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Mili ctenari,

Tak jsme to museli udélat... Ano, nasi ko¢icku Matouskovou
jsme dali do ¢astecné karantény. Vzhledem k tomu, Ze i ko¢-

ky mohou byt prenaseci viru COVID—19 (jak jsem si nastudo-
val), uplatnili jsme zakaz no¢niho vychazeni i na ni. Od desi-

ti vecer do Sesti do rdna m4 utrum. Ostatné, kdo vi, kde v noci
lita. Kdybychom ji dali ¢ip, asi bychom se dozveéd¢li pékné véci.
Takhle to prece dal nejde... Vzdyt ndam domt nemusi ptitah-
nout jen tu a tam né&jakou blechu, ale i néco mnohem horsiho...
Musime se — a ji — prece chranit, no ne?

Avite co? Prvnich nékolik dni po vyhlaseni zakazu Matous-
kova uz stala u dveti, kdyz jsem ji rdno poustél z jeji izolace,

a hlasité vyjadiovala svoji nelibost. Ted se vali na kanapi a sot-
va se obtézuje vstat, a to i kdyZ nekdy dorazim az dlouho po
vyprseni zakazu. Zvykla si. Fakt je, Ze néjak méné vychaziive
dne, nervozné pocukava ocaskem, pelicha na hrbeté a boji se
kazdého Sustnuti. Ale hlavné: je v poradku — a my také. Drzime
se. Spolu to ddme. ©

Asi si rikate: Mysli to ten Zizka vazn&? Nebo si to celé vymy-
slel? Ani jedno, ani druhé, mili pratelé. © Kocka je ted skute¢-
né kratkodobé¢ pres noc zaviena, diivod je ale tplné jiny.

Jsme si —jak v redakci, tak intuitivné asi i Matouskova —
dobi'e védomi toho, jakou roli hraje pohyb na cerstvém vzdu-
chu s vystavenim tvare a pokozky slunec¢nim paprskim v posi-
leni imunity. Vdechovani vonnych silic, naslouchani cvrlikani
ptacka (nezer je, Maty), pohled do zelené a na modrou oblohu,
prvni poupata, prochazky po biehu zur¢icich (i liné se vlekou-
cich) vodnich tokf... Krasa. © Matouskova to mozna jen tusi,
ale my to mame potvrzeno vysledky mnoha védeckych studii.
Priroda 1é¢i, pratelé!

Prichézi jaro, ¢as kvétu, svézesti, nového narozeni, nadéje.
Matouskovou pustime uZ brzy ven — a vas vyzyvam: Nevahejte,
pripojte se k ni! (I kdyz chapu, Ze mate asi trochu jiné biorytmy
nez ona. ©)

A nebojte se — vzdyt stres vyrazné oslabuje imunitni systém —
spolu to dame. ©

S pranim srdce naplnéného radosti a vdé¢nosti (to naopak
imunitu posili),

Robert Zizka, $éfredaktor
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O veganstvi stale
koluje fada mytu

S doktorkou Radanou Dymackovou, pracujici v Masarykové onkologickém
Ustavu na Klinice radiacni onkologie, se potkavame v malé, tiché kavarné.

Rozhovor pripravila Veronika Charvatova. Pretisténo z €asopisu Sedma generace.

ned z tvodniho povidani zjistim, Ze je

jednou z méla ¢eskych 1ékarek, kte-

ré jsou zaroven ¢lenkami Ceské ve-
ganské spole¢nosti. Nyni zaklada ¢eskou po-
bocku mezinarodni neziskové organizace
Physicians Association for Nutrition (PAN),
zabyvajici se rostlinnou stravou a jejimi zdra-
votnimi vyhodami. Podili se téZ na tvorbé
riznych projektt a radi vegandim, jak pri pre-
chodu na novou stravu postupovat. Sama na
vegetarianstvi presla v devatendacti a deset let
nato se zacala stravovat vegansky. Téma na-
$eho hovoru je tedy nasnadé: vyzivova dopo-
rucent, specifika veganské stravy, neopomiji-
me ani téhotné Zeny a déti stravujici se Cisteé
rostlinné.

Jaky je nejéastéjsi davod pro prrechod na
veganstvi?

Kolem mé je nejvice etickych vegant, ale
myslim, Ze v dne$ni dob€ zacina byt vegan-
stvi popularni i kvili ekologii jakoZto aktu-
alnimu tématu. J4 sama jsem s vegetarian-
stvim zacala z etickych diivodi, postupem
¢asu jsem si v8ak pustila k télu vice informa-
ci o mlé¢ném primyslu a zjistila jsem, Ze je
v nékterych ohledech snad jesté horsi nez
masny, a motivovalo mé to k prechodu na ve-
ganstvi. Stale ¢astéjsi je také zména stravova-
ni ze zdravotnich divodu. V kolektivu Iékard,
se kterymi spolupracuji, mam dva, ktefi jsou
vegani vylozen¢ kvili zdravotni strance.

MuzZete tedy jmenovat konkrétni zdravot-
ni vyhody, které ma veganska strava opro-
ti té bézné?

Veganstvi mize slouzit jako prevence riiz-
nych civiliza¢nich onemocnéni. Rostlinna
strava totiz neobsahuje cholesterol, takze
muze byt vhodna pro lidi se zvySenym rizi-
kem kardiovaskularnich chorob. MiZe také
vést ke snizeni rizika mrtvice nebo nékterych
druhti rakovin, napriklad rakoviny tlustého

stfeva nebo rakoviny prostaty a prsu. Zdra-

votni vyhody tak vnimam zejména v prevenci.

Jsou naopak onemocnéni, pri kterych ve-
ganska strava neni prospéSna?

U této stravy mohou nastat zdravotni pro-
blémy, kdyz je nespravné sestavena, jinak by
problematicka byt neméla. Stejné tak jako
kazda jina strava ma i veganstvi samozrejme
své uskali. Musi se davat pozor, aby v ni byly
zastoupeny vSechny latky, vitaminy a mi-
neraly. U veganské stravy se musi zejména
dbat, aby byl doplfiovan vitamin B, ktery se
v rostlinnych surovinach vyskytuje jen vel-
mi malo, respektive témér viibec. Pro odbor-
nou spole¢nost je ¢asto vnimano veganstvi
ivsouvislosti s mentalni anorexii, v této sou-
vislosti jde ale pouze o skryvani onemocnéni
za typ stravy a veganstvi rozhodné neni jeho
pricinou.

Lidé si po prechodu na veganskou stravu
c¢asto stéZuji na tnavu. Maji to ,,prretrpét®,
nebo je to signal, Ze je v téle néco $patné?
Bud je chyba v jidelnicku, nebo to chce vydr-
zet déle. Lze to ptirovnat k prechodu na ja-
koukoliv jinou specialni dietu, ¢lovek si na
ni musi zvyknout nejen psychicky, ale i po
strance strevniho mikrobiomu, a tomu adap-
tace trva okolo tii mesicti. Mezitim se mizou
dostavit pocity nadymani a tézkého bricha;
prece jen zaradite do jidelni¢ku vice lusté-
nin a vlakniny. Do téch tii mésict by si ale
meélo telo zvyknout. KdyzZ jsem presla na ve-
ganskou stravu, méla jsem porad pocit hla-
du, ale spis to je o zvyku. Nékteti lidé oprav-
du prvni mésic trpi tnavou. Nékdo to ma
zase naopak a citi hned od zacatku velky pri-
val energie. Kazdy je individualita, a tak ne-
Ize adaptaci jednodusSe zobecnit. Pokud se
ale ani po tiech mésicich necitime idealné,
meéli bychom se urcité ujistit, zda nedélame
néco Spatng.

Co je podle vas pri prechodu na veganskou
To je hodné individualni, pro mnoho lidi je
zpusob této stravy nepredstavitelny. Citi vel-
k& omezeni, ale postupné zjisti, Ze ji pestre-
ji. Tedy Ze nemaji kazdy den maso s ryzi nebo
téstovinami, ale vymysleji si vlastni pestiej-
§i jidla. Zméni se jim i chut€ a citi je intenziv-
néji. Paradoxné pro vétSinu lidi neni ani tak
problém vyradit z jidelnicku maso, jako spi-
Se mlé¢né vyrobky. To je dano mimo jiné tim,
ze v mléku jsou prekurzory morfinu, které si
télo vyzaduje. Najdeme je i v materském mlé-
ce. V téle kvili tomu vznika jakasi zavislost
na mlé¢nych vyrobcich.

Které slozky chybi veganiim a vegetaria-
nim nejéastéji?
Kdyz nesuplementuji, chybi jim jiz zminény
vitamin B ,. J4 sama jsem s jeho suplementaci
meéla problém, protoZe jsem si rikala, Ze kdyZ
je pro nas rostlinna strava pfirozend, pro¢ mu-
sim jist néjaky suplement? JenZe diive neby-
la voda chlorovana a bylo z ni mozné B, piiji-
mat, nebo i ze zeleniny ze zahradky. Ted je ale
v8echno vice sterilni a z vody ani zeleniny B,
neptijmeme. | hospodarska zvirata tento vita-
min museji dostavat formou suplementt.
Casto se také iika, Ze vegani a vegetaria-
ni maji problém s bilkovinami, ale s nedostat-
kem bilkovin u vegant jsem se osobné zatim
nesetkala. Méli by si ale pohlidat vapnik.

Je treba dbat vice i na prijem Zeleza?
Dobré je, kdyz jime potraviny bohaté na Zele-
zo. Napiiklad jahly, cocka a sezam jsou jeho
dobrymi zdroji. Neméli bychom k nim ale pit
kavu nebo ¢aj, protoze ty vstiebatelnost sni-
Zuji. Vhodné je naopak k jidlu ptidat ovoce.
To totiz obsahuje vitamin C, ktery vstiebatel-
nosti naopak napomaha. Déle prijem nutri-
entd zvySujeme jejich tipravou. Tieba u ofis-
ki a seminek namacenim a kli¢enim. Diky



tomu odstranime latky, které ndm blokuji
vstfebavani minerall a vitamind.

Zminila jste i vapnik. Jak je to u rostlinné
stravy s jeho vstiebatelnosti?
Vstiebatelnost hraje u potravin velkou roli.
Napiiklad $penat ma vysoky obsah vapniku,
ale vstiebatelnost je pouze pét procent. Pro
porovnani — kravské mléko méa okolo triceti
procent. Jsou ale i suroviny, které maji vstie-
batelnost jesté vyssi, tieba brokolice. U krav-
ského mléka je problém, Ze se v ném vedle
vapniku a bilkovin vyskytuji i latky pro télo
zbyte¢né nebo Skodlivé, tfeba cholesterol.

V mléce se navic vyskytuje i stopové mnoz-
stvi antibiotik a zanétlivych
latek.

Kdyz odhlédneme od ne-
dostatkti ve stravé vegani,
co obecné nasinciim ve
stravé chybi?

Rozhodné postradaji vlakni-
nu, ovoce a zeleninu. Vetsi-
na Cechii denné nepiijima
dostatek vlakniny. Pfi pre-
ventivnich odbérech pak
Casto zjiStujeme nedosta-
tek vitaminu D, ktery sou-
visi i s fidnutim kosti. Tak-
Ze i kdyZ mame dostatek
vapniku ve stravé, bez vita-
minu D se nam bude Spat-
né vstiebavat a ukladat do
kosti. Tento vitamin ziska-
vame hlavné ze slunicka,
takze v zimé ho byva u nas v mirném pasmu
nedostatek. D4 se ziskat i konzumaci ryb, ale
nemyslim si, Ze v nasi republice n€kdo tako-
vé mnozstvi ji. Ono se ani nedoporucuje to

s konzumaci ryb prehanét, protoze se v nich
ukladaji tézké kovy. Takze za mé bych jej spi-
$e doporucila od podzimu do jara dodavat
télu formou dopliiku stravy. Kdyz se podiva-
me na jarni deprese, inavy a pocity vycerpa-
nosti, vidime nejastgji souvislosti prave s ne-
dostatkem vitaminuD aB .

Téma déti a veganstvi je porad dosti citlivé.
Co si myslite, Ze stoji za nedavnym zprisné-
nim doporuceni Némecké vyzivové spolec-
nosti tykajicich se détskych veganti?

Regili jsme to s kolegy, ale popravdé jsme se
nedobrali ke konkrétnimu diivodu, pro¢ uz
Némci veganstvi pro déti a t¢hotné nedopo-
rucuji. Kdyz se ale podivame naptiklad do
Anglie nebo Spojenych stati ¢i Kanady, tam
nadale doporuceni plati. Hodné se ale dba na
to, aby téhotné Zeny mély svého nutri¢niho
poradce. U nas je situace obdobna jako nyni
v Némecku, ale kdyz se Ceska vegetarianska

spolec¢nost ptala, pro¢ je to jinak u nas nez
ve vét§in¢é Evropy, odpovédi bylo, Ze jsme ja-
kozto postkomunisticka zemé nemeéli takové
moznosti, co se dostupnosti potravin a infor-
maci tyce. TakZe v soucasnosti je toto narize-
ni z mého pohledu v podstaté opatrnosti.

V ¢em se lisi strava dospélych a déti stravu-
jicich se vegansky?

Navic se hlidaji omega-3 mastné kyseli-

ny, ty jsou velmi dualeZité pro vyvoj nervo-
vé soustavy, je mozné je ziskat z Inéného se-
minka ¢i chia seminek. Pokud jejich prijem
neni dostatecny, je doporuc¢ovano doplno-
vat omega-3 formou suplementace. U déti

.Mezi zdravotniky stale
pretrvava mytus, Ze vege-
tarianska nebo veganska
strava neni Uplné zdra-
va. Ja si myslim, ze opak
je jiz davno dokazany

a potvrzuje to mnoho
studii.”

je pak jesté nutné hlidat vapnik, bilkoviny
a Zelezo.

V détstvi jsem casto slychavala désivé in-
formace o tom, pro¢ nejist sdju. Vzpomi-
nam si, Ze tehdy o jejich rizicich plamenné
mluvili i v televiznich poradech. Jak se po-
hliZi na séju nyni?

Obava verejnosti z konzumace s6ji vznikla
predevsim ze studii provadénych na potka-
nech, jenZe ti s6ju metabolizuji jinak nez ¢lo-
vek. U sdji existuje strach z fytoestrogent, coz
jsou latky podobné lidskym hormondim — es-
trogenim. Nepotvrdilo se ale, Ze by fytoestro-
geny zpusobovaly né€jaké hormonalni zmé-
ny u lidi. Ze sdji se vyrabeji i kojeneckd mléka
aje to shledano jako bezpeéné. Pro veganské
maminky nebo pro déti s alergii na laktozu je
toto jedna z nejbéznéjsich moznosti nahrady
mléka. Takze urcité ani v raném détstvi, ani

v puberté se neni nutné sdji vyhybat. Velmi
zdravé je naptiklad fermentovana séja ve for-
mé tempehu, nebo i sdjové boby. Obzvlaste
pro déti je pak vhodné tofu
srazené vapenatymi solemi
jakozto zdroj vapniku.

Jak na veganstvi v soucas-
nosti pohliZeji ¢esti 1ékari?
Mezi zdravotniky stéle pre-
trvava mytus, Ze vegetari-
anska nebo veganska strava
neni Uplné zdrava. 1 kdyz si
myslim, Ze opak je jiz dav-
no dokézany a potvrzuje to
mnoho studii. S kolegy jsme
proto zalozili pobocku me-
zinarodni sité neziskové or-
ganizace Physicians Asso-
ciation for Nutrition, ktera
by méla zdravotniky vzdé-
lavat. Nyni se Casto stava,
ze lidé, Casto i t€hotné Zeny,
svym doktordim netikaji, Ze
jsou vegany, protoze se boji, aby nebyli nuce-
ni s touto stravou prestat. Z mé zkusenosti vy-
plyva, Ze je t€hotnym Zenam stale mnohymi
doktory doporu¢ovano prestoupit aspor o ten
jeden stupen dol, na vegetarianstvi.

A udélaji to?

Spise ne. Myslim si, Ze neni rozumné, aby

v takto kritickém obdobi vystavily t¢lo dalsi-
mu Soku spojenému s ndhlym prechodem na
jinou stravu. T€hotné se spiSe ¢asto ptaji, zda
nedélaji néco $patné, a zadaji si doporuceni.
Tlak na zménu je spojeny zejména s obavami
okoli. Ja se ale setkdvam s tim, Ze v téhoten-
stvi Zeny u veganské stravy vétSinou setrvaji.

Jaka jsou poté specialni 1ékarska opatreni
u veganskych déti?

Zvysené prohlidky nejsou povinné, ale ma-
minky si to ¢asto hlidaji samy. Setkavam

se s tim, Ze ditéti rad&ji preventivné necha-
jiudeélat krevni testy, aby bylo vidét, ze je
dité v poradku, a vyhnuly se tak pfipadnym

Dokonceni na strané 27
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Prevence mrtvice jiz od détstvi

Prestoze je mrtvice povazovana za nemoc starsich lidi —jen 2 % Umrti na mrtvici se ob-
jevi pred pétactyricitkou — rizikové faktory se mohou zacit kumulovat uz v détstvi.

Ve studii byly pozorovany stovky déti po dobu 24 let — od zakladni Skoly az do do-
spélosti. Zjistilo se, Ze nizky prisun vlakniny v raném véku mél souvislost 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 tepen v zavislosti na tom, jaké
’ / mnozstvi vlakniny mély tyto déti kazdy den ve svém jidelnicku.
A nemusi jit o velkda mnozstvi. Jedno jablko navic, ¢tvrt misky brokolice nebo pouhé
4 dvé polévkové lZice fazoli denné v détstvi mohou mit v pozd&jsim zivoté na stav tepen
vyznamny vliv.

Potravinové dopliky mohou skodit

Pokud jde o karcinomy zaZivaciho traktu, mohou antioxidanty ve
formé potravinovych dopliikl stav je3té zhorSovat. Kombinace an-
tioxidantl jako vitamin A, vitamin E a beta-karoten v podobé do-
plika byly u téch, ktefi je uZivali, spojeny s vy33im rizikem amrti.

Potravinové dopliiky obsahuji jen Gzce vybrané mnozstvi an-
tioxidantd, zatimco vase télo jich potfebuje stovky, aby efektiv-
né spolupusobily na vytvoreni sité, ktera télu pomaha zbavovat se
volnych radikald. Zvysené davky nékterého z antioxidantl mohou -
tuto kfehkou rovnovahu vychylit a ve findle i oslabit schopnosti va- L - ~ ‘
Seho téla s karcinomem bojovat.

,UdrZi jedno jablko denné rakovinu prsu na uzdé?"
To byl nazev vyzkumu publikovaného v ¢asopise
Annals of Oncology, ktery mél stanovit, zda jed-
no a vice jablek denné staci na sniZeni rizika ra-
koviny prsu.

Podle vysledkd maji lidé konzumujici v pra-
méru alespon jedno jablko denné o 24 % niz-
$i riziko vzniku rakoviny prsu, ale také podstatné
nizsi riziko rakoviny vaje¢nikg, jicnu a konecniku.
Zvy3end ochrana pretrvala i po uvazeni pfijmu ze-

Alm lﬁoba a strava

Nejnizsi potvrzena mira Alzheimerovy choroby na
svété byla zjisténa ve venkovskych oblastech Indie,
kde tamni obyvatelstvo konzumuje tradi¢ni stravu,
zaloZenou na obilovinach a zeleniné.

Ti, kdo v zdpadnim svété nejedi maso (vcetné
dribeze a ryb), si pravdépodobné sniZuji na polovi-
nu riziko, Ze u nich dojde k vyvinu demence. A ¢im
déle se clovék vyhyba masu, tim nizsimu riziku de-
mence je vystaven. Ve srovnani s témi, kdo jedli
maso vice nez ctyfikrat tydné, ti, kdo se stravovali
vegetariansky nejméné po dobu tficeti let, vykazo-

vali tfikrat niZsi riziko vyvinu demence.

‘h

-

e .

leniny a dal3iho ovoce u téchto osob, coZ nazna-

cuje, Ze kazdodenni spotfeba jablekje vic nez jen >

mdlkatorem zdravq’§|’ ilvotospraw . !
nﬂ .

o



Vejce, dribez a prostata

Védci z Harvardovy univerzity zafadili do svého vy-
zkumu vice nez tisicovku muzi v raném stadiu rako-
viny prostaty a sledovali je po dobu nékolika let. Ve
srovnani s muzi, ktefi jen zfidka jedli vejce, vykazova-
li ti, kdo konzumovali v priméru dokonce méné nez-
li jedno vejce denné, dvakrat tak vy3si riziko progrese
rakoviny: rakovinné buriky u nich napfiklad metasta-
zovaly do kosti.

Jediny druh potravin je podle vieho pro rozvoj ra-
koviny prostaty jesté hor3i neZli vejce, a to driibez:
u muzd, ktefi pravidelné jedli kufeci a krati maso,
bylo riziko rakoviny prostaty az ctyrikrat vyssi.

Lnéna seminka pfi hypertenzi

Bezmasa strava zlepSuje naladu

Védci vybrali muZe a Zeny, ktefi alespon jednou denné jedli maso, a ze
stravy jim vyloucili kromé vajec a kufeciho masa i veSkeré ostatni druhy
masa. Poté sledovali, jak se zméni jejich nalada.

V priibéhu pouhych dvou tydni Géastnici studie vykazovali podstatné
zlep3eni stavl nalady. Védci z toho usoudili, Ze ,,stfidmé&jsi konzumace
masa zfejmé pomaha zlep3it naladu, a to zejména u milovnikd masa na-
chylnych k afektivnim porucham (jako je deprese)®.

Patrite do starého zeleza?

Lidské télo nemé Zadny specificky mechanismus, kterym by se
zbavovalo prebytecného Zeleza. Pfisné viak reguluje mnoz-
stvi, které absorbuje. Pokud ho nemate v téle dostatek, vase
stfeva zvysi jeho absorpci; pokud ho v obéhu dostatek je, na-
opak vstfebavani snizi.

Ale tento systém podobny termostatu funguje pouze u pri-
marniho zdroje Zeleza v lidské stravé: u non-hem Zeleza, kte-
ré obsahuje zejména rostlinnd strava. Pokud mate v krvi do-
state¢né mnoZstvi Zeleza, vase télo je asi pétkrat efektivnéjsi
v blokovani pfijmu nadbyte¢ného Zeleza z rostlin nez toho ze
Zivocisné stravy.

Toto je pravdépodobné dlvod, pro¢ je hem Zelezo spojova-
no s rizikem vzniku rakoviny a onemocnéni srdce. Stejné tak je
davéano do souvislosti s rizikem vzniku cukrovky, na rozdil od
non-hem Zeleza.

V nové studii podrcena mletd seminka sama o sobé ,méla za nasledek jeden z nejsil-
néjsich G€inkd na snizeni krevniho tlaku, jakych kdy bylo dosazeno v ramci zavadéni

zdravé stravy".
Z vysledki vyplynulo, Ze pokud ¢lovék sni byt jen nékolik ¢ajovych lZicek semi-

nek denn€, dosahne tim dvakrat az tfikrat silnéjsiho efektu, nez kdyz se podrobi pro-

gramu vytrvalostniho aerobniho cviceni. (To ale neznamen3, Ze byste nemohli zkusit

oboji zaroven — do svého jidelnicku zarad'te Inéna semi

nka a dejte se do pohybu.)

S vyuZitim podkladu z NutritionFacts.org
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TRANSFORM
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" THINKI

Zmeénte reakci, zmeénite sebe

Cesta do pekla je dlaZzdéna dobrymi Gmysly. Oscar Wilde napsal: ,Jejich pivod
je Cistou marnivosti. Jejich vysledek je absolutné nulovy.” Mnoho lidi, ktefi
nedodrzeli sva novorocni predsevzeti, by se v tom naslo.

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

bychom pomobhli plnéni svych cild,
A muiZeme povolat na pomoc zabudova-

nou kognitivni kapacitu pro vytvare-
ni navykd, které pak zautomatizuji nase Ciny.
Zacina to implementa¢nimi zamery. Na roz-
dil od vagniho slibovani sami sobg¢, Ze ,,se bu-
dete co nejvice snazit,“ jsou implementacni
zameéry specifické plany stanovujici, co ude-
late, kdyZ néco nastane. Plany k vykonani ur-
¢itého chovani ve specifickém kontextu. Be-
rou na sebe podobu: ,,Kdyz nastane situace
X, provedu reakci Y.“ Uvedu priklad: ,,Kdyz
budu mit po vecefi jesté hlad, dam si jablko.“
Jestlize se pravidelné vystavujeme spousteci,
dochazi k dané situaci denn€, tak implemen-
ta¢ni zameéry mohou poslouzit jako zacatek
budovani skvélého navyku.

Vezméte na védomi, Ze chceme-li prolo-
mit $patny navyk nebo vytvorit navyk novy,
musime vybrat novou akci (snist jablko) —
neni vhodné jen upustit od existujiciho navy-
ku (napt. nejist bramborové lupinky). Aby-
chom aktivovali mechanismus pro utvareni
navyk, obvykle potfebujeme novou alterna-
tivni reakci na spoustéc, nikoliv absenci reak-
ce. Je zfejmé, Ze nelze udélat zvyk z toho, zZe
néco nedélate. Abyste si novy navyk ukotvi-
li, musite ho zdmérné den za dnem a tyden za
tydnem a mozné i mésic za mésicem opako-
vat, aZ pak se stane prirozenym. Zpocatku to
muze byt velmi naro¢né, ale jakmile se novy
navyk v mozku uchyti, uz nebudete potiebo-
vat silu vile, budete mit prosté prapodivné
nutkani délat tu spravnou véc.

Snadnost dodrzovani nového navyku se
beéhem jeho formovani stale zvySuje. Ob-
zv1aste pravdivé je to u stravovacich navykda,
jelikoz nase chuté se béhem procesu méni.
Uvedu priklad. Od té doby, co jsem prestal
pravidelné pit kavu, si rano pripravuji velmi
silny kofenény ¢aj. Nejprve jsem do néj pfi-
daval jedno z méné¢ Skodlivych nizkokalo-
rickych sladidel, abych zmirnil hotkost ¢aje.
Predbézné dukazy naznacuji, Ze sladidla jako
ovoce monk, erythritol a alul6za jsou relativ-
né neSkodna v malych davkach, nicméné niz-
kokaloricka sladidla mivaji $patnou povést,
co se tyce bezpecnosti. Vzhledem k tomu, ze
nych potravin ve své stravé, mohl jsem také
zkusit vyzivnéjsi sladidlo, naptiklad datlovy



sirup. J4 se v§ak rozhodl sladidla zbavit. Kaz-
dy den jsem si dal za akol pouzit mén¢ sladi-
dla nez den prechozi. Nyni uz si nejen ranni
¢aj pripravuji neslazeny, ale dokonce mi tak
ivice chutnd. Jednoho dne jsem se chtél ,,0d-
ménit“ a pridal jsem opét trochu sladidla, ale
viibec mi to nechutnalo. TakZe jsem dosahl
idealniho stavu, kdy se chutové i zdravotni
preference shoduji.

Implementacni zaméry
podrobeny testu
Vzhledem k jejich jednoduchosti se imple-
mentacni zamery jevi prekvapivé ucinné.
Predstavte si, Ze jste zubni 1ékar, ktery chce,
aby jeho pacienti kazdy den pouZivali zubni
nit. Vénujete jim baleni zubni nité
a pritom jim podate letacek o da-
lezitosti ¢isté€ni zubni niti a pa-
cienty namotivujete k tomu, aby
zubni nit pouZivali kazdy den. Je-
likoz jste Cetli tuto knihu, vzpo-
menete si na udajnou silu imple-
menta¢nich zamérd. Jste skepticti,
takze si pacienty nahodné rozdg-
lite na dv¢ skupiny, ob¢ dostanou
zubni nit zdarma a k ni letacek,
jedna verze letacku vsak bude ob-
sahovat sdéleni navic:

»,Mnohem snadnéji dodrzite
své predsevzeti pouzivat zubni
nit kazdy den, kdyz si predem sta-
novite, kdy a kde ji budete pouzi-
vat. VétSina lidi pouZije zubni nit
v koupelné ihned po vecernim ¢is-
téni zub kartackem. Jini nit pouzivaji radeji
rano po snidani. Napiste si proto, kde a kdy
mate v myslu zubni nit pouzivat kazdy den
po dobu nésledujicich ¢tyt tydnt.“

A presné takovy experiment byl proveden.
A'to jedno vylepSeni letacku, to sdéleni na-
vic, vedlo ke zdvojnasobeni frekvence ¢isténi

zubni niti nasledujici mésic, z 8 dnina 19 dni.

Takova je sila implementa¢nich zaméra. (Pa-
matujte také, Ze vSechny dosud provedené
randomizované kontrolované zkiiZené stu-
die ukazuji, Ze pouZiti zubni nité pred kartac-
kem vede k odstranéni vétsiho mnozstvi zub-
niho plaku.)

Funguje to stejné co na ¢iténi zubl i na
jezeni jidla? KdyZ vyzkumnici provedli pra-
zkum mezi lidmi, ktefi si udrzeli sviij vy-
znamny vahovy ubytek, tak bylo konzistenc-
né zminovano planovani ¢innosti za ¢elem
osvojeni si zdravych navyka. Lidé uspésni
v hubnuti si ¢asto dopredu planovali co, kdy
a kde budou jist. Mnoho z nich si planova-
lo sva jidla doptedu na cely den nebo i tyden.
Mnohdy si vytvorili navyk jist denné na sni-
dani ¢i obéd podobna jidla. Pokrmy si ptipra-
vovali s predstihem a zdravé svacinky jako

tfeba mrkve a ovoce si davali na dobfe vi-
ditelnd mista. Nékter si vatili dvojité porce
zdravych jidel, které si pak mohli uloZit do
chladni¢ky nebo mrazaku a snist, az budou
zrovna prili§ zaneprazdnéni. Nékolik lidi si
zacalo domt z obchodu nosit jen zdravé po-
traviny. (Jak nékdo chytre tekl: ,,Co si nekou-
pite, to nemuiZete snist.“)

To vSechno zni jako dobré napady, ale sa-
motny fakt, Ze lidé, ktefi ispé$né zhubli, po-
uZivaji spoustu implementaénich zameéra,
jeSté nutné neznamend, Ze ty jejich imple-
mentacni zdméry s tim mély néco do ¢inéni.
Vztah piiciny a disledku miiZete prokézat je-
din¢ v interven¢nich studiich, ve kterych lidi
randomizujete k tcasti nebo neucasti na in-

.NOVé navyky si
prokousaly cesticku do
mozku,” poznamenal
jeden ucastnik. ,Nyni si
dokonce pfipadam divné,
kdyz si nedam salat.”

tervenci — a otestujete to. A presn¢ to také vy-
zkumnici udélali.

Stovky Zen ve stiednim veéku byly ran-
domizovany do jedné ze dvou skupin. Obé-
ma skupinam byly sdéleny zdravotni piino-
sy konzumace ovoce a zeleniny a obé skupiny
byly namotivovany ke zvySeni piijmu téch-
to potravin. Jedna skupina vSak dostala jesté
pokyny k vytvoreni implementaénich zame-
ri. Bylo jim feceno, aby zapfemyslely o vSech
prekazkach na cesté ke zdravé stravé, se kte-
rymi se potykaji kazdy den a at vymysli tii

implementacni zameéry, kterymi by prekaz-
ky prekonaly. Mezi typické priklady pattilo:
,KdyZ nemam v praci zadné ovoce, koupim
si jablko pti obédové pauze v kantyné&; nebo
jestliZe jdu na obéd do restaurace, objednam
si tam salat.“
V prvnich nékolika mésicich byly obé sku-
piny uspésné ve zvySeni konzumace ovo-
ce a zeleniny, ale 4. mésic uz implementacni
skupina ziskala naskok. O dva roky pozdéji
se spotfeba ovoce a zeleniny ve skupiné ne-
vyuzivajici implementacni zaméry zcela oce-
kavatelné propadla zpatky na vychozi tro-
ven. Implementacni skupina vSak na tom
stale byla dobre. Po jediném setkani s experi-
mentatory pred dvéma lety i nadale Zeny jed-
ly vice ovoce a zeleniny; pravdé-
podobné proto, Ze to pro né bylo
natolik rutinni, az se z toho stal
trvaly navyk. A to vse diky jedno-
duchému psychologickému triku.
Jiné studie zjistily, Ze sesta-
veni implementacnich zdméra
je uZite¢ny néstroj pro upevné-
ni zdravého stravovani a pii za-
Fazovani cviCeni, ale co takhle
hubnuti? Randomizované kont-
rolované studie ukazuji, Ze vytvo-
feni novych navykd nebo bouréni
téch starych muize nejen vést k vy-
znamnému ubytku na vaze, ale co
Zet ta kila dole.
Napriklad v jedné 12tydenni
studii ucastnici randomizovani
k vyzkouseni ,,10 nejlepsich tipG“ pro hub-
nuti zhubnuli zhruba 3 kg (zatimco v kont-
rolni skupiné k vyznamnému hubnuti nedo-
Slo). Tipy zahrnovaly typické rady jako: k piti
uprednostiiujte vodu, zkuste kazdy den ujit
10 tisic krokd, balte si s sebou zdravé svaciny
ajezte vice ovoce, zeleniny a lusténin (fazo-
le, hrach, cizrna, ¢ocka) a méné jidla z rych-
1€ho obcerstventi, tu¢nych mléénych vyrob-
ki a masa. Ubytek 3 kg neni nikterak tzasny,
ale to nejlepsi prislo aZ po studii.
O rok pozdéji i¢astnici randomizovani
k pokusu o vytvoreni novych navykd na za-
kladg tipt pro hubnuti nejen shozenou vahu
znovu nenabrali, ale dokonce v priméru
zhubnuli dalsich 2,3 kg. Uéastnici uvedli, Ze
zdravé jidlo a pohyb se pro n¢ zkratka ,,staly
prirozenosti.*

,»INové navyky si prokousaly cesticku do
mozku,“ poznamenal jeden ucéastnik. ,,Nyni
si dokonce ptipadadm divné, kdyz si nedam
salat.“ Celkem 65 % ucastnikt dosahlo kli-
nicky vyznamného a udrZitelného ubytku na
vaze zautomatizovanim chovani prospé€s-
ného zdravi a pietvoienim tohoto chovani
v navyky. @
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Obezita neni moralni selhani

Obezita neni moralni selhani. Nadvaha je normalni a prirozenou reakci na
abnormalni, neprirozenou vsudypritomnost kaloricky hustych, sladkych
a tucnych jidel. Vznasime se (a mnoho z nas se doslova topi) v mofi toxickych

lkalorii.

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

jsou ve hie. Primérné dité muiZe byt na-
priklad vystaveno deseti tisici reklamam na
jidlo ro¢né. (Spise bychom méli fict reklamam
na pseudopotraviny; 95 procent z nich totiz
tvori reklamy na cukrovinky, tekuté cukrovin-
ky (nealkoholické napoje), snidanové cukro-
vinky (sladké cerealie) a rychlé obcerstveni.)

im se pozornost prenasi od jednotlivce
smérem ke spolecenskym silam, které

Revoluce v potravinarském
primyslu

Nartst poctu kalorii prijimanych v podobé
konzumovanych potravin, jenZ se projevuje
od 70. let minulého stoleti, je vice nez dosta-
te¢ny k vysvétleni celé epidemie obezity. Po-
dobné vykyvy smérem k prebytku kalorii byly

Diky sofistikovanym a mechanizovanym vyrobnim postupim je dnes pfiprava pomfriti centra-

zaznamenany ve vyspélych zemich po celém
svété soubézné s rozsirujicimi se pasy oby-
vatel téchto zemi — a predpoklada se, Ze jsou
za n¢ primarn¢ odpovédné. Okolo roku 2000,
a to po zohlednéni vyvozu, vyprodukova-

ly USA pro kazdého muze, Zenu a dit¢ 3 900
kalorii denné, coz je témér dvakrat tolik, ko-
lik ¢lovek potiebuje.

To, co se odehralo v 70. letech, byla revo-
luce v potravinarstvi. V 60. letech se vétsina
jidla pripravovala a varila doma. Primérna
Zena v domacnosti stravila denné hodiny va-
fenim a tklidem po jidle. Ale pak doslo k hlu-
boké transformaci. Technologicky pokrok
v konzervaci a baleni potravin umoznil vy-
robciim hromadné pripravovat a distribuovat
potraviny k pfimé spotrebé.

lizovdna. MraZené hranolky tak mohou byt snadno doddny do jakéhokoliv podniku s rychlym

obcerstvenim nebo do jakékoliv prodejny ¢i supermarketu v zemi — aby se staly nasi ndrodni

oblibenou ,zeleninou".

Tato metamorfdza byva prirovnavana
k tomu, co se stalo pred sto lety béhem pra-
myslové revoluce s masovou vyrobou a do-
davkami priimyslového zbozi. Tentokrat vSak
Slo 0 masovou vyrobu a dodavky potravin.

Nejvynosnéjsimi produkty
jsou tucné, sladké ci slané
smési umélych aromat,
barviv a ingredienci, tedy
vyrobky, které jsou levné
diky dotacim danovych
poplatnika.

Pomoci novych konzervacnich latek, ume-
lych prichuti a technik, jako je hluboké zmra-
zovéni a vakuové baleni, mohly potravinai-
ské firmy vyuzit usetené prostiedky a zacit
hromadné vyrabét hotova, trvanliva a chut-
na jidla, jez nabizeji obrovskou komeréni vy-
hodu oproti ¢erstvym a rychle se kazicim po-
travindm. Odvétvi balenych potravin je nyni
primyslem v hodnoté mnoha miliard dolard.
Zvazte skromny brambor. Dlouho jsme
byli ndrodem konzumentti brambor, ale ty
byly z velké ¢asti varfené, nebo mozna né-
kdy i pecené. Kazdy, kdo si zkusil nékdy sam
ptipravit hranolky, vi, kolik je s tim pra-
ce, se v8im tim loupanim, krajenim a stiika-
nim. Ale diky sofistikovanym a mechanizo-
vanym vyrobnim postuptim je dnes piiprava
pomfritl centralizovana. Mrazené hranol-
ky tak mohou byt snadno dodany do jaké-
hokoliv podniku s rychlym ob¢erstvenim
nebo do jakékoliv prodejny ¢i supermarketu
v zemi — aby se staly nasi narodni oblibenou
»Zeleninou®.



Hlavni roli pfi nartstu kalorického pre-
bytku a vzniku sou¢asné epidemie obezity
tak podle vSeho hrala praveé tato exploziv-
ni a snadna dostupnost levnych, kalorickych
a nekvalitnich polotovar.

Dotace a ceny

Vytvorili jsme cenovou strukturu, ktera
uprednostiuje produkci cukrd, olejl a Zivo-
¢iSnych produktd. Zemed¢lska politika ve
Spojenych statech a Evropé byla zamérné
nastavena tak, aby se snizily naklady na za-
kladni trzni plodiny, jako je cukr, a zdkladni
potraviny, jako je maso, pSenice, mlé¢éné vy-
robky ¢i vejce. Ve hre jsou obrovské financ-
ni ¢astky.

Napriklad v letech 1970 az 1994 celo-
svétové ceny hoveéziho masa poklesly o vice
nez 60 procent. Dotace jsou jednim z dGvo-
da, pro¢ je kureci maso tak levné. To méni
to, co jime. Caste¢né diky dotacim se maso,
sladkosti, vejce, oleje, mlé¢né vyrobky a slad-
ké limonady relativné zlevnily (ve srovnani
s celkovym indexem spotiebitelskych cen po-
travin), zatimco relativni naklady na Cerstvé
ovoce a zeleninu se zdvojnasobily. To poma-
ha vysvétlit, pro¢ béhem pribliZn¢ stejného
obdobi pokleslo procento Ameri¢and, ktefi
denné zkonzumovali pét porci ovoce a zeleni-
ny, ze 42 procent na 26 procent.

Pro¢ misto toho nesubvencovat produk-

ci? ProtoZe tam se takové penize nenachazeji.

Celé potraviny nebo minimalné zpracované
potraviny, jako jsou tfeba konzervované fa-
zole nebo rajcatovy protlak, se v potravinar-
ském pramyslu oznacuji za komodity. Maji
tak nizké ziskové marze, Ze se nékdy proda-
vaji dokonce pod cenou, jako jakasi navnada,
kter4 privede zdkaznika k tomu, Ze si soucas-
né zakoupi také produkt s ,,pridanou hod-
notou. A nejvynosnéjs$imi takovymi produkty
jsou vysoce tucné, sladké ¢i slané smési umeé-
lych aromat, barviv a ingredienci — tedy ty vy-
robky, které jsou levné pravé diky dotacim
danovych poplatnikd.

Neni tedy Zzddnym prekvapenim, Ze cely
systém je vlastné zaméfen na nekvalitni
potraviny. Plosny rast spotieby kalorii za-
znamenany u obyvatel neni tak dsledkem
konzumace vétsiho mnozstvi jidla, spise di-
sledkem konzumace jiného typu jidla.

Nejen ve Spojenych statech pochazi
v dnesni dobé€ vice nez polovina viech ka-
lorii spotfebovanych vét§inou dospélych
prave z téchto dotovanych potravin — a di-
sledky jsou ztejmé. Ti, ktef jich jedi nejvice,
vykazuji vyrazné vy$si hladinu pritomnos-
ti rizikovych faktort chronickych onemoc-
néni, véetné zvySeného cholesterolu, zvy-
$eného vyskytu zanétu a zvysené télesné
hmotnosti. @

Zdravotni
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prinosy ciroku

Navzdory tomu, Ze v Africe a Asij je ¢irok duleZitou
soucasti stravy, u nas je skoro n€znamy.

Ze serveru NutritionFacts.org

¢irok neni jen dilezitou obilovinou
AV mnoha oblastech svéta, je také pou-

zivan v lidové mediciné. Jaké asi muiize
mit zdravotni piinosy?

V jedné studii byly subjekty pozadany
o konzumaci ¢irokovych nebo kukufi¢nych
palacinek na veceti celé tfi tydny. Obe skupi-
ny se dockaly poklesu cholesterolu 0 20-30
%. JenZe oni zaroven nesméli jist vejce a dalsi
potraviny zvySujici cholesterol, coz mohlo se-
hrat svoji roli.

Nedavno provedené studie dospéla k za-
véru, Ze ¢irok mize byt dileZitou soucasti
strategie k hubnuti u lidi, prestoze Cirokova
skupina nezhubnula vice kilogramu. Nicmé-
né prestoze jedli o stovky kalorii denné vice,
ztraceli vice télesného tuku. Mozna je to vys-
$im piijmem vlakniny a dal8ich prospésnych
slozek Ciroku, tfeba rezistentniho Skrobu.

Vétsina Skrobu v ¢iroku je bud poma-
ly Skrob anebo Skrob zcela rezistentni viici
travicimu procesu v tenkém streve. Vysled-
kem jsou Uplné svédské stoly prebiotik pro
vasi prospésnou stievni fléru nachazejici se
v tlustém strevé€. Evidentné nejde o samotny
Skrob z ¢iroku, nybrz o interakce mezi pro-
teiny a dal$imi slou¢eninami, jeZ ptisobi pro-
ti Stépeni Skrobd, potlacuji ¢innost enzymi
rozkladajicich skrob.

Cirok ma diky tomu nejhafe stravitelny
Skrob ze vSech obilovin, kvili ¢emuz na n¢j
bylo tradi¢né nahlizeno jako na podradnou
obilovinu. Podradnou ve smyslu, Ze neposky-
tuje tolik kalorii. Neposkytovani tolika kalorii
je v8ak v dobach epidemie obezity dobra véc.

=

KdyZ nékomu date pSeni¢ny a jinému ¢i-
rokovy muffin se stejnym obsahem Skrobu,
tak u pSeni¢ného uvidite znacn¢ vyS$si krev-
ni cukry 0 45 minut az dvé hodiny pozdéji
a také vy$si nardst inzulinu zacinajici téméf
okamZité. Celkove 0 25 % nizsi reakce krev-
niho cukru u ¢iroku — a télo muselo uvolnit
jen zlomek inzulinu, aby se s nim vyporadalo,
méné nez polovinu!

U diabetikd to stejné: nizsi nardst cukru
v krvi po ¢irokové kasi nez po kukuti¢né, kte-
rou télo snadnéji stravi, a opét jenom zlomek
inzulinu.

Potrebujeme tedy lidi dovzdélat o tom,
jak zdravy ¢irok je a vyvinout z n&j praktic-
ké a chutné pokrmy? Ne, on uz pohodlny
na pripravu je a chutny je sdm o sob¢ také.
Jedno zméacknuti tlac¢itka na elektrickém
tlakovém hrnci, 2 dily vody na 1 dil ¢iroku
a za 20 minut je hotovo. MUZete si uvarit
jednu obii davku a pouzivat ¢irok cely ty-
den jako ryzi.

Copak se ale da zbohatnout na tom, ze
lidé budou jist nedotéené, celé zrno? Pramy-
sl proto spise zajiméa potencial ¢iroku pro vy-
uziti jako tzv. funkéni potraviny ¢i pridavné
latky. V&déli jste napriklad, Ze pridanim ¢i-
roku do veprovych nebo kritich karbanat-
kd muizete potlacit jejich lepenkovou chut?
A proc ¢irok jist, kdyz z n¢j mlzete vyrobit
bezlepkové pivo?

Jak to tak vypad, ¢irok je velmi pro-
spésny. Proto bychom méli vyuzit jeho do-
stupnost a kone¢né k tomu stolu s ¢irokem
usednout. @
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Pozor, zly pes

Travite celé dny v ordinaci s pacienty s Uzkostmi, depresemi, s onkologicky
nemocnymi. Jak na né koronavirovy rok doléha, zasahuje néjak do jejich potizi
a musel jste k nim zacit pristupovat jinak?

PretiSténo z rozhovoru Jana Hnizdila pro Parlamentni listy. Redakcné kraceno.

acientim vysvétluji, Ze za svoje zdravi

si nesou zodpovédnost sami. Ze se maji

udrzovat v dobré kondici, v psychické
pohodé¢, zdravé jist. To koronahysterie apl-
né prevratila. Zadna aktivni péée o zdravi se
nenosi. Ze viech stran slySime, Ze musime
nosit rousky, dezinfikovat se, nechodit ven,
s nikym se nestykat, ¢ekat na vakcinu. Pravy
opak toho, co prosazuji. Pravy opak toho, co
je zakladem zdravi.

K pacientim

pristupuji stale
stejné. Ve stava-
jicich spolecen-
skych podminkach
jim ale nemam co
nabidnout. V t&z-
ce nemocné spo-
le¢nosti nemohou
Zit zdravi lidé. Na
tom zadny doktor,
zadn4 vakcina nic
nezmeéni.

Jak se ¢eska spo-
le¢nost vyrovna

s faktem, Ze mno-
zi lidé nebudou
moci dale vyko-
navat svoji pra-
ci? Budou muset
donekoneé¢na do-
drzovat zakazy
aomezeni? Muaze
nastat celonarod-
ni spolecenska de-
prese a zhrouceni
Zivotu desitek tisic lidi?

Spolecenska situace ndpadné pripomina
stanfordsky experiment profesora Zimbarda
zroku 1971. Ten nechal v arealu univerzity
vybudovat napodobeninu vézeni. Na inzerat
vybral 24 mladych muz, poloviné pridélil
losem roli ,,vézna“, druhé poloving roli ,,do-

o

zorcd“. ,,Dozorci® dostali uniformy, dievéné

obusky a zrcadlové bryle. ,Vézni“ haleny, ko-
lem kotnik fetéz, spali na matraci, museli se
hlasit pridélenym cislem.

Uz druhy den se dozorci zacali uchylo-
vat ke stale ¢astéjSimu a krut€jSimu trestani
véznu. Jeden z véznl se psychicky zhroutil,
pét dalsich experiment opustilo. KdyzZ do si-
mulované véznice paty den dorazila Zimbar-
dova pritelkyné Christine a uvidéla zvérstva
pachana na véznich, ptiméla Zimbarda expe-

riment, ktery m¢l trvat dva tydny, ukoncit.
Experiment ukazal, Ze jednotlivec mize
snadno odhodit osobnostni charakteristiky,
slusnost, laskavost, soucit, pokud je vystaven
situaci, v niZ je mu pridélena ur¢ita role. Po-
kud dostane moc.
Globalni Zimbardo, jakasi nevidi-
telna ruka trhu, rozdélil lidi na mocné

ane-mocné. Mocni mohou ne-mocné du-
sit rouskami, drzet je v izolaci, zakazat jim
socialni kontakt, praci, vzdélavani, pohyb,
zpév. Ne-mocni museji poslouchat, nechat
se testovat, hlasit ¢isla, podrobit se o¢kova-
ni. Ten experiment se vymkl kontrole. Zad-
na Christine ho neukon¢i. Z vézeni se musi-
me osvobodit sami.

Muze COVID-19 avSe, co s nim souvisi,
zpusobit zmény
v chovani a uva-
Zovani lidi? Tre-
ba priklonem

k duchovnéjsi-
mu ¢i alespon
skromnéjSimu
Zivotnimu stylu
a tim, Ze presta-

nou tolik Ipét na
majetku a poho-
dIném Zivotnim
stylu? Nebo ani
pandemie mys-
leni vyrazné vét-
$iny spole¢nos-

ti u nas ovlivnit
nedokaze?
COVID je zastup-
ny problém. Sku-
tecny problém je
ni¢eni Zivotniho
prostredi, prelid-
néni, nekonecny
ekonomicky riist,
nekonec¢na spotie-
ba, migrace, vycer-
pani energetickych zdrojt, nedostatek pitné
vody, klimatické zmény, zadluzeni. ProtozZe
si s tim globalni viidci nevédi rady, vyuZili ko-
ronavirus k odvedeni pozornosti. Bojuji pro-
ti problému virtualnimu, aby nemuseli resit
problém redlny. Jako Don Quijote. Navrat do
puvodniho stavu neni ani mozny, ani zadou-
ci. Lip uz bylo. MiZe byt uZ jen jinak.



Pokud bychom koronaviru vyuzili k za-
staveni se, zklidnéni, omezeni spotteby, péci
o0 zivotni prostredi, k vzajemné pomoci, bylo
by to skvelé. Obavam se, Ze globalni viidci
a vétSinova spolecnost o néco takového ani
neusiluji, ani nestoji. Argument, Ze se musi-
me nechat testovat, zavirat a o¢kovat, proto-
Ze to délaji v jinych zemich, neberu. Kdyz né-
kde propadnou panice, neznamena to, Ze ji
musime propadnout taky.

Nechate se ockovat?
Vakcina je prezentovana jako spasa. Tlak
na o¢kovani je obrovsky. Vakcina je pritom
upecena horkou jehlou. Jde o typ mRNA
(v pripravé je i vakcina genova vektorova),
ktery tady nikdy nebyl. Farmaceutické fir-
my odmitaji nést zodpovédnost za nezadou-
ci u¢inky.

V médiich se objevila zprava, ze vakcinou
od Pfizera se uz nechala ockovat Alzbéta II.
a izraelsky premiér. Bavil jsem se o tom s by-
valym manazerem farmaceutické firmy. Rekl,
Ze to nemam brat vazné. Moznosti marke-
tingu a manipulace jsou netusené. Firma si
muze koupit celebritu, ktera se necha de-
monstrativné o¢kovat, v injekci je pfitom pla-
cebo. Pro verejnost je to ale diikaz, zZe je vak-

cina bezpec¢na. Tim netvrdim, Ze se Alzbéta Il.

a premiér Netanjahu nenechali skute¢né o¢-
kovat. Jen, Ze ta moznost existuje.

Pokud bychom koronaviru
vyuZili k zastaveni se,
zklidnéni, omezeni
spotreby, péci o Zivotni
prostredi, k vzajemné
pomoci, bylo by to skvélé.

Hlavni hygienicka se v reportazi vyjadrila,
ze lékar, ktery bude ockovat, zaznamena do-
ty¢ného do elektronického registru a vznikne
povinn4 studie. Jakmile uplyne néjaka doba
po oc¢kovani, odebere se naockovanému krev,
bude se zjistovat mnozstvi protilatek a acin-
nost vakciny. To tu jesSté nebylo. VZdycky se
nejdiiv provedla studie a teprve kdyz se pro-
kazala bezpecnost 1éku, bylo mozné ho po-
davat. Ted se za¢ne rovnou ockovat a pak se
uvidi, co to s lidmi udeéla.

Koronavirem jsem v klidu prosel, imunitu
mam. Ockovat se nenecham. Nenechdm ze
sebe udélat pokusného kralika. Mozna prijdu
o vngjsi svobodu. Tu vnitini si nedam vzit. @

o kojeni
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Zajimavosti

V australském Centru pro vyzkum détského zdravi
sledovali mentalni zdravi 2366 déti od narozeni do
14 let a zjistili, Ze déti, které jsou kojené déle nez
Sest mésicl, se [épe adaptuji na stres a maji mensi
riziko vzniku mentalnich a socidlnich problémd

(agresivita, deprese apod.).

Z knihy Igora Bukovského Navod na preziti pro bejby. Vydalo nakladatelstvi Grada.

&dci predpokladaji, Ze pozitivni vliv

kojeni souvisi také s tim, Ze ¢im déle

dité ptijima mléko matky, tim je silnéj-
$i jejich vzajemny vztah, cozZ ma také priznivé
ucinky na mentalni zdravi ditéte, které sahaji
daleko za kojenecké obdobi.

Navic dlouhodobé sledovani predcas-
né narozenych déti vramci détského zdravi
avyvoje odhalilo velmi pozitivni vliv mater-
ského mléka na vyvoj mozku déti s extrém-
né nizkou porodni hmotnosti (pod 1000 g).
Ukazalo se, ze pokud déti zacnou dostavat
matef'ské mléko (napf. odsaté matce a poda-
vané z 1ahve) co nejdiive jesté béhem poby-
tu na jednotce intenzivni péce a co nejcastgji,
tak maji v 18. i 30. mésici Zivota lepsi skore
mentalniho vyvoje a mensi riziko opakované
hospitalizace.

Dansky vyzkum prokazal, Ze déti, které
jsou kojené méné nez jeden mesic, maji zvy-
Sené riziko, Ze se z nich v dospélosti stanou
alkoholici. Do hry samoziejmé vstupuji i ta-
kové rizikové faktory jako naruSena psychika
a alkoholismus matky, slabé socialni pome¢-
ry rodiny, koureni matky béhem té€hotenstvi
nebo skutecnost, ze dité bylo pocato jako
nechténé.

Kofein z ndpoju prechazi do materské-
ho mléka. Jeho koncentrace v mléku je asi
1-5 % koncentrace v krvi matky a maximal-
ni hodnoty dosahuje 1-3 hodiny po konzu-
maci kofeinového napoje. Kofein tplné vymi-
zi z matefského mléka aZ devaty den po jeho
konzumaci (pokud maminka konzumuje
kofeinové napoje denné, jeji mléko soustav-
né obsahuje né&jaky kofein). Kojené mimin-
ko odbouré polovinu ptijatého kofeinu az za
80 hodin. (Se stoupajicim vékem se tento eli-
minacni ¢as zkracuje, ale nejhlf na tom jsou
déti do 6. mésice). Kofein navic obira dité
o0 Zelezo z mater'ského mléka.

Analyza sedmi studii, které spole¢né za-
hrnovaly udaje o vice nez 76 tisicich lidi, do-
spéla k tomu, Ze ti, ktefi byli v détstvi koje-
ni, trp€li 0 39 % mensim rizikem cukrovky
2. typu v dospélosti, meli nalacno niz$i hla-
diny inzulinu (to je velmi pozitivni) a méli
v détstvi béhem kojeni nizsi hladiny cukru
nez ti, ktefi dostavali ndhradu matet'ského
mléka.

A na zavér: Mater'ské mléko obsahuje
vice nez 400 riznych uzite¢nych latek, kte-
ré se nenachdazeji v zadném umélém mléku
pro déti. @
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Zivot po ztraté

S depresi zapasi mnoho
z téch, kdo zazili ndhlou
a zniCujici ztratu.
Prirozeny smutek se
casto promeéni v situacni
depresi. Spoustécem
mUZe byt vypovéd

ze zameéstnani, vazné
zranéni nebo smrt
milovaného Clovéka,

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

ikdo netouzi prozivat zarmutek
avsichni doufame, zZe se ndm takova
véc vyhne. Statisticka data v§ak jasné

fikaji, Ze situacni depresi zplisobenou nena-
dalou ztratou zazije do 70 let 99 % lidi.

Mysleni vede k uzdraveni

Pro zdravé truchleni je dilezité, aby ¢lovék
neztratil schopnost reflektovat a analyzovat
své mySlenkové procesy.

Tuto skutecnost jsem si pripomnél pii ve-
deni seminafe o civiliza¢nich chorobach v Te-
xasu. Jedna z acastnic pravé slavila sté naro-
zeniny a i ve svém veéku byla schopna sama
chodit a velmi dobre ji to myslelo. Na svét se
divala s humorem a byla v kontaktu se svou
o tom, jak do mésta ptijel prvni automobil,
kdo se priSel podivat a co lidé rikali. Zazpiva-
li jsme tradi¢ni narozeninovy popévek ,,Ha-
ppy Birthday*“ a sfoukli sto svicek.

Na oslavé byl i redaktor z mistni televizni
stanice. Str¢il oslavenkyni pod nos mikrofon
a zeptal se: ,Madam, prozradte nam, jaké to

je, oslavit sto let?“ ,,Necitim zadny tlak mych
vrstevnikd,“ zaznéla bez premysleni okamzi-
ta odpovéd, ktera vyvolala vinu spontanni-
ho smichu.

Zasmal jsem se také, ale sou¢asné pre-
myslel o tom, kolik toho tato statecna Zena
musela v Zivoté ztratit. Pozdgji se mi sama
svérila, ze prezila kazdého, kdo v jejim Zivoté
néco znamenal. PfiSla o manzela i o déti. Né-
které zemfely vékem, jiné nasledkem nemo-
ci. Odesli vsichni pratelé, které méla, kdyz ji
bylo 20, 30, 40, 50 i 60. Vzdycky si musela
hledat pratele nové, ale nikdy ji neopoustél
humor a jiskra. Méla silu jit dal.

Védecké vyzkumy dokazuji, Ze dlouho-
veékost zdaleka nezélezi pouze na tom, jak
se starame o své télo a ¢im ho sytime. Péce
o télo je jisté dilezit4, ale stejné tak podstat-
né je tieba to, jak se dokdzeme v nasem Zivo-
t€ vyrovnat se ztratami...

Stastné myslenky, nebo pravdivé
myslenky?

Koucové a popularni psychologové dnes radi
mluvi o pozitivnim mysleni. Nezpochybiuji,
Ze mé svou vahu, ale dtlezitéjsi je premyslet
spravné a pravdivé nez za kazdou cenu $tast-
né. A to plati zvlasté pro obdobi truchleni.
Uték do jiné vysnéné reality se z dlouhodobé-
ho hlediska jevi jako nevyhodn4 strategie vy-
rovnavani se se ztratou. Zivot v ,,jiné realité“
je vlastné Zivot ve 1zi.

Je ddlezité véci uzavrit.
Pokud to nedokazeme,
ohrozi trauma nasi
sebehodnotu i télesné
zdravi.

Prvnim krokem ve vyrovnavani se se ztra-
tou je uvédoment si, Ze ,,ztracim dileZitou
soucast svého zivota“. Pokud uvérime, ze

,nas svét skoncil“, dopoustime se kognitivni-
ho omylu. Svét i Zivot pokracuji dal. Kdyby
tomu tak nebylo, nemohli bychom tuto vétu
ani vyslovit!

,»Bez ni nedokazu zit!“ je dalsi nepravdivy
vyrok. | zarmouceny ¢lovek zije dal. ,,Bude
mi chybét jeho blizkost a laska, kterou mi da-
val,“ je pravdé mnohem blize a takovy postoj

Pro nékteré lidi je prozivana bolest tak in-
tenzivni, Ze si nedokazou dalsi Zivot predsta-
vit. Odtud je jen kricek k vytvoreni bludného
kruhu beznadéje a sebelitosti. Vysledkem je



nezdravé truchleni, které vede k pocitu pro-
hry. Pretnout tento bludny kruh ndm mohou
pomoci socilni vazby.

Vztahy jsou dilezZité

Béhem (nejen) druhé svétové valky bylo
mnoho lidi podrobeno désivé zkuSenosti mu-
¢eni. Tento zazitek byl bolestivy a opakova-
ny ajeho duasledky se projevily na dusevnim
zdravi postiZenych.

Vyzkumy obéti vale¢ného muceni proka-
zaly, ze lidé se slabou socialni podporou byli
v pribehu zivota vystaveni zvySenému riziku
rozvoje deprese. Naopak lidé preziv§i muka
valky, kterf méli dobré vztahy a citili podpo-
ru blizkych, dokazali zkuSenost dobre zpra-
covat a prozit §tastny, naplnény Zivot. Rodina
a pratelé pomahali obétem trauma piekonat
a proZit $tastny Zivot.

Socialni izolace po vyznamné Zivotni ztra-
té tedy vede ke zhorSeni stavu. Prave tak
tomu bylo u mucenych zajatct po propusténi
z vézeni. Socialni vazby jsou pro zdravy Zivot
nepostradatelné.

Zarmutek je treba lécit
Kdy?Z si zlomime nohu, je tfeba ucinit po-
trebné kroky, které umozni t€lu nastartovat
lé¢ebny proces. Bez zafixovani ve spravné
poloze kost nesroste spravné a muze pozde-
jizptisobovat bolest, nepohodli a omezovat
hybnost koncetiny. Dobre 1é¢ena a srostla
kost naopak miize fungovat tplné normalné.
Podobné je to s emociondlni bolesti zpi-
sobenou traumatem. Lécend bolest mize
vést k uplnému uzdraveni, zatimco neléce-
na rana ¢asto zpasobuje chronickou bolest.
Dlouhodoba deprese je velmi ¢asto diisled-
kem nefeSeného a nezahojeného zarmutku.
Pokud po roce az roce a pul po tragédii
zaZivate stejné intenzivni pocity prazdno-
ty, apatie, inavy a smutku, pravdépodobné
jiz nejde o prosté truchlenti, ale je mozné dia-
gnostikovat depresivni poruchu.

Je dileZité véci uzavrit
Je dokazano, Ze lidé schopni prekonat emo-
ciondlni trauma ¢i jinou negativni zkusenost
z minulosti maji lepsi sebepojeti a jsou zdra-
véjsi. ,,Je dllezité véci uzavrit,“ rika Denise
Beike, profesorka psychologie na Arkansas-
ké univerzité. ,,Pokud to nedokazeme, ohrozi
trauma nasi sebehodnotu i télesné zdravi.“
To vlibec neznamen4, ze bychom méli
trauma vytésnit a tvarit se, Ze se nic nesta-
lo. Pouze smétuji k tomu, Ze existuje zdravé
truchlenti, které ndm pomize bolestivy zaZi-
tek zpracovat a Zit i nadale Stastny a vyvaze-
ny Zivot.

Pokracovdni pristé
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Hrusky na zacpu,
zanety - a na chut!

Kdo se tvari kysele, mozna proti ndm nic nemg, jen
je opravdu trochu kysely. Mozna by mu pomohly
pravé hrusky, protoze ty jsou zasadotvorné. Kromé
toho obsahuji vitamin ze skupiny B, kyselinu
listovou. Tu télo potrebuje k lecCemus, ale taky pro
vytvoreni latky, které se prezdiva ,,hormon Stésti".

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré

rusky napomahaji vyprazdnova-
H ni a ¢isteéni stiev, i od t€Zkych kovi.

Koho nebavi pit (jako mé), i kdyz se to
dnes tolik doporucuje, at si d4 aspon hrusku.
Vodu doplni taky a navic je to chutnéjsi. Pro
obsah vody i vlakniny hrusky odstraruji za-
cpu. Pomahaji také 1€¢it stievni zanéty. Sni-
Zuji paleni Zahy.

Hrusky také obsahuji kvercetin, to je je-
den z antioxidantd, tedy latek, které neutra-
lizuji volné radikaly, jez by jinak napomohly
k degenerativnim chorobam, jako je infarkt,
rakovina, zanéty kloubt... Kvercetin také pi-
sobi proti virovym onemocnénim, napf. proti
opartim. Tady bych vam ale doporucila uZ ne
hrusky, ale spiSe cibuli, ktera kvercetinu ob-
sahuje ponékud vice.

Samoziejmé, hrusky jsou asi nejzdravejsi
v Cerstvém stavu, jenze takto by ndm dlouho
nevydrzely. A tak si je miiZeme tfeba ususit.
Rozkrajime je na osminky, vyjmeme jader-
nik a usuSime v suSicce nebo v troub¢. V zimé
pak hrusky mtzeme Zvykat, az nas bude ho-
nit mlsna.

Vidim to jako dnes, kdy nase bernartic-
ka babicka pti této prilezitosti otvirala bi-
lou almarku s modrou zaclonkou a vyndala
praveé tu suSenou hrusku, takovou vzac-
nost. To se tehdy v obchod¢ koupit neda-
lo! A bylo to moc dobré a dlouho to vydrze-
lo. Dalo se to zZvykat jako ZuZu a ptitom to
bylo ptirodni.

Rikam ,to“, protoze hrusce se ta pochu-
tina uZ moc nepodob4, ale chut je lahodna.
A pak se taky tahle podivné vypadajici hmota
dala nastrouhat (no, chvilku to trvalo) a pak

. Vydalo nakladatelstvi Triton.

uZ to dostalo jméno ,,pracharanda“ a sypaly
se tim nudle nebo Skubanky. Miiam.

Babicka méla jesté jiné hrusky. Za stodo-
lou rostly takové malinkaté, nenapadné, ale
jak ty vonély!

Az téch babicka délavala kompot. A ja
jsem si n¢kde vycetla recept na ,,hrusky s ka-
ramelovou smetanou®, bylo to jednoduché —
oprazil se cukr, az zhnédl, pak se k nému
nalila smetana, nechalo se to povatrit a vznik-
la vynikajici omacka, kterou se tyhle dobré
hrusticky prelily. Bylo to vynikajici.

Dneska, kdyz uz jsou zdravéjsi véci nez
cukr a smetana, bych ty hrusticky asi jen po-
kapala javorovym sirupem a zalila sdjovou
smetanou. JenZe nemam uz ty dobré hrusky,
protoze — a to je mnohem hors§i — nemam uz
tu dobrou babicku! @
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Jak vime, Ze on je ten pravy?

Vnitini boj, ktery se v Clovéku odehrava pred vstupem do manzelstvi, je
tématem nékolika romantickych komedii. Bude urcité ON nebo ONA tim
nejlepSim moznym partnerem? Je manzelstvi dobré rozhodnuti?

Z knihy Gabora Mihalce Nez si feknete ano. Vydala CASD.

vlastniho Zivota znam ddvérné i ja sam

tyto tvahy. V obdobi mezi zdsnubami

a snatkem bych nejvice ze vSeho uvital
zarudni list s nékolika razitky, ktery by mi po-
tvrdil, Ze jsem se rozhodl spravné — Ze Dora
je ta, ktera mi bude tou nejlepsi manzelkou,
a Ze naSe manzelstvi bude Stastné a na cely
Zivot.

Jenze takovy zaru¢ni list neexistuje. Nebo
abych se presnéji vyjadril, takova zaruka ne-
existuje jako néjaké pisemné potvrzeni, ale
mame ji ve svych rukou. Dobré manzelstvi
je vysledkem spole¢né prace dvou lidi. K to-
muto zakladnimu bodu se jesté nékolikrat
vratime.

Zaruka je v tom, co ob¢ strany do vztahu
investuji. Jsou lidé, ktefi manzelstvi pfirov-
navaji k zahradé. Pokud chceme, aby zahra-
da byla upravena, aby nam prinasela radost,
napliovala svoje okoli nddhernou viini a byla
na pohled okouzlujici, musime na ni praco-
vat. Samo od sebe se totiZ nic neudéla a bez
prace v ni poroste jen plevel. Pro to, aby-
chom jej vypéstovali, nemusime vyvinout
zadné usili.

Stejné je to i s manzelstvim. Pokud pro
n¢j neudélame nic, automaticky to povede
ke katastrofé. A naopak: pokud budeme do
manzelstvi investovat sviij ¢as a energii, po-
kud bude neustale v centru nasi pozornos-
ti, budeme o néj pecovat, starat se o néj, pak
bude kvést a prinaset ovoce a stane se vzta-
hem, ktery ucini §tastnym kazdého zacast-
néného. Ne proto, Ze se v ném nevyskytnou
z4dné problémy, ale proto, Ze ndm tako-
vy pozitivni postoj pomiiZe pretavit potize
v pirednosti. Nau¢ime se z prekazek budo-
vat schody.

To je druhy dtlezity bod, k némuz se budu
opakované vracet. Kamen, ktery lezi pred
nami, je dobry jediné€ k tomu, abychom o négj
klopytli. Mnohé pary o problémy zakop-
nou a spadnou. Ale védomou praci mizeme
z téchto kamend vybudovat schody, s jejichz
pomoci se dostaneme vys, nez jsme kdy do-
posud byli.

Jako prvni krok k dobrému manZelstvi
zkusme prozkoumat, jak vypada volba ide-
alniho partnera. Co rozhoduje o tom, zda
je on ¢iona tim, s kym proziji zbytek Zivota,

s kym zestarnu a budu zit, ,,dokud nas smrt
nerozdéli“?

Jaky je idealni kandidat na
manzela/manzelku?

Idealni kandidat na manzela mé 24-30 let,
méfi 180-190 cm, vazi 70-80 kg, je atletic-
ké postavy a nema ples. Déle nosi moderni
bryle, které mu dodavaji intelektualni vzhled,
nakréatko striZené vousy, je drzitelem dvou di-
plomd, fidi rodinné auto a ma vlastni dim.

Idealni kandidatce na manzelku je 22—-28
let, mé&ti 165—175 cm, vazi 50—60 kg, chova
se mile a vZdy se usmiva. Je §tihla, na jinych
mistech zase zaoblena, ma hedvabné, po pas
sahajici vlasy a v hlavé nosi obsah vsech ku-
charskych knih. Mluvi nékolika jazyky a ve
vSem souhlasi s manzelem.

Takto mnozi lidé uvazuji pti vybéru zivot-
niho partnera. Jako kdyby existovala osoba,
ktera odpovida vSem ocekavanym kritériim,
ajejich ukolem je takovou osobu najit a ne-
chat ji, aby se do nich zamilovala. A realita je

je ve skute¢nosti to, zda se muz a Zena k sobé



hodi, tedy jejich kompatibilita (pro ty, ktefi
Iépe pochopi pocitacovy vyraz). Jak moc se
k sobé hodime, nakolik jsme kompatibilni?
Av ¢em se vlastné mame k sobé€ hodit?

Manzelstvi zahrnuje mnoho oblasti, je-
jichZ vyrovnanost ovliviiuje §tésti paru. Jsou
to napft. nase vlastni o¢ekavani od vztahu,
prijeti naSich osobnosti, oblast komunikace,
reSeni konflikt(i, nakladani s financemi, tra-
veni volného ¢asu, proZivani sexuality, pl-
néni rodicovské role, vztah k rodiné a pra-
telGm, interpretace roli, pritomnost ¢i mira
duchovnosti, postoj k zdvazku a flexibilita
ve vztahu.

Cim vice je oblasti, ve kterych se shodne-
me, tim veét$i mame Sanci na ¢tyrhvézdicko-
vé, Stastné a dlouhotrvajici manzelstvi. Jsou
pary, u nichz toto vSechno jako kdyby zazrac-
né fungovalo uz od zacatku, jiné k tomu do-
spéji az po letech tvrdé prace. V kazdém pii-
padé manzelstvi neni mistem, kde se vyplati
spokojit se s nizkymi cili. Podivejme se spolu
na rizné varianty a moznosti.

Ctyrhvézdickova volba

Vyzkumy Davida H. Olsona prokazaly, Ze

k nejstastnéjsim partim patfi ty, kde se part-
neti shodnou ve vSech oblastech vzajemné-
ho vztahu. Je to tim, Ze maji podobné nazory.
Neznamena to, Ze se muz a Zena narodili stej-
ni, spise to poukazuje na skutecnost, ze spolu
vedou ¢asté a kvalitni rozhovory, a diky tomu
ve vSech oblastech vztahu (nebo alespon ve
vét§iné z nich) dospéji k dohodé. Kazda ob-
last patfi mezi jejich silné stranky a partner-
sky vztah je zivy, rostouci a obohacujici. Toho
si obvykle v§imne i jejich okoli, proto zpravu
o chystaném manzelstvi pfijimaji jak rodice,
tak pratelé pozitivné a s nadsenim.

Podle statistik maji prave tito lidé nejvétsi
Sanci, ze budou ve spole¢ném souziti Stastni
anerozvedou se. VétSina takovych para spo-
lu pred vstupem do manzelstvi nezila, pro-
to se partneti mohli poznavat bez jakéhoko-
liv natlaku (zajisténi Zivobyti, placeni ndjmu
ajiné starosti), mohli si dlouho povidat a pla-
novat spole¢nou budoucnost. Pokud to vy-
jadrim tradi¢nim slovnikem, tak muz mél
dost ¢asu se Zené dvorit. V jednom americ-
kém vyzkumu se v této skupiné nachazelo 28
% pard.

Trihvézdickova volba

Pokud stravime jeden tyden dovolené ve
¢tyrhvézdickovém hotelu a druhy tyden na
druhé strané ostrova v hotelu ttfhvézdicko-
vém, pak kromé¢ rozsahu nabidky miniba-

ru a poctu televiznich kanald nezaregistruje-
me v kvalit¢ ubytovani Zadny vyrazny rozdil.
Tak je to i v zivoté par, které se pripravuji na
manzelstvi.

Trihvézdi¢kové pary si rozuméji témér
stejné dobre jako ty ¢tyrhvézdickové, jen
v nekterych oblastech je jejich vzajemné po-
rozumeéni horsi. Méné¢ silnymi strankami
jsou vétsinou rodicovska role (muz a Zena
jesté nevédi nebo se neshodli na tom, kdy
a kolik déti by cht¢li), kategorie ocekava-
ni (nevidi redln€ ani sebe navzajem, ani svij
vztah; divaji se na v8echno pres rizové bryle,
které se diive ¢i pozdéji rozbiji, a oni budou
stat tvari v tvar bolestné realité) a katego-
rie duchovnosti (spiritualita nehraje v jejich
Zivoté roli nebo na ni maji rozdilné pohle-
dy, pripadn¢ se duchovnost u kazdého z nich
projevuje odlisnym zplisobem).

To vSechno se v§ak da dobre zvladnout:
pary se diive nebo pozd¢ji mohou na viem
dohodnout a zit ve vyrovnaném, harmonic-
kém manzelstvi. Sance na rozvod je o néco
vétsi nez u Ctyrhvézdickovych pard. Ve zmi-
néném vyzkumu2 pattilo do této skupiny 27
% pard.

Dvouhvézdickova volba
Vratme se znovu k predstavé dovolené: mezi
¢tyrhvézdickovym hotelem a dvouhvézdicko-
vym penzionem jsou vyznamné;jsi a citelngjsi
rozdily. Kromé rozsahu vybaveni pokojii ma-
Zeme mit vyhrady i ke stavu a stari nabytku,
ktery vykazuje zjevné nedostatky. Stejné je
tomu i s dvouhvézdi¢kovymi pary.

Muz a Zena v takovych parech se vétsi-
nou shoduji v kategoriich, které se zakladaji

Cim vice je oblasti, ve
kterych se shodneme,
tim vétSi mame Sanci
na Ctyrhveézdickove,
Stastné a dlouhotrvajici
manZelstvi.

na tradi¢nich hodnotach (jako je rodi¢ovska
role, rodina a pratelé, duchovnost, interpre-
tace roli), ale nemaji pevnou piidu pod noha-
ma v kategoriich vztahovych (napf. v oblasti
financi, komunikace ¢i feseni konfliktd). Po-
kud si neuméji uptimné promluvit, nebudou
schopni vyfesit riizna nedorozumeéni, coz po-
vede k tomu, Ze jejich vztahu bude chybét
duse — intimita.

Je zajimavé, Ze tyto pary se ziidka rozva-
déji. I vyzkumy vSak ukazuji, Ze trvalost vzta-
hu stoji pravé na tradi¢nim nastaveni pard.
Je pro né typické, ze partneri spolu zistavaji,
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prestoZe se ve vztahu neciti $tastni. K této

skupiné naleZela témér ¢tvrtina para (23 %).

Jednohvézdickova volba
Témto pardm nezbyva nez doporucit: ,,Uva-
zZujte sttizlivé a zkuste to znovu prehodnotit.“

Pro jejich vztah je typické napéti. Pravé
pfi préaci s takovymi pary se poradce nejvice
zapoti, protoZe ve vSech oblastech objevuje
néjaké nedostatky. At uz prijde s jakymkoli
tématem, kazdé z nich dokaze u partnerti vy-
volat nekonec¢nou hadku.

Kdyz se v8ak dostane k tématu sexuality,
mladym se rozzaii oci. Z toho poradce ihned
pochopi, Ze alesponi zde jejich vztah fungu-
je. Jakmile se ovSem touto oblasti zabyva-
jivice do hloubky, vyjde najevo, Ze je to jen
zdanlive jejich siln4 stranka, protoZe v po-
steli nemuseji o nicem mluvit, nemuseji resit
spory, hadat se o penize nebo snaset budou-
ci tchyni. Casto pak po nékolika letech, jak-
mile jiZ nejsou jeden pro druhého aZ tak se-
xudlné atraktivni, zjiStuji, Ze uZ je vlastné nic
nespojuje.

Podle vyzkum?i vétsina takovych para Zije
spole¢né uz prred uzavirenim manzelstvi, pro-
to je v dobé snatku spolu drzi predevS§im sex
a spolec¢né zavazky (hypotéka, doméacnost).
Jelikoz u konfliktnich pard je velmi vysoké
procento rozvodd, mély by se v kazdém pri-
padé ucastnit pripravy na manzelstvi! Tuto
skupinu reprezentovalo ve zminéném vyzku-
mu 22 % pard.

Shrnuti fedi cisel

Shriime tedy vse jesté jednou a vyjadieme

to o néco stru¢néji: pocet hvézdicek ozna-
Cujici skupinu, do niz pattite, neurcuje pou-
ze uroven vaseho pocitu §tésti, ale i to, jakou
perspektivu ma vas vztah do budoucna. Na
zéakladg toho, ve které skupin€ se nachazite,
muzeme opatrné — a prece s velkou pravdé-
podobnosti — predpovedét o¢ekdvanou zivot-
nost manzelstvi.

Sladéné, ¢tyrhvézdickové pary maji nej-
vétsi pravdépodobnost (51 %), ze budou Zit
v manZelstvi, které naplni jejich predstavy,

a ze budou $tastné. Ale i u konfliktnich, jed-
nohvezdickovych pard je 11% Sance na $tast-
né manzelstvi.

Proc je to pro vas dilezité? Ne proto,
abyste si zoufali, pokud nepatfite do skupi-
ny s nejvyss$im poctem hvézdicek, ale proto,
abyste si uvédomili, jakou ma vas vztah per-
spektivu. Védomou praci miiZete vzajemny
vztah rozvijet a miiZete se dostat o jednu ¢i
dvé hvézdicky vyse. VZdyt uz vite, Ze dobré
manzelstvi je vysledkem spolecné prace dvou
lidi. A pokud se vdm nékdy néco nepodari,
vzpomeiite si, Ze z prekazek muizete vybudo-
vat schody! @
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vychova a vzdélavani

UcCit se, ucCit se, ucit se...

.Sy, 1zraeli, Hospodin je nas Buh nas, Hospodin jediny. Bude$ milovat
Hospodina, svého Boha, celym svym srdcem a celou svou dusi a celou svou
silou. A tato slova, ktera ti dnes pfikazuji, budes mit v srdci. Budes je vstépovat
svym synUm a budes o nich rozmlouvat, kdyZ budes sedét doma nebo pujdes
cestou, kdyZ budes uléhat nebo vstavat." (Deuteronomium 6,4-7)

Z brozurky Radomira Jonczyho O manzelstvi a détech. Vydal Advent-Orion.

Fimymi i nepfimymi vyzvami k sebe-

vzdé€lavani a vzdélavani druhych, pre-

devsim vlastnich déti, se Zidovsky Stary
zakon doslova hemZi.

To diky nim Zidé pochopili, jak je uéeni
dulezité. Stara rabinska zasada rika: ,Mas-li
poznani, mas v§echno.

Osviceny Zid vi, Ze mtize pijit o véechen
svlij pozemsky majetek, ale pokud ma pozna-
ni, nikdo mu ho jen tak nevezme. Zidovsky
esejista Achad ha-Am pocatkem dvacatého
stoleti napsal: ,,UCit se, ucit se, ucit se! Tako-
vé je tajemstvi preziti Zidf.“

Kfrestanstvi na tento Zidovsky diiraz nava-
zalo. JeZi$ byl znamym cestujicim ucitelem.
Evangelia jej jednactyricetkrat oznacuji ti-
tulem didaskalos a Sestnactkrat titulem rabi.
Pred odchodem z této zemé¢ vyzval jako ucitel
své zaky k tomu, aby $li do celého svéta a uci-
li ty, které budou potkéavat.

Nékdy nds zlobi, Ze déti trdvi hodné &asu na mobilech a pocitacich. Neméli bychom viak zapo-
minat na to, Ze nejvice &asu strdvi pozorovdnim nds samotnych. Docela zavazujici, nemyslite?

Hebrejské pojeti uéeni

Hebrejstina pouZzivé pro uc¢eni nékolik termi-
nu. Kazdy z nich poukazuje na to, o co v Zi-
dovskych, potazmo krestanskych kruzich pti
uceni vlastné $lo.

1) LAMAD - zvykat si, cvicit se,
trénovat

Nejfrekventovanéj$im terminem pro uceni
je v hebrejsting sloveso lamad. V doslovném
prekladu do ¢estiny znamena ,,zvyknout si
na, cvicit se, trénovat®, prosté makat.

Stoji za ivahu, Ze prvnim pismenem slo-
vesa lamad je pismeno lamed. V hebrejsti-
n¢ ma tvar bodce, tedy néstroje na pohanéni
dobytka. Hebrejsky termin pro bodec je mal-
mad, tedy ,,véc, ktera u¢i“.

Zidé pojimali uceni jako tvrdou diinu. Je-
den talmudicky u¢enec svym zakdm rekl:

»Slova tory pevné uchopi jen ten, kdo se kvili

nim studiem zabije. Jen ten, kdo pochopil, Ze
vzdélavani je o Case, trpélivosti a ochoté se
namahat, muiize se pii svém vzdélavani do-
pracovat né&jakych vysledka.

2) SANAN - ostfit, brousit,
probodavat, vitépovat

Dal$im z dileZitych hebrejskych slov, kte-
ra do Cestiny prekladame terminem ,,ucit®,
je slovicko Sanan. Doslovné ,,ostfit, brousit,
probodavat, v§tépovat®.

Pri vzdélavani hralo v hebrejském po-
jeti dtlezitou roli memorovani (uceni se
zpameéti). Vyucujici musel svému Zaku vy-
uc¢ovanou latku do mysli pevné vtisknout,
vyryt, vyfrézovat tak, aby uz tam zdstala
naporad.

Soucasni pedagogové byvaji z memoro-
vani ponékud rozpaciti, kladou v prvé radé
duiraz na to, aby Zaci u¢ivo pochopili. Jen ob-
tizné se vSak ¢lovéku promysli to, co si ne-
zapamatoval. Naopak k tomu, co mu jed-
nou utkvélo v hlavé, se musi vracet, i kdyby

vvvvv

»,Budes ta slova v§tépovat (§anan) svym sy-

ndm*“ (Deuteronomium 6,6.7).

3) BIN - rozlisovat, odliSovat
Vsechny, ktefi by kvili diirazu na memorova-
ni chtéli hebrejské mudrce osocovat z vymy-
vani mozkd, bych rad upozornil na to, Ze dal-
$im dualezitym hebrejskym pojmem pro uéeni
je sloveso bin, které v prekladu do ¢eStiny
znamena ,,rozliSovat, odliSovat“.

Hebrejsky ucitel prosté vedl své zaky
k tomu, aby s informacemi ziskanymi memo-
rovanim dokazali pracovat, tridit je, kriticky
prehodnocovat a chapat.

Sloveso bin najdeme naptiklad v knize
proroka Daniela. Pan Biih zde andélu Gabri-
elovi klade na srdce: ,,Gabrieli, vysvétli (bin)
Danielovi to vidéni“ (Daniel 8,16).



4) JARA - hodit, vrhnout, stfelit
Na dalsi dtlezity aspekt vyuky v hebrejském
pojeti poukazuje hebrejské slovo pro uc¢eni
Jjara.V prekladu do ¢estiny znamena ,,hodit,
vrhnout, stielit“. Casto se pouziva v souvis-
losti s vystielenim Sipu.

Podle tohoto pojeti musi ucitel svého
zaka nasmerovat ke spravnému cili (terci).
Vydat se k nému v8ak musi zak sam. Heb-
rejské pedagogika nepovazuje za spravné,
aby Zaka k cili poznani vlekl ucitel za ruci¢-
ku. Prosté s nim musi jednat tak jako Hospo-
din s nami lidmi. Respektovat jeho svobod-
nou vili.

Sloveso jara je v hebrejském textu k nale-
zeni naptiklad v Zalmu 32,8: ,,Dam ti prozi-
ravost, ukazu ti (jara) cestu, kterou ptijdes,
budu ti radit, spocine na tobé mé oko.*

5) CHANAH - zac¢it, iniciovat,
zahajit

Dalsi hebrejské sloveso pro uéeni je cha-
nah, doslovné ,,zacit, iniciovat, zahajit, za-
svétit®. Ve Starém zakoné se toto sloveso
bézné pouziva k oznaceni zasvécovacich
ritudld.

Inicia¢ni ritualy mivaji veliky motivac-
ni tcinek. Zasahuji nejenom mysl, ale i srd-
ce Clovéka. D4 se predpokladat, Ze rozho-
vor dvandctiletého JeziSe s u¢enymi teology
v chramé nebyl ndhodny. S nejvétsi pravdé-
podobnosti tam jako dvanactilety skladal tra-
di¢ni zidovskou zkousku dospélosti zvanou
bar micva.

Zasvécovaci ritualy (napf. pozehnani pro
miminko) by v cirkevnim prostredi nemély
byt podcenovany. O kitech a svatebnich ob-
radech nemluvé.

Sloveso chanah najdeme naptiklad ve
znamém textu z Ptislovi 22,6: ,,Zasvét (cha-
nah) uz chlapce do jeho cesty, neodchyli se
od ni, ani kdyz zestarne.“

6) JADA - poznavat

Dulezitym hebrejskym terminem pro uceni
je sloveso jada. V prekladu do ¢estiny zna-
mena ,,poznavat“. Nejde v§ak jen o pozna-
vani intelektualni, ale o bytostné splynu-

ti, sjednoceni s tim, co poznavame. ,,Poznal
(jada) ¢lovék svou Zenu a ta otéhotnéla a po-
rodila Kaina“ (Genesis 4,1). Slovo ucitele
by se v ramci vyuky mélo stavat télem (viz
Jan 1,14).

V biblickych dobach byl hlavnim néstro-
jem v ucebnim procesu otec. Pro své déti mél
byt ztélesnénim slov tory.

Neékdy nas zlobi, Ze nase déti travi hod-
né ¢asu na mobilech a pocitacich. Neméli by-
chom vSak zapominat na to, Ze nejvice ¢asu
stravi pozorovanim nas samotnych. Docela
zavazujici, nemyslite? @

Uzkostné

poruchy

Podle Evropské studie

0 epidemiologii duSevnich

poruch jsou ze vsech
duSevnich chorob
Uzkostné poruchy
nejcastéjsi — béhem
jednoho roku postihnou
8.4 % Evropand.

Valérie Dufour, Inter-European
Adventist Health Ministries

ahrnuji generalizované tzkostné poru-
Zchy, fobické poruchy, socialni tzkostné

poruchy, obsedantné kompulzivni po-
ruchy a posttraumatické poruchy.

Podobné jako u depresi ¢i sebevrazd je
i prevalence uzkostnych poruch vzhledem
k omezujicim opatfenimi a jejich socialné-

-ekonomickym diisledkiim negativné ovliv-
néna probihajici pandemii COVID—19.

Priizkum se 60 tisici i¢astniky provede-
ny v USA ukazal, Ze podil respondentt vyka-
zujicich znamky tzkostnych poruch se od za-
¢atku pandemie vice nez z¢tyrnasobil. Mira
vyskytu téchto poruch se od cervna 2019 do
prosince 2020 zvysila z 8,2 % na 36,9 %.

Délka vystaveni pandemickym a social-
nim opatfenim je spojena i se zvySenim vy-
skytu uzkostnych stavli v Evropé, a to ze-
jména u jedinct s jiz existujici tzkostnou
poruchou, u osob infikovanych COVID—-19
anebo lidi trpicich né&jakou chronickou téles-
nou chorobou.

Mezi hlavni ochranné faktory proti roz-
voji symptomu uzkostnych poruch patfi Zi-
vot s ¢leny rodiny a spokojenost s vlastnim
Zivotem.

Diskriminace jako rizikovy faktor
Od zacatku pandemie COVID—19 doslo k vy-
raznému narustu vyskytu diskriminace mezi
lidmi.

Strach z infekce vzbuzuje socialni a ra-
sovou diskriminaci. Nejprve se objevila
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xenofobie vici Asiatlim, poté nasledoval os-
trakismus vici 1ékairim v prvni linii, zamést-
nanciim supermarket anebo komukoli, kdo
byl vniman jako potencialni hrozba, véetné
cizincd, sousedu, kolegti z prace nebo dokon-
ce i ¢lend vlastni rodiny.

Obecné receno, diskriminace je akt ¢iné-
ni rozdild mezi lidskymi bytostmi, a to na za-
kladé skupin nebo kategorii, do nichzZ jsou
tito lidé zatazeni. S lidmi v téchto skupinach
se potom zachézi nespravedlivé — a ¢asto by-
vaji vylouceni z kontakt a privilegii, jez jsou
k dispozici ¢lentim jinych skupin.

Diskriminace, opakované mikroagrese
¢i predsudky jsou Skodlivé pro lidské zdravi
a pohodu. To soustavné ukazuji vysledky stu-
dii upozornujicich na tésnou souvislost mezi
zkuSenosti s diskriminaci a fadou indikatord
duSevniho zdravi a psychické pohody.

Lidé, ktefi jsou pravidelné vystaveni dis-
kriminaci nebo mikroagresim, ¢asto zaziva-
ji pocity neustalé bdélosti, kdy vlastné oce-
kavaji, ze se kazdou chvili mohou stat znovu
ter¢em. Nékteri se dokonce za¢nou vyhybat
tém situacim, ve kterych mohou predpokla-
dat, Ze s nimi nebude dobre zachazeno. Tato
zvysena ostrazitost je dllezitym faktorem
chronického stresu.

V posledni dobé byly popsany i dopady,
které diskriminace prinasi do oblasti téles-
ného zdravi. Potvrdil se vztah se zvySenou
umrtnosti, zvySenym vyskytem hypertenze ¢i
astmatu. Diskriminace je tak vyznamnym ri-
zikovym faktorem, jenz hraje roli pii vzniku
jak dusevnich, tak télesnych obtizi.

Kdy?Z tedy prochazime souc¢asnou pan-
demii, méli bychom si dat velky pozor na
to, aby se naSe vlastni dobfe minéné snaha
o prevenci a ochranu pred onemocnénim ne-
stala synonymem pro diskriminaci, vylouceni
nebo odmitnuti druhého ¢loveéka. @



lidé a zvirata
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COVID-19: zvirata jsou
obétmi, ne viniky

Spojitost mezi koronaviry a zviraty je celkem
zfejma. Jak soucasny COVID-19, tak podobna
virova onemocnéni jako SARS a MERS pochazeji
od zvirat, jedna se tedy o zoondzy neboli infekce
prenosné mezi zviraty a lidmi.

Kristyna Dobsinska, Sedma generace

a prevenci nemoci (CDC) se ,,ptiblizné

Podle amerického Centra pro kontrolu
75 procent nedavnych infekénich nemo-

~, cipostihujicich lidi nejdive vyskytlo u zvi-

fat“. Misto obvinovani zvifat bychom si v§ak
méli zamést pred vlastnim prahem.

Epidemie pienesené od zvirat lidstvo pro-
nasleduji od poc¢atkd historie, at to byl mor,
AIDS, $panélska chripka ¢i ebola. Na tuto
minulost ale moderni spole¢nost se viemi
svymi antibiotiky, vakcinami a 1éky rada za-
pomina. Jakkoli odbornici na epidemie pied
moznymi hrozbami z tohoto sméru varova-
li, lidstvo je blahosklonné ignorovalo podob-
n¢ jako klimatology upozornujici na klima-
tickou krizi.

Trest za Spatné zachazeni

se zviraty?

Na jate tohoto roku jsem zhlédla novy doku-
mentarni seridl Pandemic: How to Prevent
an Outbreak (Pandemie: jak predejit rychlé-
mu §ifeni). V této dokusérii odbornici, viro-
logové, epidemiologové a dalsi fesili zoondzy
a epidemie jak minulé (naptiklad $pan¢lska
chripka), tak stavajici (praseci chtipka, pta-
¢i chripka, ebola a podobng€) a se vzty¢enym
prstem naléhali, aby se lidstvo ptipravilo na
dalsi pandemii. Podle nich je jen otazkou
¢asu, kdy opét vypukne. V dobé, kdy tento
dokument vysel, vsak COVID—19 jiz ve sv¢-
té silil a svét na néj pripraven nebyl. A opét se
ukazalo, Ze i tato respira¢ni nemoc pravdé-
podobné pochazi ze zvirete.

Zivnou ptidu zoonézam poskytuji nevy-
hovujici hygienické podminky na farméach
ave velkochovech. Zvirata natésnana v pa-
trovych klecich, kde na sebe kali a mo¢i, ¢i

napéchovana v obrovskych halach. Preven-
tivni podavani antibiotik, kvali nimz jsou
bakterie rezistentni, coz prispiva k mutacim
avzniku takzvanych superbakterii — novych
agresivnich patogen, které nereaguji na do-
sud znadm4 antibiotika.

Neni pak divu, ze se béhem epidemie CO-
VID—19 setkavame s dal$imi mutacemi no-
vého koronaviru SARS-CoV—2 prave na mis-
tech s velkou koncentraci zvifat. Svétem jiz
proletéla zprava, Ze na péti kozeSinovych
farméch v Dansku se nasla mutace korona-
viru. K mutaci pravdépodobné¢ doslo tak, ze
¢lovek prenesl koronavir na zvire, z néhoz
se ve zmutované podobé¢ prenesl zpatky na
¢loveka.

MozZnym problémem této mutace koro-
naviru je pfipadna imunita vici vyvijenym
vakcinam. Z tohoto divodu se danska vla-
da rozhodla zabit v§echny norky z koZeSino-
vych farem v zemi, tedy patnact aZ sedmnéct
miliont zvirat. Ze strachu z §ifeni epidemie
norky hromadné zabijeji i ve Spanélsku, Ita-
lii, Nizozemi a USA. Presto se jen v Dansku
timto zmutovanym koronavirem od norkd jiz
nakazily asi dvé stovky lidi. Vliv na vyvijené
vakciny v8ak zatim zlistava nejasny.

V dobé¢ psani tohoto ¢lanku jiz v Dansku
zabili a do masovych hrobii nahazeli kolem
tff miliond norkd. Z vytvorenych masovych
hrobti vsak jejich téla vyhiezla na povrch
kvili plyniim, a navic mohou kontamino-
vat mistni vodni zdroje. Za¢ina se tak mlu-
vit 0 zac¢atku konce tohoto kozZeSinového byz-
nysu, a to nejen v Dansku. Kvili koronaviru
jiz svj kozeSinovy primysl zastavilo Nizo-
zemsko. Jiné zemé ukondily ¢innost kozesi-
novych farem jiz diive, vedle Velké Britanie



a Rakouska i Ceska republika. Ve stopach
téchto zemi postupné pokracuje Némecko,
pridava se i Belgie, Francie a Norsko. Kdo vi,
mozna tento virus zviratlim, ktera svij zivot
prozivaji kvali lidské poté$e a nenasytnosti
v klecich, zasadné pomiiZe.

Novy koronavirus pravdépodobn¢ vznikl
na mokrém trhu v ¢inském Wu-chanu, kde
prodejci chovali divoka zvirata v nevyhovu-
jicich podminkach. Podobné se objevil virus
MERS-CoV i SARS-CoV. MuiZou se ale no-
vym koronavirem nakazit takzvana hospo-
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Svita na lepsi casy?

Okolnosti vzniku nové pandemie nahréava-
ji ochrancim zvirat. Koronavirus, stejné
jako praseci chiipku, prece jen nechytnete
z tofu. JiZ na jare roku 2020 aktivisticka sku-
pina Pause the System (Pozastavte systém)
vyzvala britskou vladu k ukonéenti Zivocis-
ného primyslu a argumentovala moznym
predchazenim podobnym pandemiim v bu-
doucnu. Na zruseni velkochovt ale naléha-
li i v souvislosti s klimatickou krizi, opieni
o zpravu Univerzity Johnse Hopkinse:,,Glo-

darska zvirata? Odpoved je nejista. Vzhledem
k tomu, Ze se jedna o zoonické onemocnéni,
teoreticky to jde. Podle Organizace pro vy-
zivu a zemedeélstvi Spojenych narodt (FAO)
i Svétové zdravotni organizace (WHO) by
tedy zaméstnavatelé, ktefi manipuluji se zvi-
raty, m¢li dbat na hygienick4 pravidla.

Nicméné pripad nakaZené kravy, prase-
te ¢i jiného takzvaného hospodaiského zvire-
te se zatim nevyskytl. Stale je to ale velka ne-
znama, jelikoz toto téma zatim dokumentuje
jen malo védeckych studii. Ovsem v pripa-
dé nakazeni téchto zvirat ve velkochovech by
pravdépodobné nastal stejny scénér, jaky sle-
dujeme u norkd.

Co se ale tykd doméacich mazlickt jako
psu, koc¢ek nebo fretek, fada z nich se koro-
navirem evidentn¢ nakazila. Dokonce i tygfi
ze zoologické zahrady v Bronxu. Zd4 se tedy,
Ze pozitivné testovany ¢lovék musi chra-
nit nejen osoby kolem sebe, ale i své doméci
mazlicky.

balnich pandemii ptfibyva v disledku stup-
nujici se klimatické krize a ménicich se zi-
votnich podminek.“

V této situaci nevaha ani znama organi-
zace chranici prava zvirat PETA, kter4 se-
stavila zakladni otazky a odpovédi tykajici
se vztahu zvirat a nemoci COVID—19. Argu-
mentuje vySe zminénymi Spatnymi hygienic-
kymi podminkami ve velkochovech a obava-
mi ze superbakterii, upozoriuje vak téz, Ze
masny primysl je nebezpecny i kviili dalsim
nemocem, jako je praseci chiipka nebo pta-
¢i chripka H5N1, ktera zabiji az 60 procent
nakazenych.

Kvli sou¢asné pandemii svét kolabu-
je, panikari. Mozna, ale opravdu jen mozna,
diky této pandemii mizeme rychleji prejit
z Zivo¢i§ného primyslu na rostlinny. Mozna
se diky pandemii vét$i nez mala cast verej-
nosti zamysli nad neetickym zachazenim se
zviraty. A tfeba si v soucasné situaci lidstvo
uvédomi, Ze ,takhle to dal nejde“. @

basen

Zbytecnosti

RozhliZim se kolem sebe
S tvari notné ztrapenou
Pro¢ mam vlastné tolik véci

K ¢emu mi jen jsou?

Na co jsou mi fady svazkl
Knih uz davno prectenych?

A k Eemu tolik 3atl v skfinich

Beznadéjné precpanych?

Knizky, hrnky, staré hracky
Sbirka pohlednic

Kupy CD, so3ky, cetky

To vSechno je nic

V hromadéni zbytecnosti
Obcas neznam miru

A ted' té prosim o jediné
Pane, dej mi viru!

Z tohoto svéta odejdeme
Jak jsme prisli, nazi
A nic a nikdo nepomUze

Tam, kde vira schazi...

Viru v tebe plnou mérou
Do srdce mi vlej

UzZ nikdy o nic nepozadam
Jen mi pevnou viru dej!

Jen vira v tebe mGze vyvést
Zachranit ze svéta zmaru
Tak té prosim, dej mi viru

Ten nejvzacnéjsi z dard

Magda Berkyovd
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Cesi nejsou ateiste
V posledni dobé jsem mnohokrat slysel, Ze jsem obyvatelem ateistické zemé.
Dovolim si s timto nazorem nesouhlasit. Proc?

Z knihy Vlastika Fiirsta Host do domu, ¢agan do ruky! Vydal Advent-Orion.

okud se podivame na data ze

s¢itani lidu za poslednich pa-

desat let, je jasné, Ze se rapidné
snizil pocet lidi, ktefi se hlasi ke kon-
krétni cirkvi. Nejvice je tento trend
patrny u velkych cirkvi. To ale neni
ditkazem toho, e by Cesi byli ateis-
té. Jedna z definic tohoto pojmu zni:
Ateismus je v pravém slova smyslu
presvédceni ¢i minéni, Ze neexistuje
zadny bih nebo bohové ¢i nadpfiro-
zena bytost obecné. (Wikipedie)

Opravdu Cesi nevéti na ,,nadpri-
rozeno“? Vzpominam na rozhovor,
ktery se odehral jeSté v dobé totali-
ty. Na vojné si mne zavolal politruk,
aby mi vysvétlil, jak mi ublizuje ma
vira. Mimo jiné prohlasil: ,,Ja nastés-
ti na zddného Boha nevérim. Musim
to zaklepat.“

Zkuste se svych znamych zeptat,
zda véFi na ,,néco nad nami“, nebo
co si jejich déti, odkojené americky-
mi détskymi serialy, mysli o prevté-
lovani... Kolikrat jste v televizi slySeli
pfi vyhlaSovani rtiznych sportovnich
nebo kulturnich akci, zZe ,,tam nahore
to sleduje...“?

Ano, vétSina ¢eského naroda
odmita velka svétova ndboZenstvi
krestanstvi, judaismus, islam, buddhismus
a dalsi. Presto plati, co uz davno prohlasil
Platarchos: ,,Mizeme vidét mésta bez zako-
na, kraje bez panovnika, ale nenajdes narod
bez Boha.“

Jaka jsou moderni nabozenstvi, ktera pri-
tahuji stale vice Cechii? Dovolim si nabid-
nout dvé malé ukazky.

Prvni z nich je ndboZenstvi zvané fotbal
(pripadné hokej nebo jakykoliv jiny sport).
Vsimnéme si mluvy sportovnich fanouska.
Stadion nazyvaji chramem. Petr Cech brani
svou svatyni. Finale Ligy mistra je svatkem
fotbalovych fanouski. Fanousci ve svych do-
macnostech strezi relikvie — dres tfeba Toma-
e Rosického, jeden z mica, kterym se hralo
mistrovstvi svéta, nebo jen ponozka, kterou

Vsimnéme si mluvy sportovnich fanouskd. Stadion nazyvaji chrd-
mem. Petr Cech brdni svou svatyni. Findle Ligy mistrd je svdtkem
fotbalovych fanousku. Fanousci ve svych domdcnostech streZi re-
likvie, jeden z micG, kterym se hrdlo mistrovstvi svéta. Nad posteli
visi ikona — plakdt oblibeného hrdce, nejlépe v nadZivotni velikosti,
podepsany zboZriovanym idolem.

m¢l pti zapase nasi reprezentace na nohou...
Nad posteli visi ikona — plakat oblibeného
hrace, nejlépe v nadZivotni velikosti, pode-
psany zboziiovanym idolem.

Vy starsi si mozna je$té vzpomenete na to,
jak se nasi hokejisté vratili z Nagana. Domi-
nika Has8ka, ktery tehdy vychytal zlaté medai-
le, uctivali statisice Cechii. Nejenze ho chté-
li dostat na hrad, ale jednim z pokfikt bylo
i ,,Hasek je buh!“

Druhou popularni cirkev tvori pivari. Na
severni Moravé je popularni pivo znacky Ra-
degast. UZ to, Ze si pivovar zvolil jako sviij
nazev jméno slovanského boha, je zajimavé.
Na tom je v poslednich letech postavena i re-
klama. Malokdo z nas neslysel vétu: , Zivot je
horky. Bohudik.“

I pivati maji svou svatyni,
kde se setkavaji. Neni to chram,
ale misto okolo pipy. Poradaji
svatky piva po vzoru svych ba-
vorskych pratel. Svému bozstvu
jsou ochotni obétovat vice pe-
néz neZ vérni krestané své cirkvi.
A nejen penize, ale i své rodiny,
praci, zdravi a nékdy i svou dob-
rou povest.

Casto se hovoti o fanatic-
kych kiestanech ¢i islamskych
fundamentalistech. Podobné
lidi najdeme i mezi vyznavaci
sportovniho a pivniho nabozen-
stvi. Jednou jsem se byl podivat
na fotbal na ostravskych Baza-
lech. Sta¢ilo mi to. Také jsem
bydlel na trase mezi dvéma piv-
nicemi. Kdyz vjedné z nich ve
dvé v noci skon¢ila pivni ,,boho-
sluzba“, vérici se presouvali do
druhé, v niz se Radegast uctival
nonstop. KdyZ mi nékolik noci
po sob€ zvonili na zvonek, ra-
dgji jsem si na n€j namontoval
vypinac.

Ne, Cesi nejsou ateisté. V&Fi
na prevtélovani, horoskopy,
vesmirné lidi a spoustu dalsich
»habozenstvi“, kterymi nahradili tradi¢ni

krestanstvi. Pro¢?

Lev Nikolajevi¢ Tolstoj to vyjadril slovy:

,»Iva nevira neplyne z toho, Ze by Bih nebyl,
ale z toho, Ze na tvé vife bylo néco nesprav-
ného.“ Nezklamalo krestanstvi, ale kiestané.

Ktestansky myslitel Augustin ve své mod-
litbé fika svému Bohu: ,,Stvofil jsi nas pro
sebe a nepokojné jest srdce nase, dokud ne-
spocine v tobé&.“ Cesi opustili kfestanstvi,
protoZe je zklamali jeho predstavitelé. A pro-
toze i Ceské srdce potiebuje nékoho uctivat,
nasli si nové bohy.

Jen si kladu otézku: ,,Uspokoji tito boho-
vé jejich srdce?“ Pokud ma Augustin pravdu,
pak jen na chvili. Dokud nevyprcha radost
z vitézstvi nebo alkohol. @



Neustale se setkavame s marketingovymi
strategiemi vychvalujicimi nejrdznéjsi produkty
zdravé vyZzivy.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

yto dopliiky jsou navic ¢asto $ifeny py-
ramidovym systémem — vydélavate pe-
nize tim, Ze tyto produkty prodavate,
a také tim, Ze ziskavate dalsi lidi, aby je na-
bizeli. FAma se pak velmi rychle §ifi, coz je
opravdu zneklidnujici, zejména tehdy, kdyz
reklama pievazi nad pravdou.

Velka vétsina chorob zptisobenych posko-
zenim jaterni tkdné vznika disledkem uziva-
ni tradi¢nich 1ékd. Nicméné onemocnéni ja-
ter vyvolané urcitymi druhy potravinovych
doplnkd byva jesté vaznéjsi a mize vést k vy-
soké mife transplantaci jater a umrti.

Odbornici na viceiroviiovy marketing na-
bizejici produkty spojované s naslednymi to-
xickymi projevy (jako je noni dZus a Herba-
life) se opiraji o studie, které dokladaji, jak
velmi jsou jejich vyrobky zdravi prospésné.
Kdyz vsak byly tyto produkty seriézné posou-
zeny zdravotnickymi institucemi, ukazalo se,
7e podobné studie byly ¢asto ziejmé ,,zamér-
né vytvoreny pro ucely marketingu“ a verej-
nosti jsou predkladany tak, aby ,,oklamaly
potencialni konzumenty*.

Vyzkumnici, ktefi se podileji na studiich
pro viceuroviiovy marketing, navic neztid-
ka zataji zdroje financovani svych praci, staci
si ale trochu zahrat na detektiva a razem od-
halime sit zjevného stretu zajm, predevs§im
téch finan¢nich.

Tyto podezielé studie byly stejné jako ty,
na které se vyrobci odvolavali s cilem proka-
zat nezavadnost svych produktd. Kuprikladu
spole¢nost, ktera s pomoci vicetirovitového

marketingu prodava mangostanovou $tavu,
citovala ze studie, kterou si zaplatila a v niz
se tvrdilo, Ze jejich vyrobek je ,,zdravy pro
kazdého“. Studie byla ale zaloZena na tom,
Ze mangostanovou §tavu vyzkouselo tricet
lidi, zatimco dalSich deset dostalo placebo.
Vzhledem k velmi nizkému poctu osob, na
nichz byl produkt vyzkousen, existuje nebez-
pedi, Ze jedno az dvé procenta téch, kdo §ta-
vu vypiji, zemfe a pfi¢ina imrti ptitom nebu-
de odhalena.

Studie, na kterou se odvolavala spolec-
nost nabizejici na zakladé vicedroviiového
marketingu doplnék stravy s nazvem Meta-
bolife, produkt rovnéz vyzkousela na vzorku
pouhych tficeti osob. Poté, co byly u nékte-
rych spotiebitelti zaznamenany pripady in-
farktu, mrtvice, kitecovych stavi, ¢i dokonce
umrti, byl vyrobek stazen z trhu.

Kyselina hydroxycitronova, slozka tako-
vych produkti, jako je Hydroxycut, byla vy-
zkouSena na vzorku pouhych ¢tyriceti lidi.
Ackoliv se béhem testovani neprojevily zad-
né negativni vedlejsi ucinky, vSe skoncilo ob-
dobné: produkt byl stazen z trhu poté, co byly
zvetejnény pripady vazného poskozeni teles-
nych organd — véetné dramatického selhani
jater, jejich nasledné transplantace, a dokon-
ce umrti pacienta.

Dokud nebude primysl dodavajici na trh
rostlinné dopliiky stravy s obratem mnoha
miliard dolart 1épe regulovan, usetrete radeji
penize — a predevsim zdravi — tim, Ze budete
konzumovat skute¢nou rostlinnou stravu. @
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k zamysleni

Velky pribeh Bible

Ve svém Zivoté jsem potkal dost lidi, ktefi mi fekli, ze Bible je tézka na
pochopeni a Ze kdyz ji zacali Cist, daleko se nedostali.

etkal jsem se také s kiestany, ktefi pou-
zivaji Bibli, aby druhé presvéd¢ili o tom,

Ze oni maji pravdu. Vybiraji z této knihy
jednotlivé texty a pritom netusi, Ze to, co je
popsano v Bibli, je jeden souvisly iZasny pii-
béh, ktery ma sviij tvod, ale také zavér. Tim
zaveérem neni konec svéta, jak nékteri pred-
pokladaji, ale novy zacatek.

Jako Cesi patiime k narodu, v jehoz histo-
rii zili vyznamni lidé, pro néz byla Bible na-
prosto zasadni knihou. At to byl Jan Hus, Jan
Amos Komensky, nebo iToméé Garrigue Ma-
Cechu, Bibli vlastn€ nezna.

A tak mi dovolte, abych se s vdmi pod¢-

lil o to, jak rozumim tomu, o ¢em tato kniha
je. Bude to pribéh o sedm dejstvich — a kdyz

Jindfich Cernohorsky

alespon nékteré vyprovokuje, aby se do této

jedine¢né knihy znovu zacetli, bude to skvélé.

Prvnim déjstvim je stvoreni. Hned

v avodu se dozvime zasadni informaci:

»Na pocatku stvoril Bih“. Za prvé, nase
Zemé ma pocatek, neni zde vécné. Za dru-
hé, byla stvorena, neni produktem nahody
a chaosu. A za treti, ten, kdo ji vytvoril, je
Buh. A musime fict, Ze se mu to povedlo.
Bih dal lidem zemi — a také svobodu, pro-
toze pouze svobodna bytost mtize oprav-
dové milovat.

Jenze do této harmonie pfisla vzpoura.
Ato je d&jstvi druhé. Clovék byl podveden an-
délem, ktery se rozhodl byt jako Bih. Zlo pfi-
neslo velmi rychle trpké plody. Uz prvni syn
Adama a Evy, Kain, zavrazdi svého bratra.

A co znamena piitomnost zla, zname vSichni
az velmi dobre.

Stvoritel se ale rozhodl ¢loveéka zachra-
nit. Povolal jeden narod, jenz mu byl ocho-
ten naslouchat. Ten byl na tom snad nejhtire
ze vSech. Byli to otroci, nic neznamenali, ne-
méli svoji zemi, neméli viidce, neméli nadé-
ji. Prave je Buh povolal, aby skrze né oslovil
cely svét. A tak je povolan Izrael a Mojzi§ vy-
vadi svij lid z egyptského otroctvi.

Ao je tieti d€jstvi. Jeden narod ma byt
svétlem celému svétu. VSichni okolo si méli
polozit jednu zasadni otazku: ,,Jak to, Ze se
tomuto narodu tak dafi? Cokoliv d¢laji, je
skvélé.“ A odpovéd? ,,Ridime se radami Hos-
podina, jenz miluje v§echny lidi. Pridejte se
knam.*



Jak to dopadlo? Izraelité vétSinou nepo-
slouchaji a svétlem nejsou — az nakonec kon-
¢i v babylonském zajeti. A tak prichazi novy
vysvoboditel, Jezi§ Kristus, aby znovu ukazal
na cestu k zachrané.

A'to je ctvrté dejstvi. Jezi$ vybira dvanact
ucednikd, protoZe i izraelsky narod vzesel
z dvanacti kment. Zaklada nové spolecen-
stvi, jeZ uz nebude definovano narodnostné,
ale vztahové. Kdo jemu (JeziSovi) davéruje,
stava se soucasti této celosvétové rodiny. Je-
zi§ poklada svij zivot, aby se ti, kdo mu véri,
stali svobodnymi. Je uktizovan, ale tietiho
dne vstava z mrtvych. Své nasledovniky pak
posila do celého svéta, aby udélali to, co et-
nicky Izrael neudélal. ,Vyridte vSem: Blih vas
miluje. Nemusite pred nim utikat. Chce vas
zachranit, smifte se s nim.*

Ato je paté d¢jstvi. Povolani nasledovni-
ka. Krestané jdou do celého svéta, jsou pro-
nasledovani, zabijeni. A kdyZ pronasledo-
vani skon¢i, tak sami kiestané pronasleduji
a zabijeji pro viru. Ale ne vSichni. VZdy tu
jsou ti, kteri ztistanou Bohu vérni. Nesni-

Zi se k pouzivani nésili, hromadéni majetku,
usilovani o moc a zivotu v prepychu. Oni to-
tiz védi, Ze jejich zachrance se vrati. On to
prece slibil!

Acto je Sesté déjstvi. Jezi§ Kristus se vra-
ti. UZ ne jako dit¢, ale jako Kral. Vrati se, aby
zachranil kazdého, kdo miloval dobro a uti-
kal pred zlem, vrati se, aby ukoncil vladu 1zi
a smrti.

Poslednim, sedmym déjstvim je nova
zem¢. Cely pribéh Bible kon¢i pohledem na
obnovenou zemi, kde znovu budeme Zit —

a to jako skutec¢ni lidé. Ne nékde ve vesmi-

ru na oblac¢ku brnkat na harfy. Ta predsta-

va je fale§na. Budeme zde na nové zemi, kde
uz nebude smrt ani zadné zlo. Ten, kdo stvo-
til cely vesmir, mé totiZ moc promeénit nas
tak, aby nas uz zlo nepftitahovalo. Budeme
Zit redlné Zivoty naplnéné poznavanim dosud
nepoznaného.

Ao je cely pribeh. Sedm déjstvi, o kterych
na strankach Bible piSe vice jak ¢tyricet au-
tort v pribehu 1600 let. Je prekvapujici, Ze
tito lidé si neprotireci, ale naopak se dopliu-
ji. Ukazuje to na jeden zdroj inspirace, a tim
je Blih. Proto je Bible tak jedine¢na kniha.
Proto byla tak vyjime¢nou pro Komenského
i Masaryka.

Clovék mtize mit krasnou Bibli ve své
knihovné a vlastné ji nemusi znat. A ptitom
je tam popsana cesta k nasi zachrané. Po-
znejme ji. Nachazi se v ni iZasna nadéje, kte-
rou pravé v dne$ni dobe¢ tolik potiebujeme.
PriSel — a prijde — nékdo, aby nas zachranil.

Zijeme v patém dgjstvi. Zivot kazdého
z nas je soucasti velkého pribéhu Bible. Se-
znamme se s nim. @

Pro¢ sloni*¥
ztraceji sve
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Sloni kly se zkracuji — a dokonce také roste podil
sloni populace, kterd je Gplné bez kli - a toto je
vSeobecné oznacovano za ,evoluci” a ,,darwinismus

v akci”.

David Catchpoole, pretisténo ze serveru kreacionismus.cz

lasity ateista Richard Dawkins odka-

zuje na tento jev ve své knize The Gre-

atest Show on Earth — the evidence for
evolution (Nejvétsi show pod Sluncem — di-
kazy evoluce) v kapitole pod nazvem ,,Pred
nasima o¢ima“. Rychlost té zmény mnohé
prekvapila. Dawkins v uvedené kapitole zd@-
raziiuje, Ze ,,sam Darwin oznacil [slony] za
jedny z nejpomaleji se rozmnozujicich zvi-
fat, s jednim z nejdel$ich generacnich obratd“
a domniva se, Ze pokud jde o rychlé zmen-
Sovani velikosti kIt ,,bychom neméli oceka-
vat, Ze to uvidime bé&hem jednoho lidského
Zivota.“

Tato zména je skute¢né rychlé a drama-
ticka, kdy priimérna velikost klt africkych
slont se od poloviny 19. stoleti sniZila na po-
lovinu. Podobny vysledek byl zaznamenan
u populace asijskych slonti v Indii. Clanek
v The Telegraph uvedl: ,,Zatimco evoluce ob-
vykle probiha po tisice let, tyto zmény nastaly
béhem 150 let.”

O kolik se velikost kI zmensila, nam ri-
kaji statistiky obchodu se slonovinou a za-
znamy lovcd. A existuje vieobecné shoda, ze
kvuli selekénimu tlaku ze strany lovca, kte-
ii se snazi zasobovat trh se slonovinou, se
zmendSila velikost kit a zvysila populace bez
kld. Lovci se samoziejmé zaméfuji na slony
s velkymi kly, ale dnes je uz dost tézké najit
velké trofeje.

Zd4 se, ze lov mél podobny dopad i na
losy, ktefi maji nyni mensi parozi, nez tomu

bylo pred nékolika desitkami let, a stejné je
to u divokych ovci tlustorohych.

Ale je tohle skute¢né evoluce? Odpovéd
zni hlasité ,,Ne!“ Selekéni tlak lovcd je v pod-
staté uméle vynucenou verzi ,,pfirozeného vy-
béru“. Nehledé k tomu, Ze ani takovato ,,umé-
1a“, ani ,,ptirozend“ selekce neni v zadném
pripadé ,,evoluci, protoze muze jen upred-
nostiiovat urcité geny pred ostatnimi, ale ne-
miiZe generovat Zadnou novou genetickou
informaci. Vybér mize pouze vyradit gene-
tickou informaci, ktera jiz existuje. Neni tedy
viibec nic divného, Ze jeho u¢inky lze vidét tak
rychle, dokonce i za pouhou jednu generaci.

Vsimnéme si, Ze prinegjmensim u nékte-
rych slont byla ztrata kld ptic¢itana ,,ndhodné
genetické mutaci®. Evolucionisté hledaji mu-
tace, aby poskytli novou ,,surovinu®“, na kte-
rou bude ptisobit pfirodni vybér — tedy me-
chanismus, o kterém tvrdi, Ze béhem miliont
let proménil vodni bahno v tlustokozce. To
vSak vyZaduje zvySeni genetické informace,
aby se vytvorily nové funkce, zatimco muta-
ce zpusobujici ztratu informaci pro kly slont
toho rozhodné neni prikladem! Nicméné slo-
ni bez k1t maji tu vyhodu, Ze je lovci ignoruji,
a tak preziji, aby predali své zmutované geny
dalsi generaci.

Prirozeny vybér spole¢né s mutacemi neni
evoluce. Nicméné mutace nicici charakteris-
tické rysy jsou naprosto v souladu se svétem

L,V otroctvi zkazy“, jak to popisuje Bible (Ri-
mantm 8,19-22). @



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 treba 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 Zzivotniho stylu i spo-
lec¢ensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostiim
méfi tlak, télesnd hmotnost a nékteré
dal3i 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 %. Bliz5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Klasika 1 exotika
trochu jinak

Cesky vegansky 3éfkuchar Petr Klima spojuje
zkuSenosti ze svétové gastronomie s praxi
v restauraci 1 v domaci kuchyni.

Recepty pochazeji z Lusténinové kucharky Petra Klimy.

Knihu vydalo nakladatelstvi SmartPress.

Zapékané brambory s celerem
arajcaty

1 konzerva (400 g) drcenych rajcat,

2 strouzKky ¢esneku, 1 1zicka tmavého trti-
nového cukru (neni nutné, zalezi na kyse-
losti rajcat), 1 1Zice provensalskych bylin,
morska siil, 8 strednich brambor, 1 stred-
ni celer, extra panensky olivovy olej, Cers-
tvé mlety pepr

Jogurtova zalivka: 200 g séjového jo-
gurtu, 1 1Zice uzené papriky, 1 lZice ex-
tra panenského olivového oleje, 1 utreny
strouzek ¢esneku, morska siil, hladkolista
petrzelka nebo celerova nat na posypani

Do vétsi misky ddme drcena rajcata, utie-
ny Cesnek, titinovy cukr, provensalské by-
linky a stil a v8e dobre promichame. Troubu
predehiejeme na 180 °C.

Brambory a celer oloupeme a nakrajime
na silngjsi platky. Do pekace vymazaného oli-
vovym olejem klademe sttidavé vrstvu bram-
bor, celeru a raj¢atové omacky tak, abychom
v8e zakondili vrstvou brambor. KaZdou vrst-
vu zeleniny osolime a opepiime.

Zakapneme olivovym olejem, prikryje-
me alobalem, vlozime do trouby a pe¢eme asi
1 hodinu, dokud brambory neza¢nou mek-
nout. Mezitim si pfipravime jogurtovou za-
livku — v8echny suroviny vlozime do misky
a ddkladné je promichame.

Pekac vyjmeme z trouby, sundame alobal,
prelijeme jogurtovou zalivkou a bez prikryti
peceme dalsich 20 minut, az je vrchni kiirka
zlatava (v tuto chvili miZeme zapnout trou-
bu jen na peceni shora). Na talifi posypeme
nasekanou petrzelkou nebo celerovou nati.

Muj tip: Mezi jednotlivé vrstvy miZe-
te pridat i kolecka cibule nebo nahrubo na-
strouhané uzené tofu. Pokud nechcete pou-
Zivat sdjovy jogurt, namocte si kesu orisky

(idealné pres noc, priblizné 100 g do 300 ml
vody), pridejte stl, 1zici hoi¢ice, citronovou
$tavu a rozmixujte na hladkou zalivku. Touto
smési pak brambory prelijte a zapecte.

SabZi s tempehem, kesu

a ruzickovou kapustou

250 g razickové kapusty, 100 g kesu oris-
ku, 5 1Zic Fepkového oleje, 2 cibule, 1 ba-
leni bilého (natural) tempehu, 2 strouzky
¢esneku, 1 I1Zzice mletého zazvoru, 1 lZice
kari koreni, 1 1Zice kurkumy, 1 1Zicka chilli,
1 1zice morské soli, 200 ml kokosové sme-
tany, maly svazek koriandru

Kapusti¢ky opereme, odkrojime spodni
kostalek a dle potfeby odstranime vrchni list.
Poté je prekrajime na poloviny. Kesu ores-
tujeme do zlatova na suché panvi nebo ope-
¢eme v troubé pod grilem. Polovinu ofiska
umeleme nebo nasekdme najemno.

Na rozehratém oleji osmahneme nahru-
bo nakrajenou cibuli a po 2 minutach prida-
me na mensi kostky nakrajeny tempeh, kte-
ry orestujeme do hnéda. Poté pridame utteny
¢esnek, zazvor, kari, kurkumu a chilli a krat-
ce restujeme.

Zalijeme asi 600 ml vody, priddme kapus-
ti¢ky a Spetku soli, pfivedeme k varu a zvolna
varime 5—7 minut, dokud kapusti¢ky nezac-
nou meknout. Prisypeme umleté i celé keSu
ajeste kratce povarime. Nakonec ptilijeme
smetanu a prohfejeme.

Hotové sabzi ozdobime nasekanym kori-
andrem a servirujeme s bilou ryzi.

Tempeh se v kuchyni obvykle pouziva uze-
ny ¢i smazeny, mné viak ob¢ tyto verze pripa-
daji pomérné tézko stravitelné, a proto radgji
pouzivam tempeh bily, natural. Je pravda, ze
bez dochuceni a tepelné tpravy je téméf ne-
pozivatelny, nebot ¢pi uslechtilou kulturou,



kterou se s6jové boby ockuji a ktera funguje
jako pojidlo. Pokud ho ale dozlatova orestu-
jete, okorenite a chvilku povatite, ztrati svou
drozdovou pachut a stane se velmi chutnym.

Fazolové muffiny s cokoladou

a malinami

1 vrchovata 1zice mletého Inu, 1 konzerva
(400 g) fazoli cervena ledvina, 200 ml s6jo-
vého mléka, 80 g titinového cukru, 100 ml
slunec¢nicového oleje, 200 g Spaldové polo-
hrubé mouky, 50 g pSeni¢né hladké mou-
ky, 15 g kakaa, 1 1Zicka prasku do peciva,
11zicka jedlé sody, Spetka soli, 50 g sGjové-
ho jogurtu, hrst drobnych ¢okoladovych
pecicek + na ozdobeni, 100 g malin (mo-
hou byt i mrazené) + na ozdobeni, hrstka
mandli nebo orechti

Lnéné seminko zalijeme 6 1zicemi vlaz-
né vody a nechame chvili stranou nabobtnat.
Scezené a proplachnuté fazole, s6jové mléko,
cukr a olej a rozmixujeme v mixéru na jem-
ny krém.

Do misy presejeme obé mouky, pfidame
kakao, prasek do peciva, jedlou sodu, sil, jo-
gurt, cokoladové pecicky (nechame si jich
stranou trochu na ozdobeni), len i s vodou
a rozmixovany fazolovy krém. Umichame
tésto a nakonec do tésta opatrné vmichame
maliny (nechame si ¢4st na ozdobeni).

Troubu predehiejeme na 165 °C. Formu
nebo kosicky na muffiny naplnime téstem do
3/4, ozdobime vzdy jednou malinou a posy-
peme ¢okolddovymi perlickami a nasekany-
mi mandlemi nebo orechy.

VlozZime do trouby a pe¢eme asi 20 minut.

Lusténiny Ize do jidelni¢ku zaradit mno-
ha zptsoby, ale skryt je do muffind, aniz by
to tieba déti poznaly, to by mohla byt vyzva,
nemyslite? @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2021

30. kvétna - 6. Cervna, penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose................ccoruuenc.... Q
4.~11. Cervence, resort Beskydy, Visalaje, Beskydy .............vevveveucecrcunca. Q
8.-15. srpna, hotel Kodrea, Nové HUtE, SUMQAVQ.........oeeeeeeeeeeeeeeeeerreneerrerereren. a
5.-12. zdri, hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky Q

Jméno a pfFijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

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

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796 (telefonicky)
www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

O veganstvi stale...

Pokraclovdni ze strany 5

nepiijemnostem. Rada konvenéné se stra-
vujicich déti dnes ji velice nezdrave, a ¢as-
to témér nezavadi o ovoce ani zeleninu,
takze opatrnosti urcité neni nazbyt ani

u vyzivy neveganskych déti. Tady totiZ na-
razime na dalsi problémy, napriklad na
détskou obezitu.

Pokud nechceme maso tpIné vyne-
chat, jaké je optimalni mnoZstvi jeho
konzumace?

Kdyz nékdo ji maso né€kolikrat denné, je
to podle mé Spatné. Kdyz se ohlédnu zpét,
zvykem nasich prarodi¢t bylo jist maso
jednou, dvakrat do tydne. Toho bych se
snazila drzet i dnes. Takovéto mnozstvi
masa ze zdravotniho hlediska tolik neu-
blizi, etické hledisko je uz pak zase néco
jiného. Av8ak i toto stravovani lze v ptipa-
dé dodrzeni pestrosti povazovat za zdra-
vou variantu jidelnicku.

Jaky je vas nazor na veganské nahrazky,
jako jsou veganské burgery, masové ku-
liéky, syry a podobné?

Urcité je zarazovat jen jako zpestie-

ni stravy. Tyto ndhrazky a primyslove
zpracované potraviny by nemély tvorit
z4klad stravy. To pak ¢loveék muzZe jist
sice vegansky, ale kdyz bude konzumo-
vat junk food kazdy den, benefity to jeho
télu urcité neptrinese. Takze i na pra-
myslove zpracované potraviny je tfeba
si davat pozor a nepovazovat vse s ve-
ganskou nalepkou za néco automaticky
zdravého.

Co se v poslednich letech ohledné rost-
linné stravy méni?

Doufam, Ze doba spéje k tomu, Ze rostlin-
na strava se dostava do popredi s ohledem
na to, ze nase Zemé potiebuje, abychom
byli soucitnéjsi nejen ke zviratim, ale

i k planet¢ celkove, a zaroven u toho dba-
li na své vlastni zdravi. Také doufam, zZe se
ohledné stravovani podari borit hranice
mezi 1ékati a pacienty. @




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
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