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Mili ¢tenari,

Pred vice nez dvaceti lety prejel mladého duchovniho vjedné
zemi traktor. (Nikoliv jen ptes nohu ¢i pres ruku, pres trup.)
Cel4 tamni cirkev se za n€j modlila. Prezil, uzdravil se a Zije do-
dnes, a to bez jakychkoliv nasledki. Jedinou pripominkou této
nehody se staly rozmacknuté naramkové hodinky.

Duchovni mél krasnou Zenu a dvé pavabné dcerky. Bylo
vidét, Ze se vSichni maji moc radi. Byl obdafen mimotadnou
schopnosti tlumoc¢eni Boziho slova.

Tento muz dnes prebyva v jiné zemi. Vzdal se povolani ka-
zatele, Fidi kamion a se svoji manzelkou jiz nezije. Ptate se, jak
je to mozné? Takova silna zkuSenost s Bozim priznanim se —

k nému, jeho roding, jeho cirkvi i jeho povolani...

Zijeme v podivné dobé. V dobg, kdy ,,vychladne laska mno-
hych“ (viz Matous$ 24,12). V dobé, ktera se d charakterizo-
vat jako Babylon, ve vyznamu slova zmatek. Jako krestané ad-
ventisté (a nejen my) jsme (jiz dlouho) presvédceni, Ze se jedna
o dobu konce.

Pred skoro dvéma tisici lety byl jiny mladik pribit v jedné
zemi na kiiz. Nic zlého neucinil. Cely sviij Zivot vénoval lasky-
plné sluzbé a pomoci druhym. V8ichni jeho blizci a nasledov-
nici (az na par zen) ho opustili. Nikdo mu nerozumél. Zistal
predstavit. Byl vzkiiSen, zije a — slouzi dal.

Jezi§ Kristus slibil, Ze ptijde a vezme nés k sobé. Vsechny
nas zve do svého kralovstvi, kde uz nebudou nemoci, zranéni,
nasili, 1zi, dezinformace a manipulace, samota, utrpeni a smrt.
Do svého kralovstvi, jehoZ vlddnoucim principem je laska.

Mili ¢tenari, nejenom mnozi u nas, ale lidé po celé nasi pla-
neté dnes zmiraji ,,strachem a ocekavanim toho, co prichazi na
cely svét“ (Lukas 21,26). Nevime dne ani hodiny. Dobrou zpré-
vou je, Ze v§e nakonec dobte dopadne. Je tady ale hacek. Plati
to jen a pouze pro ty, ktefi se prichyli k Panu JeZisi a cele se mu
odevzdaji: ,,Zde se ukaze vytrvalost svatych, ktefi zachovavaji
Bozi prikazani a vérnost Jezisi“ (Zjeveni 14,12).

Bih je milujici Otec a jiz brzy nas vezme k sobé. Pokud jste
se jesté nerozhodli, konejte — a vytrvejte. Doba se krati — a na-
vic, kdo z nés vi, jestli tady jesté zitra bude?

S pranim srdce naplnéného pokojem,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Vakcina, reseni problemu?

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je ockovani jednim

z nejdlleZitéjsich preventivnich postupl v oblasti péce o verejné zdravi.
Propagace ockovani spolu s pokroky v hygiené prispély k dramatickému
omezeni nasledkd a Umrtnosti, kterou zpUsobovala néktera infekeni

onemocnéni.

Jorge D. Pamplona Roger

vkladaji mnozi nadé¢je do anoncova-

né koronavirové vakciny. Predstava, Ze
vakcina epidemii zastavi, obratila akciové
trhy po celém svété vzhiiru nohama, pricemz
nékteré farmaceutické spole¢nosti ocekava-
jizisky v milionech dolarti. Mnoh4 sdruzeni
a organizace ale jiZ nyni varuji, Ze ona tou-
Zebné o¢ekavana vakcina pandemii zazrac-
né nevyresi.

S prichodem pandemie COVID—19 tak

,»Mnozi vyzkumnici a pracovnici ve zdra-
votnictvi uznavaji, Ze jeden z nejlepsich zpa-
sobt, jak se vyhnout nékaze koronavirem, ¢i
vlastné jakymkoliv virem, je mit funkéni imu-
nitni systém, ktery stoji na navycich zdravé
Zivotospravy. Adventisté sedmého dne jsou
znami tim, Ze Ziji zdravé a fidi se tzasny-

mi zdravotnimi principy, které jsou popsa-
né v Bibli a vinspirovanych spisech Ellen
Whiteové. Ke zdravému zivotu patii zdrava

Podle studie vypracované na Univerzité v Pensylvdnii zabere vyvoj vakciny v priméru 10 let.
Momentdlné drZi rekord vakcina na priusnice, jejiZ pfiprava trvala ctyri roky. Pokud se podari
vakcinu pfipravit za jeden rok, znamend to, Ze bude téZké vyhodnotit jak jeji efektivitu, tak i jeji

mozné stfedné- a dlouhodobé vedlejsi tucinky.

vyziva, které dosahujeme vyvazenou rost-
linnou stravou se spoustou ¢erstvého ovo-

ce a zeleniny, ofecht, seminek a celozrnnych
produktt a tim, Ze se vyhybame tukim a cuk-
ram, jez imunitni systém oslabuji,“ uvedl Ted
Wilson, predseda GK Cirkve adventistli sed-
mého dne.

Adventisté maji pravdu v tom, kdyzZ tvr-
di, Ze dodrzovani hygienickych pravidel spo-
lu s funkénim a efektivnim imunitnim systé-
mem je pro prevenci infekce prinejmensim
stejné dalezité jako o¢kovani (ne-li jeste du-
ti mnohym patogennim mikroorganismim,
které dnes ohrozuji naSe zdravi, zatim ne-
existuje ockovaci latka — a tim spiSe ne pro-
ti takovym, které se pravdépodobné objevi
v budoucnosti.

Ve zpravé, kterou nedavno vydal Mezi-
vladni panel OSN pro biodiverzitu a ekosys-
témové sluzby (IPBES), se uvadi, Ze existuje
az 827 tisic povahou raznych typd vird, kte-
ré by mohly nakazit ¢loveka, a o¢ekavaji se
Castejsi, smrtelnéjsi a finanéné nakladnéjsi
pandemie. Je ziejmé, Ze nelze vyvinout vak-
ciny proti 827 tisictim rznych vird, jakkoliv
by snad tato my$lenka mohla byt pro néko-
ho pritazliva.

To, Ze v dobé konce bude vice epidemii
a pandemii, by nemé¢lo byt pro verici Zadnym
prekvapenim — Jezis to predpovédél v Matou-
Sové evangeliu 24,7. ZneuZivani pfirody, a to
zejména zvirat pro velkovyrobu masa, odles-
novani a obchodovani s volné Zijicimi zviraty;
to jsou podle vySe zminéné zpravy skute¢né
pri¢iny dnesnich epidemii.

Dokud pobyvame na tomto svété (a nez
bude prirod¢ vracena jeji ptivodni doko-
nalost), budou existovat viry a mnohé jiné
typy patogennich mikroorganismd. A jeli-
koz neni mozné, abychom je vSechny zni-
¢ili, a navzdory tomu, kolik riiznych typt



antiseptik a antibiotik mame k dispozici,
musime s nimi Zit. Posilovani naseho imu-
nitniho systému je proto tim nejdutleZitéj-
$im zplisobem, jak bojovat proti virim a ji-
nym mikroorganismam, jez jsou pri¢inami
chorob.

Nefarmakologické strategie
Dr. Haroldo Rojas, feditel Oddéleni infekto-
logie v Sanatorio Adventista del Plata, které
se nachazi v Entre Rios v Argentiné, ekl v in-
terview v kvétnu 2020:

»Jako profesionalové v mediciné musi-
me byt ochotni ptijmout také nefarmakolo-
gické strategie, které stimuluji n4$ imunit-
ni systém. Od stravy zaloZené na konzumaci
rostlinnych potra-
vin pres pouZiti vo-

Efektivita proti virovym mutacim. — U ko-
ronavird diky jejich schopnosti znovu se mi-
chat s jinymi viry dochazi v jejich genetickém
kodu k ¢astym mutacim. Ke stejnému jevu
dochazi i u chripkovych virti z rodiny myxo-
virQ, dal$i rodiny RNA vird, které jsou po-
dobné koronavirtim. Vzhledem ke schopnosti
takto mutovat musi byt vakcina proti chtipce
kazdy rok reformulovana. Bude nova vakci-
na uc¢inna proti mutacim koronaviru SARS-

-CoV—2, napriklad proti tém, které jiz byly
identifikovany na nékolika riznych mistech
sveta?

Mozny status povinného o¢kovani. — N¢-
kteri politicti lidfi jiz oznamili svij zamér
ucinit o¢kovani proti koronaviru povinnym,

podobné jako pou-
Zivani bezpecnost-

dolécby az po dii-
kladny odpocinek,
jez vsechny patii
mezi osm priroze-
nych principt (shr-
nutych v progra-
mu NEWSTART),
které ndm dal Bih.
V dnedni dob€ je mi-
moradn¢ didlezité
jim vénovat zvyse-
nou pozornost — at

oCkovani.

Dodrzovani hygienickych
pravidel spolu s funkénim
a efektivnim imunitnim
systémem je pro prevenci
infekce prinejmensim
stejné dulezité jako

niho pasu ve vo-
zidle. Jiné zem¢
preferuji spise zpd-
sob autonomie

v rozhodovani, coz
znamena, Ze je re-
spektovano pra-

vo lé¢ebné postupy
nebo procedury pri-
jmout nebo odmit-
nout. Nehled¢ na to
ovSem byva v zako-

uZ jsme nemocni
nebo ne. Existuje
totiz realna moznost, Ze pandemie jako ko-
ronavirus SARS-CoV-2 aji podobné zhoub-
né epidemie budou v nasledujicich letech ¢im
dal castgjsi a vice globalizované.“

Uvahy ohledné vakciny

Ohlasena vakcina proti koronaviru SARS-
-CoV—-2 zpusobujicimu onemocnéni
COVID-19 vyvolava rizné obavy, jako
naptiklad:

Inovativni technologie. — Poprvé bude vy-
robena vakcina zaloZzenad na mRNA (media-
torova ribonukleova kyselina), ktera uvnitf
téla dokaze zah4jit vyrobu protilatek pro-
ti ,,spike proteinu®, pres ktery se koronavirus
pripojuje k burikam.

Vyvoj v rekordnim ¢ase. — Podle studie vy-
pracované na Univerzité v Pensylvanii (ve
Spojenych statech) zabere vyvoj vakciny
v priméru 10 let. Momentalné drzi rekord
vakcina na priusnice, jejiZ priprava trvala
C¢tyri roky. K vakeiné proti viru HIV zptso-
bujicimu AIDS, i kdyZ se jedna o virus velmi
odlisny od SARS-CoV—-2, se ani po 30 letech
vyzkumu zatim nedospélo. Pokud se poda-
ti vakcinu pfipravit za jeden rok, znamena
to, Ze bude tézké vyhodnotit jak jeji efektivi-
tu, tak i jeji mozné sttedné- a dlouhodobé ve-
dlejsi acinky.

nech ¢asto zakot-
veno, ze Grady mo-
hou za ur¢itych okolnosti pfijmout jakakoliv
opatfeni, aby ochranily verejné zdravi.

Na zavér
Ockovaci latky, jako ostatné kazdy 1ék, maji
jak pozitivni, tak i negativni dopady.

Je védecky dokazano, Ze ockovani ma,
pokud jde o prevenci infekénich chorob, po-
zitivni vliv na péci o verejné zdravi. Nemd-
zeme ovSem tvrdit, Ze za nizsi amrtnost
v oblasti infekénich chorob vdé¢ime v dnes-
ni dob¢ pouze vakcindm. Ptispélo k tomu
izlep8eni systémi hygieny a hygienickych
opatreni.

Po oc¢kovani se mohou vyskytnout neza-
douci ucinky, byt vétsina z nich byva krat-
kodoba a mirna. Teoreticky vSak existuje
i moznost, Ze nékteré virové vakciny, jako
napt. ty, které byly vyvinuty teprve nedavno
za pomoci genetického inZenyrstvi, by moh-
ly mit vyraznéjsi vedlejsi ucinky ve stredné-
i dlouhodobém horizontu. To ov§em zatim
prokazano (ani vyvraceno) nebylo (a ani ne-
mohlo byt).

Nechat se ockovat neznamena, Ze jiz ne-
musime dodrZovat pravidla prevence a zdra-
vého zivotniho stylu. Daraz je tieba klast
hlavné na posilovani imunitniho systému
prostiednictvim zdravého zivotniho stylu. @

poradna lékare

Jak zabranit
poskozeni DNA

Modré hrozny odriidy Concord dokazi
zabranit poskozeni DNA prsnich bunék,
a to tak, Ze zabrariuji vazani karcinoge-
nl na DNA téchto bunék. Mandle a ri-
Zickova kapusta mohou rovnéz chranit
pred poskozenim DNA tim, Ze posili nase
vlastni mechanismy opravy DNA.

Mame v sobé totiZ enzym, jehoz jedi-
nym Gcelem je prohledavat DNA a zaplato-
vat v ni pfipadné diry. Jak starneme, v nasi
DNA se hromadi trhliny, skutecné fyzické
trhliny v nasich chromozomech, coz mize
byt jeden z divodd, pro¢ se nam v téle
rozvine rakovina a organy ve stafi vykona-
Vaji svou praci se stale vétSimi obtizemi.

Jelikoz porozuméli tomu, Ze konzu-
maci rostlin miZeme chranit svou DNA
a konzumaci zvifat ji mdZeme naopak
poskozovat, slovensti vyzkumnici se roz-
hodli zméfFit celkovy pocet trhlin v DNA
u vegetarianl a porovnat je s béznymi
konzumenty.

Spocitali trhliny v DNA u konzumen-
td masa a vegetariand ve véku od 25 let
do 65 let. Poskozeni DNA prudce stoupa-
lo s vékem dcastnikd. U vegetariant bylo
ale stoupani kfivky mnohem pozvolnéjsi.
Vegetariani ve véku 65 let tak méli evi-
dentné DNA ve stejném stavu jako jini
v 25 letech.

Brokolice — nejen
pro kuraky?

Nejlepsi zpusob, jak studovat opravy
DNA, je zkoumat kuraky. Ti totiZ opravy
DNA potrebuji ve vétsi mire.

Skupina kurakd dostala za kol po
dobu 10 dni konzumovat Sestkrat vice
brokolice, nez konzumuje primérny
American. Jinymi slovy, jednu rdzicku
brokolice denné. Ve srovnani s kuraky
nekonzumujicimi brokolici méli kura-
ci konzumujici brokolici béhem téch-
to deseti dni 0 30 % mensi poskozeni
DNA. Podpofrila snad brokolice detoxi-
kacéni enzymy v jatrech, takze se karcino-
geny k jejich DNA ani nedostaly?

Vyzkumnici to provéfili. Odebrali vzor-
ky DNA dobrovolnikiim a vloZili je do zku-
mavky. Nasledné je vystavili latce, kterd je
znama schopnosti poskozovat DNA. Uka-
zalo se, Ze DNA konzument( brokolice utr-
péla mnohem mensi poskozeni.
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Trpite dnou? Doprejte si koriandr!

Tuky, a ne cukry...

V roce 1927 rozdélili vyzkumnici mladé, zdravé stu-
denty mediciny do vice skupin, aby na nich vyzkouseli
Gcinek rdznych druht stravy. Néktefi studenti jedli jid-
lo bohaté na tuky, v némz nechybél olivovy olej, mas-
lo, vajecny Zloutek a smetana; jidelnicek dalSich byl
bohaty na
sacharidy
a bylov ném
hodné cuk-
ru, sladkosti,
cukrarskych
vyrobkd, bi-
lého chleba,
pecenych
brambor, si-
rupu, ba-
nand, ryze
a ovesnych
vlocek.
Inzulinové rezistence vyletéla pfekvapivé vzhiru
u skupiny, ktera pojidala stravu bohatou na tuky; bé-
hem nékolika dni se hladina cukru v jejich krvi zdvoj-
nasobila, cozZ bylo mnohem vice nez u téch, jejichz
strava obsahovala hodné cukrd a 3krobu.

Pfiroda je nasi nejuplnéjsi lékarnickou a koriandr patfi k nejstarsim bylinnym
lékam.

V nedavno zverejnéné studii se ukazalo, Ze pfiblizné dvacet snitek korian-
dru denné uZivanych po dobu dvou mésict dokézalo snizit zanétlivost u pa-
cientd s artr6zou a na polovinu zmensilo koncentraci kyseliny mocové. Tyto
vysledky nasvédcuji tomu, Ze vysoké davky koriandru mohou byt G¢innou
pomoci pro lidi trpici dnou.

S brokolici proti rakoviné

Nékteré latky obsazené v brokolici maji potencial

V roce 2010 provedli védci studii, ktera spociva-
la v tom, Ze do Petriho misek vloZili vrstvu bunék ra-
koviny plic a uprostfed mezi nimi udélali mezeru. Bé-
hem ¢tyriadvaceti hodin se buriky k sobé pfiblizily
a do tficeti hodin uz mezi nimi Zadna mezera neby-
la. Ale kdyZ védci nakapali na buriky latky obsazené
v brukvovité zelening, pohyb bunék se zastavil.

To, jestli konzumace brokolice pomize prodlouZit
Zivot onkologickych pacient(, se musi teprve proka-
zat v klinickych studiich, ale je skvélé, zZe toto dietni
opatieni nema vedlejsi Gcinky, a tak mizZe byt sou-
casti jakéhokoli typu lécby, ktery si nemocny zvoli.

Infekéni choroby a imunitni systém

S kazdym nddechem se nam do téla dostanou tisice bakterii, v kaZdém soustu jich
mohou byt miliony. Vét3ina drobouckych bacill je naprosto neskodnd, nékteré v3ak
vyvolavaji zavazné infekéni choroby.

Mnohé z téchto exotickych patogenl na sebe poutaji hodné medialni pozornos-

! 5 Existuji i latentni infekce, které mame v sobé. Jsou pfipraveny zaGtocit, jakmile
e dojde k oslabeni imunity. Proto neni dileZité jen peclivé myti rukou, je tieba také
udrzovat v dobré kondici svdj imunitni systém.

; E dychacich cest, chfipka nebo zapal plic kazdoroéné zabiji téméF 2000 Cechd.



Prijem vlakniny hraje

roli v riziku mrtvice

V jedné vyznamné studii byly pozorovéany stovky déti
po dobu 24 let — od zakladni Skoly az do dospélosti. Zjis-
tilo se, Ze nizky prisun vlakniny v raném véku mél sou-
vislost s kornaténim tepen vedoucich do mozku - coz je
z hlediska mrtvice klicovy rizikovy faktor. UZ v dobé, kdy
détem bylo 14 let, byly patrné jasné rozdily ve stavu te-
pen v zavislosti na tom, jaké mnozZstvi vliakniny mély tyto
déti kazdy den ve svém jidelnicku. v

K odvraceni rizika mrtvice je dobré zvysit prisun A \_x
vlakniny. UZ jen pouhych sedm grami denné (coz odpo- .
vida misce ovesné kase s lesnimi plody anebo porci fazo- Lidé neu miraji na stéi;’i

li) navic n UZe toto riziko sniZit o 7 %.

Lidé neumiraji na stafi. Studie vice nez 42 000 pitev sto-
» a viceletych osob ukazaly, Ze ve v3ech pripadech tito lidé
podlehli né&jaké chorobé. Pfestoze se zdali —i svym léka-
fim — zdravi aZ do smrti, ani jeden ,,nezemfel na st&fi". Do-
nedavna byl vysoky vék jako takovy povazovan za chorobu,
ale lidé neumiraji na starnuti. Umiraji na nemoci, nejcasté-
ji na infarkt.

Vét3iné amrti se da predchazet a jsou z velké vétsi-

ny zpUsobena tim, co jime. Na3e strava je hlavni pfi¢inou
predcasnych amrti a postiZeni.

-

Ateroskleroza zacina
jiz v téhotenstvi

Arterioskler6za (ztlusténi cév, stav predchazejici ateroskle-
roze) se miZze zacit rozvijet jiz pfed narozenim.

Italsti védci zkoumali tepny plodi ze samovolnych potra-
tG a nedono3enych novorozencd, ktefi zemfeli kratce po po-
rodu. Ukazalo se, Ze v tepnach plodd, jejichZ matky mély vy-
soké hladiny LDL cholesteroly, se s vy35i pravdépodobnosti
vyskytovaly aterosklerotické léze. Ateroskleréza tak nemu-
si zacinat Spatnou vyZivou v détstvi, ale dokonce jiz v tého-
tenstvi.

Dnes je pro nas jiZz samoziejmosti, Ze Zeny v téhotenstvi
by nemély koufit a pit alkohol. Ale zcela zasadni je také do-
drZovani zdravého stravovani.

Pokud méte radi ovoce v tekutém stavu, je lepsi je mi-
xovat neZ z n&j lisovat 3tavu. Pfi lisovani totiZ z ovo-
ce odstranite vic nez jen vlakninu. Vétsina polyfeno-
lovych fytonutrientd v ovoci a zeleniné je vazana na
vldkninu a pfipravena k natraveni diky stfevni flo-

fe. KdyzZ vypijete pouze 3tavu, pfichazite o vsechnu
vldkninu a vyZivu, kterd byla v ovoci obsazend. Dokon-
ce i zakalena jablecna Stava, ktera si podrzZela trochu

vlakniny, ma az trojnasobné vy3si objem fenolickych
sloZek ve srovnani s ¢irou jablecnou Stavou.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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Hubneme zdrave 2/

Rostlinna strava je ucinnou strategii pro zlepSeni pfijmu zivin. Soucasné je
takova strava spojena se snizenou umrtnosti ze vSech pricin a snizenym
rizikem obezity, cukrovky 2. typu a ischemické choroby srdecni.

Robert Zizka, z PubMed.gov

noho studii ukazalo, Ze rostlin-
M na strava je prospés$né i pfi hubnu-

ti. Naptiklad prehled dvanacti stu-
dif, které zahrnovaly vice nez 1100 lidi, zjistil,
Ze ti ucastnici, ktefi byli zarazeni do skupi-
ny konzumujici ptevazné rostlinnou stravu,
ztratili vyznamne¢ vice na vaze — v prameru
za 18 tydnd o priblizn€ 2 kg vice — nez ti, kte-
t1 byli ve skupiné€ konzumujici nevegetarian-
sky jidelnicek.

Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina jsou dilezitou soucasti
rostlinného jidelni¢ku. Intervenéni rando-
mizované klinické studie, prospektivni ob-
servacni studie a prarezové studie prokazaly

vztah nepfimé uméry mezi mnozstvim kon-
zumovaného ovoce a priristkem hmotnos-
ti v ¢ase. Ovoce snizuje kalorickou spotiebu
a prinasi pocit sytosti. MikroZiviny a ne-
esencialni fytolatky obsazené v ovoci ovliv-
nuji metabolické pochody spojené s obezi-
tou a plisobi proti obezité, konzumace ovoce
ma pozitivni vliv i na stfevni mikrobiom. Ve
trech velkych prospektivnich studiich s cel-
kem 133 tisici ucastniky se ukazalo, ze ¢im
vice tito konzumovali ovoce, tim men§imu ri-
ziku prirtstku télesné hmotnosti béhem let
byli vystaveni.

ZvySeny prijem vétSiny druhd zeleniny je
spojovan s ubytkem hmotnosti. OvSem zvy-
Seny prijem Skrobové zeleniny, tedy napft.

brambor (zv14$té v podobné hranolki ©),
byl spojen naopak s prirtistkem hmotnos-
ti. Jinak feceno, ty druhy zeleniny, které maji
vy$§i obsah vlakniny a nizsi glykemicky in-
dex, jsou té€snéji spojeny s ubytky na vaze nez
ty druhy zeleniny, jez maji nizsi obsah vlakni-
ny a predstavuji vyssi glykemickou zatéz.
Ukézalo se, Ze zejména zvySeny pifjem
kostalové a zelené listové zeleniny souvi-
sel s vyraznym ubytkem hmotnosti. Podob-
né u ovoce nejlépe fungoval zvyseny prijem
bobulovin a citrusovych plodd. Konkrét-
né, ti, ktefi hojné konzumovali napf. bortv-
ky, Svestky, jablka, hrusky, jahody, hrozno-
vé vino a grepy, méli podstatné nizsi riziko
nadvahy.



Prijem ovoce a zeleniny ovliviiuje téles-
nou hmotnost prostednictvim riiznych me-
chanismti. Patii sem sniZeni rychlosti travent,
nizka energeticka hustota, nizké glykemické
zatiZeni a nizky obsah tuku. Ovoce a zelenina
jsou soucasné cennymi zdroji vlakniny, ktera
pii hubnuti piinési dalsi ptidanou hodnotu.

Celozrnné obiloviny
Celé obilné zrno je vybornym zdrojem neroz-
pustné vlakniny. Epidemiologické dikazy
pro to, ze nedostatecny prijem vlakniny Gzce
souvisi s rizikem obezity, jsou velmi silné. Vy-
sledky studii ukazaly, Ze ¢im vys$$i byl prijem
vlakniny, tim nizsi bylo riziko nadvahy a nad-
bytku télesného tuku, tim nizsi byl index té-
lesné hmotnosti (BMI).

Vysledky intervenénich studii ukazaly, ze
lepsi zasobeni vlakninou obecné snizuje cel-

licky krevni tlak i celkovy cholesterol pti dob-
rém zasobeni vldkninou. SniZeni rizika bylo
nejvétsi, kdyz se denni piijem vlakniny po-
hyboval mezi 25-29 gramy. Piehled vysled-
ki jednadvaceti metaanalyz zjistil prospesny
ucinek vlakniny na
télesnou hmotnost,

9

konzumace prispiva k nartstu télesné hmot-
nosti. Vysledky studii z posledni doby vS§ak
presveédcive ukazaly, Ze konzumace ofechli

a semen k pribyvani na vaze neptispiva. Na-
opak, konzumace otechti ptispiva k pocitu
sytosti a zvySuje termogenezi (a tedy i pale-
ni kalorif). Konzumace téchto potravin také
podporuje zvyseni kvality stravy — jsou totiz
bohaté na mono- a polynenasycené mastné
kyseliny, bilkoviny, vlakniny, vitaminy, mine-
raly a bioaktivni slouceniny s antioxida¢nim
potencialem. Ptijem ofechii navic pomaha
pti sniZzovani rizikovych faktorti chronickych
onemocnéni, sniZuje se glykémie, hladina li-
pidd, oxidaéni stres i mira zanétu v téle.

Napoje

Studie jedinct snazicich se zhubnout (nebo
aspon udrzet svoji hmotnost) naznacuji pro-
spesny ucinek zvysené spotieby vody. Vypiti
pul litru vody tficet minut pred kazdym jid-
lem vedlo ve spojent s dietou omezujici kalo-
rie k vét§imu tbytku hmotnosti u dospé€lych
s nadvahou nebo obezitou ve stiednim a vys-
§im véku.

Sest randomizovanych klinickych studii
pouzivalo rizné strategie za Ucelem dosazeni
ubytku hmotnosti:
zvySeni denniho pri-

obvod pasu a mnoz-

jmu vody, nahrazeni

stvi tuku v téle. Syste matic |<y o) rehled kalorickych napojti
P vodou a prredzaso-
Lusténiny a metaana lyza 21 beni vodou. Viech-
Ukazalo se, Ze na- randomizova nyc h ny studie prokaza-
hrazeni potravin . -z ly i¢inek na tbytek
s vysokou kalo- |<ontro lOVB nyCh stu d 1 hmotnosti, ktery se
rickou hustotou s 940 Ucastni |(y ukaza [y pohyboval od 0,4 kg
(tj. maso, mlé¢éné . . v , do 8,8 kg (s primér-
vyrobky a vejce, ra- na Vyznamne snizeni nym 5,1% abytkem
ﬁnovapé po.traviny) télesné hmotnosti u téch ) téle.snfé hmotnosti).
lusténinami (fazo- i v v v . Nejucinnéjsim zasa-
le, cocka, cizrna, so-  |<LETT DEZNE konzumovall  hem bylo nabrazeni
jové boby) piinasi LU sténi ny_ kalorickych napojt
priznivé ucinky pri vodou.
prevenci a zvladani
obezity i souviseji- Pohyb

cich poruch, jako jsou kardiovaskularni one-
mocnéni, cukrovka ¢i metabolicky syndrom.
Systematicky prehled a metaanalyza 21
randomizovanych kontrolovanych studii
s 940 ucastniky ukazaly na vyznamné sniZeni
télesné hmotnosti u téch, ktefi bézZné konzu-
movali lusténiny (primérna davka zde byla
130 gramti denné€) — a to jiZ po Sesti tydnech
trvani studie. Zjisténi ze Sesti sledovani na-
znacilo, Ze pravidelna konzumace lusténin
dokaze snizit mnozstvi tuku v téle.

Orechy a semena
Vzhledem k vysoké energetické hustoté ore-
chii a semen se predpokladalo, Ze jejich

Existuji presvédcivé diikazy o tom, Ze pra-
videlny pohyb ptispiva ke sniZeni télesné
hmotnosti a mnozstvi tuku v téle. Jako neja-
¢innéjsi se v tomto ohledu ukazal vytrvalostni
(aerobni) trénink. Pohyb méa navic potencial
zmirnit zdravotni dasledky obezity, a to i pti
ptipadné absenci ubytku hmotnosti.

Nejvyssi potencial ke sniZeni visceralni tu-
kové tkdné u muzl a Zen s nadvahou m4 ae-
robni trénink stfedni nebo vysoké intenzity
(tj. sportovani). Po 12 tydnech aerobniho po-
hybového programu doslo u t¢astnikl studie
ke sniZeni visceralni tukové tkané o vice nez
30 cm? u Zen a vice nez 40 cm? u muzd (podle
CT analyzy). @

zdravi a nemoc

Prevence sedého
zakalu stravou?

Nejcastéjsi pricinou slepoty a ztraty zra-
ku je Sedy zakal (katarakta), jehoZ ope-
race patfi mezi nej€astéjsi chirurgické
zakroky vibec. Vime, Ze koufeni mize
zvysit riziko, dlouhodobé vystaveni radi-
aci taktéz, ale jak je to se stravou?

Nedavno byla zverejnéna studie, pro-
vedena na vice nez 25 000 lidech s Siro-
kou 3kélou rdznych stravovacich navykda.
Porovnavali ty, které nazyvaji hojnymi
konzumenty masa, s mirnymi konzumen-
ty masa a obcasnymi konzumenty masa.
Dale porovnavali lidi konzumujici pouze
ryby, jiné maso ne, lidi stravujici se ,,ve-
getariansky" a lidi stravujici se ,vegan-
sky."

Vyzkumnici si dali zvlasté zalezZet,
aby vybirali uvédomélé lidi, kterym za-
leZi na zdravi, jediné tak mohli vyloucit
vliv koureni, pohybové aktivity a dalSich
proménnych jiného razu. Skupina ozna-
¢ena za ,.hojné" konzumenty masa proto
jedla pouze 100 graml masa denné. To
je asi jedna porce a jediné jidlo s masem
za den. V USA je primérna konzumace
masa 330 gramu denné na den a osobu.
V tomto pripadé byla tedy ,,hojné" kon-
zumace masa ve studii dle americkych
standardd stale docela nizka. Presto véd-
ci odhalili dobre znatelny trend. Kdo mél
nejnizsi riziko vzniku Sedého zakalu (ka-
tarakty)?

Ve srovnani s ,hojnymi* konzumenty
masa snizi omezeni pFijmu masa riziko
asi o 15 %. Pokud jite jen ryby, riziko je
0 21 % nizsi. Pokud nejite ani ryby, sni-
7eni je 30%. Ucastnici, ktefi nejedli ani
vejce a mlécné vyrobky, méli riziko o pl-
nych 40 % niz3i. Celkové tedy méli ve
srovnani s konzumenty 100 graml masa
a masnych vyrobkl denné pescetariani,
vegetariani a vegani riziko Sedého zaka-
lu niz3i o priblizné nasledujici procenta:
020 %, 30 % a 40 %.

Je to podobné, jako s rizikem cukrov-
ky, vypada to, Ze riziko postupné klesa.

.Postupné sniZzovani rizika odpovida sni-

Zovani mnozstvi konzumovaného masa
a masnych vyrobka."
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prirodni léCebné prostredky

10 zpusobu posileni imunity

Vzhledem k pfipadim COVID-19 v Evropé, pfichazejici chfipkové sezoné a narUs-
tajicimu vyskytu dalSich patogent, jako jsou bakterie rezistentni na antibiotika,
si musime svoji obrany-
se svami o 10 zpUso-

Valérie Dufour

od jedna: Snizte ovlivnitelné riziko-
B vé faktory. Posledni mésice ukazaly, Ze

lidé se srde¢nim onemocnénim, cuk-
rovkou, vysokym krevnim tlakem, rakovinou
arespira¢nimi onemocnénimi, jako je astma,
maji vy$$i riziko vazného prabéhu nemoci
COVID-19. Riziko je také vyssi u jedincd tr-
picich obezitou. Mezi dalsi rizikové faktory
patii vys$si vék, naruend imunita a chronické
nemoci ledvin nebo jater.

Nehled¢ na vék nebo zdravotni stav, vzdy
existuje néco, co Ize udelat pro snizeni na-
Sich rizikovych faktort. Potvrzuje to fada or-
ganizaci, véetné United Nations Task Force
for Non-communicable Diseases. Konzuma-
ce zdravé stravy, vyhybani se alkoholu, fyzic-
ka aktivita a nekuractvi mohou pomoci sni-
zit rizikové faktory vyznamnych chronickych
onemocnéni, jako jsou napf. kardiovaskular-
ni onemocnéni a cukrovka. Nezdrava stra-
va a nedostatek pohybu spole¢né s nadvahou

schopnost drzet na
bd, jak toho

a obezitou patii mezi hlavni rizikové faktory.
Vysokému krevnimu tlaku Ize predejit stejny-
mi kroky a k tomu pridat omezeni spotieby
soli. Kardiovaskularni onemocnéni, cukrov-
ka a rakovina maji spole¢né pravé tyto stejné
Ctyri ovlivnitelné rizikové faktory: uZivani ta-
baku, nezdrava strava, malo pohybu a uziva-
ni alkoholu. Zdravy zivotni styl umoziiuje ce-
1ému télu Iépe fungovat, véetné imunity.

Bod dvé: Denné¢ se hybejte. Praktikovani
pohybovych aktivit posiluje imunitni systém,
coz muze pomoci télu v boji s nakazlivymi vi-
rovymi nemocemi. At uz doma nebo venku,
kli¢ové je zastat fyzicky aktivni.

Bod tfi: Zvolte rostlinnou stravu. Dal-
$i klicovou slozkou zdravého Zivotniho sty-
lu, ktera hraje nenahraditelnou roli v pod-
pore spravné fungujici a i¢inné imunity, je
zdrava strava, obzvlasté ta rostlinna. Vegeta-
rianské zplisoby stravovani snizuji riziko is-
chemické choroby srde¢ni 0 40 %. Rostlinné

maximu. Podélime
‘ dosdhnout.

stravovani je oproti stravé nevegetaridnské
spojeno s niz§im krevnim tlakem, niz§imi
tuky v krvi a snizenym shlukovanim krevnich
desticek. Navic je prospé$né pri hubnuti, sni-
Zuje riziko rozvoje metabolického syndromu
a cukrovky 2. typu. Lékari by méli zvazit do-
porucovani rostlinné stravy vSem svym pa-
cientlim, zejména tém s vysokym krevnim
tlakem, cukrovkou, kardiovaskularnim one-
mocnénim nebo obezitou.

Bod ¢tyri: UdrZujte si zdravou vahu. Obe-
zita je jednim z hlavnich rizikovych fakto-
rt zavazného prabéhu COVID—19. Kromé
upravy stravy a cviceni Ize ubytku dosahnout
i preruSovanym pustem. Jednoduse jezte jen
dvé hlavni jidla a vynechejte veceri.

Bod pét: Praktikujte sttidavou sprchu.
Dal$im zptsobem, jak posilit imunitni sys-
tém, je vyuZit imuno-stimulaéni a¢inky spr-
chovani se stiidavé horkou a studenou vo-
dou. Zakoncete horkou sprchu 30 vtetfinami



studené vody. Teplo nésledované chladem
zlepSuje imunitu a zvySuje pocet bilych
krvinek.

Bod $est: Dopliiujte vitamin D. Jak uka-
vin pro posileni imunity, kterou bychom méli
pravidelné doplnovat, je vitamin D. The Irish
Medical Journal zvetejnil ¢lanek zvany Op-
timalizace statusu vitaminu D pro zlepSeni
imunitni ochrany proti COVID—19. PiSou:

,Doporucujeme, aby vSichni dospéli vy§siho
véku, pacienti v nemocnicich a obyvatelé pe-
Covatelskych domt i jiné zranitelné skupiny
urcite uzivaly 20—40 pg vitaminu D denné,
coZ je 800—-2000 mezinarodnich jednotek;
tim by méli zvysit svou odolnost viaci CO-
VID—19. Tato rada by se méla rychle rozsirit
ina obecnou dospélou populaci.

Bod sedm: Zajistéte si dostatecny prijem
zinku. Dal$i dtleZitou linii obrany a podpo-
ry imunitniho systému proti infekci je dosta-
te¢ny prisun zinku. Studie ukazaly, Ze status
zinku u jedince je kritickym faktorem, kte-
ry ovliviiuje odolnost viici virovym infekcim.
Populace s nedostatkem zinku maji zvysené
riziko, Ze onemocni.

Bod osm: Spojte se s ostatnimi. Sociolog
Eric Klinenberg mluvi o obdobi socialni re-
cese. S COVID—19 jsme vstoupili do nové-
ho obdobi socidlni bolesti. Pro nas v§echny
je dualezité, abychom si ulevili od tize social-
niho odlouceni aktivitami, jako jsou prochaz-
ky venku, kde se mtzeme setkat s prateli, na-
v§teévy téch, ktefi ven nemohou, a navySeni
virtualni komunikace a videoohovord.

Bod devét: Najdéte si zptsoby, jak se vy-
poréadat se stresem a strachem. Prichodem
COVID-19 a jeho rychlym $ifenim se global-
né zvysilo zatiZeni populace tzkostmi. Lidé
pobyvajici v izolaci pocituji zna¢nou uzkost,
zlobu a stres. Mezi zplisoby, jak pozitivné na-
kladat se stresem a uzkostmi, patii pohyb,
modlitba, rozvoj dovednosti a konic¢kd a kon-
takt s ostatnimi.

Bod deset: Vétrejte. Diikazy o moZném ri-
ziku prenosu Sars-Cov—2 vzduchem se v po-
slednich mésicich rozrostly. K prenosu vzdu-
chem dochazi v uzavienych prostorach pri
del8im kontaktu s virovymi ¢asteckami ze
vzduchu uvoliujicimi se pti zpévu nebo cvi-
¢eni v nedostate¢né vétranych prostorach.
Vétrani se proto stava dilezitym faktorem.
Veétrani hraje dtleZitou roli pfi odstraniovani
vydychaného vzduchu plného viru. Vétranim
snizime koncentraci a tedy i virovou naloz,
kterou pak lidé vdechuji.

V téchto tézkych ¢asech, ve kterych nyni
Zijeme, potfebujeme, aby naSe obranyschop-
nost byla co mozna nejvyssi. Pamatujte vSak,
ze COVID—19 neni zdaleka jedinou hrozbou
pro nase zdravi. @

zavislosti ™

Zavislost muze
potkat kazdeho

Na pocatku zavislosti je obvykle pozitek nebo
zazitek, ktery méni vnimani reality.

Jana Krynska, Advent

»Prvni vyhrani z kapsy vyhani“ — hraci auto-
maty umisténé pobliZ vchodu do herny maji
lépe nastaveny pomér vyhra/prohra, aby vla-
kaly zajemce jit dal. Patologické hra¢stvi ma
v sobé potencidl zni€it rodinu i vztahy a casto
i zivot ¢loveka.

Rika se, Ze skleni¢ka vina k dobrému jid-
lu nebo jedno pivo prece k opilosti nevede.
Konzumace latek schopnych vyvolat zavis-
lost je v nasi spole¢nosti pevné zabudova-
nd. Problém je v tom, Ze neni Zadny medicin-
sky marker toho, u koho se setkani s drogou
rozvine od bézné konzumace az do zavislosti
au koho ne (u alkoholu to je u 13 lidi ze sta).
80 % kurakd, ktefi experimentuji s cigaretou,
se stane zavislymi konzumenty, ktefi pod-
poruji tabakovy préimysl i za cenu vlastniho
sebezniceni.

Proc délame to, co nam skodi

Jsou rtizné motivy, pro¢ déldme néco, o cem
vime, Ze ve svém ddsledku skodi nam sa-
motnym nebo blizkym lidem v nasem oko-
li. Touha zazit néco nového, neobvyklého,
vzrusujiciho, touha po zabavé, obvesele-

ni, prizplsobit se spole¢nosti, zahnat nudu
¢i snaha zapomenout nebo uniknout tizivé
skute¢nosti. Sviij vliv maji genetické faktory,
osobni nastaveni, vlastnosti produktu i spo-
le¢enské normy, prijatelnost, dostupnost, za-
konné nastaveni.

Pokud je v pozadi touha po uvolnéni, je
nutné mit se na pozoru, nebot cesta od kon-
zumace k zavislosti je plynula. Kontrola nad
konzumaci se snadno ztraci, dochazi k ba-
Zeni, silné psychické touze, ¢asto i k zavis-
losti fyzické. Zavislost je dle mezinarodni

klasifikace stav, kdy jsou splnéna tti nebo
vice z nasledujicich kritérii:

e Vnitini tlak na uzivani — sniZzena schopnost
kontroly konzumace;

o Télesné potize pii vysazeni nebo snizeni
konzumu;

o Vznik tolerance — k dosaZeni stejného ucin-
ku je nutné davky zvySovat;

e Jsou omezovany jiné zajmy, je zvySena po-
tieba ¢asu na obstarani, konzumaci nebo
zotaveni z drogy;

e Navzdory védomi o $kodlivosti, problé-
mim ve vztazich ajiZ existujicimu zdravot-
nimu poskozeni konzumace pokracuje.

Nechemické drogy

Jako nechemické drogy se oznacuji aktivity
anaruzivost ve vztazich. Nejznaméjsi vztaho-
vé poruchy jsou hracstvi u muz, nakupova-
ni u Zen, zavislost na praci (workoholizmus),
na pen€zich, na internetu a elektronickych
médiich ¢i na ideologii.

Mechanizmem pusobent je zvySeni hladi-
ny nervového pienasece dopaminu v systému
odmeén. Tento systém v mozku vytvaii uéebni
signal, ktery se jako vzorec chovani v budouc-
nu opakuje. Mozek se ptizpiisobuje zmeénénym
pomérdim ve snaze zachovat rovnovahu a v dii-
sledku toho bazeni nema nic do ¢inéni s viili,
nybrz se zmeénénym zptsobem ucenti, coz ovliv-
fuje procesy motivace a rozhodovani. To vy-
svétluje potize pri snaze udrZet sviij konzum ¢i
vztahy na uzdé, kontrolovat je nebo zastavit. Pri
vysazeni pak trva nékolik tydnt i mésicti, nez se
zdrava rovnovaha opét vytvori. Avsak i tak zi-
stava jedinec k zavislému chovani vnimavy. @
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Strava pomaha
k dusevni pohode

Deprese se stava stale Castejsim spolecnikem a v dobé, kdy svét bojuje
s pandemii koronaviru a lidé jsou nuceni z(stavat doma, pfibyva pacientl
s depresivnimi a Uzkostnymi stavy jeste rychleji.

Anna Rockov4, Storyhunters

a stav mysli ma vliv spousta faktor,
N mezi néZ patiiistrava. Praveé sloZe-

ni jidelnicku miZe vyznamné ovlivnit,
jak se citime, jak dokazeme prozivat radost
nebo jak moc nés zasdhne smutek. Proto
je dalezité dbat kromé jiného i na to, aby-
chom jedli zdravé a prijimali co nejvice potra-
vin, které mohou tGzkostné a depresivni sta-
vy mirnit.

Pomoci mize rostlinna strava se
svym protizanétlivym Gcinkem
,»Pro vznik deprese se zda byt dllezita inter-
akce genetického pozadi ¢lovéka a vnéjsiho
prostredi a podminek. Ukazuje se, Ze spolu

s jinymi velmi dilezitymi faktory hraje vy-
znamnou roli i jidelni¢ek a zpisob, jak se ¢lo-
vék stravuje. V rdmci péce o dusevni zdra-

vi bychom tedy mé¢li dbat i na to, co jime

a z ¢eho se prijimané potraviny skladaji,“ po-
pisuje depresi MUDr. Roman Sticha, lékaf

a ¢len Lékarské asociace pro vyZivu (PAN
Czech Republic). Vyzkumy ukazaly, Ze vy-
znamnym faktorem pro depresi je zanétlivy
stav. Priznivy vliv na dusevni zdravi pravdé-
podobné maji takzvané fytoziviny (fytonutri-
enty), tedy latky obsazené v rostlinach. Tyto
latky jsou soucasti vyvazené a pestré stravy,
které je pro té€lesné i psychické zdravi clovéka
kriticky dalezita.

FytoZiviny lze ve velkém mnoZstvi nalézt
v mnoha potravinach. Mezi né patii kromé
rtznych druht koteni, jeZ jsou jejich koncen-
trovanym zdrojem, tfeba i jablka, bobuloviny,
hroznové vino, kapusta, cibule ¢i zeleny caj.
Jedna se o bézné potraviny, které do svého ji-
delni¢ku muze snadno zaradit uplné kazdy.

Naladé muze uskodit kufe i vejce
Naopak negativni tc¢inky na na$ dusevni stav
miZe mit kyselina arachidonova, ta se na-
chazi predevs§im v kufecim mase a ve vejcich.
Vylouceni, nebo alespon omezeni Zivo¢is-
nych produktd, a jejich nahrazeni rostlinnym
jidelni¢kem miiZe predstavovat neinvazivni,
prirozeny a levny lééebny prostiedek k pod-
pore dusevniho zdravi.

Na depresi mlze mit vliv i zanét
Velky vliv na to, jak se citime, ma protizanét-
liva strava, ktera mtze depresivni a Gizkost-
né pocity potlacovat. Existuje totiz predpo-
klad, Ze zanétliva onemocnéni jsou spojena

s Casté&jSim vyskytem vazné deprese. Vyzku-
my ukazaly, Ze lidé, ktefi maji depresi, mivaji
zvysené hladiny zanétlivych ukazatell, napii-
klad C-reaktivniho proteinu (CRP). I tento
jev se da 1éc¢it anebo alespon zlepsit stravou,
konkrétné pak tou rostlinnou.

Jednim z nejlepSich ptirozenych prostied-
kd, jak sniZit zvySenou koncentraci CRP, kte-
ry je markerem zanétu v téle, je konzumace
Cerstvého ovoce a zeleniny. Ty totiz obsahu-
po dvou tydnech pravidelné konzumace do-
kazi snizit CRP az o0 30 %. ,,Na vznik proza-
nétlivého stavu v t€le maji vliv i endotoxiny,
tedy struktury obsaZené v bunééné stén¢ bak-
terii, které jsou schopné vyvolavat zanétli-
vou reakci,“ vysvétluje dr. Sticha. Jejich vliv
na aktivni zanét je pritom okamzity. Jestlize



se endotoxin podé primo do krve, je moz-
né v experimentech sledovat takika okamzi-
té zvySeni hodnot zanétu, a s tim i mérné
prohloubeni pocitt deprese, tzkosti nebo
odloucent.

Zdrava hlava vychazi ze zdravych
strev
Na to, jak se citime, maji pravdépodobné vliv
i naSe streva, respektive bakterie, které se
v nich pfirozené vyskytuji. ,Vzhledem ke své
velikosti, komplexnosti a sloZitému nervové-
mu systému byvaji stfeva oznacovana jako
»druhy mozek“. Ve stevech je stejné mnoz-
stvi nervii jako v mi$e,“ potvrzuje dr. Sticha.
To jasn€ naznacuje, Ze stfeva diky své veli-
kosti a dllezitosti maji velky vliv na to, jak se
citime a ze bychom se méli snazit udrzovat
je co nejzdravejsi. Vyznamnym pomocnikem
na zachovani idealniho prostredi uvnitf na-
Sich strev jsou probiotika, tedy Zivé organis-
my, které jsou soucasti nekterych potravin
(napt. jogurty, ale i ovoce a zelenina) a prispi-
vaji k rovnovaze sttevni mikrofléry (mikro-
bioty), a tedy i celého organismu.

S hubnutim k lepSimu dusevnimu
zdravi?

V nedavno probéhlé pilotni studii na hubnu-
ti se jako neocekavany vedlejsi produkt pro-
kézalo i vyznamné zlepSeni kvality dusevni-
ho zdravi. ,Mira deprese a Gzkostnych stavii
se za Ctyri tydny na Ciste rostlinné strave a pri
dodrzovani fady dal$ich specialnich opatre-
ni na hubnuti sniZila u t¢astnikd v primeéru
068 %, resp. 62 %. O 43 % se zlepsila kvali-
ta spanku. ,,Jednalo se ptitom o ptisny dietni
rezim, kdy bychom spise ocekavali, Ze ucast-
nici budou naopak vystresovani a v depre-

si z toho, Ze si nemohou doprat pokrmy, na
néz jsou zvykli,“ komentuje skvélé vysledky
Robert Zizka, prikopnik mediciny Zivotniho
stylu v CR a vedouci autor této studie.

Deprese vyzaduje komplexni
pristup

Strava neni samoziejmé jediny faktor, kte-

ry pomaha k duSevni pohodé. Dulezité je co
nejvice eliminovat mnozstvi stresu v Zivote,
mit podporujici socidlni zazemi, dopravat si
pravidelny pohyb, pobyt v pfirodé a na cers-
tvém vzduchu a spat minimalné sedm hodin
denné. Spravny jidelnicek je zaloZeny na do-
state¢ném mnozstvi ovoce a zeleniny a pii-
padném dopliiovani téch zivin, jejichz piijem
z potravy mize byt nedostatecny (tj. zejmé-
na vitamin D pfi nedostatku sluneéniho svitu
avitamin B12 u veganti). Timto komplexnim
pristupem casto dokazeme mnohem vice,
nez pokud se rozhodneme bojovat s nemoci
¢i nepohodou jen pomoci medikamentd. @
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stopa u veganu

Vegan, vegetarian nebo konzument masa? Kdo ma

vyssi ekologickou stopu?

Z materiald Ceské veganské spoleénosti. VytvoFeno ve spolupraci s Greenpeace.

ostlinna strava je pravdépodobné nej-
Rjednoduééi a nejucinnéjsi cestou, jak re-
dukovat nas$ vliv na planetu Zemi. Nej-
viditeln€jsi rozdily mezi jednotlivymi druhy
stravovani jsou v emisich sklenikovych plyna,
spotrebé vody ale i v potebné rozloze pidy
k nasyceni ¢lovéka.

Rostlinné produkty maji obecné mnohem
mens$i uhlikovou stopu nez produkty Zivo-
zpravidla porad zodpovédna za vice skleniko-
vych plynt neZ nejméné Setrné rostlinné zdro-
je bilkovin. Tak napriklad pokud budete jist
cely rok polovinu avokada denné, vyproduku-
jete tim 72 kg sklenikovych plynd, to je stej-
né, jako kdybyste autem najezdili necelych
300 km. Pokud avokado nahradite malou
porci kurete (75 g), které ma ze v§ech druht
masa nejnizsi ekologickou stopu, vyprodu-
kujete 497 kg sklenikovych plynd (ekvivalent
pres 2000 ujetych km) — to je 7krat vyssi uh-
likova stopa. A to se bavime o avokadu, kde
se v porovnani napt. s fazolemi jedna o témer
14krat vy$si uhlikovou stopu.

Z vySe uvedeného prikladu je ziejmé, ze
¢im méné ZivociSnych potravin nase stra-
va zahrnuje, tim je nase uhlikova stopa nizsi.
Vegansky se stravujici jedinec ma asi 0 60 %
niz8i uhlikovou stopu nez jedinec konzumu-
jici maso. Samoziejmé velky vliv hraje to, jak
¢asto maso konzumujeme.

Spolu s emisemi se u rostlinné stravy sni-
Zuji také naroky na zemedelskou plochu.

Veganské stravovani vykazuje 7x mensi na-
roky na ptidu nez strava zahrnujici i zivocis-
né potraviny. Neefektivnost zivo¢isného pra-
myslu je dana tim, Ze i zvifata musi byt prvné
vykrmena. Vice nez tietina svétové zemeédel-
ské produkce (36 %) je vyuzita jako krmivo

a ucinnost konverze téchto Zivin je opravdu
nizka. Jen 12 % z toho, co je zkrmeno zvira-
tlm, nakonec prispiva k vyzive ¢lovéka. Jinak
rec¢eno tim, Ze vykrmujeme zvirata, ztracime
88 % energie z plodin, jez zviratim posky-
tujeme. Na stejné ploSe pudy, ze které jsme
schopni ziskat 100 g bilkovin rostlinného pi-
vodu, mizeme ziskat jen 4 g bilkovin z hove-
ziho masa.

Odvétvi zivocisné vyroby je souc¢asné kli-
¢ovym hracem ve zvySovani spotieby vody.
AZ tfetina vody spotrebované v zemédélstvi
se vyuZzije v Zivoci§né vyrob¢. Kromeé spo-
tieby vody na pé€stovani krmiva je velkym
problémem také znecisténi vody Zivinami
a fosforem z umélych hnojiv, antibiotiky, hor-
mony ¢i téZkymi kovy.

Na tunu produktu maji Zivo¢i$né potra-
viny obecné vétsi vodni stopu nez rostlinné
produkty. TotéZ plati v pfepoctu na kalorie.
Pramérna vodni stopa na kalorie pro hovezi
maso je 20x vy§si neZ u obilovin. Co se tyce
bilkovin, vodni stopa pro bilkoviny z mléka,
vajec a kureciho masa je asi 1,5% vétsinez
pro bilkoviny z lu$ténin. A u hovéziho masa
je vodni stopa na gram proteinu 6x vétsi nez
uluténin. @
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myty a omyly

Sila zvyku

Kdyz lidé dostali za Ukol odhadnout pocet rozhodnuti souvisejicich s jidlem,
ktera Cini kazdy den — co jist, kdy to jist, kde to jist a kolik toho snist — vétsSina
uvedla cislo nizSi nez 20. Jakmile vSak byli pozadani, aby pfi sobé nosili
pocitadlo a pouzivali ho, ukazalo se, Ze skutecné cislo je blize 200.

Z knihy Michaela Gregera How Not to Diet. Vydalo nakladatelstvi Flatiron.

ti tykajicich se jidla, presto valna vétsi-

na z nich unikne radaru naseho védomi.
Rozhodnuti vykonavame témér automatic-
ky, bez védomé reflexe, uvazeni nebo povédo-
mi. Toto bezmySlenkovité konzumovani jidla
v§ak miZzeme vyuZit i ve sviij prospéch spou-
tanim sily vytvareni novych navykd.

Rika se, Ze ,,obvykle d&lame pravé to, co

délavame obvykle.“ Mnoho z nasich stravo-
vacich navykd je pravé takovych — navyklych.

I (aid}'f den ¢inime az stovky rozhodnu-

tim snadnéji se uchylime ke svym navykam.
A prave proto existuji. Navyky jsou takovy-
mi reflexnimi podrutinami, které na§ mozek
vyuziva jako mechanismy k uvolnéni mental-
nich zdrojt. Navyky se mohou obratit proti

nam, jsou-li $kodlivé, nebo ndm mohou po-
moci, pokud jsou prospésné. Predstavte si,
Ze byste si na kazdodenni seznam kol mu-

seli ptipisovat ,,zapnout si bezpec¢nostni pas®.

Mozn4 byste si dali papirek s poznamkou na
palubni desku nebo byste si snad uvazali pro-
vazek na kli¢e od auta? Pokud vS§ak jste na-
uceni vzdy se v auté pripasat, sahnete po bez-
pe¢nostnim péase automaticky, aniz byste si
to uvédomovali.

Jakmile néco délate pravidelné dostatec-
n¢ dlouho, va$ mozek si tyto ¢innosti zapise
do paméti a mlzZe je na prani znovu vytasit,
aby tak zautomatizoval ¢4st vasi kognitiv-
ni zatéZe. A k automatizaci dochézi automa-
ticky. Pouhé opakovani jednoduché ¢innos-
ti v konzistentnim kontextu nakonec vede

ke spusténi dané ¢innosti pfi vystavent stej-
né situaci. Kdyz to budete dostate¢né opako-
vat, povede nastoupeni do auta (kontextovy
podnét k akci) automaticky k natahnuti se po
bezpecnostnim pase (akce).

Navyky jsou definovany jako ,,naucené re-
akce na situa¢ni podnéty,“ takze se sklada-
jize dvou ¢asti — podnétu k akci a samotné
akce. Podnét mize byt v jakémkoliv kontextu,
mize to byt napiiklad udalost (piichod do
prace), ¢as (po snidani), lokace (v aut¢) nebo
inalada (neklid). Musi v8ak jit o néco cha-
rakteristického, na co ¢asto a konzistentné
naréazime v kazdodennim zivoté. KdyZ bude-
te néco ve stejném kontextu stale znovu opa-
kovat — at uz védomé nebo nevédome — miize
z toho vzniknout navyk.



Jak dlouho to trva? Mozné uz jste slyse-
li, Ze se nové navyky utvoii za 21 dni. JenZe
to je mytus, ktery evidentné pochazi z anek-
dotickych diikazli o tom, jak dlouho trva pa-
cientlim po plastické chirurgii si psychic-
ky zvyknout na sviij novy vzhled. Kdyz se to
védci rozhodli skute¢né otestovat, primeér-
ny ¢as k dosazeni automaticnosti ¢inil 66 dni.
Dobrovolnici ze studie byli pozadani, aby si
vybrali novy navyk tykajici se jidla, piti nebo
pohybu a tuto ¢innost vykonéavali kazdy den
ve stejném kontextu. Zde par piikladi: ,,kon-
zumace kousku ovoce pii obédvani,” , vypi-
ti lahve vody pfi obédvani® a ,,15minutovy
béh pred veceri.“ V ¢asech potrebnych k au-
tomatizaci téchto ¢innosti byly zna¢né rozdi-
ly, rozpéti bylo 18—284 dnfi, nicmén¢ primér
byl prave 66 dni. Mtze se to zdat jako dlouha
doba, ale dovolte mi ujistit vas, Ze to s priby-
vajicim ¢asem bude stale leh¢i a motivaci po-
trebujete udrzet jen do doby, nez novy navyk
vznikne. Potom uz mate vyhrano. Jako byste
si nahrali do mozku novy program pro vesta-
vény celozivotni figl do Zivota.

Kouzlo navyk tkvi v jejich pretrvava-
ni dokonce i po vyprchani védomé motivace
nebo zajmu. Stanou se ndm zkratka priro-
zenymi. UZ si s nimi nemusite délat starosti.
Jdete vsttic zdravi bez ndmahy.

Odnaucovani spatnych navyku
Pochopitelné mohou vznikat i $patné navy-
ky, zlozvyky. KdyZ jste poprvé svacili v noci
u televize, moZna jste méli doopravdy hlad,
ale ¢asem se tyto dvé aktivity staly natolik
provazanymi, ze vysilani TV poradi ve va-
Sem oblibeném case spousti touhu po n¢-
¢em k snédku i tehdy, kdyz vlastné jist nepo-
trebujete. Nakonec uZ si nemiiZete pomoci,
vznikne §patny navyk. V jedné ¢asto citova-
né studii se lidi konzumujicich v kiné pop-
korn ptali, pro¢ to vlastné¢ délaji. VétSina rek-
la néco na zpisob ,,protoze chutné dobre.“
Jevi se to jako dobry diivod, ale pro¢ tedy
snédli stejné mnozstvi popkornu i kdyz byl
zvétraly, tyden stary a ani jim ,,rozhodné ne-
chutnal?“ Kdyz do stejného scénare dosadi-
te jedince, ktefi neméli vytvoreny navyk, sni
vice Cerstvého nez starého popkornu. Sil-
né navyky vsak mohou pretrvavat i nezavis-
le na va$ich amyslech nebo didsledcich vase-
ho chovani.

Existuji dva zptlsoby, jak se zlozvyki zba-
vit: zménit podnét nebo zménit akei. Nejpri-
mocarej$im zptisobem je pokusit se vyhnout
situa¢nim spoustéctim. Zotavujici se alko-
holici a drogové zavisli lidé moc dobte zna-
ji moc socialnich nebo environmentalnich
podnétd lakajicich k opétovnému podlehnu-
ti zavislosti. Mozné pravé proto je pro nékte-
ré lidi jednodussi prestat koufit pti cestovani

nebo jiném odlouceni od béznych kazdoden-
nich situaci. Kdykoliv se mizeme vyhnout ri-
zikové situaci — naptiklad jit do prace jinou
cestou a vyhnout se cukrarné — mizeme téZit
z kontextudlnich zmén a vyhnout se nutkani
podlehnout zlozvyku.

V té popkornové studii byli i¢astnici na-
vykli konzumaci popkornu v kiné pokus-
n¢ presunuti do videokonferen¢ni mistnos-
ti atam uz se jejich navyk prolomil. Bez
stejnych kontextudlnich podnétt byly akce
ucastnikt osvobozeny od nadvlady navyki
aioni pak odmitli zvétraly popkorn. A to je
prvni zplisob, jak se odnaudit zlozvyk — za-
branit jeho aktivaci. Dal8i moznosti je zabra-
nit jeho vykonani. V popkornové studii toho
bylo dosaZeno tajnym pfinucenim konzu-
mentt popkornu jist jej svoji nedominant-
ni rukou.

Sed¢éli v king s kbelikem popkornu, tak-
Ze jejich reflexivni reakce bezmyslenkovité
sahnout klidné i po zvétralém popkornu byla
spusténa. Jenze
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Asi prave proto ¢asto nestaci pouze védét, co
je spravné.

Ve védomosti je sila, ale nemusi ji byt dost
na to, aby prolomila §patné navyky. Prikla-
dem jsou protikuracké kampané, které byly
uspésné v rozsifovani povédomi o nebezpec-
nosti cigaret, ale samotné nebyly prili§ efek-
tivni v motivaci lidi prestat koutit. Snahy mé-
dii o redukci zneuzivani navykovych latek
mladymi se dokonce doc¢kaly opaku. Meta-
analyza vice neZ stovky dokumentti ukaza-
la, Ze povédomi a postoj se zlepsil, nicméné
informaéni kampané¢ vedly spise k nartstu
v uZzivani drog u mladych lidi.

Navyky jsou sklony k opakovani chovani
pti opakovani stejnych podminek. KdyZ se na-
vyk utvari, védomé rozhodovani ustupuje a na-
hrazuje ho prace reflexivnich okruhti v mozku.
Sila navykd je vSak zaroven jejich slabosti. Za-
vislost navykt na kontextovych spoustécich je
¢ini zranitelnymi vii¢i modifikaci.

Tak jako kuraci usilujici 0 odnauceni kou-

feni mohou na-

pouhé nutnost na-
tahnout se pro pop-
korn druhou rukou
stacila k naruseni
subrutiny a opé-
tovnému nabiti
védomé kontro-

ly. Zménte podnét
nebo akci. M-
Zeme zablokovat
spusténi navyku
nebo jeho plynulou
implementaci.

spoustécim.

Existuji dva zpUsoby, jak
se zlozvykud zbavit: zménit
podnét nebo zménit

akci. Nejprimocarejsim
zpUsobem je pokusit

se vyhnout situacnim

priklad odklidit
vSechny popelniky

z dohledu, tak i my
se muZeme pokusit
zbavit vSeho nezdra-
vého jidla ve spiZi.
Pokud jste navykli
dat si vzdy po spat-
feni dozy se susen-
kami jednu su$enku,
mohlo by byt dob-
rym ndpadem na-
hradit ji misou s ovo-

Vyzkumnici za-
§li az tak daleko, ze
navrhli ,,dietarim*, aby ,,aktivné narusovali
vykon aktivované konzumacni sekvence jed-
noduchymi manipulacemi, jako je jezeni ne-
dominantni rukou, a tak dostali konzumaci
pod svou osobni kontrolu.“ Kdyz vSak stej-
nou manipulaci budete délat dost dlouho,
stane se z ni také navyk. Z nezdravého jidla
z levacky se tloustne stejné jako z nezdravého
jidla z pravacky. Lepsi strategii by bylo vytvo-
Fit si nové a zdravé stravovaci navyky.

Zménte podnét

Ze zdravotniho hlediska prili§ nezalezi na
tom, co jite na narozeniny, svatky nebo pri
zvlastnich prilezitostech (pokud pro vas neni
kazdy den Narodnim dnem parku v rohliku).
Hlavni je, co jime na kazdodenni bazi, pro-
to jsou nase stravovaci navyky tak dalezité
amohu prinaset dobré i §patné. Nase stra-
vovaci volby mohou byt ze za¢atku naplano-
vané a ucelné, pozd¢ji vSak uz mohou jen jet
dobre vyjetymi kolejemi. Navyky maji ten-
denci setrvavat nezavisle na naSich zdmérech.

cem. Strategie jako
je chystani si zdra-
vych svacinek s pfedstihem mohou pomoci
pretvorit naSe bezprostredni okoli v prostredi
privetivejsi zdravym volbam. Chceme-li zmé-
nit v§echny nase navyky najednou, mtzeme
vyzkouset vyuzit velkych Zivotnich zmén, na-
priklad zménit bydleni.

Aktivisté z oblasti vefejného zdravi toho
vyuZzivaji tak, zZe cili na lidi prozivajicich pfi-
rozené zmény v Zivoté, napriklad nastup
do nové prace. Studie osobnich zaznamu
0 uspésnych a neuspésnych pokusech o vel-
ké Zivotni zmény zjistila, Ze zména blizkého
okoli nebo prestéhovani do uplné jiné lokali-
ty zfejmé poméha. KdyzZ jsou naruseny nase
existen¢ni navyky, vyvstane prileZitost k no-
vému zacatku. Nemusite se vSak nutné sté-
hovat, abyste zacali nanovo. Muzete také
je ve zdravé navyky. Nebo si vytvorit nové na-
vyky od zakladu pomoci technologie zndmé
jako implementaéni zdmeéry.

Pokracovdni pristé
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Jak se lépe ovladat

Pokud se v urcité situaci stane, Zze malé chybé pfisoudime vétsi zavaznost,
nebo naopak podcenime duleZity detail, bude nasledovat podradZzdéni a hnév.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet. Vydal Advent-Orion.

i fyzickych procesti v naS§em mozku.

Kdyz na$ mozek vyhodnoti situaci jako
urazlivou, nebezpecnou nebo zahanbujici,
vySle v reakci na stres signal k uvolnéni ka-
techolamind. Jedna se o hormony, které or-
ganizmus uvedou do pohotovostniho stavu
avytvori velkou davku energie, ktera vydrzi
nékolik minut.

Soucasné dochézi k vyplavovani dal§iho
typu hormont z limbického systému (amyg-
daly), které mozek pripravuji na fyzickou ak-
tivitu. Tato druha faze je mnohem trvale;jsi
nez prvni (ta odezni béhem nékolika minut),
muze trvat hodiny ¢i dokonce dny. Excito-
vany stav organizmu umozriuje reagovat na
podnéty zvysenou rychlosti. Proto je podraz-
dény ¢lov€k mnohem nachylnéjsi k dalsimu
vybuchu hnévu.

T ato emoce je vysledkem psychickych

Jakmile se spusti popsand fyzickd reakce, neni moZné apelovat na rozum jedince. Ten vidi pfed
oc¢ima pouze pomstu za prikofi a je mu jedno, jaké bude mit jeho pocindni disledky. DaleZité
je proto zastavit cely proces predtim, neZ se vymkne kontrole. A k tomu ndm muZe idedlné
pomoci kognitivné behaviordlni terapie.

Dolf Zillman je psycholog ptisobici na
Univerzité v Alabamé¢. V jednom pokusu ne-
chal nékolik dobrovolnikd vystavit fadé pro-
vokativnich a urazlivych vyrokut. Pozdé&ji ¢ast
z nich sledovala film, ktery byl uklidiiujici,
zatimco druha ¢ast zhlédla film, ktery byl na-
opak rozrusujici. V zavére¢né fazi pokusu se
Zillman ptal dobrovolnikd, jak hodnoti ¢lo-
véka, ktery je na zacatku provokoval. Chtél
védét, zda by ho prijali jako uchazece o za-
méstnani. Zillman prokazal, Ze mezi stup-
ném podrazdéni a touhou pomstit se je pri-
ma korelace. Jinymi slovy, ¢im roz¢ilené&jsi
byly pokusné subjekty kvili zhlédnutému fil-
mu, tim tvrdsi byla jejich reakce vii¢i tomu,
kdo je predtim provokoval.

Kazdy stres zptisobuje adrenokortiko-
tropni reakci, v jejimz dtsledku se snizu-
je schopnost ovladat hnév. Vztek vétSinou

zpusobuje fada provokaci. Kazda z nich zvy-
Suje davku katecholaminti v mozku, jejichz
uroven tak nem4 Sanci klesnout. MnoZstvi
hormont v krvi trvale stoupd, dokud se or-
ganizmus neocitne ve stavu zvysené podraz-
dénosti. V takové chvili mdZe spustit vybuch
hnévu i relativne nevinna udélost a v§e miize
snadno vést dokonce i k nésili.

Jakmile se spusti popsana fyzicka reakee,
neni mozné apelovat na rozum jedince. Ten

Télesné cviceni, uklizeni,
dechové cviceni, Cetba
nebo hra na hudebni
nastroj patri mezi
efektivni aktivity, jez
pomahaji uklidnit vztek,

vidi pred o¢ima pouze pomstu za prikofi a je
mu jedno, jaké bude mit jeho po¢inani dd-
sledky. Dilezité je proto zastavit cely proces
predtim, neZ se vymkne kontrole. Ak tomu
nam muiZe idealné pomoci kognitivné be-
havioralni terapie. Cim dfive se celou situaci
podari zvladnout, tim vétsi existuje Sance, Ze
nedojde ke zkratovému jednéni.

Kroceni zlé Selmy

Ze vsech emocionalnich stavd, které se lidé
prave hnév. V jeho pozadi stoji pocit ukrivdé-
nosti, ktery mysl zahlcuje presvéd¢ivymi argu-
menty, proc je Uplné spravné a nevyhnutelné
vybuchnout vzteky. Smutek ¢lovéku odebira
energii, zatimco hnév muiZze byt dokonce vzru-
Sujici. Praveé presveédcivost hnévu je divodem,
pro¢ ho néektefi lidé povazuji za neovladatelny,
ba dokonce ,,zdravy“. Existuji nazory, Ze hnév
ovladnout Ize, ale Ze bychom se o to neméli
pokouset. Jejich zastanci rikaji, Ze ,,je dulezité



to ze sebe dostat”. Ventilace potlacenych emo-
ci by méla podle nich napomoci katarzi.

Na druhé stran¢ spektra se nachazi stej-
né zradny nazor, Ze hnév je treba ovladnout
a zkrotit za kazdou cenu. Nekteti psycholo-
gové tvrdi, Ze potlaceny vztek miize zptisobo-
vat psychické i fyzické problémy, ale vSichni
vime, Ze neovlddany hnév je velmi nebez-
pecny a nepiijemny. Odbornici zabyvajici se
zvladnutim emoci dospéli k nazoru, Ze ote-
viené vyjadreni vzteku miize prinést jedin-
ci uspokojujici pocit, ale nevede
k rozptyleni hnévu. Misto tlevy na-
stava eskalace, protoze oteviené
vyjadreni vzteku jenom stupnuje
fyziologickou reakci. Nelze popfit,
Ze zlostna komunikace mize mit
i terapeuticky ucinek, nicméné¢ sa-
motna ventilace negativni emoce
jen ztidka vede k uklidnéni.

Kdyz se v ¢lovéku vzmaha hnév,
byva nejlepsi taktikou vedouci
k jeho zvladnuti nijak nevyjadro-
vat navenek svij pocit. Idealni je
nechat si prostor na promysleni
azhodnoceni celé situace. Ovlad-
nuti okamZité zloby slouZi jako
prevence toho, abyste osobu, jeZ
vas irituje, dale neprovokovali.
Sam hnév je prirozena emocional-
ni reakce. Abychom vS8ak dokazali
rozpoznat a korigovat vadné mys-
lenkové postupy, které jsou hné-
vu vlastni, je nutné si byt védom toho, co se
déje. ,,Nenechte nad svym hnévem zapad-
nout slunce.“

Time-out

Efektivni strategii, jak zvladnout hnév, je vzit
si ¢as na rozmySlenou — ve sportovni termi-
nologii time-out. Kdyz pfichazi hnév, pokus-
te se odejit nékam, kde muze odeznit adre-
nalinové reakce a kde se nenachdazeji dalsi
spoustéce vzteku. Odejdéte od ¢lovéka nebo
ze situace, ktera vas roz¢iluje.

Jedna z nejstarsich studii zabyvajici se hneé-
vem pochézi z roku 1899. Jiz v ni je zdUraz-
néna dilezitost ¢asu na rozmyslenou. Rik4 se
v ni: ,,Kdyz mi bylo asi 13 let, odesel jsem v z4-
chvatu hnévu z rodného domu a zaprisahal se,
Ze se uz nikdy nevratim. Byl krasny letni den
ajakracel po malebné pésiné dal a dal. Kra-
sa prirody vSak dokazala ztiSit mé rozjitrené
nitro natolik, Ze jsem se po nékolika hodinach
kajicné vratil domd. Tak jednam od té doby
vzdy, kdyz citim hnév. Jest to ten nejlepsi 1ék.“

Télesné cviceni, uklizeni, dechové cviceni,
Cetba nebo hra na hudebni néstroj patii mezi
efektivni aktivity, jez pomahaji uklidnit vztek.
Projizdka autem, kterou mnozi preferu-
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(Stali byste vy sami o to, aby proti vam jel fi-
di¢, ktery se prave do krve pohadal se svou
manzelkou?)

Cas na vychladnuti mae ptinést kyzeny
efekt pouze tehdy, kdyz se ndm podati zasta-
vit proud negativnich emoci v mysli. Nasim
cilem je poopravit vadné myslenkové pocho-
dy, jez hnév vyvolaly. Nakupovani nebo jid-
lo v8ak patfi mezi ¢innosti, které neposkytu-
jidostatecny prostor k reflexi naSich emoci
ajejich zméné.

Kontrola perspektivy

Kli¢em k ovladnuti vzteku je preruseni toku

myslenek, které ho zivi. Opakované zabyva-
ni se starymi kiivdami jenom priléva olej do
ohng¢, protoze znovu proZivame situace, kte-
ré negativni emoce vyvolaly.

Jednim z nejlep$ich zpasobd, jak hnév
zkrotit, je klidné promysleni situace z jiné
perspektivy. Lepsi pochopeni toho, co se sta-
lo, mtize byt velice uzite¢né. Staré indianské
piislovi, abychom ,nesoudili nikoho, vjehoz
mokasinach jsme nechodili“, v sobé skryva
velkou moudrost. U¢i nas s odsouzenim dru-
hého ¢lovéka poseckat. Naptiklad uvédomé-
ni si toho, zZe druhy ¢loveék prochazi slozitym
a stresujicim obdobim, vede k vétsi trpélivos-
ti a zmensSuje nasi chut mstit se za utrpéna
prikofi.

Hnév se vzdycky kroti snaz drive, nez se
uplné vymkne kontrole. Jakmile konflikt vy-
pukne plnou silou, vétSinou uz jsme propas-
li nejlepsi prilezitost pro jeho feseni. Clovek,
ktery vidi rudé¢, nedokaze slySet ani infor-
mace, které by jinak jeho hnév Gplné utisily.
[ vsituacich, v nichz je potebn4 konfronta-

ce, je dobré si nejprve celou situaci promyslet.

Diky tomu mtiZe byt cely rozhovor mnohem
konstruktivnégjsi. @

fejeton

Nemaji andélicci
v nebi strach?

Po dlouhé dobé jsme tehdy byli na Sil-
vestra u manZzel¢inych rodicd a nasi klu-
ci byli jeSté ve véku, kdy je bavily ,ra-
chejtle®. Chvili pfed palnoci jsme sli ven,
abychom si udélali ohfostroj. Pridali se
k nam i mladi od sousedd.

Postupné jsme do nebe vypousté-
li jednu raketu za druhou, kdyz vtom se
ozvalo: ,Maminko, nebudou se andéli¢-
ci v nebi bat?" Ten hlasek patfil trileté
dcerce od sousedu. Ta barevna svétyl-
ka na obloze se ji libila, ale soucasné se
jich bala. Proto se drZzela maminky oko-
lo krku.

Cekali jsme, jakou dostane odpovéd.

.Neboj," ozvala se po chvili jeji mama,
,0ni uZ jsou na to zvykli." Asi svou malou

dobre znala, protoze Zdenicka se po jeji
odpovédi prestala o andilky bat a zacala
se dokonce usmivat.

Ze Zdenicky uz je dneska slecna. Na
jeji upfimnou otazku ale ob¢as vzpomi-
nam. DneSnimu svétu chybi ta upfimna
détska obava, abychom svym jednanim
neubliZzovali tém druhym.

.Jak chces, aby lidé jednali s tebou,
tak ty jednej s nimi." Tento JeZiSdv prin-
cip je receptem na to, abychom kazdy
dalsi rok prozili lépe a spokojenéji nez
ten minuly.

Z knihy Vlastika Fiirsta Host do domu,
cagan do ruky! Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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Bezpodminecna ucta

Mnozi muzi si vykladaji kritiku jako pohrdani; a pohrdani je néco, s ¢im si muZi

neumi dost dobfe poradit.

Z knihy Emersona Eggerichse Laska a Gcta. Vydal Navrat domu.

~
eny musi pochopit, Ze jejich manze-
Z 1€ nejsou ani z poloviny tak velci, silni
a odolni vii¢i zranéni, jak by se mohlo
zdat. Zena si miize sama sebe predstavovat

jako ptivabnou kapicku rosy a svého manzela

jako velkého, silného medvéda, ktery by mél
byt schopen zvladnout jakykoliv trest.

Jednoho obrovitého chlapika vyved]

z miry utok jeho milované, a tak ji rekl: Ty
mé nenavidis.“ Frustrované mu odpovéde-
la: ,,Kdyz na tebe kri¢im, zZe té nenavidim,
méla bys védét, Ze to tak nemyslim. Vzdyt ty
méfis pres dva metry a vazis vice nez metrak.
Délam to proto, Ze to mizes vydrzet.“ Prav-
da je v8ak takova, Ze spousta muzi to vydr-
Zet nemuiZe. Bez ohledu na to, jak velké maji
télo, jsou emocionalné zranitelni vii¢i vie-
mu, co vyzniva jako pohrdani. Jako se Zeny
boji, Ze nebudou milovany, muzi se boji ne-
ucty (pohrdani).

Mutzi potrebuji a touzi po tom, aby jim je-
jich manzelky projevovaly cest a uctu. Muzi
pii konfliktu potiebuji citit Gctu vic nez las-
ku. Mutzi v hloubi srdce védi, Ze je manzelka
miluje, ale viibec si nejsou jisti tim, Ze si jich
manzelka vazi.

Utzasné ale je, co se stane, kdy# Zena dava
muzi najevo uctu a obdiv. Jedno staré ang-
lické ptislovi pravi: ,,Kazdy muz usiluje o ob-
div jedné Zeny.“ V dobé namlouvani se prave
ona stala touto Zenou a on poklekl a pozadal
jioruku. Citil k ni hlubokou lasku, ale ta vze-
$la z jeho presvédcend, Ze si ho vazi a obdivu-
je. Hluboko v nitru rozeznéla strunu, ktera
doslova fidila jeho Zivot.

Kdyz ale za¢ne Zena doma na manzela
mluvit tak, jak by s nim muZ nikdy nemlu-
vil, nemiiZe uvétrit, Ze jeho Zena dokaze byt
tak agresivni a neuctiva. Obvykle se takovy
manzel odvrati ve snaze ukoncit hadku a po-
sunout se jinam. Nechce o tom mluvit. Pro¢?
Protoze se citi byt pohlcen a premoZen man-
zel¢inym nesrozumitelnym chovanim, nega-
tivnimi emocemi a Gto¢nymi slovy. To v§e ho
zlobi a popouzi. Proto rad¢ji odchazi.

Podle rozsahlého prizkumu Johna
Gottmana 85 % muzili se svymi manzelkami

Je nejvys$si Cas, aby Zeny zalaly objevovat, jak se jejich manZelé doopravdy citi. KdyZ muZ do-
stdvd od manZelky bezpodminecnou uctu, vSechny ldskyplné pocity se vrdti a zacne své Zené

projevovat ldsku tak, jak v to vZdy doufala.

pti konfliktu nakonec odmita spolupraco-
vat. U muzl napéti nartista rychleji, protoze
jejich krevni tlak a puls se zvy$i mnohem vic
a zUstavaji zvySené mnohem déle neZ u Zen.
Béhem vypjatych vymén nazorti mize
manzel¢ina negativni kritika muZze napros-
to premoci, takze pak nema velkou chut se ji
zabyvat. Zena takové vymény nazorti vnima
jako moznost posilit jejich vzajemnou lasku
ajeji puls se pfi nich nezrychluje. ManZel na-
proti tomu vnima tuto vyménu nazora jako
hadku, pfi niz velice pravdépodobné prijde
o0 uctu, coz rozpumpuje jeho puls. Ve sna-
ze uklidnit se muz zaleze do své ulity — zmlk-
ne nebo sam nékam odejde. ManZelka muize
toto jeho chovani vnimat jako projev nelésky,
ale tak tomu neni.
Gottman uvadi: ,Takovéto interakce
mohou vytvorit zacarovany kruh, zejména
v manzelstvi s vysokou mirou konfliktti. Cim

vic si zeny stézuji a kritizuji, tim vice se je-
jich manzelé stahuji do sebe a zalézaji do uli-
ty; ¢im vic se muZi stahuji a zalézaji do ulity,
tim vic si jejich manzelky stéZuji a kritizu-
ji.“ Gottman dodava, ze pokud se manzelka
zacne chovat Gto¢né a opovrzlivé, manzel-
stvi je ve vazném nebezpeci. Jestlize se ten-
to kruh neprolomi, skon¢i to pravdépodob-
né rozvodem.

Muz neni nejlepsi kamaradka

Zena ¢asto pristupuje k manzelovi stejnym

zpisobem, jako by jednala se svou nejlep-

§i kamaradkou. Kdyz zZeny maji mezi sebou

konflikt, obé& obvykle vyjadii své pocity slov-

né. Reknou si, co maji na srdci, protoze in-

stinktivné védi, Ze to nakonec povede ke

smifeni. V urcitém bod¢ jedna z nich rekne:
,»INo jo, udélala jsem chybu.“ Druha pak rek-

ne: ,,Ne, ja taky. Odpusti§ mi, prosim?“ Nato



ta prvni fekne: ,,Samoziejme ti odpoustim
a taky se moc omlouvam.“ Potom se obe-
jmou, uroni nékolik slz a za chvili¢ku se uz
zase sméji.

NaneStésti si Zeny mysli, Ze tento postup
bude u jejich manzelti fungovat stejné dobre
jako u jejich nejlepsich kamaradek. Kdyz vy-
vstane problém a Zena néco vnima jako pro-
jev nelasky, instinktivné¢ se vyda k manzelo-
vi, aby mu sdélila své pocity. Jejim kone¢nym
cilem je, aby se oba jeden druhému omluvi-
li a pak se objali. Takto se snazi udrzet své
manzelstvi svézi. Jeji srdce touzi vytesit pro-
blém a smifit se. Manzel pro ni znamena vic
nez kterykoliv jiny dospély na svété. To, ze
upozornuje na problém, je v podstaté kom-
pliment. Rik4 si: ,,Kéz by mi tak uvidél do
srdce! Pro¢ se mi tak uzavira?“

Manzelka v§ak obvykle nevidi, Ze mezi
jeji nejlepsi kamaradkou a jejim manzelem
panuje veliky rozdil. Vi¢i svému manzelo-
vi bude kriti¢t&jsi neZ ke své nejlepsi kama-
radce. Nevidi v tom problém, protoze po-
dle jejiho nazoru patti k jejimu poslani jako
jeho milujici druzky ,,pomahat“ mu zménit
se v milujiciho muze. Vi, ze kdyz se ji poda-
i1 predloZit mu své kritické pripominky, jeji
manzel se zméni. A pokud se zméni a zacne
jitrochu vic projevovat lasku, vi, Ze ona ho
stejné bude milovat
vic nez on ji.
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Nastésti si nékteré Zeny zacinaji uvédo-
movat, Ze negativni konfrontace nefunguje.
Jedna manzelka o tom napsala:

»Moje sila a verbalni schopnosti mému
manzelstvi prili§ nepoméahaji. Plisobila jsem
na svého manzela jako prili§ silné, panovac-
n4, naro¢na a kriticka. Byla jsem jako jeho
maminka, jeho ucitelka a jeho Duch svaty.
Mam v povaze vést, fidit, ovladat, davat véci
do poradku, jednat spravné a nutit k tomu
druhé. Manzel se dési mého jazyka.“

Kdyz muz pociti, Ze k nému uz manzel-
ka nevzhlizi a naopak se na n¢j diva spatra,
da se do pohybu ,,kruh §ilenstvi“. Kruh $i-
lenstvi se Casto roztaci ve chvili, kdy Zeny za-
¢nou doma hubovat. Slovo ,,hubovat® se ¢as-
to spojuje s tim, kdyz matka vynada svému
ditéti; podle slovnikové definice v§ak hubo-
vat znamena hnévivé néco nékomu vytykat.
Kdy?z se Zena pousti do svého manzela s opa-
kovanymi vytkami a ,,hubovanim“, je to za-
ruéeny zpusob, jak mu nejen 1€zt na nervy,
ale také s nim jednat neuctive.

Zcela nova informace

To, Ze muZi potiebuji Uctu, je pro mnoho Zen

zcela nova informace. KdyZ na seminarich

Zenam fikam, Ze Bible manzelkdm ptikazu-

je, aby svym muzim projevovaly bezpodmi-
nec¢nou uctu, divaji
se na to nevericné.

Manzelsky vztah
je také, na rozdil od
vztahu ke kamarad-
ce, predmétem ne-
pretrzitého hovoru
mezi ni a jinymi Ze-
nami. Zeny si chtéji
navzajem sdélovat,
jak je jejich manzel-
stvi izasné. Manzel-
¢iny negativni poci-
ty se proto mohou
jesté zhorsit, kdyz
jeji muz bojkotu-
jejeji snahu primét
ho ke zméné¢. Neci-
ni ji §tastnou, a tak
nemuze svym pii-
telkynim vypravét

Podle rozsahlého
prizkumu Johna
Gottmana 85 % muzl
se svymi manzelkami
pri konfliktu nakonec
odmita spolupracovat.

U muzi napéti narlsta
rychleji, jejich krevni tlak
a puls se zvysi mnohem
vic a zUstavaji zvysené
mnohem déle neZ u Zen.

Jejich zmatku rozu-
mim. Jsou tak vy-
razné utvoreny pro
lasku a nase kultura
klade na lasku tak
veliky diraz, ze ve
skute¢nosti neznaji
muze, které si vza-
ly. Casto reaguji slo-
vy: ,, Tohle je mi upl-
né cizi.“

A prave to je pro-
blém. Kdyz Zena
nemluvi ,,jazykem
ucty“, muz po chvili
ztrati o komunika-
ci s ni zajem. Kdo by
si chtél povidat s né-
kym, kdo nemlu-

o radostech svého

manzelstvi. Kdyz

jeji negativismus nardsta, hrozi, Ze se bude
chovat jesté bojovnéji a opovrzliveji a manzel
se ji pak uzavte tpln¢.

Kruh Silenstvi

Manzel nedesifruje volani: ,,Pottebuji tvou
lasku,“ a misto toho slysi: ,,Nevazim si té.“
Kdyz zacne Zena byt prili§ negativni, sama
sobé — ani svému manzelstvi — neprospéje.

vijeho jazykem?

Manzel tedy zmlkne
a odejde. Dokonce, i kdyz zenam rekneme, Ze
jejich muzi maji pocit: ,Moje Zena si mé ne-
vazi,“ jejich reakce je: ,,Co to s tim ma spolec-
ného?“ Odpoveéd samoziejmé zni: vSechno.

Je nejvyssi Cas, aby Zeny zacaly objevovat, jak

se jejich manZelé doopravdy citi. Kdyz muz do-
stava od manzelky bezpodminecnou uctu, vSech-
ny laskyplné pocity se vrati a zacne své Zené pro-
jevovat lasku tak, jak v to vZdy doufala. @

basen

Beranek

Snad kazdy clovék v trapeni touzi

Blizniho hledat, s nékym byt
Jen tu tihu nenést sdm

Moci se s nékym podélit

Ty jsi byl, Pane, také ¢lovék
Ackoliv BUh, pfec' jednim z nas
Ale kdyz té obvinili

Kdo miZe fict, Ze slySel tvdj hlas?

| kdyz jsi citil lidskou bolest
V souzeni, jakého nikdo nema
Presto, Ze na smrt té odsoudili

Tva Usta zlstala néma

Prijal jsi podlou lez i zradu
S pokorou tvrdou dreva tiz
Jak beranek Gsta neotevrel
Mlcky za nas nesl kfiz

Dovolil jsi rukam katd
Hreby ti vrazet do téla
Takova byla tva laska k lidem
Ze bréanit svij Zivot nechtéla

Laska, ktera i bez slov

Kazdého umi oslovit

A Fika vic, nez mizem' snésti
Vic, nez jsme schopni pochopit
Stale zni svétem tvé volani
Den co den tv{j lasky hlas

Kéz ho vidycky uslySime

A kéZ zstava v nas

Magda Berkyovd
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Z Petriho misky
aZ na konec sveta

Faktu, ze mam ve své zdravotni karté uz od
kojeneckého véku napsanou alergii na penicilin,
mi bylo vzdycky tak trochu lito.

Tereza Balkova, Sedma generace

am a vzdycky jsem me¢la rada ten ro-
M manticky pribéh o Flemingovi, kte-

ry na penicilin priSel ndhodou, kdyz
v laboratoti objevil ddvno zapomenutou Pe-
triho misku s jakousi zvlastni plisni. Jako
snad vSechny romantické pribéhy, je i tento
pravdivy jen ¢astecné. A ani on ve skutecnos-
ti nekon¢i jednozna¢nym happyendem.

Pokud vam byl v posledni dob¢ 1ékarem

predepsan néjaky druh antibiotik, napad-
lo vds mozna procist si seznam nezadoucich
ucinkd. Ale i kdyby se vam nalezeny seznam
zdal dlouhy az dost, néco v ném prece jenom
chybi. Antibiotika, ostatné jako mnoho dal-
$ich 1ékd, totiz maji nezanedbatelny vliv na
zivotni prostiedi a ve svych dusledcich ovliv-
nuji mnohem vice nez jen zdravi cloveka.
Spoustu z téchto vlivii bychom ptitom moh-
li, a nakonec snad i m¢li, oznacit jako svého
druhu nezadouct ucinky.

Tam a zase zpatky

Svetlana Polianciuc a jeji védecky tym publi-
kovali letos na jare v ¢asopise Medicine and
Pharmacy Reports prehledovou studii, kte-
ra se zabyva pri¢inami a nasledky toho, Ze se
dnes na riiznych mistech v prirode setkava-
me s rezidui antibiotik.

Antibiotika vyuZivana pri 1é¢bée, at uz lidi,
nebo zvirat, se do zZivotniho prostredni do-
stavaji vylu¢ovanim, pri¢emz v zavislosti na
konkrétnim druhu antibiotik z téla vylou¢ime
40 az 90 procent prijaté davky léku. Odpad
pochézejici od lidi sice protéka pres Cistic-
ky odpadnich vod, Zadna z bézZné pouziva-
nych ale neni schopna odstranit sto procent
vSech chemickych latek, které po lécich ve
vode zbyvaji. Dal§im zdrojem kontaminace
jsou pak nepouzité 1€ky, které jsou splachnu-
ty do zachodu, vyhozeny do smésného odpa-
du nebo jinak nespravné zlikvidovany. A byt

o vyuzivani odpadnich vod v zemédélstvi béz-
né uvazujeme jako o ekologickém kroku, jde
o vodu, ktera obsahuje mnozstvi — nejen anti-
biotickych — rezidui a pouzitim v zemed€lstvi
se dostava primo do potravin. Zda se, Ze ve
chvili, kdy jsou antibiotika vypusténa do zi-
votniho prostiedi, jejich cestu zpatky k nam
Casto nelze zastavit.

V souvislosti s negativnimi dopady anti-
biotik v Zivotnim prostredi se nejé¢astéji mluvi
o zvySovani takzvané antibiotické rezistence,
tedy odolnosti bakterii vii¢i pisobeni antibio-
tik. Nejde ale o jediné riziko, které je s vysky-
tem téchto latek v prirodé spojené. Na tirov-
ni rostlinnych bunék maji antibiotika vliv na
chloroplasty, prenesen¢ tedy na proces fo-
tosyntézy, a mitochondrie, kvili ¢emuz zase
zpusobuji oxidativni stres u rostlin, tedy na-
ruseni metabolismu kysliku.

Antibiotika téZ mohou zptisobovat odda-
leni kli¢eni a sniZeni objemu biomasy, coZ ma
oboji vliv na sklizen a v diisledku zplisobuje
mensi vynosy z péstované plodiny. Z negativ-
nich u¢inkt na zdravi ¢lovéka mizeme mlu-
vit jeSte o schopnosti antibiotickych rezidui
ovliviiovat lidsky mikrobiom — ten je spojo-
van s kvalitou nasi sttevni mikroflory, problé-
my s nim spojené se v§ak podle autor(i zmi-
néné prehledové studie mohou ukéazat nejen
v travicim systému, ale teba i vétsim vysky-
tem alergickych reakci.

Na prikladu s antibiotiky vidime, co zpa-
sobuje jedna konkrétni skupina l€ku. Je
pritom ale dilezité nezapominat, ze do Zzi-
votniho prostredi se podobnym zplisobem
dostavaji i dalsi rezidua bézné pouzivanych
1ékd; mezi témi casto vyuzivanymi jsou to
napriklad antidepresiva, hormonalni anti-
koncepce nebo antipyretika. Pritom kazda
z téchto skupin 1é¢iv by mohla mit svij — ni-
koliv uplné kratky — seznam nezadoucich
ucinkd na zdravi ¢loveka a prirody.

Opomijeny Gsek cesty

Rezidua antibiotik se ale, stejné jako ostat-
ni farmaceutické vyrobky, nedostéavaji do
Zivotniho prostfedi jen béhem své spotre-

by a likvidace, ale i vyroby. Pravé ekologic-
ké a zdravotni zatézi vznikajici uz pti vyro-
bé medikamentti se obecné vénuje nejméné
pozornosti. Studie upozornujici na dtleZi-
tost tohoto problému pritom existuji. Néko-
lik z nich se zabyva situaci v Indii, ktera patii
mezi nejvetsi vyrobcee 1€kt na svété. Uz vroce
2009 byla, podle analyzy Jerkera Ficka a jeho
tymu, zaznamenana nadprimeérna konta-
minace léCivy pti analyze vzorku z Cisticky
odpadnich vod nedaleko indického Hydera-
badu, v jehoz blizkosti se nachézi kolem de-
adesati firem na vyrobu lé¢iv, jejichz odpad-
i vody do této Cisticky pritékaji.



Jednim z dtivodd, pro¢ se ekologicka za-
téZ vyroby 1ékt opomiji, mize byt fakt, Ze
jeho dopady jsou viditelné predev§im na
onéch konkrétnich mistech, kde vyroba pro-
biha. Nam, Evropandim, ktefi jsme veétsi-
nou pouhymi konzumenty 1é¢iv, se tak mo-
hou tyto problémy zdat velmi vzdalené. Coz
ostatné — alesponi v prepoctu na kilometry,
a tudiz i limity nasi predstavivosti — oprav-
du jsou. Cetn4 data nam viak ukazuji, Ze
environmentalni problémy jsou planetarné
provazany a zridkakdy se omezuji na danou
lokalitu.

Kdo za to mize?
Nez si ale zatneme navzajem spilat,
Ze jsme si nechali napsat antibio-
tika na anginu, nez v hrize vy-
bereme z 1ékarnicky vSechny
nepouzité Iéky na predpis,
které jsme si vyzvedli, pro-
toze — co kdyby a vzdyt je
to zadarmo, nez svatosva-
té slibime, Ze menstruac-
ni bolesti uz budeme
misto polykanim vse-
moznych praski re-
Sit vZzdycky radgji ¢a-
jem a teplou vanou,
méli bychom se spi-
Se zastavit a zeptat se,
jestli si takové sliby davaji
také ti, kteri za ony nezadouci
ucinky zodpovidaji prece jenom trochu
vice nez vetSina z nas.

Evropska federace farmaceutické-
ho primyslu a asociaci vydava kazdy rok
Zpravu, jejiz struktura se za poslednich

deset let v nicem podstatném nezménila.
Mezi nespoctem grafti o ekonomickém pri-
nosu farmaceutického priimyslu a stoupajici
zamestnanosti v oboru nenajdeme ani jediné
slovo o dopadech 1ékd na zdravi lidi a krajiny.
Ani vroce 2019 nepatii jedina strana envi-
ronmentalni otazce vyroby a likvidace farma-
ceutickych vyrobka.

Evropska neziskova sit Healthcare Wi-
thout Harm (Zdravotni péce bez Gjmy) vy-
praco- vala v roce 2018 studii,

v niZ se nejvet-
$ich farma-
ce-

oy
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‘dotazovala na jejich posto-
je kenvironmentalnim téma-
tim a jejich zavazky v tomto
ohledu. Vyzkum naptiklad sledoval,
jestli ma firma oddeéleni zabyvaji-
ci se sniZzovanim ekologické stopy,
jak firma zajiStuje ¢i kontroluje do-
U drzovani environmentalnich politik
u svych externich dodavateld nebo

jak zvetejnuje data souvisejici s environmen-
talnimi dopady vlastni vyroby. Z padesati
oslovenych firem se vyzkumu zacastnilo jen
pét, a tak se nizka navratnost dotazniku sta-
die — vétsina farmaceutickych gigantd nema
o transparentnost v téchto otazkach zajem.

Odmitnout farmaceutické
paradigma

Tlak na transparentnost farmaceutickych fi-
rem a piipadnou zménu legislativy, ktera by
firmy motivovala k ekologicky i zdravotné
Setrnéj$im feSenim, je ale jen jednou z moz-
nych cest. A ikdyZ ta druha mozn4 také
skon¢i u tlaku na legislativni feSeni, zacina
pravé u toho zminovaného ¢aje a horké vany.
Jinak feceno, nemusime se automaticky smi-
rit s tim, Ze primyslove vyrabéné léky nut-
né potiebujeme — alespon tedy ne v takovém
rozsahu a mnozZstvi, v jakém je momentalné
konzumujeme.

Jednim z typickych prikladd néceho,
¢emu muzeme fikat farmaceutické paradig-
ma, je pristup k bolesti. Diky v§em centriim
a odd€lenim pro 1é¢bu bolesti nebo oficial-
nim diagndzam chronickych bolesti zad ¢i
hlavy by se totiZ mohlo zdat, Ze bolest je ne-
moc. Neni, a jako takova nemiZe byt ani vy-
lécena. Bolest je signal, kterym se ndm nase
télo snazi sdélit jednou tohle, podruhé zase
néco Uplné jiného. Zjistit pritom pricinu bo-
lesti vSak ¢asto vyZaduje nejen navstévu lé-
kare, ale i komplikovany a zdlouhavy proces
se- bereflexe

ase-
bepoznavani vlastniho téla a mysli. [ proto je
mnohdy, naprosto pochopitelné, jednodussi
smifit se s diagnézou chronické bolesti a tyto
signaly umlcet davkou vice ¢i méné silnych
analgetik. Pokud se ale vydame onou slozi-
t¢j$i cestou, nabidne ndm reSenti, ktera jsou

z dlouhodobého hlediska udrzitelnéjsi nejen
pro naSe zdravi, ale i zivotni prostredi. @
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evoluce vs. stvoreni

Nedocenény dar Stvoritele

23. Cerven je povazovan za Narodni hydratacni den, den, ktery nam pripomina
nutnost nahrazovat tekutiny, které nase télo béhem dne ztraci.

Avery Foley, ze serveru kreacionismus.cz

ejlepsi tekutinou, kterou mizeme kon-
N zumovat po cely den, je samoziejmée

voda — a to hodné vody. Nase télo ob-
sahuje asi 60% vody a bez piti nemiizeme
prezit déle nez tyden.

Pomyslime-li na BoZi dobré dary, nemusi
nam voda hned ptijit na mysl. Ale voda je pro
nase pouziti tak dobre navrzena, zZe i zdan-
livé obycejna sklenice Cisté tekutiny by ndm
meéla dat rozpoznat otisk Stvoritele a vzdat
mu slavu.

Viceidcelova kapalina

Voda je nejen nezbytna pro Zivot na Zemi, ale
je také neuvéritelné uzite¢na. Pijeme ji, va-
fime v ni, koupame se v ni, ¢istime s ni, hra-
jeme si v ni (nebo v chladnéj$im podnebi si
na ni hrajeme), nalézdme v ni krasu, cestuje-
me po ni a ziskdvame energii z jejiho pohybu.
Voda reguluje teplotu Zemé, zajistuje vhodné

prostiedi pro morské ryby, které jime, a je ne-
zbytna pro vzrist veSkeré nasi stravy. A to je
jen nekolik prikladd vyuziti vody!

Voda je perfektné navrzena pro v§echny
tyto funkce:

e Voda je bezbarva a bez chuti, coZ ji ¢inf ide-
alni pro vareni. Pokud by méla chut nebo
dokonce barvu, nékteré potraviny by byly
pfi vafeni mnohem méné¢ chutné. Vyzkum
dokonce ukazal, Ze nase téla si mohou
vodu bez chuti ,,oblibit“ a upozornovat nas,
pokud pijeme na pohled néco jako vodu,
ale ve skutec¢nosti to neni voda.

¢ Voda v ¢istém stavu ma neutralni pH (neni
kysel4 ani zasadit4), coz je op€t idealni pro
vareni a piti.

e Voda je idealni pro piepravu rozpustnych
latek, jako jsou mineraly, Ziviny a odpadni
latky v celém téle (ale i mimo néj).

Voda je bezbarvd a bez chuti, coZ ji ¢ini idedlni pro vareni. Pokud by méla chut nebo dokonce
barvu, nékteré potraviny by byly pri vafeni mnohem méné chutné. Vyzkum dokonce ukdzal, Ze
nase téla si mohou vodu bez chuti,oblibit" a upozorriovat nds, pokud pijeme na pohled néco
jako vodu, ale ve skutecnosti to neni voda.

e Voda je jednou z mala kapalin, které se pri
zmrazeni rozpinaji, takze led plave na ka-
palné vodé. Kdyby se zmrzl4 voda potopila,

Voda je jednou z mala
kapalin, které se pri
zmrazeni rozpinaji, takze
led plave na kapalné
vodé. Kdyby se zmrzla
voda potopila, vodni
zivot by v chladnéjsich
klimatickych podminkach
nebyl mozny.

vodni zZivot by v chladngjsich klimatickych
podminkach nebyl mozny.
o Molekuly vody se drzi pti sob¢ a vytvare-
ji tak povrchové napéti. Povrchové napé-
ti umoznuje hmyzu ,,chodit po vodé“, je
také pricinou toho, ze dést pada v kapkach,
umoznuje ¢asticim vznaset se ve vode,
a chrani vodu pred okamzZitym odpatenim.
e Voda pohlcuje barvy v rudé ¢asti spektra
(Cervena, zluta a oranzova), zatimco modré
¢asti spektra rozptyluje, coz ddva modrou
barvu oceanu a ostatnim vodnim plocham.
Jak se méni smér svétla, prihlednost a od-
raz od povrchu poskytuji ptivabné efekty.

Odkud voda pochazi?“Ani jedno z téchto na-
vrzenych reSeni dostatecné nevysvétluje, od-
kud voda pochazi nebo proc je tak dokonale
vhodna pro zivot.”

Tato neuvéritelna molekula pokryva 70 %
zemského povrchu a nachézi se dokon-
ce ipod jejim plastém. Ale kde se tu vzala?
Z evolu¢niho pohledu se nakonec v§echno
vraci zpé€t k velkému tiesku. Evolucionisté
véii, Ze tato kosmologicka udalost vytvorila



vodik a helium. Z vodiku a hélia se zahy vy-
tvorily hvézdy a tyto hvézdy nasledné vytvo-
tily kyslik a dalsi prvky. Nakonec tyto hvézdy
explodovaly jako supernovy, vypudily kyslik
avodik do prostoru, kde tyto dva prvky vy-
tvofily H,0 (vodu).

Zvlastni dodani
V soucasné dobé existuji dva hlavni evolu¢ni
pribehy, které se snazi vysvétlit, jak se voda
dostala na Zemi. Nékteri véri, Ze podmin-
ky na rané Zemi by jakoukoliv vodu odpat'i-
ly, jak se Zemé utvarela. TakZe voda tedy mu-
sela byt udajné dodana z néjakého vnéjsiho
zdroje, z komet nebo asteroidli. Tento nazor
vSak ma problémy. Komety a asteroidy by na
Zemi dodaly souc¢asn¢ i material. Nicméné
vyzkum ukazuje, zZe asteroidy, které by nej-
Iépe byly schopné dodat nasi vodu, nemaji
spravné slozeni, odpovidajici materialu, kte-
ry by tu mély zanechat.

Také za pouziti evolu¢nich predpokladti
o0 stafi Zemé to vypada tak, Ze nejstarsi zem-
ské materialy krystalizovaly pred vice nez
¢tymi miliardami let v pfitomnosti tekuté
vody, je tedy prili§ stara na to, aby ji ptinesly
komety nebo asteroidy. Aby to bylo pro tento
nazor jesté horsi, nové dikazy naznacuji, Ze
voda by se musela odpatit, jakmile by z mi-
mozemského zdroje dorazila.

Odplynovani planety

Jina hypotéza navrhuje, Ze mozn4 tu voda
byla pritomna vzdy a vlivem sopecné ¢innos-
ti byla dopravena k povrchu odplynovanim,
zatimco vodni para unikala z chladnouci-
ho magma u povrchu do atmosféry. Tato hy-
potéza pocita s vodou hluboko v nitru Zemé
od pocatku jejiho vzniku. To je v8ak v rozpo-
ru s jiz diive zminénym problémem: Umoz-
nily by navrhované podminky na rané Zemi
zachovani takového obrovského mnozstvi
vody?

Skutecny pivod H,0
Ani jedno z téchto navrzenych feSeni dosta-
te¢né nevysvétluje, odkud voda pochézi nebo
proc¢ je tak dokonale vhodna pro Zivot a pro
nase pouziti. Ale Bible na to ma odpoved.
Voda byla stvorena hned na poc¢atku Bohem.
Genesis 1,1-2 rika, ze nebesa a Zemi stvo-
til Buh a Zemé byla zpoc¢atku pokryta vodou.
Jak zdlraznuje 2. list Petriiv, Zemé byla stvo-
fena z vody a na vode¢ upevnéna (2 Petr 3,5).
Druhého dne byla tato voda oddélena, tak-
Ze Cast zOstava na Zemi a dalsi ¢ast je roz-
ptylena v prostoru, coz zahrnuje komety
a asteroidy.

Voda nema néjaky zahadny pfirodni pa-
vod. Byla stvoiena Bohem od samého pocat-
ku — a to také dokazuje! @
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kupredu prava...

Vice nez dvé tretiny dospélych dnes trpi nadvahou.
Jen si to predstavte. Ani ne kazdy treti Clovek vazi
tolik, kolik by mél.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

détské obezity ztrojnasobil a vétSina

tlustych déti si svou nadvahu nese az
do dosp¢€losti. MoZna vyridsta prvni generace
déti, které budou mit kratsi primérnou délku
Zivota nez jejich rodice.

Potravinarsky pramysl jako hlavni prici-
nu obezity rad uvadi nedostatek pohybu, a ne
Sireni a konzumaci svych vysoce kalorickych
produktd. Vyzkumy vSak uvadéji, Ze se na-
opak uroven fyzické aktivity v priibéhu po-
slednich desetileti zvySila. Vime, zZe vyskyt
obezity roste i v oblastech, kde lidé vice cvi¢i.
Pravdépodobnou pri¢inou je to, Ze jednoduse
stéle vic jime, nez cvi¢ime.

Kdyz srovname naSe stravovaci navyky
se 70. 1éty minulého stoleti, dospéli jako by
kazdy den snédli navic kaloricky ekvivalent
jednoho Big Macu. A k tomu, abychom se
téchto nadbytecnych kalorii jako narod zba-
vili, museli bychom kazdy den v tydnu chodit
o dve hodiny déle neZ tehdy.

Védci pracujici z grantii od spole¢nosti
Coca-Cola nazyvaji nedostatek fyzického po-
hybu ,,nejvétsim problémem verejného zdra-
viv 21. stoleti”. Ve skute¢nosti je nedosta-
te¢ny pohyb az paty na zebiicku rizikovych
faktorti zplisobujicich smrt a Sesty na Zeb-
ficku rizik zptsobujicich invaliditu. Global-
né se nedostatecny pohyb sotva dostane do
prvni desitky té€chto rizik. Zdaleka nejvétSim
zabijakem je zplsob, jakym se stravujeme,

a hned za nim néasleduje kouteni.

To samozrejmé neznamena, Ze byste méli
cely den sedét na gauci. Kromé toho, Ze cvi-
¢eni ptinese potéSeni ze zdravé hmotnos-
ti, dokaze také povzbudit imunitni systém,

B €hem poslednich triceti let se vyskyt

putsobi jako prevence a lé¢ba vysokého krev-
niho tlaku, zlepSuje naladu a kvalitu spanku
a ma mnoho dalS$ich pozitiv. Kdyby obyva-
telstvo zacalo cvicit tolik, aby sniZilo kolek-
tivni BMI (index télesné hmotnosti) o jedno
procento, piedeslo by se v USA 2 milionim
piipadd cukrovky, 1,5 milionu ptipadi sr-
dec¢nich chorob a az 127 tisicGm pripadd na-
dorovych onemocnéni. Pro vétSinu lidi je
bezpecné zacit kazdy den chodit deset nebo
patnact minut — a pak postupné pridavat.

Misto sezeni vice stdjte
Vasi rodi¢e méli pravdu, kdyZ mluvili o nebez-
pecich prili§ dlouhého zirani na televizi ¢i ob-
razovku pocitace — i kdyz neslo ani tak o vas
mozek jako o télo. Z vysledki studie provade-
né na deviti tisicich dospélych v prabéhu sed-
mi let vyplyva, Ze kazda dalsi hodina, kterou
denné stravime pred televizi, mize zvysit ri-
ziko tmrti o 11 %. Zd4 se, Ze ¢as prosedény
pted obrazovkou je rizikovym faktorem pred-
¢asné smrti. Znamena to tedy, Ze byste méli
zrusit televizi, diiv nez zrusi ona vas?

Netikam, ze by vsichni, kdo pracuji v kan-
celari, méli dat vypoved; jsou tu ijiné moz-
nosti. Zkuste napriklad zacit pouzivat sttl,
u kterého miZete stat — zvysite si tak srdec-
ni ¢innost a spalite az o padesat kalorii za ho-
dinu vic. Mozna se vdm to nezda zas az to-
lik pfinosné, ale uz jen tim, Ze budete v praci
tfi hodiny denné stat, spalite za rok pribliz-
né o 30 000 kalorii vic — coZ odpovida deseti
maratonskym béhdm.

At uz jste tedy v kancelari, nebo si doma
¢tete noviny, ¢i se dokonce divate na televizi —
zkuste najit zplisob, jak to délat vestoje! @
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k zamysleni

Jsme snad 1 my slepi?

Vv owv

Cestou uvidél Jezis Clovéka slepého od narozeni. A ucednici se ho zeptali:
.Rabi, kdo zhresil, on sam ¢i jeho rodicCe, Ze se narodil slepy?" JeziS odpovedél:
+Ani on nezhresil, ani jeho rodicCe, ale na ném se maji zjevit skutky Bozi." Po
téch slovech plivl na zem, udélal ze sliny kasi, prilozil mu tu kasi na oci a rekl
mu: ,Jdi, umyj se v rybniku Siloe (coZ se prekldda Poslany)." | Sel, umyl se
a vratil se vidouci. (Jan 9,1-3.6.7)

Z knihy E. G. Whiteové Touha vékd. Vydal Advent-Orion.

~
idé vSeobecné verili, Ze hiich je trestan
v tomto zivote. Kazdou ranu pokladali

za odplatu za néjakou nepravost, jiZ se

dopustil bud postiZeny sam, nebo jeho rodice.

Je pravda, Ze vSechno utrpent je nasledek
prestoupeni zakona Boziho, av§ak tato prav-
da byla prevracena. Satan, ptivodce htichu
avSech jeho nasledk, svedl lidi k tomu, Ze
v nemoci a v smrti vidéli néco, co pochazi od
Boha jako trest Bohem svévoln¢ ude€leny za
spachany hrich. Jestlize byl proto nékdo po-
stizen velkym utrpenim nebo nestéstim, byl
nadto pokladan jesté za velkého hiisnika.

Tim v&im byli Zidé ptipravovéni na to,
aby JeziSe zavrhli. Na toho, jenz ,,nemoci
nase vzal, a bolesti nase vlastni on nesl“, se
Zidé divali jako na nékoho, kdo ,,jest ranén,
aubit od Boha, i ztrapen“ (Izajas 53,4); pro-
to zastirali pfed nim své tvare.

Buh dal nauceni, které tomu mélo zabra-
nit. Pfipad Jobiv ukazal, Ze utrpeni zptiso-
buje satan a Ze Biih je pfemaha svym milo-
srdenstvim. Izrael$ti vSak tomuto nauceni
neporozuméli. TéhoZ omylu, za néjz Bth po-
karal pratele Jobovy, se dopoustéli Zidé, kdyz
zavrhovali Krista.

Viru Zidt, Ze je vztah mezi hiichem a utr-
penim, sdileli i u¢ednici Kristovi. Jezis§ opra-
vil jejich omyl; nevysvétlil jim sice pricinu
muzova utrpeni, fekl jim vsak, jak to skonci.
Na ném se projevi skutky Bozi. ,,Pokud jsem
na svété,“ pravil, ,jsem svétlem svéta.“ (Jan
9,5) Pak pomazal o¢i slepého, poslal ho, aby
se umyl v rybniku Siloe, a slepému se vra-
ku ucednik, jak to obvykle délaval, kdyz
odpovidal na otazky kladené mu ze zvéda-
vosti. U¢ednici nebyli povolani k tomu, aby

se dohadovali o otazce, kdo zhtesil nebo kdo
nezhftesil, nybrz aby pochopili moc a milost
Bozi, vracejici zrak slepému. Bylo jasné, Ze
1é¢iva moc neni v hlinég, ani v rybniku, kam
byl slepy poslan, aby se umyl, nybrz Ze moc
je vKristu.

Farizeové mohli nad uzdravenim jen Zas-
nout. Presto byli plni nendvisti vice nez kdy
pted tim, nebot div se udal v sobotu.

Sousedé mladého muze a ti, kteri ho zna-
li, jesté kdyz byl slepy, se divili: ,,Neni to ten,
ktery sedaval a Zebral?“ (Jan 9,8) Divali se
na ného s pochybnostmi, nebot ted, kdyz vi-
dél, se jeho tvar zménila a zjasnéla, a podo-
bal se ostatnim lidem. Jeden se zacal ptat
druhého. Nékteri tvrdili: ,,Je to on“; jini zase:

»Neni, ale je mu podoben!“ Otazku roziesil
ten, jemuz se dostalo tak velkého pozehna-
ni, kdyz pravil: ,,Jsem to ja!“ Pak jim vypravél



0 Jezisi, a jakym zplisobem byl vylécen. Pta-
li se ho: ,,Kdo je ten ¢lovek? Odpovedél: ,,Ne-
vim.“ (Jan 9,9-12)

Pak privedli mladika pred radu farized.
Opét se ho vyptavali, jak priSel ke svému
zraku. ,,Odpovédél: ,Prilozil mi na o¢i kasi,
umyl jsem se a vidim.* Nékteti z farizeti tedy
fikali: ,Tento ¢lovék neni od Boha, ponévadz
nezachovava sobotu.“ (Jan 9, 15, 16) Fa-
rizeové se kojili nadé&ji, Ze, z JeZiSe udélaji
hii$nika a Ze se tudiZ nebude moci vydavat
za Mesiase. Nevédéli, Ze ten, jenz uzdravil
slepého, je tyz, jenz ustanovil zachovavani
soboty a jenz dobre znal v§echny povinnosti
z toho vyplyvajici. Farizeové byli velice hor-
livi pti zachovavani soboty, pritom vSak pra-
vé v sobotu osnovali vrazdu. Na mnohé lidi
ovsem zprava o divu zaptisobila takovym
dojmem, Ze nabyli presvédcenti, Ze ten, jenz
oteviel oci slepému, je vic neZ obycejny ¢lo-
vék. Takovi pak na obvinéni, Ze JeZis je hris-
nik, protoze nezachovava sobotu, rikali: ,,Jak
by mohl hfi$ny ¢lovék €initi takova zname-
ni?“ (Jan 9,16)

Znovu se tedy rabini obratili na slepce
s otazkou. ,,,Co ty o ném rikas, kdyz ti ote-
viel 0¢i? On odpovedél: ,Je to prorok.“ (Jan
9,17) Farizeové pak zacali tvrdit, Ze se nenaro-
dil slepy a Ze mu nebyl vracen zrak. Poslali pro
jeho rodice a ptali se jich: ,,Je to vas syn, o kte-
rém rikate, Ze se narodil slepy?*
(Jan 9,18)

Byl tu uzdraveny slepec, kte-
ry sdm prohlasoval, Ze byl slepy
a Ze mu byl navricen zrak; fari-
zeové by vSak radéji popreli sve-
dectvi svych smyslu, nez by pri-
pustili, Ze se mylili. Tak silna je
predpojatost, tak zvracena je fa-
rizejska poctivost.

Farizetim zbyvala je$té jed-
na nad¢je, a to zastrasit rodice
mladika. S predstiranou uptim-
nosti se jich zeptali: ,,Jak to
tedy, Ze nyni vidi?“ (Jan 9, 21)
Rodice se obavali nasledki, ne-
bot bylo vyhlaseno, Ze kdo uzna
Jezise za Krista, bude ,,vylou-
¢en ze synagogy“, coZ zname-
nalo, Ze nebude smét vstoupit
do synagogy po tricet dni. Po
tuto dobu nemohlo byt vdomé
vylouéeného obrezano dité, ani
oplakavan zemftely. Takovy rozsudek byl po-
kladan za velké nestésti; a neucinil-li po-
stizeny pokani, nasledoval trest jesté tézsi.
Velky div, ktery se stal s jejich synem, sice
rodice presvedcil, presto vSak odpoveédé-

li: ,Vime, Ze je to nas§ syn a Ze se slepy naro-
dil. Ale jak to, Ze nyni vidi, nevime, ani ne-
vime, kdo mu oteviel oci. Zeptejte se jeho;

je dospély, at mluvi sdm za sebe.“ (Jan
9,20.21) Tim svalili vSechnu odpovédnost
ze sebe na svého syna, nebot se neodvazo-
vali priznat se ke Kristu.

Farizeové se octli v nesnadném postave-
ni; jejich pochybnosti a jejich predpojatost,
jejich zdrahani uvérit tomu, co se skute¢né
udalo, otevrely oci lidu, zvlasté lidu prosté-
mu. Jezi§ ¢asto konal své divy na ulici a jeho
skutky vzdy prinasely tlevu trpicim. V mys-
li mnohych se ozvala otazka: Coz by Biih ko-
nal takové divy skrze podvodnika, za jakého
vydavali JeziSe farizeové? Rozpor se na obou
stranach vyhrocoval.

Farizeové poznali, Ze sami $iff znamost
o dile Jezisove. Nemohli poptit div, ktery vy-
konal. Muz, dfive slepy, byl nyni naplnén
radosti a vdékem; patftil na podivuhodné
jevy ptirody a krasa zemé a oblohy ho uva-
déla v uzas. Vypravél ochotné o tom, co za-
Zil, aznovu se ho pokusili umléet: ,Vzdej
Bohu ¢est! My vime, Ze ten ¢lovek je hris-
ny.“ (Jan 9,24) To znamenalo: Neftikej uz, zZe
ti zrak vratil tento ¢lovek; byl to Biih, ktery
tak ucinil.

Uzdraveny odpovédél: ,,Je-li hii$ny, ne-
vim, ale jedno vim: Ze jsem byl slepy a nyni
vidim.“ (Jan 9,25)

Pak se ho znovu vyptavali: ,,Co s tebou
ucinil? Jak ti oteviel 0¢i?“ (Jan 9,26) Svymi

Kristus pfisel, aby otevrel oci slepym, aby dal svétlo tém, kdo Ziji
v temnotdch. Vsem, kdoZ si uvédomuji svou potrebnost, prisel Kristus
nabidnout svou nevylerpatelnou pomoc.

fe¢mi ho chtéli zmést, aby uvétil tomu, ze byl
oklaman. Satan a jeho zli and¢lé byli na stra-
n¢, farizel a spojili svou silu a Istivost s chyt-
ractvim lidi, aby ¢elili Kristovu vlivu. Snazi-
li se zviklat presvédcenti, které zakorenovalo
v myslich mnoha lidi. Také andélé Bozi byli
na misté, aby posilovali muze, jemuz byl vra-
cen zrak.
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Farizeové si neuvédomovali, Ze maiji co ¢i-
nit s n€kym jinym nez s prostym muzem, kte-
ry se narodil slepy; nevédéli, s kym jsou ve
sporu. Do duse slepého plynulo bozské svét-
lo. Kdy?z se tito pokrytci pokusili otfast jeho
virou, Bith mu pomohl a uzdraveny dal svou
raznou a padnou odpovédi najevo, zZe se neda
oklamat. Odpovédél: ,,,JiZ jsem vam to rekl,
ale vy jste nechtéli slySeti. Pro¢ to chcete sly-
Seti jeSté jednou? Snad se chcete i vy stati
jeho ucedniky?‘ Obotili se na néj: Ty jsi jeho
ucednik! My jsme uéednici Mojzisovi. My
vime, Ze k Mojzisovi mluvil Bih, ale o tomhle
nevime, odkud je.*“ (Jan 9,27-29)

Pan Jezi§ védél, jak t€zka je zkouska, jiz
prochézi tento muz, a obdafril ho milosti vy-
mluvnosti, a tak se muz stal svédkem Kris-
tovym. Odpovede¢l farizedm slovy, ktera byla
sziravou vytkou jeho tazateldm. Tvrdili o sobg,
Ze jsou vykladaci Pisma a nabozZenskymi viid-
ci ndroda; a kdyz prisel ten, jenZ kona divy,
nevedéli ziejmé nic o zdroji jeho sily, o jeho
povaze a uceni. ,,To je pravé divné,” pravil
muz, ,,Ze vy nevite, odkud je, ale oteviel mi
o¢i; vime prece, Ze Bth hii$nikl neslysi, ale
slysi toho, kdo je pobozny a ¢ini jeho vali. Od
vécnosti nebylo slychano, aby nékdo oteviel
oci rozenému slepci. Kdyby nebyl od Boha,
nic by nemohl u¢initi.“ (Jan 9,30-33)

Muz odpovidal svym vySetiovateltim je-
jich vlastnimi diikazy. Jeho vyvo-
dy byly nevyvratitelné. Farizeové
byli prekvapeni a zaraZeni jeho
rozhodnymi slovy. Chvili bylo ti-
cho. Pak se zachmureni knézi
a rabini zahalili do svych rouch,
jako by se bali, Ze se nakazi, do-
tknou-li se ho; setrasli prach se
svych nohou a zacali ho zasy-
pavat obvinénimi: ,;Ty ses cely
v hrisich narodil a chce$ nés po-
ucovati?“ (Jan 9,34) A vyloucili
ho z obce.

Jezis uslysel, co se sta-
lo; hned ho vyhledal a ekl
mu: ,VEFis ty v Syna ¢lovéka?“
(Jan 9,35)

Poprvé se uzdraveny slepec
zahled¢l do tvare svého Léka-
fe. Pred radou videl své rodice
zmatené a ve svizelné situaci, vi-
dél zamracené tvare rabind, nyni
hledély jeho o¢i do laskavé, po-
kojné tvare JeziSovy. Jiz ho uznal za predsta-
vitele bozské moci za okolnosti, jez pro ného
byly velmi nebezpeéné; nyni se mu dostalo
vétsiho zjeveni.

Na Spasitelovu otazku ,VEris ty v Syna
¢lovéka?“ uzdraveny odpovedél otazkou:

Dokonceni na strané 27



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

Pobyty jsou urceny vsem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
LékaF (citi se byt za né sami zodpovéd-
ni); chtéji chorobdm predchazet a ne je
s velkymi naklady Lécit.

Dale pak tém, kdo trpi néjakou civili-
zacni nemoci (nejvdéc¢néjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a cév, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chté&ji
si vyzkou3et, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prinasi tak rychlé zlep3eni sta-
vu, jak se mohli tfeba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostredi i spo-
le€nosti — a pfitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyZivy, pfirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi 7i-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na patefr, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyzivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lec¢ensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzZivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostim
méfi tlak, télesnd hmotnost a nékteré
dalsi ukazatele.

Klienti se mohou t&Sit i na to, Ze se
seznami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochazkach po okoli.
Pro déti od péti do dvanacti let je zajis-
tén v prazdninovych mésicich zvlastni
program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2021 podobné jako v roce 2020, kon-
krétné v rozpéti 6 450 aZ 6 750 K<. Cena
zahrnuje vSechny vy3e zminéné sluzby.
Absolventi predchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Blizsi infor-
mace na tel. 737 303 796.
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To nejleps

produkty a recepty

V 4

A ' 4 V 4 L BV 4
v kazdem jidle
V knize Jak nezemfit naleznete ,,Denni silnou
dvanactku™ dr. Gregera, coZ jsou nejzdraveéjsi
potraviny a ingredience, jejichz uzivani vas zivot
prodlouzi o nékolik let. Stejnojmenna kucharka
praveé tyto slozky takrka bez vyjimky pouziva.

Recepty pochazeji z Kucharky Jak nezemfit, jejimizZ autory jsou Michael Greger,
Gene Stone a Robin Robertsonova. Knihu vydalo nakladatelstvi Noxi.

Peceni paprik
Uchopte papriku do kuchyniskych klesti
a opecte ji pfimo nad plynovym plamenem,
aby slupka ze vSech stran z¢ernala. Papri-
ky mizete opékat také pod grilem a otacet je,
aby se slupka opekla ze vSech stran.

Pecené papriky dejte do misky, kte-
rou pevn¢ zakryjte. Nechte papriky stat asi
10 minut nebo tak dlouho, az budou dosta-
te¢né vychladlé, abyste na né€ mohli sahat ru-
kama. Pak z nich stahnéte ztmavlou slupku,
odstrarite seminka a pouzijte papriky podle
navodu v (dal8im) receptu.

Nechcete-li se zabyvat pe¢enim paprik,
muzete si koupit v obchodé pecené papriky
zavarené ve sklenici.

Harrisa

Harrisa je aromaticka kotenéné pasta, v hoj-
né mife pouzivana v severoafrické a stiedo-
zemni kuchyni. Obvykle se ptipravuje z pali-
vych chilli papri¢ek, ¢esneku, olivového oleje
a koreni, jako je kmin kotenny, koriandr, fim-
sky kmin a Safran — ale slozeni se méni podle
mistni obliby.

1/3 $alku susenych palivych ¢ervenych
chilli papricek, bez seminek, nakrajenych
na malé kousky nebo podle vlastni obliby,
1 pol. I1Zice koriandrovych seminek, 2 ¢aj.
1zicky seminek kminu korenného, 1 ¢aj.
1zicka seminek rimského kminu, 2 pece-
né ¢ervené papriky, 3 strouzky ¢esneku,
nakrajené, 1 pol. IZice lahtidkového droz-
di, 1 ¢aj. 1zicka bilé miso pasty, saturejkové
koreni (viz PZ 2/2019).

Susené chilli papricky vlozte do oh-
nivzdorné misy a zalijte vatici vodou.

Nechte 30 minut odstat, potom papric¢ky
osuste.

Na malé panvi zahrejte na mirném ohni
a za stalého michani seminka koriandru,
kminu kofenného a fimského, aby se kote-
ni rozvonélo (asi 30 sekund). Pak je prendej-
te do kuchyriského robotu, ptidejte osusené
chilli papricky, pecené ¢ervené papriky, Ces-
nek, lahtidkové drozdi, miso a saturejkové
koreni. Smés rozmélnéte dohladka. Pokud
je zapotiebi, pridejte asi ptl $alku vody, aby
vznikla jemna, ale hust4 pasta.

Fazolové karbanatky s harrisou
Existuje mnoho moznosti, jak udélat chut-
né karbanatky. Divodem, pro¢ rad pouZivam
tento recept, je to, Ze karbanatky jsou vydat-
néjsi a chutnaji po oriskach. Radsi nez v zem-
li je podévejte na Itzku z varené zeleniny.

1 pol. IZice mletych Inénych semi-
nek, 2 ¢aj. 1Zzicky rozmackané citrono-
vé hmoty (tedy nikoliv jen $tavy, ale také
duziny), 1/2 $alku lisovanych ovesnych
vloéek, 1,5 salku varenych fazoli ledvino-
vitého tvaru, nebo proplachnutych a oka-
panych z konzervy, 1/2 nakrajenych vlas-
skych orechti, 1/2 $alku nakrajené cibule,
2 strouzky ¢esneku, 1 nastrouhany kousek
(0,5 cm) cerstvé kurkumy, nebo 1/4 ¢aj.
1Zi¢ky mleté, 2 pol. 1Zice tahini, 2 pol. 1Zice
lahtidkového drozdi, 1 pol. IZice bilé miso
pasty, 1/2 ¢aj. 1zicky uzeného paprikové-
ho prasku, 2 pol. IZice nadrobno nasekané
cerstvé petrzelky, harissa

Do malé misky dejte Inéna seminka a cit-
ronovou hmotu a dobfe je promichejte. Od-
lozte stranou.



V kuchyniském robotu rozemelte ovesné
vlo¢ky na mouku. Pridejte fazole, ofechy, ci-
buli, ¢esnek a kurkumu a dobte rozmixuj-
te. Potom pridejte tahini, lahtidkové droz-
di, miso pastu, paprikovy prasek, petrzelku
a sezamovou smés. Nekolika pulzy vSe dobie
promichejte.

-
FAZOLE

Vyzkumnici zjistili, Ze premenopauzal-
ni Zeny, které konzumuji kolem 6 gra-
mU rozpustné vlakniny denné (tedy
priblizné jeden Salek ¢ernych fazo-

li), maji o 62 procent nizsi pravdépo-
dobnost, Ze onemocni rakovinou prsu
nez ty Zzeny, které konzumuji méné nez
4 gramy vlakniny denné.

Americky institut pro vyzkum rakoviny
peclivé prozkoumal skoro pual milionu
studii a sestavil orientacni védeckou
zpravu, kterou hodnotilo 21 prednich
znalcl v oblasti rakoviny z celého své-
ta. Jednim z jejich doporuceni pro pre-
venci onemocnéni rakovinou je jist pri
kazdém jidle celozrnné obiloviny a/
nebo lusténiny (fazole, hrach, cizrnu
nebo ¢ocku). Ne jednou za tyden nebo
jednou za den. Pfi kazdém jidle!

Z hmoty vytvarujte ¢tyti karbanatky (bu-
dou lepkavé). Karbanatky narovnejte do pe-
kacku, ktery je vylozeny silikonovou podloz-
kou nebo papirem na peceni, a dejte je na
30 minut do chladnicky. Troubu predehtejte
na 175 °C. Karbanatky pec¢te 30 minut, po-
tom je kuchyniskou obraceckou obratte a pe¢-
te z druhé strany 15 minut, nebo dokud ne-
budou pevné a hnédé.

Podavejte s harrisou. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2021

30. kvétna - 6. Eervna, penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose...................ccccuu..... Q
4.-11. Cervence, resort Beskydy, Visalaje, Beskydy Q
8.-15. srpna, hotel Kodrea, Nové Huté, Sumava a
5.-12. zdfi, hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky Q

Jméno a pfFijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)
737 303 796 (telefonicky)
www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Jsme snad i my...

Pokracovdni ze strany 25
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pravil: ,Vid¢l jsi jej, mluvi s tebou, to je
on.“ (Jan 9,36.37) Muz se vrhl k noham
Spasitelovym a uctival ho. Nejen ze se mu
dostalo schopnosti vidéni, ale oteviely se
mu i o¢i pro duchovni zieni. Jeho dusi byl
zjeven Kristus a on ho prijal jako Poslané-
ho od Boha.

Blizko nich se shromazdila skupina
farized a pohled na né pripomnél Jezisi,
jak rozdilné vzdy piisobi jeho slova a jeho
skutky. Pravil: ,,PtiSel jsem na tento svét
k soudu, aby ti, ktefi nevidi, vidéli, a kteri
vidi, oslepli.“ (Jan 9, 39)

Kristus prisel, aby otevrel oci slepym,
aby dal svétlo tém, kdo ziji v temnotéch.
Prohlasil, Ze je Svétlo svéta, a div, ktery
prave ucinil, byl potvrzenim jeho posla-
ni. Lidé, ktefi uzreli Spasitele za jeho Zivo-
ta na zemi, byli obdareni plnym projevem
bozské pritomnosti, jakého se svétu nikdy

pred tim nedostalo. Bylo to dokonalejsi
zjeveni znamosti Boha. Avsak v tomto zje-
veni prichéazel na lidi i soud. Byla to zkous-
ka jejich povahy, pfi niz se rozhodovalo

o0 jejich vééném osudu. Projev bozské moci,
ktery dal slepému zrak i duchovni zreni,

Neékteti z posluchaci JeziSovych si
uvédomovali, Ze Kristova slova se vztahu-
jinané, aptali se: ,,Snad nejsme i my sle-
pi?“ Jezi§ odpovedel: ,,Kdybyste byli slepi,
neméli byste viny.“ (Jan 9,41) Kdyby vam
Btih znemoznil, abyste vidéli pravdu, ne-
méli byste viny na své nevédomosti. ,Vy
vSak rikate: Vidime.“ (Jan 9,41) Vy si my-
slite, Ze jste sami s to, abyste vid¢li, a zavr-
hujete prostiedky, skrze néz jediné mutze-
te prohlédnout.

V8em, kdoz si uvédomuji svou potieb-
nost, prisel Kristus nabidnout svou nevy-
Cerpatelnou pomoc. Farizeové v§ak ne-
chtéli ptiznat, Ze jsou potiebni; odmitali
prijit ke Kristu, a proto byli ponechani
v slepoté, kterou si sami zavinili. Jezi$ pra-
vil: ,Vase vina trvd.“ (Jan 9,41) @




JAK POSILIT SVOJI IMUNITU

ZDRAVE SE STRAVUITE

Strava hraje dileZitou roli! Chcete-li mit silnou
imunitu, konzumujte pestrou $kalu nezpracova-
nych rostlinnych potravin bohatych na vlakninu,
Ziviny a antioxidanty. Zarad'te je do kazdého jidla.
Stravujte se podle barev duhy — konzumujte ovoce
a zeleninu, lusténiny, celozrnné obiloviny, ofechy
a semena, uzivejte bylinky a kofeni, které vylepsi
chut vasich pokrm. Nezapomeiite na dobrou
hydrataci - pijte vodu!

NESTRESUJTE SE

Zastavte se. Ztiste se. Poslouchejte
klasickou hudbu, podivejte se na
néco pro zasmani. Hudba i smich
Léci! Nesledujte zpravy vice nez
dvakrat denné. Stresovy hormon
kortizol potlacuje imunitni odezvu.
Cim vice zklidnite svoji mysl, tim
vice sniZite svoji hladinu stresu.

Pohyb je pro udrZeni imunitniho
systému v dobré formé dilezity.
Doporucuje se 30-60 minut denné,
optimalné kazdy den v tydnu. Kazdé
minuta se pocita. Dlouhodobé nesed-
te. UZ 20 minut pohybu denné dokaze

potlacit zanét a podpofrit

imunitu.

Pripraveno s vyuzitim podklad od American College of Lifestyle Medicine

NEKURTE A NEPIJTE

Nekufte. Nepobyvejte v mistnosti s nékym,
kdo koufi. Nevdechujte latky (napf. i vypary
pfi smazeni), které mohou byt pro plice
toxické. Neuzivejte alkoholické napoje —
neprospivaji zdravi. t

SPETE

Snazte se spat 7-9 hodin denné.
DodrZujte pravidelny denni a no¢ni
rezim. V loZnici udrZujte nizsi
teplotu (18-19 °C), spéte ve tmé

a v tichu. Alespofi 60 minut pfed
ukladanim se na loZe nesledujte
televizi a nekoukejte do obrazovek
a displeju (pocitace, mobily, tablety
atd.). Ctéte si nebo naslouchejte
uklidfiujici hudbé.

BUDTE
V KONTAKTU

Karanténa a izolace jsou v dobé vyso-

kého rizika pfenosu vézného infekéniho

onemocnéni nezbytné, opusténost

a osamélost v3ak ¢lovéku neprospivaji.

Bud'te v pravidelném spojeni se svymi

blizkymi. Piste si, volejte si, sdilejte se,
povzbuzuijte se. JiZ kratkodoby
kontakt s chapajici, pozitivni a em-
patickou osobou posili vas imunitni
systém.

Praktikovanim téchto jednoduchych opatfeni vyrazné zvysite imunitni odezvu
svého organismu a zlepsite své vyhlidky na to, Ze neonemocnite.

VY rriano zoravi

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6 -Sedlec

tel. 737 303 796
redakce@pramenyzdravi.cz
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