyfi hodiny pozdé-
ji. To predstavuje utlum centralniho ner-
vového systému.

Kontraindikace a varovani

Kromé vyse zminéného vykazuje ZenSen
také mirné estrogenni t¢inky. Oralni po-
davani Zensenu bylo spojeno s pomenstru-
a¢nim krvacenim. M¢l by se uzivat pouze
standardizovany Zensen, tedy vyrobek, kte-
ry obsahuje 5 % ginsenosidd. Pokud se po-
dava ve velkych az toxickych mnozZstvich,
muzZe ZenSen zpusobit euforii, bolesti hlavy,
buseni srdce, nervozitu, praskliny na kiizi
&i prijem po ranu. Clovék, ktery uziva léky
na fedéni krve, by se mél ZenSenu vyhnout.
Diabetici, kteti uZivaji 1éky na sniZeni hladi-
ny cukru, by méli peclivé monitorovat svoji
hladinu cukru v krvi. Ti, ktefi maji diabetes
a soucasné trpi vysokym krevnim tlakem,
by ziejmé neméli Zen$en uzivat. Zensen na-
rusuje ucinky Digoxinu, léku na stimula-
cisrdce.

Kréatce, ZenSen muiZe byt velmi zdravotné
prospésny, mél by se nicmén¢ uzivat s vel-
kou opatrnosti, a to zejména u osob trpicich
vaznéj$imi zdravotnimi problémy. &
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Nenechme sebou
manipulovat

Manipulace je |éCebny zakrok, kterym
odstranujeme funkcni poruchu v kioubu
a obnovujeme rozsah pohybu. Byva téz
0znacovana za napravovani.

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

vymizi nejen bolest, ale i svalové nape-

ti. ,Nesmi se provadét bez potiebnych
odbornych znalosti a technickych pred-
pokladd,” pise se v ué¢enych lékarskych
knihach.

Ceskou manipulaéni $kolu zn4 cely svét.
Jeji ¢elni predstavitelé publikuji, prednase-
jia napravuji zastupy pacientti. Jsou silni,
charismaticti, sebejisti, zru¢ni a presvéd-
¢ivi. Jsou rozenymi manipulatory. Za svoje
zakroky si nechévaji dobte zaplatit. Vyhle-
davaji je lidé vystraSeni, slabi a sami sebou
nejisti. Lidé snadno manipulovatelni. Za 1é-
¢ebny zakrok ochotné plati. Obé strany pti-
tom prijimaji tradi¢ni predstavu lidského
téla jako mechanického stroje. Blokada zad
je podle nich technické zavada. V zadech se
néco ,zaseklo®. Je potfeba zajit do opravy
a nechat zavadu odstranit.

V ordinacich to podle toho vypada. Pa-
cient se chové jako v autoservisu: ,,Pane
doktore, mam zablokovana zada, tak mi
udélejte manipulaci. Zkontrolujte tuky, tla-
ky a napi$te prasky. Také v kolené uz mi
par mesicti vrze. Pichnéte mi do néj né-
jaky roztok, aby §lo zase hladce.“ Bezsta-
rostné se pak odevzdaji do péce manipu-
latort. Nechapou, ze lidské télo neni stroj
a blokada zad neni technicky problém. Je
to varovny signal, kterym nam télo ozna-
muje, Ze jsme si toho naloZili vic, nez une-
seme. Fyzické ndmahy, ale i starosti. Je
to vyzva k zastaveni a zamysleni nad tim,
jacijsme a jak zachazime se sebou samy-
mi. Pokud to udélame, chybu najdeme
a mizeme se uzdravit. Sami, bez 1ékar,

J e to pomérné nasilny zasah, po némz

bez manipulatort. Mysleni ale boli a mé-
nit sdm sebe je obtizné. Mnohem snazsi je
prenechat to manipulatoriim. Vzdyt oni
ptece znaji. Oni to ume¢ji.

Diusledky jsou katastrofalni. Jesté nikdy
v historii lidé tak ¢asto a kvalifikované ne-
stonali. Medicinsko-farmaceuticky komplex
prevzal veSkerou odpovédnost za nemocné
a jejich 1é¢eni. Pacienti se této odpovédnos-
ti naopak masové ziekli. Manipulujici lékar
7z pacienta snima ,,vinu“ za zdravotni poti-
Ze a jeho zakrok na chvili ulevi. Pfi¢ina v§ak
zlstane skryta. Pacient dle pokracuje v ne-
zdravém zpisobu chovani a potize se s jeSté
vétsi intenzitou vraceji. Znovu a znovu vy-
hledavé manipulatora, plati mu, stava se na
ném zavislym a postupné ztraci Sanci sdm
sebe uzdravit.

V nedavnych volbach presvédeive zvi-
tézili socialni demokraté. Jejich lidfi jsou
brilantnimi manipulétory. Pfedvolebni
kampan postavili na zruseni regulac¢nich
poplatkd — jednoho z méla rozumnych opat-
feni polistopadovych ministr( zdravotnic-
tvi. VystraSeni, slabi a nejisti voli¢i se dali
nachytat. Vyménou za iluzi bezplatné péce
odevzdali svoje hlasy, vili, zdravi a svobo-
du do rukou mocichtivych politikd. Jako by
upln¢ zapomn¢li na désivé diisledky fadéni
jinych mistrti masové manipulace: Stalina,
Hitlera nebo Gottwalda. Voli¢i tim promar-
nili Sanci prevzit odpovédnost sami za sebe
a vytvorit zdravou ob¢anskou spole¢nost.
Politici se naopak svoji §ance razn¢ chopili.
Jako malé déti se jimi dal nechadvame bala-
mutit a manipulovat. Nasledky mdzeme pfi-
¢ist na vrub jen sami sob¢. &

© Shutterstock/Falcona
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Velka studie neprokazala acinky
ginkgo biloby

Ameri¢ané utraceji rocné 250 miliond dolard za ginkgo, bylinny pro-
stfedek, o némz véfi, Ze dlouhodobé zlepsi jejich kognitivni funkce.
Nejvétsi dosavadni studie zabyvajici se Gcinky ginkgo nepotvrdi-
la, Ze by ti, ktefi uZivali dvakrat denné ginkgo v davce 120 mg méli
jakkoli lepsi vy- sledky z pohledu zpomalovani Gstupu
kogni- tivnich schopnosti oproti tém, jimz
bylo podavano placebo.

Tyto vysledky, které pocha-
zeji ze Sestiletého sledovani
vice nez 3 000 lidi ve véku od

72 do 96 let, potvrzuji vysledky
predchozich mensich studii.

JAMA 2009;302(24):2663-2670

AZ ¢tvrtina ma sexualné prenosnou
infekci

Celonérodni prizkum vyskytu péti nejcastéji se vyskytujicich pohlav-
né prenosnych infekci (STI) ukazal, Ze 24 % mladych Americanek ve
véku od 14 do 19 let trpi aspofi jednou z téchto nemoci.

Polovina z vice nez osmi set (castnic studie uvedla, Ze jiZ maji né-
jakou sexudlni zkuSenost. U téch divek, které uvedly jenom jedno-
ho sexualniho partnera, byl vyskyt téchto nemoci 20 %, u téch, které
mély tFi nebo vice sexualnich partnerd, byl vyskyt 53 %.

Opét se tak ukazuje, jak je dilezita sexualni vychova a informova-
ni déti jesté pfed tim, neZ dosahnou véku teenageru.

Pediatrics 2009;124;1505-1512

Zaloba pro kradez myslenky

Majitel jednoho grilu (ve staté Arizona) Zaluje druhého (na
Floridé) - pro krddez myslenky na podavani co nejnezdravéj-
Siho jidla. Tento soudni pfipad upoutal pozornost k bizarnimu
a ostudnému aspektu dnesni spole¢nosti.

Obé stravovaci zafizeni podavaji vedle jinych extrém-
né nezdravych potravin gigantické burgry, které mohou mit
az 8 000 kalorii a jsou servirované s hranolky smaZenymi na
veprovém sadle spolu s preslazenymi napoji uprostred kou-
fe z cigaret.

Cisnice v obou jidelnach jsou oblecené jako zdravotni
sestry, s dekorativnimi motivy zdravotnickych zafizeni a pri-
stroji na méreni EKG, defibrilatord, koleckovych zidli atp. Ti
navstévnici, jejich télesnd hmotnost presahuje 160 kilogra-
mu, se mohou v obou zafizenich stravovat zdarma.

MizZete se usmat — ale ani tato skutecné extravagantni
mista by nemohla existovat, pokud by se jim nedostavalo —
podob- né jako jingym — podpory od zakaznikd. Pokud se
bu- deme drzet stranou od provozoven rych-

lého obcerstveni, nebudou prosperovat

. a vymizi — anebo zméni svoji nabidku
smérem ke zdravéjsimu jidelnicku. Zale-
Zi tedy v kone¢ném disledku na nas.

www.positivechoices.com

Abstinencni priznaky
zavislosti na SMS

Organizace International Center for Media and Pu-
blic Agenda provedla vyzkum u studentd ze dva-
nacti univerzit z celého svéta. Studenti byli po-

Zadani, aby se vystfihali uzivani jakychkoliv
médii v prib&hu 24 hodin.

Vyzkumnici zjistili, Ze pro vétSinu
z nich nebyl problém obejit se bez te-
levize, nemoznost posilat textové
zpravy vsak zpUsobila u fady stu-
dentd akutni abstinen¢ni pfizna-
ky zavislosti.

www.positivechoices.com



Prasky na spani a antidepresiva
zvysuji riziko umrti

Casopis Canadian Journal of Psychiatry publikoval vysledky studie,
v niZ védci zjistili, Ze uZivani praskd na spani a antidepresiv zvy3uje
riziko Gmrti.

V rdmci této studie, ktera trvala tfinact let, bylo kazdé dva roky
kontaktovano asi 14 tisic muz{ a Zen ve véku od 18 do 102 let. Vy-
Ukazalo se, Ze ti, ktefi uzivali béhem uplynulého mésice prasky na
spani nebo na nervy, méli 3,2 vy33i riziko Gmrti v porovnani s témi,
ktefi tyto prasky neuZivali. | po odpocitani vlivu viech dalsich fakto-
rd, jako byl vék, Zivotni styl a nemoci, bylo jejich riziko amrti stale jes-
té vy33i o 36 %.

Je zfejmé, Ze lidé, ktefi se potfebuji uklidnit a vyspat, by méli za
tim Ucelem vyuzivat jiné prostfedky nez pouze brat prasky.

Canadian Journal of Psychiatry, Vol 55, No 9, Sep 2010

Lnéné seminko pomiuze snizZit
cholesterol

Lnéné seminko je nejbohatsim prirodnim zdrojem alfa-Li-
nolenové kyseliny a dietnich lignand, rozpustné vlakniny.
Rada studii se zabyvala G¢inky lnéného seminka na hladinu
krevnich lipidd, vysledky v3ak nebyly konzistentni.

Védci nyni zpracovali vysledky 28 studii do meta-analy-
zy, aby zjistili, jaky pfinos lnéné seminko pro ¢lovéka sku-
tecné prinasi. Nej¢astéjsi davka lnéného seminka byla 2-3
polévkové |Zice. V téch sledovénich, kde podavali mleté
celé seminko, se projevil vyznamny pokles
hladiny celkového i LDL (,.Spat- né-
ho") cholesterolu. Lnény

olej podobné vysledky 4 "

nepfinasel.

Am ] Clin Nutr August
2009 vol. 90
no. 2 288-297

Zdravy jidelni¢ek vyznamné
sniZuje riziko srde¢niho selhani
uzen

Sedm let trvajici studie na 36 tisicich Svédkach ve véku od 48 do
83 let zjistila, Ze ty z nich, které nejvérnéji dodrzovaly DASH di-
etu, mély o 37 % niz3i riziko srdecniho selhani nezZ Zeny, které
tento program dodrZovaly nejméné.

Tzv. DASH dieta zahrnuje mnoZstvi zeleniny a ovoce, luSténi-
ny, orechy, nizkotucné mlécné vyrobky a celozrnné obiloviny. Na-
opak obsahuje malo tmavého i konzervovaného masa, soli a sla-
zenych limonad.

Arch Intern Med 2009;169(9):851-857

Poslouchani
MP3
prehravace
O w 4 -

muze Skodit
U jedenadvaceti mladych Belgi¢ana s nor-
malnim sluchem bylo ve studii zazname-
no vyznamné zhor3eni sluchu, konkrétné schopnosti
rozliSovat zvuky o nizké a vysoké frekvenci. Do- Slo k tomu poté,
co jednu hodinu naslouchali popularni rockové hudbé pfi normalni
hladiné hlasitosti.

V pokusu byly pouzity MP3 piehravace a dva rizné typy sluchatek.
Zmény byly docasné, ale projevovaly se po viech 3esti pokusnych
seancich. Maji-li védci vyhodnotit dlouhodobé riziko, je potfeba dal-

3iho vyzkumu. Zatim nezbyva nez posluchacim doporucit, aby radéji
drZeli hladinu hlasitosti ve svych prehravacich na nizkych hodnotéch.

Arch Otolaryngol Head Neck Surg 2010;136(6):538-548
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Mléeko a rakovina

Dnes uZz nemuZeme zavirat oci
pred hromadicimi se studiemi
0 souvislostech mezi nadmérnou
spotfebou mléka a mlécnych vyrobkd
a nékterymi druhy rakoviny. Podle
dosavadnich zjisténi zvysuje
mléko riziko rakoviny prostaty,
vajecnikl a prsu (pred

menopauzou).

MUDr. Alexandra Frolkovicova, MUDr. Igor Bukovsky, PhD.

echceme vas strasit; jako rizikova
N se ukazovala vZdy nadmérna mnoz-

stvi kravského mléka. U dospélého to
predstavuje denné vice nez pul litru mléka
(anebo ekvivalent mléénych vyrobkd) a roky
trvani takto nadmérné konzumace. Zvazuje
se nékolik teorii, které vysvétluji souvislosti
mezi konzumaci mléka a rakovinou.

Nadbytek vapniku
Nadbytek vapniku mize fungovat dvéma
zpusoby. V tlustém stievé vapnik pravdépo-
dobné znemoziuje karcinogenné ptisobicim
sekundarnim Zlu¢ovym kyselindm jejich
Skodlivé ptsobeni na stievni sliznici. Toto je
jediné plus pro mléko, jehoZ konzumace tak
mize byt pozitivnim prispévkem v prevenci
rakoviny tlustého streva.

Nadbytek vapniku muiZe ale zaroven brz-
dit vznik aktivni formy vitaminu D, kte-
r4 ma ochranny u¢inek na tkané prostaty.
V této souvislosti mlééné vyrobky naopak
zvy8uji riziko rakoviny prostaty.

Riastovy faktor IGF-1

IGF-1 je hormon, ktery se v mléku ptiro-
zené nachazi. Jeho alohou je podpofrit riist
mladého organismu (tedy telatka). IGF-1 se
v organismu stara o podporu rastu a déle-
ni bunék, nanestésti mize podporit i rist

bunék rakovinnych. Cim je jej tedy v mléku
vice, tim hure.

Muzi s vysokou hladinou IGF-1 v krvi
(kter4 korelovala s vysokou spotfebou mlé-
ka) maji asi Ctyrikrat vyssi riziko rakoviny
prostaty oproti tém s niz$i hladinou. IGF-

1 pravdépodobné zvySuje i riziko rakoviny
prsu (pfed menopauzou).

Nadbytek Zivocisnych tuka
Nadmeérny prijem Zivo¢iSnych tukd zvySu-
je riziko rakoviny prsu. Mnozstvi tuku ve
stravé mé vyznamny vliv na hormonalni ak-
tivitu organismu. Je zndmé, Ze strava s vy-
sokym obsahem tuku zvysuje hladinu estro-
genu v krvi. Estrogeny se podileji na vzniku
vicerych druht rakoviny, véetné rakoviny
prsu.

V pripadé rakoviny prsu se sice za dule-
zit&j8i rizikovy faktor povazuje tmavé maso,
mléko se v§ak na jejim vzniku mtze podilet
jednak samotnou pritomnosti Zivoc¢isnych
tukd, jednak rastovym faktorem IGF-1. Ne-
zanedbatelny je i vliv mnohych kontaminan-
ta v mléku (zejména pesticidd). Souvislost
mezi vznikem rakoviny prsu a nadmérnou
konzumaci mléka se prokazala zejména pri

téch forméach rakoviny prsu, které se obje-
vuji pfed menopauzou.

Za nejcitlivéjsi Zivotni obdobi Zeny, kdy
je organismus nejvnimavéjsi na karcino-
geny, se povazuje puberta a prvni gravidi-
ta (t€hotenstvi). Jedna se i o klicova obdobi
pro mozny vznik prvnich rakovinnych bu-
nék v prsu — a je tedy velmi dalezité, aby uz
od détstvi byla strava sestavena spravne.

Nadbytek galaktézy

Nadmeérna spotieba mléénych vyrobkl
(zejména téch, které obsahuji hodné lak-
tézy, jako je napf. syr cottage, zmrzlina,
jogurt, odtu¢néné ¢i kondenzované mlé-
ko) pravdépodobné zptisobuje prekroce-
ni moZnosti organismu (resp. jeho enzy-
matické kapacity) na zpracovani galaktozy.
Hromadici se galaktdza stimuluje tvorbu
hormont, které podporuji vznik rakoviny
vajecnika.

Uvedené priciny se ptijednotlivych dru-
zich rakoviny mohou kombinovat. Pfesné
souvislosti nejsou dosud znamé. Jednoznac-
né viak je, Ze ¢astd a nadmérné konzumace
kravského mléka a vyrobki z n¢j lidskému
organismu spise $kodi, neZ pomaha. &

© Shutterstock/Lana K



Afty: Nezvani
navstevnici
v Ustni dutiné

Kazdy mame v Ustni dutiné
300 azZ 400 druhU bakterii.

atimco vétSina téchto drobouckych organismi ndm
Z pomaha udrzet oralni zdravi, zbyvajici ¢ast je utocna
a stejné nebezpecna jako viry.

Sliny v Gstech maji antibakterialni a protiplisiiové Géin-
ky. Dokézou zneskodnovat kyseliny, zacelovat drobné defek-
ty, redi organické kyseliny, které ndm ztstéavaji v stech po
jidle — ale s afty si neporadi. Malé bélavé nebo nazloutlé viid-
ky s cervenym lemem se zni¢ehonic vytvori na jazyku, dés-
nich, na pati‘e nebo sliznici rtd a tvari a neuvéritelné boli pri
jidle i mluveni.

Afty, 1ékarsky nazyvané aftozni stomatitida, za¢inaji reza-

vym pocitem, pripadné necitlivosti v misté budouciho vysevu.

Béhem jednoho dne se vyvinou malé viidky, které nepresa-
huji 0,5 cm v primeéru. Zahoji se bez jizvy béhem deseti dnt,
ale dokaZou nam poradné otravit Zivot. Velké afty nékdy ne-
mizi celé tydny a ¢asto zanechavaji jizvy.

Afty obou typti maji sklon se dvakrat az trikrat béhem
roku vracet. Postihuji hlavné mladé lidi, ¢astéji Zeny. Na je-
jich vzniku se pravdépodobné podileji hormony, proto se ¢as-
to objevuji u Zen pied menstruaci. Vznikaji i disledkem stre-
su, ktery vyvol4 prehnanou imunitni reakci organismu na
bakterie, vyskytujici se normalné v dutiné ustni. Nelze vylou-
¢it ani virovy ptivod.

Nekdy staci, abyste se pfi jidle nechté kousli do tvare nebo
snédli nezvykle korenéné jidlo, pivodcem muze byt i draz-
diva zelenina ¢i ovoce. Dal§imi ,,spoustéci“ vysevu aft jsou
$patné sedici zubni protézy, rovnatka, ulomené zuby a zlo-
zvyk skousavani rti a tvari.

Jak si mtizeme pomoci? Zbrani v trvalém boji proti témto
nezvanym hostdim v tstech je vitamin C, ktery posiluje imu-
nitu, a prostredky oralni hygieny, obsahujici flavonoidy, jez
zvysuji jeho Gcinnost. Vyborny je extrakt z grapefruitovych
jadérek ve forme kapek (napt. Citrovital). Ty miiZete na po-
stiZené misto nanést primo, nebo je pouzivat k opakovanému
vyplachu ust béhem dne. Grapefruitové jadra obsahuji pro-
tizanétlivé, antibakterialni a antivirové slozky, které si s afty
poradi. Jsou vynikajicim antioxidantem, jenZ podporuje imu-
nitni bunky v boji proti infekci.

Budte opatrni pti ¢isténi zubd, pouZivejte kartacek s mek-
kymi $tétinami, vlastni pfibor, talife, sklenicky a ru¢niky.
Dokud se afty nezhoji, vypustte z jidelnicku kysela a koren¢-
na jidla. &
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Ananas podporuje
traveni

Podle historickych pramenu
v roce 1493 nabidli obyvatelé
ostrova Guadeloupe v Antilach
ananas Krystofu Kolumbovi.

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

kych oblasti Asie a Afriky. Poprvé byl vyslechtén v 19. stole-
ti na Havajskych ostrovech, které se nasledné staly jeho hlav-
nim svétovym producentem.

Zraly ananas ma zanedbatelné mnozstvi tuka a proteind, velky
podil vitaminu C, B, a B a je téz dobrym zdrojem kyseliny listové.

Z mineralli se v ném nachazi mangan, nasleduje méd, draslik, hot¢ik
a Zelezo. Déle obsahuje nevyzivné slozky, které ale maji z dietetické-
ho a terapeutického hlediska velky vyznam. Kyselina citronové a jab-
le¢na zvysuji ucinek vitaminu C a dodavaji ananasu kyselou chut.
Bromelain $tépi proteiny a podporuje traveni stejnym zptisobem jako
zalude¢ni pepsin.

Ananas je Stavnaté a velmi chutné ovoce, které je bohaté na vita-
miny a mineraly. Pokud se ji po hlavnim jidle, usnadnuje traveni; po-
uzije-li se jako predkrm, poméha zejména tém, kdo maji oslabeny za-
ludek. Jeho konzumace se doporucuje napriklad pti téchto obtizich:
Hypochlorhydrie (nedostatek zalude¢nich $tav), ktera se projevuje
pomalym travenim a pocitem plnosti v briSe. Pt6za Zaludku (snizeni
zaludku) zplisobena jeho ochablosti a neschopnosti vyprazdnovat se.
V obou pripadech je tieba jist Cerstvy a zraly ananas.

Ananas ¢i jeho Cerstva $tadva zkonzumovan4 pied jidlem tvori
vhodny doplnék redukéni diety. Ma i mirné diuretické tcinky (zvySu-
je tvorbu moci). Ananas je velmi bohaty na mangan, stopovy prvek,
ktery se aktivné podili na vytvareni muzskych i Zenskych pohlavnich
bunék. Proto se doporucuje lidem, ktefi jsou postiZeni ne-
plodnosti zplisobenou nedostate¢nou tvor-

O dvezl ho s sebou do Spanélska, odkud se rozsitil do tropic-

bou zarodeénych bunek (spermii u muzi ,,-r" i

avaji¢ek u zen).

Je dokazano, Ze ananas zabranuje
tvorbé nitrosamind. Tyto karcino-
genni latky vznikaji v Zalud-
ku béhem chemické reakce,

k niz dochazi mezi dusitany
a nékterymi proteiny.

Konzervované ananasy si
zachovavaji vétsinu vitamindg,
minerall a vlakniny, ale jsou
chudsi na enzym bromelain.

Z toho dvodu konzervovany L
ananas stimuluje travici pro-
cesy méné nez Cerst\Wi ananas. &2

e

© Shutterstock/Anna Kucherova



Také jste ospali?

Nedostatek spanku je problém, ktery
se Casto podcenuje. Skoro tfetina po-
pulace hlasi, Ze spi v priméru méné
nez 7 hodin. A to navzdory tomu, Ze
je zndmo, Ze s nedostatkem spanku
souvisi riziko Urazu, niz3i produktivita
prace ¢i zvySena Gmrtnost.

Vyzkum provadény u 400 tisicich
Americanu zjistil, Ze vice nez 10 %
dospélych lidi nespalo dostatecné po
vSech tficet noci prfedchéazejicich za-
volani. Problém se nejcastéji vyskyto-
val ve vékové skupiné 24-34 let.

Pravidelny sedmi- aZ osmihodi-
novy spanek zlepsuje zdravi a vykon-
nost —a napomaha jasnému mysleni.

CDC October 30, 2009 / 58(42);
1175-1179

Kratsi spanek,

vyssi tlak

Védci analyzovali v nové studii vztah
mezi spankovymi ndvyky a krevnim
tlakem u vice neZ 500 osob stfedniho
véku. Poté, co byly odfiltrovany dal-
$i souvisejici faktory, se ukazalo, Ze
kratsi spanek byl vyznamnym predpo-
védnim faktorem vyskytu hypertenze
o pét let pozdéji. ZvySoval se jak sy-
stolicky, tak diastolicky krevni tlak.

Arch Intern Med. 2009;169(11):
1055-1061

Spanek a riziko
rakoviny prsu

Vysledky izraelské studie svédci

o tom, Ze Zeny, které nespi ve tmé,
maji 0 22 % vys3si riziko onemocnéni
rakovinou prsu nez Zeny spici v abso-
lutni temnoté. Studie trvala deset let
a zGcastnilo se ji 1 670 Zen.

Vysledky této studie jsou zajima-
V€, je vsak tfeba jesté dalSich sledova-
ni. V kazdém pripadé se da doporucit,
abychom si poridili Zaluzie nebo za-
vésy a spali pokud mozno v naprosté
temnoté — télu to ostatné nejlépe pro-
spiva i z fady dal3ich divodd.

Chronobiology International,
Feb 2011, Vol. 28, No. 1, 76-80
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Nahradni sladidla

Nahradni (také ,,uméla®) sladidla jsou latky,
které se pouzivaji jako nahrada klasického
cukru (sachardzy), protoze jsou z urcitych
ddvodu vyhodnéjsi.

Martin Kysilko

diabetiky. Néktera uméla sladidla (napf. xy-
litol) nejsou na rozdil od klasického cuk-
ru metabolizovana bakterialni mikroflérou
ustni dutiny na kyselé latky, které zptasobu-
jiposkozeni zubni skloviny a vznik zubniho
kazu. Pouzivaji se proto pfi vyrobé Zvyka-
¢ek, osvézujicich bonbont apod. Mimo po-
travinarsky pramysl (zde oznacovany jako
»e€ka“ — napft. jedno z nejrozsitenéjsich sla-
didel aspartam mé kéd E951) se s ndhradni-
mi sladidly setkame napt. ve farmacii, kde

chut, prepo¢teno na jednotku hmot-

nosti vSak vyssi (nékolikrat az néko-
liktisickrat) sladivost. Obsahuji soucasné
méné kalorii (opét v zavislosti na konkrét-
ni latce — zanedbatelné u sacharinu, nao-
pak fruktodza je kaloricky se sacharézou
srovnatelnd).

Dtivody pro pouziti ndhradnich sladidel
vychazeji z jejich vlastnosti. Kaloricky chu-
da nahradni sladidla jsou vyhodna pti po-
tiebe snizit kaloricky ptijem u osob usiluji-
cich o redukci té€lesné hmotnosti. Pro svij
nizky glykemicky index a ve srovnani se
sachar6zou obecné priznivy vliv na hladi-
nu krevniho cukru jsou velmi vhodna pro

P odobné jako sachardza maji sladkou

S ohledem na ¢etnost vyskytu nadvahy,
cukrovky a predevsim zubniho kazu v popu-
laci by se ndhradni sladidla dala povazovat
za zdravi vysoce prospé$nou a nezbytnou

Dle rozhodnuti komise EU je stévie od 5. 12. konecné urcena (i u nds) k pfimé substituci cukru.
Extrakt stévie sladké je 300x sladsi neZ cukr (10 g odpovidd 3 kg).

se vyuzivaji ke korekei chuti nékterych 1é¢iv.

© Shutterstock/hjschneider



soucast moderni stravy. Neni to vSak tak
jednoduché — zcela jisté existuji i zdravot-

ni rizika spojena s jejich uzivanim (vice viz
nizZe) a Siroké pouziti nahradnich sladidel je
motivovano Casto ryze ekonomicky, niko-
liv zdravotné. Pti zachovani stejného sladi-
vého efektu vyjde uziti ndhradniho sladidla
vyrobce nékolikrat levnéji nez uziti klasic-
kého cukru — do nejrozsirenéjsich limonad
se pridava cca 80 az 100 grama cukru na litr
napoje, mnozstvi umélych sladidel pti jejich
zkombinovani a efektivnéjsi sladivosti je vy-
razné nizsi; s ohledem na pocet prodanych
lahvi je i ispora nékolik halérti na 14hev ve
svém dulsledku vysoce atraktivni — a stoji za
usporadani reklamni kampané s cilem na-
ucit spotiebitele kupovat ,light“ verzi ndpo-
je, ponévadz je prece ,,zdravejsi“. Dietami
posedla populace na podobné véci rada slysi.

Nahradni sladidla mtZeme délit dle pa-
vodu, chemické struktury, sladivého efektu,
kalorického obsahu ¢i pouZiti. Nejpraktic¢-
t&jsi déleni dle ptivodu predstavuje skupinu
syntetickych (uméle pripravenych) a prirod-
nich (prirozené se vyskytujicich; ptirod-
ni pivod nekterych z nich neni tplné ,,is-
ty“ — k jejich vyrobé se pouzivaji chemické
postupy).

Priklady syntetickych sladidel jsou sa-
charin, acesulfam, aspartam, cyklamat,
sukraldza. Casto byly objeveny nahodné pti
pripravé sloucenin se zcela odliSnym vyuzi-
tim, tyto ,,nahody*“ vznikaly obvykle pti po-
ruSeni bezpec¢nostnich pravidel v laboratori
(konzumace jidel, kouteni, olizovani prstt
pri listovani v dokumentaci apod.)

Objev sacharinu (nejstarsi a dosud jedno
z nej¢astéji uzivanych sladidel) ucinili v roce
1878 panové Constantin Fahlberg a Ira Rem-
sen, kdyz imid 2-sulfobenzoové kyseliny
(sacharin) z jejich pokusti na uhelném deh-
tu ulpél jednomu z nich na prstech (mozna
obéma — objev zanedlouho provazel rozkol
téchto kolegt a detaily okolnosti se proto
rizni — Fahlberg si totiz nechal sacharin pa-
tentovat jen pro sebe a na rozdil od Remsena
na tom jaksepatii zbohatl) a béhem nasled-
né vecere na sladkou chut ptisel (ev. prisli...).

Sukraléza je naproti tomu halogeno-
vany sacharid (patti do skupiny slouce-
nin vzniklych reakei fluéru, chléru, bromu
a jodu s cukry), podobné jako alfa-chlo-
raléza, jez byla svého Casu testovana jako
jed na hlodavce. Alfa-chloraléza (chloro-
vané glukdza) ma tlumivy vliv na nervo-
vou soustavu a metabolismus, po jejim po-
zieni proto hlodavec usnul a nachazel-li
se vdaném okamziku v chladném prostre-
di, nedostate¢na termoregulace navoze-
na pozitim latky vedla k jeho podchlaze-
ni a uhynuti. Od vyzkumného zdméru se

Poradna lékare

Ma pfi cukrovce néjaky vyznam zplsob,

jakym varim?

Vareni potravin zvysuje stravitelnost sacharidd tim, Ze je roz-

kladda na jednodussi cukry, a krevni cukr tudiz stoupne poné-

kud rychleji na o trochu vy33i droven. Reakci krevniho cukru
zméni i pouhé rozemleti urcité potraviny, kdyz je napr. neloupana ryze rozemleta na ry-
Zovou mouku, pak stejné mnoZstvi mouky zpUsobi vétsi vzestup krevniho cukru, nez by-
lo-li konzumovano celé ryZové zrno. Dokonce i naruseni vlaken, ke kterému dochazi pfi
pouziti kuchyfiského mixéru, méni reakci krevniho cukru a inzulinu.

Chceme-Lli tedy mit ze stravy co nejvét3i prospéch, méla by byt konzumovéana syrové
a v prirozeném stavu. Skutecné vieobecné vyhody poZivani veskerych potravin v syro-
vém stavu jsou viak vétSinou malé a prfinejmensim nevyhovujici. U témér kazdého dia-
betika plati, Ze samotné uvareni nebo semleti potravy, nedojde-Li k odstranéni vlakniny,
nema pro jeho stav vazné vyzivové disledky — a ¢ini potravu naopak mnohem stravitel-

n&ji.

Dr. John A. McDougall

z pochopitelnych davoda (co kdyz zrovna
mys$ neusne v chladu...) ustoupilo. Sukrald-
za (chlorované sachar6za) byla pry objeve-
na indickym studentem jménem Shashikant
Phadnis béhem stéaze v londynské laborato-
fi, kdyZ §patné rozumél prikazu nadfizené-
ho, aby danou chemickou latku vyzkouSel
(zaménil pry anglické ,,testing — otestovat
s ,tasting — ochutnat®).

Prirodni ndhradni sladidla jsou rGznoro-
dou skupinou — od medu, melasy, javorové-
ho sirupu, produktli z agave, pres mannitol,
sorbitol, xylitol (oznacovanych jako ,,alko-
holova“ sladidla — coz vychazi z jejich che-
mické struktury, nikoliv ze spojitosti s li-
hovinami) az po sladidla typu steviolovych
glykosidu (stévie) ¢i thaumatinu (Gdajné
del ptirodniho typu).

Skodlivost & rizika pouziti ndhradnich
sladidel se da povazovat za téma obsahlé az
nevycerpatelné a pro diskuze velmi vdééné.
Z mnoha zdrojt se lze do¢ist mnoho pad-
nych argumenti proti mnoha sladidlim, ar-
gumenty typu ,,je to S§kodliva chemie® poci-
naje a odbornymi studiemi o karcinogenité
konce. Z obecnéjsich rizik se 1ze nejcaste;ji
setkat s informacemi o nevhodnosti pro té-
hotné Zeny a malé déti, dale o mozném po-
Skozeni jater, ledvin, alergickych reakcich,
vyvolani nddorového onemocnéni, negativ-
nich vlivech na metabolismus apod.

U sladidel alkoholového typu (napft.
mannitol) se pti konzumaci nadmérnych
mnozstvi mohou objevit prijmy a zazi-
vaci obtiZe. Rakovinotvornost sacharinu

(karcinom moc¢ového méchyte u hlodav-
cl) ¢i stévie (mutagenni efekt in vitro) ne-
byla pii pouziti u ¢lovéka prokazana. Uda-
je o paradoxnim nardstu hmotnosti (zfejmé
vlivem stimulace uvolfiovani inzulinu ve-
douci k ukladani tuku nebo zvysenim chuti
na sladké v mozku) nebyly jasné potvrzeny.
Vlivy na psychicky stav (podrazdénost pri
nizkych hladinach krevniho cukru v dtsled-
ku nahrazeni jeho zdroje sladkosti s umé-
lym sladidlem) se nedaji vyloucit.

Nutno dodat, ze realita skyta i barvitej-
§i vysvétleni: Sifeni informaci o rizicich mo-
hou totiZ snadno ovliviiovat a ridit sami vy-
robci v ramci konkurenéniho boje a snahy
vytvorit prostor na trhu pro uvedeni novych
produktd. Pouziti umélych sladidel na za-
kladé udaju o jejich bezpecnosti schvalu-
jiregula¢ni organy na Grovni statd ¢i jejich
spolec¢enstvi (v USA Food and Drug Admi-
nistration, v EU European Food Safety Au-
thority). S ohledem na bezpeénost vyrobci
sladidla ¢asto kombinuji — dosahuyji tak stej-
ného sladivého efektu pti nizsich davkach
jednotlivych latek.

Jaky postoj k umélym sladidltim tedy za-
ujmout? Vzhledem k jejich rozsireni je ob-
tiZné se jim vyhnout, vzhledem k malé vy-
znamnosti udaju o Skodlivosti a vyhodam
jejich pouziti by to mozna ani nemélo smy-
sl. V kazdém ptipad¢ zdravy Zivotni styl —

s diirazem na volbu kvalitnich potravin, do-
statek pohybové aktivity a u¢inné zvladani
stresu — vede ke konzumaci sladkého v mire
prospésné, tedy tak, Ze si zZivot miizeme
osladit a zdravi neposkodit. &
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Rockova hudba skodi

mysim —1 mladezi?

Hudba ma na mozek jak vSeobecny, tak i specificky ucinek.
Poslech hudby — bez ohledu na druh hudby — ma pozitivni ucinky

na vyvazeni funkci celniho laloku pri depresi.

7 s

Ukazka z knihy dr. Neila Nedleyho , Zivot bez deprese", kterou lze objednat na adrese www.a-o.cz.

no, Ze u chronicky depresivnich jedin-

cti snizuje hudba nezadouci zvysenou
aktivitu pravého ¢elniho laloku. Lékarsky
vyzkum vSak poukazal také na to, Ze urci-
ty druh hudby vyvolava nemalé problémy.
Hudba vstupuje do mozku pres emocional-
ni oblasti. AvSak jen mélokdo si uvédomuje,
jaky ma vliv na elni lalok.

Zabyvejme se chvili u¢inky raznych hu-
debnich zanrt na mozek. Nékteré vyvo-
lavaji reakci ¢elniho laloku, jiné navozuji
emocionalni reakci. V zavislosti na druhu
hudby mize byt jeji vliv bud uzitecny, anebo
$kodlivy. Muzikoterapeuti zjistili, Zze nékte-
ré druhy hudby (napft. rockova hudba a jeji

P fesnym méfenim EEG bylo dokaza-

synkopicky rytmus) obchazeji ¢elni lalok —
nasi schopnost uvazovat a d€lat si isudek.
Vysledky zkoumani naznacuji, ze (podobné
jako u televize) i néktera hudba mize vyvo-
lat hypnoticky efekt.

Mnozi tvrdili, Ze rockova hudba kazi
americkou mladez. Pred nékolika lety vy-
zkumni pracovnici Schreckenberg a Bird
(neurobiolog a fyzik) spole¢né zjistovali,
jak to doopravdy je. Navrhli vyzkum, ktery
hodnotil neurologickou reakci my$i na riz-
né hudebni rytmy.

Osm tydnt byly tti skupiny my$i vystave-
ny riznym hudebnim zanram. Prvni skupi-
na poslouchala disharmonicky rockovy ryt-
mus bubnf, ktery v jejich prostfedi potichu

hral. Druha skupina poslouchala klasickou
hudbu a tieti zadnou hudbu neposloucha-
la. VSechny mysi prochazely stejnym testem
v bludisti (hledaly potravu na konci bludis-
té). Prvni den mezi nimi nebyl Zadny roz-
dil. VSechny podaly vyborny vykon: slidily
v bludisti, aZ naly potravu. Na konci osmé-
ho tydne mys$i z druhé a tieti skupiny znaly
primou cestu k potrave. ,,Rockova“ skupina
vSak stale tapala a v porovnani s ostatnimi
skupinami ji trvalo mnohem déle, nez po-
travu nasla. Nésledovala tritydenni prestav-
ka, kdy mysi cestu bludistém neabsolvovaly
a také neposlouchaly zadnou hudbu.

Potom byly znovu dany do bludisté.
Opakovani testu mélo ovérit, zda si mysi

© Shutterstock/dwphotos



pamatuji cestu bludistém a zda G¢inek rock-
ové hudby vymizel.

Mysi diive ovlivnéné rockovou hudbou
podaly opét slaby vykon. Nedokazaly si
vzpomenout, jak se dostat k potravé, zatim-
co dalsi dvé skupiny cestu rychle nasly. Zda-
lo se, jakoby prvni skupina byla v bludisti
poprvé, protoZe zcela dezorientované tapa-
la. Mysi z ostatnich skupin prob&hly bludis-
tém mnohem rychleji, ¢imz dokézaly, Ze si
zapamatovaly, co se naucily. Prvni skupina
méla nenapravitelny ucebni deficit.

Védci pak prozkoumali mozek mysi (ze-
jména hipokampus), aby zjistili pfi¢inu sla-
bého vykonu prvni skupiny. (Hipokampus
lezi hluboko v mozku a ovliviiuje emoce, pa-
mét a schopnost ucit se.) Schreckenberg
a Bird nasli nejen viditelné dtikazy abnor-
mality vétveni a vyb&zkl nervovych bu-
nek, ale také rozsahlé poruchy mnozstvi
RNA (chemické latky, ktera hraje vyznam-
nou dlohu pri ukladani informaci do pamé-
ti). Dosli tak k zavéru, Ze problémy s paméti
a uc¢enim zpusobil rytmus hudby, nikoli jeji
harmonie nebo melodie.

Teorie tika, Ze urcité hudebni rytmy po-
mahaji synchronizovat pfirozeny biologic-
ky rytmus, a tim zlepSovat télesné funkce,
zatimco jiné maji tendenci vnitini rytmus
naru$ovat. VSechny systémy v nasem téle
pracuji v rytmu. Autofi vyzkumu tvrdi, Ze
pokud jsou naSe prirozené rytmy naruse-
ny disharmonii, prinési to $kodlivé u¢in-
ky, v€etné trvalych probléma s uc¢enim.
Bylo zji§téno, Ze posluchaci rockové hud-
by jsou nachylnéjsi uzivat drogy a provozo-
vat mimomanzelsky sex a ti, kdo posloucha-
ji heavymetalovou hudbu, pachaji castéji
sebevrazdu.

Naseho tématu se tyka jesté jeden po-
znatek ziskany ze Schreckenbergova a Bir-
dova Vyzkumu Rockové hudba nezpﬁsobi-
i atrofii ¢elniho laloku, coz pravdepodob-
né ovliviiuje moralni hodnoty, schopnost se
ucit a rozumové uvazovani.

Na druhé strané, harmonické melodie
a symfonie mohou vyvolat velmi dobrou
reakci ¢elniho laloku. Bylo dokéazano, ze
klasicka hudba poméhé vysokoskolskym
studenttim pochopit prostorové vztahy v ge-
ometrii. Jiny vyzkum ukéazal, Ze poslech
Mozartovych klavirnich sonat vyznamné
zlepSuje prostorovou a ¢asovou predstavi-
vost. Je pozoruhodné, Ze Mozart zac¢al kom-
ponovat hudbu jako ¢tyrleté dité. Odborni-
ci uskute¢nili vyzkum, ve kterém se skupina
tii az pétiletych déti ucila osm mesicti hrat
na klavesové nastroje a chodila na hodi-
ny sborového zpévu. Druha skupina stejné
starych déti hudebni vyuku neabsolvovala.
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Biokoutek

Dansko: Vlada chce ve verejném stravovani
60 procent biopotravin

Nova danska ministryné zemédélstvi a rybolovu Mette Gjerskovova predstavila plan vla-
dy, podle kterého budou veskeré statem podporované kuchyné vafit z 60 procent z bio-
surovin.

Cil je soucasti nového danského vladniho rozpoctu a penize jsou zajistény na pora-
denstvi a ekonomické naklady mést a regiond, které s sebou prinese pfechod na vétsi
podil biosurovin.

Kazdy den je v danském vefejném sektoru poskytnuto na pdl milionu pokrmd. V bu-
doucnu bude 60 procent surovin na pfipravu pokrmu v nemocnicich, 3kolach, domech
s pecovatelskou sluzbou a dalSich institucich pochézet z ekologického zemédélstvi.

V navrhu na novy statni rozpocet vlada na tuto aktivitu vyélenila téméf 10 miliond
EUR (250 milionl K¢) na dalsi dva roky. ,ProtoZe ekologické zemédélstvi prinasi celé
spolecnosti tolik vyhod, mimo jiné chrani pfirodu a vodni zdroje, je jasné, Ze vlada se
rozhodla biopotraviny nakupovat. Je povzbuzujici vidét, Ze nova vlada nezlstava pouze
u slov, ale navrhuje také konkrétni opatreni®, fekl Paul Holmbeck, manazZer agentury Or-
ganic Denmark. ,Pfechod na biopotraviny ve vefejném sektoru bude znamenat zdsadni
reorganizaci zemédélské pudy ve prospéch ekologického hospodareni v méritku, které
prekona vSe, co jsme za poslednich deset let v Dansku vidéli."

Ministerstvo bude mésta v reorganizaci kuchyni podporovat. ZkuSenosti ukazuji, Ze
pouzivani zdravéjSich potravin a biosurovin je mozné, aniz by dochazelo k navysovani

nakladu, predevsim diky sniZovani plytvani, nakupovani sezonni

produkce a vyuZiti vétsiho mnozstvi zeleniny na ukor masa.
.Potfebujeme vice podobnych inteligentnich projektd, které
fesi nékolik problému naraz. Vefejné stravovani se stane moto-
rem rozvoje jak ekologického zemédélstvi, tak vefejného zdravi.
Zaroven prindsi profesni vzpruhu viem téZce pracujicim v kuchy-
fika Paul Holmbeck. Pokracuje: ,,Zkusenosti z Kodané a Al-
bertslundu ukazuji, Ze je mozné dosahnout zasadnich pozitivnich
zmén v konverzi kuchyni, pokud jsou podporeny specifickymi po-

nich,

litickymi cili."

Organic Denmark, pretisténo ze serveru www.bio-info.cz

Prvni skupina dosahla v prostorové analy-
tickém testu (ve kterém skladaly jednotlivé
¢asti do smysluplného celku) vyznamné lep-
$i vysledky. Tento test vyzadoval zapojeni
funkeci €elniho laloku.

Dalsi vyzkum ukazal, Ze hudebnici s do-
konalym sluchem byli zdrave vystaveni hud-
bé uz pred dovrSenim sedmého roku zivota.

Vliv hudby na vytvareni charakteru
(tedy i ¢elniho laloku) byl zndm uz pred tri-
advaceti staletimi. Recky filozof Aristoteles
(4. stol. pied Kr.) znal pozitivni i $kodlivé
ucinky hudby. Napsal: ,Hudba predstavu-
je vasné€ anebo stavy duSe — jemnost, hnév,
odvahu, mirnost a zaroven jejich protiklady
i dalsi vlastnosti. Posloucha- li nékdo hud-
bu, ktera ztvarnuje urcitou vasen, nasakne
stejnou vasni. Pokud dlouhy ¢as posloucha
hudbu, které vzbuzuje nizké vasné, zatne
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mit prizemni sklony. Zkratka, poslouchéa-
li nékdo $patny druh hudby, stane se $pat-
nym ¢lovékem; a naopak, posloucha-li dob-
ry druh hudby, bude mit sklon byt dobrym
Clovékem.*

Aristoteles vlastné nevédomky mluvil
o ¢elnim laloku, ve kterém sidli nas cha-
rakter. | kdyz tato slova vyslovil pfed mno-
ha lety, sviij vyznam neztratila ani dnes,

v dobé primo ,,pfemnoZenych® psychickych
nemoci.

Vyzkumy ukazuji, Ze vétSina televiznich
programt i rockové hudby spada spise do
kategorie, ktera ma na lidsky charakter $pat-
ny vliv. Mladi lidé v sobé skryvaji obrovsky
potencial, ktery mohou vyuzit, anebo jej
zneuzit. ZaleZi jen na tom, zda budou vyras-
tat v pozitivnim a podporujicim prostiedi
s vyvazenymi etickymi Zivotnimi principy. &

© Shutterstock/Olivier Le Moal



Chcete zhubnout?
Spéte!

Vysledky malé studie zdGraznily da-
leZitost dostatku spanku pro ty, ktefi
chtéji Uspésné zhubnout.

Deset usedlych dospélych osob
s nadvahou spalo po dobu dvou tydni
bud' 5,5 hodiny denné, nebo 8,5 hodi-
ny denné. O tfi mésice pozdéji se sku-
piny prohodily. Ti, ktefi spali 8,5 ho-
diny denné, ztraceli podstatné vice
kilograml v podobé tukd nez ti, ktefi
spali méné nez 5,5 hodiny denné. Ne-
dostatek spanku mél soucasné za né-
sledek vyssi hladiny ghrelinu — hor-
monu, ktery odpovida za pocit hladu.

Annals of Internal Medicine, Oct 5,
2010vol. 153 no. 7 435-441

Pijte pred jidlem
Ukazalo se, Ze pokud osoby s nadva-
hou ¢i obezitou vypily pred jidlem pal
litru vody, sniZilo se tim tak mnoZzstvi
jidla, které snédly. V kombinaci s ome-
zovanim kalorii tak mélo piti vody
pred jidlem za nasledek vétsi ztratu
nadvéahy neZ pouha dieta.

Védci sledovali 48 muzi a Zen po
dobu dvanacti tydnu. Ti, ktefi pili pfed
jidlem vodu, zhubnuli v priméru o 7
kilogram, zatimco ostatni jenom 4,5
kilogramu. Obé skupiny soucasné
omezovaly kalorie.

Nejlepsi je prestat pit patnact mi-
nut pied jidlem. Tak mGZe voda opus-
tit Zaludek pred tim, nez clovék za-
¢ne jist.

Obesity 2010 Feb;18(2):300-7

Obézni muzi

umiraji drive

Dénska studie ukéazala, Ze muzi, ktefi
jsou obézni jiz pred dvacitkou, umira-
ji v priméru o osm let dfive nez jejich
neobézni vrstevnici. Unikatnim rysem
této studie bylo, Ze muZi (vice nez

5 000 piislusnikd ozbrojenych sil) byli
sledovani v pribéhu celého svého Zi-
vota — od dospivani az do osmdesatky.

International Congress on Obesity,
Stockholm 2010

Bezecké boty jsou
mozna to nejhorsi

Znacna ¢ast Urazt nohou a kolen, jimiz
jsme v soucasnosti pfimo zaplaveni, je
zpUsobena tim, Ze lidé béhaji v botach,
které naSe nohy ve skutecnosti oslabuji,
nuti nas tocit chodidla dolu a vedou

k problémUm s koleny.

Z knihy Christophera McDougalla Zrozeni k béhu. Vydalo nakladatelstvi Mlada

Fronta.

o roku 1972, kdy firma Nike vyvinu-
la moderni sportovni obuv, lidé bé-
1

hali na tenkych podrazkach, méli sil-
na chodidla a vyskytovalo se vyrazné méné
zranéni kolen,* fika dr. Daniel Lieberman,
profesor biologické antropologie na Har-
vardské univerzité.

A cena téchto zranéni? Choroby epide-
mickych rozmérd. ,,Aby lidé ztstali zdra-
vi, musi provozovat aerobni cvi¢eni,“ dopl-
nuje dr. Lieberman. ,,A existuje-li zazracny
1€k, ktery vede ke zdravi, pak je to béh.“

Zéazracny 1€k? Kdyz tento vy-
raz naposledy pouzil védec
podobného formatu,
prave objevil peni-
cilin. Dr. Lie-
berman
nic-

mysli sva slova naprosto vazné. V podstaté
tvrdi, Ze kdyby neexistovala bézecka obuv,
béhalo by vice lidi. Pokud by vice lidi bé-
halo, méné¢ bych jich umiralo na degenera-
tivni srde¢ni onemocnéni, nahlé mozkové
prihody, vysoky krevni tlak, ucpané tepny,
cukrovku a fadu dalsich smrtelnych cho-
rob zapadniho svéta.

Firmy vyrabéjici béZeckou obuv mely
¢tvrt stoleti na zdokonaleni svych koncep-
ci, takZe by bylo logické, kdyby mira cet-
nosti poranéni rychle klesala. ,,Techno-
logicky pokrok za poslednich tficet let je

ohromujici,”“ komentuje dr. Irene Daviso-
va, feditelka Kli- niky spor-
tovni-

© Shutterstock/Robyn Mackenzie



Iékarstvi na Delawarské univerzité. ,,Byli
jsme svédky uzasnych novinek v kontrole
pohybu a vyplnich. Presto se zd4, ze vSech-
na tato opatieni nefe$i problém.*

Ve skutec¢nosti neni zadny dtkaz, Ze
bézecké boty jakkoli pomahaji v preven-
ci poranéni. Ve vyzkumné zpravé pro Bri-
tish Journal of Sports Medicine z roku 2008
dr. Craig Richards z Newcastleské univer-
zity v Australii odhalil, Ze neexistuji pod-
loZené studie, které by svéd¢ily o tom, ze
diky béZecké obuvi budete méné nachylni
k poranénim.

Prave naopak. BéZci, ktefi obouvaji
$pickové modely obuvi, maji vice nez dvoj-
nasobnou pravdépodobnost irazu nez
bézci v levnych botach — jak odhalila napf-.
studie dr. Martiho z Bernské univerzity
a potvrdila zprava v ¢asopise Medicine &
Science in Sports & Exercise. Hodn¢ kru-
ty Zert: za dvojnasobnou cenu dvojnéso-
bek bolesti. Uz v roce 1988 navic dr. Bar-
ry Bates, vedouci laboratofe biomechaniky
a sportovniho 1ékarstvi na Oregonské uni-
verzité, shroméazdil udaje, z nichz vyplyva-
lo, Ze obnosené bézecké boty jsou bezpec-
n€j8i nez nové. Tenci a tvrdsi podrazka je
tedy vyhodnéjsi.

Nez se Alan Webb stal nejvét§im ame-
rickym milatfem, byl jen oby¢ejnym studen-
tem prvniho ro¢niku — s plochyma nohama
a nevalnou formou. Presto si stitedoskolsky
trenér v§iml jeho potencialu a zacal Alana
meénit, bez prehanéni od hlavy k paté.

,Predtim jsem mival problémy se zrané-
nimi a bylo jasné, Ze za to mtZe moje bio-
mechanika,” fekl mi Webb. ,,Zacali jsme
proto se cvicenimi na posileni chodidel —
a zejména s chlizi naboso.“ Webb mohl
sledovat, jak se mu chodidlo méni pfimo
pred o¢ima. ,M¢l jsem ploché nohy a veli-
kost dvanact, ted mam devitku nebo desit-
ku. Jak silily svaly nohou, oblouk chodidel
se zvedal.“ Diky cvi¢eni naboso mél Webb
rovnéz méné potizi se zranénim, takze
mohl dostate¢né trénovat. Nakonec vytvo-
til rekord USA na mili a v roce 2007 zab¢hl
na 1500 metrd nejrychlejsi ¢as na svéte.

Dr. Gerard Hartmann, irsky fyziotera-
peut, ktery spolupracuje s nejlep$imi své-
tovymi bézci, rika: ,,Obout na nohy boty je
vlastné totéz jako dat je do sadry. Mate-li
nohu v sadre, béhem Sesti tydnt svaly atro-
fuji o Ctyficet az Sedesat procent. Cosi po-
dobného se stane s vasim chodidlem, je-li
stale uvéznéno v boté.“ Chodidlo je stvore-
no pro préaci pod tlakem. Nechte jej zleni-
vét a zkolabuje. Procvicujte jej a prohne se
do oblouku jako duha.

»Staci se podivat na strukturu chodi-
dla,” vybizi dr. Hartmann. Vypracujte si

Stfed vaSeho chodidla
predstavuje klenbu,
nejuzasnéjsi nosny prvek,
jaky byl kdy vytvoren.
Kouzlo klenby spociva
v tom, zZe ¢im vétsi je
na nivyvijen tlak, tim je
odolnéjsi.
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»Pracoval jsem s vice nez stovkou nej-
lepsich keniskych bézct, a jedno méli spo-
le¢né: Gzasnou elasti¢nost chodidla,” po-
kracuje dr. Hartmann. ,Nejméné do
sedmnécti let totiz béhali bosi.“ Dr. Hart-
mann je dodnes presvédéeny, ze nejlepsi
rada tykajici se prevence zranéni, kterou
kdy slySel, pochézela od trenéra prosazu-
jictho béhani naboso v orosené trave tri-
krat tydné.

Podle dr. Paula W. Branda, primare
rehabilitace ve Vetejné nemocnici v loui-
sianském Carville a profesora chirur-
gie na lékarské fakulté Louisianské statni

BéZci, ktefi obouvaji Spickové modely obuvi, maji vice neZ dvojndsobnou pravdépodobnost
urazu neZ béZci v levnych botdch — jak odhalila napf: studie dr. Martiho z Bernské univerzity.

vykres vlastni nohy a objevi se pred vami
zéazrak, ktery se technici snazi po stale-
ti napodobovat. Stied vaseho chodidla
predstavuje klenbu, nejuzasnéjsi nos-

ny prvek, jaky byl kdy vytvoren. Kouz-

lo klenby spociva v tom, Ze ¢im vetsi je
na ni vyvijen tlak, tim je odoln&jsi. Cim
vice na ni tlacite, tim tésné&ji se jeji prv-
ky semknou. Zadny kamenik hodny toho
oznaceni by nikdy nevlozil podporu pod
klenbu. Prvky klenby ze v§ech stran tvoii
vysoce flexibilni struktura ze Sestadvace-
ti kosti, triatriceti kloubti, dvanacti slach
a osmnadcti svald, pri¢emz se cela napi-
na a povoluje jako visuty most odolavajici
zemétieseni.

univerzity, se miiZeme vSech béznych ne-
duht nohou zbavit béhem jediné genera-
ce tim, Ze zujeme boty. Dr. Brand uz v roce
1976 poukazoval na to, Ze takika vsechny
pripady v jeho ¢ekarné — kuti oka, puchy-
te, kladivkové prsty, ploché nohy, zborcené
klenby — se nevyskytuji v zemich, kde vét-
Sina lidi chodi bosa.

Presvédcit se nakonec nechala i dr. Da-
visova — kdyz ji neposlechl jeden z jejich
pacientd, ktery si béhanim v botach s vel-
mi tenkou podrazkou zbavil priznakt tzv.
plantérni fastiicidy. Uzdraveni vzpurné-
ho pacienta na ni udélalo takovy dojem, ze
i ona sama zacala na prochazkach ¢aste¢né
chodit bosa. ¥

© Shutterstock/Eric Gevaert



Kratké zpravy

Modlitba pomaha -
véda to dokazuje

V osmdesatych letech vypracoval

dr. Byrd studii, ktera zkoumala, zda je
mozné na védeckém zakladé potvrdit
Gcinky pfimluvné modlitby. Zajima-

Lo jej, jestli modlitba pFinasi prospéch
pfi uzdravovani pacientt na koronar-
ni jednotce.

Dr. Byrd rozdélil 383 pacientt na-
hodné do dvou skupin — podle toho,
zda se za né nékdo modlil anebo ni-
koliv.

Zjistil, Ze ve skupiné pacientd, kte-
rym se dostavalo pfimluvnych modli-
teb, potiebovalo méné pacientt anti-
biotika, diuretika anebo asistenci pfi
dychani.

Tato studie, jiZ zacal vyzkum vzta-
hu spirituality a zdravi, pfinesla dikaz
toho, co modlici se kiestané vzdy vé-
déli - Ze pfimluvna modlitba skutec-
né hraje roli.

South Med J 1988 Jul;81(7):826-9

Rizikové chovani
dospivajicich

Védecky vyzkum se zabyval v osmi af-
rickych zemich otazkou miry rizikové-
ho chovéni, véetné sexualniho styku
v raném véku.

Védci zjistili, Ze 27 % dotazova-
nych zacalo se sexualnim Zivotem
pred dosaZzenim patnacti let. Chlapci
a dévcata, ktefi spadali do této kate-
gorie, souc¢asné castéji uzivali alkohol,
tabak a drogy, chodili za Skolu a jejich
vztah s rodic¢i nebo opatrovniky nebyl
uspokojivy. Méné se pohybovali, ¢as-
téji se Ucastnili bitek a byvali vazné
zranéni.

U divek byla brzka sexualni zku3e-
nost spojena se stresem a chudobou,
u chlapct s natlakem vrstevnikd a ne-
dostatecnym dozorem ze strany rodi-
€U ¢i opatrovnika.

Vyzkumnici zjistili, Ze funkéni vzta-
hy mezi dospivajicim a rodici ¢i opat-
rovnikem byly silnym ochrannym fak-
torem pred mnoha druhy riskantniho
chovani.

Acta Paediatr 2010 Aug;99(8):
1242-7
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Pét jazyku omluvy

Milostny pribéh —znamy film ze
sedmdesatych let — obsahoval slavhou
vetu: ,Laska znamena, ze se nikdy nemusis
za nic omlouvat.” Presny opak je pravdou.

Z knihy Gary Chapmana a Jennifer Thomasové Pét jazykd omluvy. Vydalo
nakladatelstvi Navrat domd.

pocit viny a zahanbeni i svou vlastni bolest

nad tim, Ze jste druhého zranili.
Chceme-li poskozeného presveéd-

¢it o uprimnosti své omluvy, musi byt fec¢

Casto. Ke skute¢né lasce patti omluva

toho, kdo se provinil. Patti k nii to, Ze
druha strana odpusti. Tato cesta vede k ob-
nove vztahti a k ras-
tu lasky.

Na$§ vyzkum nas
privedl k zaveru, ze
omluva se sklada
z péti zakladnich
prvkil. Rikame jim
pét jazykd omlu-
vy. Vétsina lidi ma
pocit, Ze jeden ¢i
dva z téchto zaklad-
nich ryst dosveédcuji
upfrimnost vice nez
ostatni. M4-li byt
vase omluva ucin-
na, nemusite hovo-
Fit vSemi péti jazyky.
Druhy bude ocho-
ten vasi omluvu pfi-
jmout, pokud bu-
dete mluvit jednim,
pripadné dvéma ja-
zyky, které posko-
zené stran€ svedci
0 uprimnosti.

I aska znamena, Ze se budete omlouvat

/.

LQ
Vyjadreni r
litosti
Prvnim jazykem
omluvy je vyjadreni
litosti. VEtSinou rek-
neme: ,,Je mi to lito.“
Vyjadrenti litosti je
emocionalni aspekt

omluvy. Poskozené
stran€ vyjadiujete

© Shutterstock/Yuri Arcur



o [memE

naseho téla v souladu s tim, co fikame slovy. tak muaze stat, ze jim kytka pristane na hla-

Pro nékoho mohou byt diikazem slzy, pro vé a manzelka znechucené odejde se slovy: Trpl vase dité
jiného pohled do o¢i. Omluva je u¢innéjsi, ,»,On si snad mysli, ze kytka v§echno vyresi!“ = z
je-li konkrétni. Jsme-li konkrétni, sd€luje- MEéli bychom tedy pouZit pti pokusu Ch ro nICkO u ZaCPOU?
me druhému ¢lovéku, Ze chdpeme, jak moc o napravu primarni jazyk lasky svého part- V malé studii zkoumali védci 69 déti,
jsme mu ublizili. Cim vice podrobnosti uve- nera. V podstaté existuje pét zdkladnich které trpély zacpou. Studie trvala dva-
deme, tim 1épe. Upiimna litost musi také za- jazykat lasky — slova ujisténi, skutky sluz- nact tydn( a byla rozdélena do ¢tyf
znit oddélené od vSeho ostatniho. Nesmi na- by, darky, soustfedéna pozornost a téles- fazi po tiech tydnech.
sledovat Zadné ,,ale...“. A pokud se nékomu né doteky (viz kniha dr. Chapmana P¢t ja- U 27 déti doilo béhem druhé faze
omlouvame, nasim skrytym cilem by nemé- zyki 1asky). Bez pokusu o napravu skody po péti dnech jejiho trvani k Gstupu
lo byt, aby se i on omluvil nam. s vyuzitim primarniho jazyku lasky partne- zacpy - byla to faze, kdy bylo ze stravy
ra nepovede omluva ke kyZenému vysledku, odstranéno mléko a mlécné vyrobky.
Prijeti zodpovédnosti tedy k odpusténi a smifeni. Ve tFeti f4zi bylo mléko opét zafaze-
Pro¢ mame néktefi takovy problém pfiznat, no do jidelni¢ku a zacpa se vratila. Ve
7e jsme udélali chybu? Neochota priznat UpfFimné pokani &tvrté fazi bylo mléko podruhé odstra-
chybu mivé co do ¢inéni s védomim vlast- ,Porad se hadame o tytéz véci,” fekla mi jis- néno z jidelnicku — a zacpa opét zmi-
ni hodnoty. Uznani chyby vniméame jako ta Zena, vdana jiz témér tricet let. ,Myslim, zela. Ve studii nebylo intervenovéno
slabost. Ze ve vétSiné manzelstvi je to stejné. Neroz- 7adnymi jingmi zménami jidelnicku.
Zrali lidé se uci, jak prekonat Skodli- ¢iluje mé ani tolik to, co manzel ud¢la, jako .
vé vzorce chovani, které si osvojili v détstvi spise to, Ze se tataz véc opakuije stale znovu. J of Ped Gastroenterology & Nutrition:
a prijmout zodpovédnost za sva selhani. Ne- Manzel se mi omluvi, slibi, Ze uZ to vickrat Aug 2010, Vol 51
zraly dospély si neustale zdavodnuje, pro¢ neudéla, a pak... pak to udéla znovu. Maze . - .
jednal tak, jak jednal. PFi takovém zdtivod- to byt mali¢kost — tfeba Ze necha v koupel- Zakaz koureni
novani se zpravidla pokousime presunout né rozsvicené svétlo nebo jina drobna mr- - e
zodpoveédnost na nékoho jiného. zutost. Ja nestojim o jeho omluvy! Chci, aby ama I'l SkOtove
Pro mnoho lidi je nejdtilezitéjsi ¢asti uz nikdy neudélal to, co mi vadi!“ V roce 2006 ve Skotsku zakazali kou-
omluvy uznani, Ze urcité jednani bylo Spat- Tato Zena chce, aby jeji muz €inil poka- Feni v uzavienych prostorach. Védci
né. Chcete-li, aby vycitili, Ze vaSe omluva je ni. Slovo pokéani znamena ,,obratit se“ nebo zjistili, Ze pocty déti mladsich 15 let
upfimna, muZete uzit nasledujicich vyroki: »zménit své smysleni“. V kontextu omluv hospitalizovanych kvili astmatu poté
,»Vim, Ze jsem udélal chybu. Nechci se vy- to znamena, Ze si dany ¢lovék uvédomi de- poklesly 0 18 %.
mlouvat — neméam na co. Prosté jsem jednal struktivnost svého jednani. Lituje bolesti, Pred zakazem kouFeni stoupal po-
sobecky. — Nemél jsem s tebou tak mluvit. kterou druhému pisobi, a rozhodne se své ¢et hospitalizaci z dGvodu astmatu ve
Bylo to hrubé a nespravedlivé. Mluvil jsem jednani zménit. Skotsku kazdoro&né asi o 5 %.
ve vzteku a snazil se ospravedlnit. Dou- Béhem svého vyzkumu jsme opakované Ukazuje se tim jako mimoFadné
fam, Ze mi odpustis. — Opakoval jsem chybu, narazeli na prohlaseni typu: ,,O¢ekavam, Ze dleité, aby mladi lidé byli chranéni
o které jsme jiz mluvili. Opravdu jsem §lapl najde zpUsob, jak zajistit, aby se to neopa- pied koufem z cigaret nejenom ve ve-
vedle. Vim, Ze je to moje chyba.“ kovalo. Vim, Ze nikdo z nés se nezméni pres Fejnych prostorach, ale i doma.
noc. Pro mé je dtleZité, kdyZ da najevo, Ze
Naprava Skody je pripraven na zméné pracovat.“ Tyto vyro- N EnglJ Med 2010 Sep 16;363(12):
Myslenka odskodnéni za ué¢inéné prikoi ky — a tucty dalgich — ukazuiji, Ze pro mnoho 1139-45
ma své kotfeny hluboko v lidské dusi. Pred- lidi je jAddrem omluvy pokani.
stava napravy $kody je zaloZena na vro- Déti SpOtFEiji Vice
zeném lidském minéni, ze pokud nékdo Prosba o odpusténi 0
spachal néco zlého, mél by za to ,,zapla- Proc¢ je prosba o odpusténi tak dtlezitad? Né- I(Ofel nu
tit“. Kdyz napt. maminka vidi, zZe jeji ¢tyf- kterym lidem nejpresvédCivéji ukazuje, Ze V&dci hlasi, ¥e 75 % déti ve véku
lety syn vyrval své Sestileté sestficce z ru- opravdu stojite o to, aby se vztah plné€ obno- 5-12 let konzumuje kofein na kazdo-
kou panenku, vede ho jednak k tomu, aby vil. Pokud jeden druhému ubliZime, ihned denni bazi. Primérny piijem kofei-
se omluvil, jednak k tomu, aby panenku vznika emocionalni bariéra. Dokud ji neod- nu je tfikrat vy33i, nez tomu bylo pred
vratil. stranime, nelze ve vztahu pokracovat. Pros- deseti lety, kdy byla spotFeba 22—
Pro né¢které lidi je naprava Skody pri- bou o odpusténi soucasné dokazujete, ze 33 mg denné.
marnim jazykem omluvy. Tito lidé po- jste si védomi svého pochybeni. Je pfizna- Podle vysledkd nové studie spo-
tiebuji, aby po priznani, Ze druhd strana nim viny. Touto prosbou davate najevo, Ze si tFebuji dne3ni déti v priméru 109 mg
s nimi neméla takto jednat, nasledovala slo- zaslouzite odsouzeni nebo trest. kofeinu denné — jedna se o mnozstvi,
va: ,,Jak ti mohu dokazat, Ze t€ mam stale A kone¢né: Prosbou o odpusténi klade- e ae mrdise ve iadh Brensekd
rad?“ Je velmi dulezité, abyste sviij pokus te budoucnost vaseho vztahu do rukou toho, & albsalie [aitaing. Cm viee e
o napravu vyjadrili tim jazykem lasky, kte- jemutz jste ubliZili. On stoji pred volbou, zda déti spotfebovavaly, tim kratsi doby
rym dand osoba hovori. Nekteri manze- odpusti ¢i neodpusti. Tim se ovSem ziikate spanku se jim v priméru dostavalo.
1¢ jsou presvédceni, Ze nejlepsi zplsob, jak kontroly nad celou situaci — a prave to je pro
se pokusit o napravu, je vénovat zené kvé- nékteré lidi nesmirné tézké, zvlasté pro ty, The Journal of Pediatrics, Dec 2010
tiny. Ov8em ne vechny zZeny hovoii tim- ktefi jsou silnymi osobnostmi se sklonem

to jazykem lasky. Nékterym manzelim se k ovladani situace i druhych. &
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Kohoutkovou,

prosim...

Co by vas primélo lktému, abyste si zacali
pravidelné kupovat rohlik za dvé stovky?
Designoveé zajimavy obal? Tvrzeni, ze
neprodysné uzavrené pecivo si uchova
svou Cerstvost mnohem lépe nez pri
obvyklé cesté z pekarny?

Dagmar Smolikov3, pretiSténo z ¢asopisu Sedma generace 2/2011.

~

e je to hloupost? Asi ano. Jenomze
ZV}’/robcﬁm balené vody se to podari-

lo. Lidé ochotn¢ davaji za vodu v PET
lahvi stokrat vic, nez stoji ta z vodovodu
srovnatelné kvality. Podle prizkumu spo-
le¢nosti Synovate si balenou vodu pravidel-
né kupuji tii étvrtiny Cechd. Ledy se viak
zacinaji prolamovat.

Leda tak na prani?
Nep¢knou jizvu na marketingove vykouzle-
ném obrazu zdravych, jistéZe balenych vod
prysticich ze samého nitra zemé zanechal
dva roky stary vyzkum Obcéanského sdru-
zeni spottebitelt TEST (dostupny na www.
dtest.cz). Podrobnou chemickou analyzou
proslo osmnact druhi balenych vod (koje-
neckych, pfirodnich mineralnich, prame-
nitych) a vodovodni voda péti velkych mést
(Prahy, Plzné¢, Liberce, Brna a Ostravy).
Za pozornost stoji uz samotny vybér vzor-
ka. Balené vody totiz vyzkumnici kupovali
v kamennych obchodech, kde na rozdil tre-
ba od benzinovych pump predpokladali lep-
§i skladovaci podminky. Vodu z vodovodu
naopak odebirali z velkych siti, které cer-
paji prevazné z povrchovych vod a k tipraveé
béZné pouzivaji chlorovani. Zaroven si pro
odbér vzork vybrali star§i domy, kde oce-
kévali horsi kvalitu kvtli zastaralému vodo-
vodnimu fadu.

Vysledek? Z osmnécti balenych vod spl-
nily limity dané pro konkrétni kategorii

pouze Ctyfi. Ve zbylych chemici objevili vy-
soky pocet organotrofnich bakterii, ktery
signalizuje, Ze néco nehraje — at uz Cisto-

ta samotného zdroje, chyba pti zpracova-
ni nebo nevhodna teplota pii skladovani.
Nekteré naopak tyto bakterie neobsahova-
ly viibec. Tim ov§em zase vznika podezre-
ni, Ze je ve vod¢ pritomna cizoroda toxicka
latka nebo Ze vyrobci pouzili nedovolenou
upravu kvili likvidaci mikrobd. V balenych
vodach také analyzy odkryly napriklad nad-
limitni obsah dusitand nebo sodiku, ¢i nao-

pak velmi nizké mnozstvi vapniku a hot¢iku.

Vyskytly se také nedovolené latky typu ben-
zo(a)pyrenu nebo chloroformu.

Vodovoda ve srovnani s ¢eskymi nor-
mami pro pitnou vodu obstala bez vyhrad
v Praze a Liberci. V Brné obsahovala vys-
$i mnozstvi vapniku a v Plzni nadlimitni
mnozstvi Zeleza, za coz patrné mize koroze
potrubi. Nicméné — jak uvadéji autoti — ,,ze
zdravotniho hlediska se jedna o zcela ne-
vyznamny nélez..., protoZe limitni hodno-
ta je stanovena z hlediska prevence zhorse-
ni chuti a barvy vody“. V Ostravé namérili
malo vapniku a hor¢iku, av§ak nadlimit-
ni mnoZstvi chloroformu — nicméné¢ se po-
rad pohybovalo vyrazné pod pozadavkem
evropské smérnice (ta ¢eska je podstatné
prisné&jsi).

Secteno a podtrzeno: ,,N4s test neuka-
zal, Ze by balené pramenité, kojenecké a pit-
né vody byly obecné vyznamnéj$im zdrojem

nutri¢né zadoucich latek (prvkd) oproti
hodnocenym vodovodnim vodam,“ shrnuli
autori zpravy.

Pokud v8ak ve vas piece jen hlod4 po-
chybnost o kvalité vody, ktera vam doma
tece z vodovodu, najedte si na webové stran-
ky své vodarny. Bud tam pfimo najdete po-
sledni rozbor, nebo u mensich podnik kon-
takt, kde vam sdéli podrobnosti o kvalité
vody. (...)

A kdyZz uz jsme u rozborti a diivéry, na
etiketach balenych vod (s vyjimkou koje-
neckych) jejich slozeni de facto nenajdete.
Podle platné legislativy museji vyrobci uva-
dét pouze mnozstvi oxidu uhlicitého, ,,adaj
o analytickém sloZeni udavaji charakteris-
tické slozky“ a varovani, pokud voda obsa-
huje nadlimitni mnozstvi fluoridi (protoze
pak neni vhodna pro déti do sedmi let). Kaz-
dopadné na strankach Svazu mineralnich
vod (www.pijtezdravouvodu.cz) vas ujis-
ti, Ze vSechno je, jak ma byt — rozbory, ne-
rozbory, fakta nefakta. Zkratka, pijte jedi-
né vodu balenou, protoZe ta z vodovodu se
hodi leda tak na prani. Mozna v této aktivité
hraje néjakou roli i skute¢nost, Ze spotieba
balenych vod od roku 2005, kdy s 912 milio-
ny litrt doséhla svého vrcholu, mirné klesa,
coz se pri¢ita hlavneé ekonomickym divo-
dtim. Napfiklad v roce 2008 vypili Cesi 877
miliond litr balené vody, v roce 2009 pak
805 miliond.

Hnuti proti baleni

7da se, Ze cely nas baleny pripad je oprav-
du postaveny na zatku. Z obchodu si nepti-
neseme nic moc kvalitativné odliSného, nez
nam tece z kohoutku, navic za to zaplati-
me stonasobek. A v pripadé balené , pitné“
vody se dockame ve vétSin¢ pripadd oprav-
dové a nefalSované vodovody, jenom oble-
¢ené do plastu. Coz z ekologického hledis-
ka nevypada viibec ,,chic®, obzvlasté kdyz si
k tomu predstavime jeho vyrobu, (ne)recyk-
laci ¢i prevazeni lahvi sem a tam kamiony.
Zbyte¢né emise oxidu uhli¢itého si zkuste
spocitat sami; Ekolist v§ak uda, Ze vodovo-
da ma ve srovnani s balenou na u¢tu pou-
hou tisicinu emisi. (...)

© Shutterstock/StudioSmart



Zatimco v jinych evropskych zemich
dostanou zékaznici automaticky nebo na
pozadani karafu s vodou, u nés se tento
dobry zvyk teprve zabydluje. (...) Z 350
provérenych restauraci prinesla obslu-
ha vodovodu automaticky v 11 % pripadi
a v dalSich 48 % na pozadani. Odmitavé
reakce vét§inou argumentuji hygienicky-
mi normami, coZ v§ak nema oporu v Zad-
nych smérnicich. SpiSe tedy zakryvaji ne-
ochotu majitele, jenz se boji o své zisky.
(...) ,Restaurace prichazeji o své zisky jen
zdanlive. Pokud méa navstévnik k dispozici
vodu jako zakladni tekutinu, téméf kazdy
si pak jesté objedna vino, dZzus nebo kavu,*
komentuje obavy dietolozka Vaclava Ku-
nova. (...)

RN Krsthe zpravy

Cesko pije z vodovodu objizdéli akce typu
Ekofestival, DesignBlok, Gastro festival ¢i
prazsky Svétovy den vody. Ctyticet procent
lidi predpokladalo, Ze vzorek vody, ktery
jim nechutna, musi byt z vodovodu. A de-
vatenact procent degustatorti zase vzorku
s dobrou chuti automaticky priradilo nélep-
ku pramenité balené. Ano, ano, bylo to pres-
né naopak. A jesté jedno ¢islo: 76 % dota-
zanych vyhodnotilo chut kohoutkové jako
lepsi ¢i srovnatelnou ve srovnani s balenou
konkurenci.
Ovsem vodovodu zatlacuji do kouta ne-
jen predsudky, ale i stydlivost. Pokud ji ve
,vasi“ oblibené restauraci jesté nenabizeji,
mozna to bude i tim, Ze je o ni zatim nikdo
nepozadal. V tivodu zminénému prizkumu

Osmélime se?

Vyrobcim balenych vod se povedl skute¢né
mistrovsky kousek: presvédcili vyznamnou
¢ast verejnosti, Ze voda z vodovodu je oprav-
du eklhaft. Predsudky lidi vii¢i kohoutko-
vé potvrdily slepé testy v rdmci tzv. Vod-
nich bart, se kterymi dobrovolnici kampané

spole¢nosti Synovate vysel pocet ,,nesme-
lych® na 67 %. Nekteri respondenti netusili,
Ze je néco takového viibec mozné si dovolit,
jini se bali reakce obsluhy, dalsi zase zdra-
votni zavadnosti. Ov§em plnych 83 % dota-
zanych si preje, aby restaurace kohoutkovou
nabizely. Zeptate se? &

© Shutterstock/g215

Kazdy krok se
pocita

Novy vyzkum podtrhnul prekvapujici
dilezitost toho ,,byt aspor trochu fit".
Védci studovali 4 384 zdravych lidj,
které rozdélili do péti kategorii pod-
le drovné jejich fyzické kondice. Sou-
stiedili se na rozdily mezi témi, kte-

fi byli nejméné fit, a dalsi nasledujici
skupinou.

Prekvapivym vysledkem bylo, Ze jiz
mirné zlepseni fyzické kondice prines-
lo skoro polovi¢ni sniZeni rizika Gmrti—
a tedy velky skok v prodlouzeni Zivota.
Nejvétsi roli a prospéch pritom hréla
Groven aktivity v nedavné dobé.

Med Sci Sports Exerc 2009
Aug;41(8):1573-9

Americané
sporadaji trikrat

- rd o
vice syru
Spotiebni koSe potravin davaji nahléd-
nout do zmén chutovych navykd. Mezi
lety 1970 a 2008 se napfiklad spotre-
ba syrd zvysila v USA z péti na Ctrnact
kilogrami na osobu a rok. Spotieba
mléka se za to samé obdobi sniZila, za-
timco spotreba limonad vzrostla.

Neni vzdy nejlepsi sledovat nej-
nové;jsi trendy, at uz u nas ¢i v Ameri-
ce. Lepsi by bylo vytvorit novy trend —
zvysit spotfebu ovoce a zeleniny
u sebe samého!

Stimulanty mohou
zplsobit smrt

V posledni dobé stoupd obava, Ze po-
davani stimulantl pacientdm se syn-
dromem narusené pozornosti (ADHD)
je spojeno se zvySenym rizikem amrti.

Ve studii z nedavné doby se uka-
zalo, Ze pfi uzivani jednoho bézného
stimulantu (metylfenidat) méli ti, kte-
fi jej uZivali, 7,4* vy3si riziko nahlé-
ho dmrti.

Védci porovnavali 564 pipadl na-
hlych, nevysvétlitelnych amrti mla-
dych lidi se stejnym poctem umrti
v disledku dopravni nehody.

American Journal of Psychiatry,
June 15,2009



Kratké zpravy

IKEA zavede
papirové palety

IKEA od ledna nahradi dfevéné pale-
ty lehdi a tenci papirovou alternativou.
Slibuje si od toho usetfit 10 % nakla-
dud na prepravu (zhruba 140 miliond
eur ro¢né).

.Nevime, jestli budou papirové pa-
lety poslednim feSenim, ale urcité bu-
dou leps3i nez ty drevéné," vyjadrila
se manazerka spolecnosti Jeanette
Skjelmose.

Palety z kartonu budou urce-
ny pouze na jednu prepravu. Budou
mit stejnou nosnost jako drevéné, tj.
750 kg, pfitom ale budou o tfetinu
nizsi (5 cm) a 0 90 % lehdi (2,5 kg).

Regal, pretisténo ze serveru
www.bio-info.cz

Vyfukové plyny,
smog a lidé

Kanadska studie se zabyvala dasled-
ky vystaveni lidi starSich 65 let oxi-
du dusicitému z automobild a oxidu
sifi¢itému a popilku z primyslovych
provozd.

Ukazalo se, Ze dlouhodobé vysta-
veni oxidu dusic¢itému a popilku zvy-
Sovalo 2,3x riziko hospitalizace se za-
palem plic. Vystaveni oxidu sific¢itému
nehralo v tomto ohledu Zadnou roli.

Am Journal of Respiratory & Critical
Care Medicine, Vol 181, 47-53, 2010

Uklizite po sobé?

Védci z Newcastle University vyvési-

li do restaurace postupné dva rizné
plakaty. Zajimalo je, jak budou zakaz-
nici reagovat. Na obou plakatech byla
zformulovana prosba k zakaznikam,
aby po sobé uklidili stdl a zbytky od
jidla hodili do koSe. Na jednom z pla-
katl byla kytice kvétl, na druhém pla-
katu byl par lidskych oci.

Poté, co byl vyvésen plakat s pa-
rem sledujicich o¢i, mnoZstvi zakaz-
nikd, ktefi po sobé po jidle skute¢né
uklidili, se v porovnani s reakci na pla-
kat s kytici kvétd zdvojnasobilo.

Evolution and Human Behavior, 2010
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Jazyk chameleona
inspiruje roboticky

design

Chame-
leon je
vysoce
specia-
lizovany
jestér s uni-
katnim zpUso-
bem lovu - jazyk
ve tvaru projektilu,
ktery chameleon
vystreluje na svoji
obét, miZe byt na-
tazeny na vice nez
dvojnasobek délky
jeho téla.

Brian Thomas, prevzato ze
serveru www.stvoreni.cz

restoze pruzinovy mecha-
P nismus obstaravani potra-

vy tohoto tvora byl studovan
po mnoho let, teprve nedavno byly
objasnény detaily toho, jak to celé funguje.
V soucasnosti studuji experti detaily téchto
mechanism s cilem zdokonalit manipulac-
ni schopnosti robott a robotickych zarizeni.

Ve studii publikované v ¢asopise Bioin-

spiration & Biomimetics predstavil inzenyr

Ale-

xis
Debray
Ctyti robo-
tické systémy,
které napodobuji
schopnosti jazyka cha-
meleona. V zavislosti
na tom, jaky aparat

je uchycen na sa-
motném

kon-
ci, mohou
byt podob-
né robotické
projektily pou-
zity k plnéni ukold,
jako je napriklad vybira-
ni nebo lisovani souc¢astek na
montézni lince.
V popisu chameleonova jazyka a pri-
druzenych podpurnych struktur soubor-
né nazyvanych ,,hyolingualni aparat“ inZe-
nyr Debray bezdécné objasiiuje, pro¢ tento
biologicky systém musel byt na poc¢atku

© Shutterstock/fivespots



zkonstruovan se vsemi svymi vzajemné za-
vislymi a souvisejicimi ¢astmi a schopnost-
mi jako plné funkéni.

Chameleontv jazyk je pfipevnén k jeho
télu pomoci precizné zkonstruovanych kos-
ti. Jedna z nich m4 tvar tuzky a slouzi také
jako smérova podpora, podobné jako sta-
biliza¢ni ty¢ v modelu raketové startova-
ci rampy. Bez této kosti by chameleondv
jazyk nemél zadnou oporu pro zpétny raz
pruzinového svalu, ktery jazyk vystreluje.
Chameleon by tak nemé¢l naprosto Zadnou
kontrolu nad smérem, ve kterém timto zpa-
sobem vystreluje svij jazyk.

Pruzinovy nebo ,,urychlujici“ sval miize
byt stlacen na rizné velkou tenzi (napéti)
podobné jako pruzina v zavislosti na vzdale-
nosti cile, ktery ma byt zasazen. V okamzi-
ku uvolnéni pruzinového svalu leti konec
jazyka jiz se svou vlastni setrva¢nosti, coz
jejeden z uzasnych a vskutku unikatnich
ptikladd pouziti (techniky) projektild v zi-
nismu navijeni jazyku zpét do tlamy by se
chameleon moc nenajedl. Nastésti, jazyk je
vybaven dlouhym a velice elastickym zata-
hovacim (navijecim) svalem, ktery jej bles-
kurychle navine zpét.

Hyolingualni aparat je zaifnym prikla-
dem biologického systému typu vSechno-
nebo-nic, to znamen4, ze bud funguje kazda
soucastka systému v dokonalé spolupraci se
vSemi ostatnimi, nebo cely systém nefungu-
je vabec. A jelikoz nemohl tento systém zis-
kat své precizni schopnosti postupné (tj. po-
stupnym procesem zdokonalovani krok za
krokem), nemohl byt zkonstruovan nikym
jinym, nez mistrem InZenyrem, ktery si je
védom kazdého detailu.

Bez ohledu na vSechny tyto skute¢nosti
piSe autor studie a vynalezce robotli Debray,
ze se chameleon ,,vyvinul z nadiadu jmé-
nem Lepidosauria, ktery je idajné téZ pred-
chtidcem hada, scinka a gekona, a postupné
si vyvinul mnoho riiznych specializact, kte-
ré nenalézame u zadného jiného plaza. Jed-
nou z téchto specializaci je prave balistic-
ky jazyk.“

Pokud se tato stvofeni vyvinula z Lepi-
dosauria, pro¢ potom nenalézame mezi fosi-
liemi ani jediného kandidata na pozici pred-
ka, a to nemluvime o bezpoc¢tu prechodnych
forem, jez bychom méli o¢ekavat, Ze budou
fosilizované v mnoha fazich predpoklada-
ného miliony let trvajiciho evolu¢niho vyvo-
jejestéra?

Nejméné jeden evolucionisty predpo-
kladany evolué¢ni predek chameleona by
v urcité fazi ,,svého* vyvoje nemél jes-
té plné vyvinuty kompletni jazykovy apa-
rat. Z tohoto diivodu by mél pouze nékteré
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Nakupovani je volba - vase volba ménit svét

Pripojte se k projektu Generation Awake
a podivejte se na pestrou a zajimavou
kampan Evropské komise, kterd si klade
za cil ménit svét.

Rutinér Ruda, Servac Soudecek
a Akéni Agata vas vtipné provazi novou
kampani Generation Awake. Evropska
komise tak koordinuje kamparn za zlep-
Seni kvality Zivota a zvyseni konkuren-
ceschopnosti evropského hospodarstvi
prostfednictvim efektivnéjsiho vyuziva-
ni pfirodnich zdroju. Efektivni vyuZivani
zdrojl zna&i malé akce v nasem Zivoté,
které v3ak spolecné prestavuji vyznam-

© Shutterstock/Jojje

ny vliv na celkové vyuzivani pfirodnich zdrojd. Kampan pomoci postavicek a zdarilé we-
bové prezentace provadi fadou jednoduchych tkold, které ve finale inspiruji k pozitiv-
nimu jednani pfi béZném nakupu. Postupné se dozvite, co je efektivni vyuZivani zdroja

a proc je takové zdroje efektivné vyuzivat.

Akéni Agata vam poodhali trochu jiny pohled na béZné nakupovani, kdy vétsina z nas
nedokéaZe odolat viem tém Gzasnym vécem, které nam padnou do oka, a které zaruce-
né musime mit. Ano, plytvani zdroji neni v generaci Awake zvykem. Dozvite se napriklad,
kolik singld byste si mohli poridit za penize, které zbyte¢né vyhodite nabijenim prehra-

vace pres noc.

Rutinér Ruda vam dokaze, Ze mame sklon opakovat porad stejna rozhodnuti jen tak
ze zvyku a Ze nase nakupy maji velky dopad nejen na nase penézenky, ale i na Zivotni
prosttedi. Projekt Generation Awake si v této ¢asti klade za cil otevirat o¢i a vnimat da-
sledky kazdodenni spotieby na planetu a pomahat s nastartovanim malych zmén. Dozvi-
te se tak napf. pro¢ by vam mél 3éf radit, abyste astéji pracovali zdomova a Ze i vas sta-
ry mobil ma svou cenu.

VSichni vime, Ze pfi nakupu potravin maji lidé ¢asto moc velké oci a fadu z nich na
konci tydne nebo po skonceni doby jejich trvanlivosti vyhodi. Servac Soudecek uvadi, ze
se v nékterych zemich vyhodi na konci tydne aZ na 40 % vseho, co se nakoupi. Nadmér-
na spotieba neznamena jen vyhozené penize, nadmiru odpadky, ale také postupné cer-
pani pfirodnich zdroji planety. Dozvite se, pro¢ maji nase Zivoty v rukou (nebo spi3 v no-
Zickach) vcely, kolik vody se vejde do plastové lahve a zda mGze mit plastova krabicka
druhy Zivot.

To samozrejmé neni vSe. Zjistéte vice o této zajimavé kampani na nasledujicim odka-

zu: http://www.generationawake.eu/cz/.

Generation Awake, 2011

jeho ¢asti. JenZe bez toho aniz by mnohé
rizn€ specializované a vzajemné propoje-
né a zavislé schopnosti jednotlivych ¢as-
ti byly spole¢né na svém misté v jeden cas,
by takové imaginarni zvife muselo nutné
hladovét a stradat — jeho preziti, tim méné
rozvoj a rozmnozovani, by jednoduse ne-
bylo mozZné.

Nemoznost existence takovychto ,,nedo-
délanych® tj. zivota neschopnych ,,pfechod-
nych“ forem nutné znamena, Ze soucas-
ni chameleoni se na Zemi nemohli objevit

evolu¢nim procesem. Jelikoz ale chameleo-
ni v ptirod¢ existuji, znamena to, Ze se mu-
seli na Zemi objevit jinym zptisobem. Logic-
kou a védecky relevantni moZnosti je, Ze byli
navrzeni mimotadné inteligentnim Kon-
struktérem — ktery je zaroven autorem vse-
ho zivého na této planeté.

Uzasny chameleon tak neni jen silnym
svédectvim geniality svého Tvirce, jeho vy-
soce specializovany ,balisticky jazyk® se-
stieluje jakékoliv evolu¢ni spekulace o jeho
ptvodu. &
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Budoucnost oteviena obeti

Ve vedeckych kruzich trva spor o tom, co bylo nejvétsSim objevem
20. stoleti. Byla to teorie relativity nebo pocitace? Nebo néco

jiného?

Jan Heller, predneseno na zasedani Ekologické sekce Kiestanské akademie

noznac¢nou odpoved: Bylo to znovuob-

jeveni hiichu. Na ten se uz v 18. stoleti
mezi osvicenci zac¢alo zapominat. V 19. sto-
leti se pak na n&j predev§im mezi hojnymi
vyznavaci pokroku zapomnélo docela. Lidé
se opéjeli vidinou takového lidstvi, které
se vyvine postupné v bozstvi. Oboji sply-
ne. Musily prijit dvé svétové valky s miliony
obéti, nic¢ivé experimenty nacismu a komu-

P ouceny teolog ma na tuto otazku jed-

nismu, aby se od ,,viry v pokrok“ odstoupilo.

Kam? Do beznadéje, rezignace a zoufalstvi,
anebo do presvédcent, Ze bez Boha je dovo-
leno vSe a Ze se tedy lze prosazovat jakym-
koli zptisobem a za jakoukoli cenu.

A prece prosté znovuobjeveni hii-
chu — ¢i vyjadreno civilnéji — moci zla, zla

jako mocnosti, otevielo novou perspek-
tivu. To prosté, nemoderni jednoslabi¢-

né slovo ,hrich® umoznuje desifrovat dé-
jinnou epochu, v niZ jsme se zrodili a ktera
nas — oviem riznou mérou — poznamenala.
Jde o néco zcela jiného, nez kdyz se fekne
,»hrich“ a mysli se to teoreticko-dogmaticky.
Jde o syrovou skute¢nost a doléhavou praxi.
Ovs$em htich byl v lidskych dgjinach prito-

men vzdy, ale prece se néco zménilo: Dozral.

Samoziejmé je slovo hiich v situaci dnes-
ni sekularizované civilizace termin téme¢r
nepouzitelny. Jak to Fici civiln€, nendbozen-
sky a srozumitelné? Asi nejspise sobectvi.

Vim ovSem, Ze mezi obéma vyrazy je
vyznamovy rozdil. Hfich je vic neZ sobec-
tvi. Sobectvi mize byt jen projev lidské

sobéstiednosti a narocivosti, kdezto termin
htich mé i vertikalni dimenzi. Tou je prede-
v§im nase osudova spoutanost se zlem. Je

to cosi, co jsme zavinili, ale co nemdzeme
sami od¢init. Dejme si priklad: Neékdo ne-
umi plavat. Nedba na varovani a sko¢i sam,
z vlastni vile do hluboké vody. Topi se v ni;
ale sam, bez dalsi pomoci, se z ni nedostane.
Pro¢ tam skakal? Cht¢l prosté prosadit svou,
mozna lépe: sebe, sam se prosadit. Ale pra-
vé tim se odsoudil k zahubé. Sobectvi je
hlavni projev htichu, ale jeho nejvlastnéjsi
koren lezi jeSte hloubéji, totiZ v tom, Ze jsem
si své ja, svou svévoli, umistil na vrchol své
hodnotové stupnice. A nyni jsem touto stup-
nici ovladan. Nicméné nas dnes zajima pre-
devsim spolec¢ensky rozmér hichu, a tak

© Shutterstock/Pedro Tavares



se soustfedime na jeho spolec¢ensky projev,
tedy sobectvi.

Osobni sobectvi je bézné a pomérn€ pra-
hledné. Kdyz neékdo krici: Ja, ja, ja, vime
hned, s kym jsme se setkali. Ale sobectvi
ma fadu podob. Existuje rodinné sobectvi,
které ma rodinné dopady. A regionalni ¢i
oblastni sobectvi, sobectvi mésta ¢i osady,
kmene ¢i tfidy, které ma vzdy prislusné do-
pady a nasledky. Ale existuje i globalni, tedy
celosvétové a vielidské sobectvi s globalni-
mi a planetarnimi disledky.

A zde jsme u jadra véci: Drive prevazo-
valo sobectvi privatni nebo regionalni. Lec-
kde preziva sobectvi nacionalni a rasové.
Ale mezi myslicimi lidmi se tyto podoby uz
natolik znemoznily, Ze je obtizné zastavat
je a hgjit je racionalné. Hrich ¢i jeho hlavni
projev, sobectvi, dozral tim, Ze se zacal pro-
jevovat globalné.

S trochou zjednoduseni a nepresnosti lze
rici, Ze Zijeme nyni v epoSe globalizace. Ne-
jde o to, k jakékoli globalizaci pritakat nebo
ji striktné odmitat. Oboji je primitivismus.
Je tieba se ptat: Jaka globalizace? Globali-
zace moci ekonomiky, primyslové expan-
ze a mezinarodniho kapitalu pres hlavy lidi
ana jejich ucet? Nebo globalizace svobo-
dy, lidskych — ale i dal$ich! — prav, solidari-
ty s bidou v§eho druhu, globalizace lidské
péce o stvoreni, globalizace odpovédnosti?

O téchto otazkach je dnes celd literatura.
Velmi pronikav4 je analyza Lucase Vische-
ra, na niz navazal ve svém referatu prof. Me-
zticky. Ukazuje se, Ze globalizace toho,
¢emu se rika ekonomicky rist, tedy globa-
lizace ,,kvantitativni“, brani, ba znemoznu-
je globalizaci ,kvalitativni“. Pozadavek sta-
1ého ekonomického a pramyslového riistu
znamen4 v posledku jen stéle rychlejsi od-
Fezavani vétve, na které sedime. Chystame
sami sobé globalni katastrofu a usilné pred
ni zavirame o¢i. Proto rika Vischer sprav-
né: Podminkou nadéje pro lidskou budouc-
nost nasi planety je obrat. Reknéme zatim
predbéznou zkratkou: Obrat od kvantit ke
kvalitdm, od snahy mit (co nejvic) ke sna-
ze byt; tak to formuloval uz pred lety Erich
Fromm. Tedy obrat od sobectvi k altruismu,
od sobéstrednosti k lasce, od Ipéni na vlast-
nim pohodli k odpovédnosti za celé stvore-
ni. MoZna presngji: Obrat k nové hodnoto-
vé stupnici, na jejimz vrcholku uz nebude
j4, ani individualni ani kolektivizované, ba
ani globalizované, tedy zadné mé ¢i nase na-
roky, ale potfeby mého blizniho, at ¢loveka
nebo kteréhokoli tvora.

Myslit na druhého diive nez na sebe,
podrizovat své potieby jeho potfebam, sta-
le znovu premahat osobivé naroky vlastni-
ho j4, vlastniho nitra a vlastniho srdce, to je

cesta, na kterou nés vola Jezis: Kdo by chtél
svij zivot zachovat, ztrati jej (Mk 8,25; Lk
17,33). Takovému postoji a poc¢inani se ode-
davna fikalo obét. Pozor, obét nikoli jako
obrad, ale jako postoj, kdy jsem cely pro-
dchnut obétavosti. Resenim celosvétové kri-
ze dozravajiciho globalizovaného sobectvi
neni jen odpovédnost, ktera strizlive zva-
Zuje moznosti, ale z odpovédnosti rostou-
ci obétavost, hotovost k obéti. Napriklad

k dobrovolnému sniZovani Zivotni trovné

v bohatych zemich, mezi které ovSem patii-
me, aby se najedli ti, kdo hladovi.

Da se to shrnout jednim slovem: Kli¢em
k budoucnosti je obét. Bez ni se vSichni ¢a-
sem utopime v sobectvi, vedoucim k smr-
ti. Plati to pak doslova a do pismene. Kazdy
zivot tvori obét. Kdyby se matka nevzdava-
la naroku svého ja pro své dité, nevychova
je. To dité ji zahyne. Pres instinkty to tusi
i zvireci nebo ptaci matka. Posloucha své
instinkty a tak jde skrze ni Zivot dal. Kdez-
to my lidé jsme tvorové rozbitych instinktd.
Moudry instinkt sebezachovy (i zachovani
rodu atd.) v nas pervertoval a degeneroval
do bezbiehého sobectvi.

Je-li tomu tak, vyvstava vazna otazka:
Jak je mozné, Ze Zivot jde jeSte viibec dal? Je
to proto, Ze mezi nami jsou ti, kdo — mozna
jen skryté — Ziji z moci obéti. Co
to znamena? Jsou hotovi da-
vat vic, nez sami narokuji,
jsou hotovi unést vic,
nez na né ve
spole¢nos-
ti pripada.
Délaji
vic, nez

musi, a tak jimi pro-
stupuje zivotodarna moc obéti
do svéta a do lidské spole¢nosti.

Svét pri zivoté neudrzuji mocni vladari,
sobéstredni bohaci nebo vychytrali ideolo-
gové, nybrz ti, kdo trpi a jsou ochotni trpét.
Ale odkud se v nich bere tato sila? Odpo-
védét na tuto otazku znamena piekrocit
ze svéta faktli do svéta viry. Nemohu jinak
nez tu vyznat svou viru, Ze tato sila, tato
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hotovost k obéti neni z nas ani jen z ptiro-
dy, pokud ptirodou rozumime to, co je do-
stupné empirickému poznani a vnéjsi evi-
denci. [ kdyz tuto silu mizeme zahlédnout
iv pfirodé, tieba u obétavych ptacich ro-
dict. Nebo ji mizeme ztotoziovat s Priro-
dou a v§eobsahujicim Bytim. Jsem vSak pre-
svédcen, Ze pravy ptvod této sily znaji jen
ti, jimz byly shiiry otevieny oci: Tato sila je
z Boha. Biih dava svému stvoreni silu trpét
pro druhé a tak rozhojiiovat Zivot.

Krestansky vyjadireno: Ve vSech trpicich
trpi a vSecky trpici podpira a nese ten prv-
ni vitézny Bozi trpitel — Kristus. To zjevuje
Golgota, to sdéluje Novy zakon. On vzal na
sebe nejen nase hiichy, nybrz v§ecku bolest
celého svéta a nese ji nyni dal v milionech
svych nejmensich bratii nebo, podle apo-
Stolova vyjadreni, svych udd. S nimi tvori
jediné veliké duchovni télo, v némz je sam
hlavou. Odtud, z n€ho, tedy z hlavy, proudi
do vSech, ktefi jsou v ném, sila k neseni utr-
peni, moc obéti, jednim slovem laska. Ta se
nikdy nerodi sama ze sebe, nybrz pochazi
z Boha, ktery sdm je Laska, a tim z Krista.

V Jezisi Nazaretském, vyznavaji vSichni
kiestané, se ndm zjevila tato vesmirna Bozi
laska. V ném, umuceném a prece vé€cné Zzi-
vém, pfisla k slovu moc obéti jedine¢nym

zpusobem. Proto o ném apostol vyznava,
Ze On je vt€lené Bozi slovo.

On nese moci ob¢ti cely svét

v kazdém okamziku znovu. Je mu

pfitomen ve v§ech svych tdech, ve

vSech obétavych, nezistnych, ne-

sobeckych, pokornych a trpélivych.

Skrze n¢ tu koné dal své dilo.

Atoto dilo
lasky, tato

moc obéti
jekli-
cem

© Shutterstock/viki2win

k budouc-
nosti svéta. Jest-
lize se k ni obratime
zady, zahyneme ve svém sobectvi. Nebot
odplata za htich je smrt. Ale podle ptvod-
niho znéni v Rim 6,23 jde o odplatu Hii-
chu jako mocnosti. Kdo se s touto mocnosti
spol¢i, kdo se ji vyda do sluzby, dostane od
ni zaplaceno — smrti. Hfich je tu zosobnén,

Pokracovdni na strané 27



Pobyty NEWSTART 26 | produkty arecepty

Komu jsou pobyty
urceny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi ne-
chtéji péci o své zdravi ponechavat

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

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

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

Co nabizime?

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl zlstavaji

vV roce 2012 stejné jako v roce 2011,
tzn. na drovni 5 550-6 250 K¢. Cena
zahrnuje vSechny vyse zminéné sluz-
by. Absolventi pifedchozich pobyt
mohou opét pocitat se slevou 10 %.
BliZ3i informace na tel. 311 712 464.

Veg mnamky nejen
pro vegan(k)y

Kazdy, kdo se odhodla vypustit zivocisné
slozky ze svého jidelnicku, ma jinou
odpovéd' na otazku proc. DUvody se lisi, od
zdravotnich az po environmentalni a etické.

v )4

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

nakladatelstvi PLOT v roce 2011.

ky nejen pro vegan(k)y je minéna jako

inspirace pro kohokoli — vegetariany,
vegany, skoro-vegany, lakto-ovo vegetaria-
ny, ty, ktefi chtéji experimentovat s novymi
ptrisadami nebo rostlinnou stravou, ty, kteti
o veganstvi nikdy neslyseli, skeptiky, idea-
listy a moZzna i zaZrané masozravce.

~r
S katulky stranou, kuchatrka Veg minam-

Cibulacka s opékanym chlebem
a salvéji
10 cibuli (smés bilych, ¢ervenych, Salo-
tek, na platky), 1 porek, 4 strouzky ¢esne-
ku, hrstka listii Salvéje, 1 litr zeleninového
bujonu, 2 IZice rostlinného margarinu, 2
1Zice lahtidkového drozdi, 1 1Zice olivové-
ho oleje, bageta na krajice
Na nizkém ohni rozehiejeme margarin
a olej a pridame Salvéj s cesnekem. Primicha-
me cibuli, pdrek, Spetku soli a pepie a varime
pod pokli¢kou 30 minut. Potom odkryjeme
a varime dalSich 20 minut za ob¢asného mi-
chéni, aby se cibule neptipalila. Vlijeme bu-
jon a nechame 10 minut zvolna vafit.
Mezitim opeceme do hnéda v troubé kra-
jice bagety. Do polévky vmichame lahddko-
vé drozdi a podle potfeby ochutime. Poda-

vame posypanou pe¢enym chlebem a Salvéji.

trpélivost. Velmi pomalou karamelizaci to-
tiZ dostane cibule jedine¢nou chut.

Michané tofu

1 baleni tofu, ptl papriky, 1 vétsi cibu-

le, 1 nastrouhana mrkev, 1 hrnek Zampio-
ni, 1 1zicka hor¢i¢ného seminka, 1 1zicka

kminu, 1 1Zzicka tymidnu, 1 1Zicka mleté
papriky, pul 1Zzicky kurkumy, 2 1Zice sdjo-
vé omacky, 2 1zice lahiidkového drozdi

Prsty rozdrobime tofu a smichame s kur-
kumou a lahddkovym drozdim. Na stfedné
vysokém ohni osmazime do zlatova cibu-
an a mletou papriku a priblizné 15 sekund
smazime. Potom pridame tofu a smazime
do zlatova 8—10 minut. Nakonec pridame
Zampiony, papriku a mrkev a v§echno 5-8
minut opékame.

Dochutime s6jovou omackou a poda-
vame.

Syté, presto lehké, diimysln¢ okorenéné,
takZe nudit se nebudete.

Hrejiva cocka s kesd krémem
1 hrnek zelené nebo hnédé ¢ocky, 2 hrnky
vody, 2 Izice oleje, 5 hrebickii, 2 tycky sko-
Fice, 4 bobkové listy, tricentimetrovy kus
zazvoru (najemno nasekany), 1 vétsi ci-
bule, 4 rajcata, 1 strouzek cesneku, 1 hr-
nek kesu natural, pl hrnku vody, siil
Cocku uvaiime do mékka. Ve vétsi pan-
vi zvolna smazime cibuli, aZ zkaramelizuje
a zbarvi se do hnédocervena. Pfidame hte-
bicky, skortici a bobkové listy a tak 3 minu-
ty smazime. Vhodime zazvor a je§té par mi-
nut smazime. Vmichdme nakrajené rajcata
a varime na stirednim ohni asi 5 minut, do-
kud nezméeknou. Vmichame uvarenou ¢o¢-
ku a jeste chvilku nechame sedét. V mixéru
rozdrtime ke$u oriSky a postupné pridava-
me vodu, az vznikne bohaty krém. Ted uz
ho jen staci vmichat do ¢ocky.
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Rafinované snoubeni koteni a lusténin.
Pokud mate po ruce kardamomové lusky,
vhodte tak ¢tyfi.

Papriky k puknuti
2 ¢ervené papriky, 1 konzerva cizrny, 2
strouzky ¢esneku (na platky), 6—8 cher-
ry rajcat (rozpulenych), 2 1zice balzami-
kového octa, 3 1Zice olivového oleje, 1 1Zi-
ce mleté papriky, 2 1zicky Salvéje, 2 1Zicky
oregana, Spetka soli

Predehtejeme troubu na 170 °C a vyma-
zeme plech. Odstranime stopku a semenik
paprik a obalime je v olivovém oleji. V mise
smichame cizrnu, ¢esnek, rajc¢ata, stl, bal-
zamikovy ocet a oregano a smési plnime
papriky. Posypeme Salveji. Smichame olej
a mletou papriku a pokapeme jim papriky.
Dame péct na 40—-50 minut.

Neotrela varianta babi¢¢iny klasiky.

Gulas tisice a jedné fazole
3 hrnky zeleninového bujonu, 1 hrnek ci-
bule (na tenké platky), 2 zelené papriky
(na tenké platky), 1 mala plechovka rajca-
tového protlaku, 1 hrnek ¢ervenych fazo-
li, 1 hrnek bilych fazoli, 4 brambory (na
kosti¢ky), 2 1zice mleté papriky, 1 1Zice
majoranky, Spetka skorice, 4 bobkové lis-
ty, sul, pepr

Den predem namocime fazole. V hlubo-
ké panvi osmazime cibuli a pfidame mletou
papriku, majoranku, bobkovy list a tros-
ku skorice. Tak 2—3 minuty smaZime za
stalého michani. Pridame zelenou papri-
ku a brambory a 5 minut smazime. Vmi-
chame fazole, rajcatovy protlak a zalijeme
zeleninovym bujonem. Na stfednim ohni
varime asi 45 minut, az zméknou fazole
ibrambory.

Zaplatuje i ty nejhlubsi nostalgické pro-
pasti. E

© Shutterstock/Alexander Raths
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2012

22.-29. 4. penzion Boriivka, Spindlertv MLyn, Krkonose...............cewwweeeeeennn. a
3.-10. 6. horskd chata Dsv], Gruri, BeSKydy ..........ouweeeerereeeseerereeeereereenns

8.-15. 7. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské hory
12.-19. 8. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose

2.-9. 9. hotel Hornik, TFi Studné, VIChOViNG..........eceeueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenans a
23.-30. 9. horskd chata Antarik, Valasskd Senice, Javorniky....................... Q

IJméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

OS Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1 (po3tou)

newstart@countrylife.cz (e-mailem)

tel. 311 712 464, 800 105 555 (telefonicky)

Budoucnost
oteviena obéti

Dokonceni ze strany 25

personifikovan jako vladar, ktery odmé-
nuje ty, kdo se mu poddali, a to smrti.
Samoziejmé je mozno neblahou set-
bu sobectvi mirnit. Pak je to podobné,
jako kdyz se prifezava strom. Zlistava
ale nebezpeci, Ze z jeho korenti vyros-
tou nové vyhonky. Vykortenit sobectvi
nelze Zddnym vné&j$im opatfenim, nybrz
jen moci obéti, tedy laskou, ktera se ode-
vzdava bez ohledu na to, co to vynese.
Takze nakonec budoucnost lidstva a celé
planety je Uzce propojena s tim, zdali lid-
stvo najde cestu k obratu, presnéji k po-
kani, zdali se opravdu ,,obrati‘, tj. za-
¢ne-li Zit z moci obéti. Budoucnost se
nam otevie jen tehdy, budeme-li hotovi

privolit k tomu, aby nam Zivot zitrka, Zi-
vot naSich déti a vnukd, byl dilezitejsi
nezli nase pohodli a jeho ,,rist*.

Z toho vyplyva: Myslit dnes jinak nez
globalné je ovSem anachronismus. Ale
také: Myslit dale sobecky znamena po-
dilet se na zitfejsi kolektivni sebevrazdé
lidstva. Lidé si predstavuji, Ze Bozi soud
znamena, ze jakysi rozhnévany bih sra-
zi hii$né lidstvo bleskem. To je ov§em
myticka predstava. Je to docela jinak:
Buih n4s nemusi trestat a soudit. Ve si
obstarame sami. Staci, kdyz se Bih od-
mléi. Soudici Btih je mléici Buh, takovy
Buh, ktery nas prenechava dasledkiim
nasich ¢ing.

Nevime, zdali je jesté ¢as nebo je uz
pozdé. Zazrak nového omilostnéni a dar
nové lhity vsak mohou ¢ekat jen ti, kdo
se odrekli sobeckého veerejsku a otevreli
moci Kristovy obéti. &
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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

Velkoobchod Country Life
Nenacovice 87

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

www.countrylife.cz

prameny zdravi

¢asopis pro zdravi a harmonicky Zivotni styl

Nenacovice 87 O P 12209/2005
266 01 Beroun 1 267 12 Lodénice

tel.: 311 712 464
e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz




