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Mili ctenari,

Také uvazujete, jak dale?

Nekde jsem cetl, Ze v jistém vyzkumu zjistili, Ze jednim
z nejcastejSich problémi, které dnes lidé — po roce a pul restrik-
ci amimoradnych opatieni — uvadéji a resi, je ztrata zacileni.

V mém pripadé: Jak dale s casopisem (Prameny zdravi)? Jak
dale s rekondi¢nimi pobyty (NEWSTART)? Jak déle s vydava-
nim knizek? Jak dale se Spole¢enskym centrem (Prameny zdra-
vi)? Jak dale s webovymi strankami (Magazinzdravi.cz a Fak-
taozdravi.cz)? Jak dale s YouTube kanalem (Fakta o zdravi)?
Jak dale s kurzy hubnuti (Hubneme zdravé)? Jak dale s Ceskou
spole¢nosti pro medicinu zZivotniho stylu?

V8echny ty programy, vSechny ty informace, v§echny ty
pravdy s velkym ,,p“ — v dnesni postmoderni dobé, kdy si kazdy
hleda a narokuje svoji vlastni pravdu? Kdy jsme mnozi piehlce-
ni a uz vlastné ani nechceme slyset nic dalsiho? Kdy jsme stale
méné schopni se soustiedit a udrzet pozornost?

Co je vlastné diilezité? Co ma smysl a hodnotu? Cemu po-
skytnout nejvétsi dil svého ¢asu a pozornosti? Vénovat se rodi-
né a nejbliz§im? Chystat se na budoucnost?

Také uvazujete, jak dale, mili pratelé?

Dostalo se mi prilezitosti vystoupit v potadu ,,Mate slovo
s Michaelou Jilkovou. Mnozi mne varovali, at tam nechodim,
Ze to nema smysl. Ze je velka pravdépodobnost, Ze stejné nebu-
du mit mozZnost nic fict — a jeSte vétsi, Ze se upln€ znemoznim.

Ja tam 8el, cht€l jsem si vyzkousSet na vlastni kzi. A moz-
nost promluvit ke 250-500 tisicim divak a posluchact najed-
nou (takova je sledovanost tohoto poradu), to se nasinci jen tak
nepostésti, ze? ©

Méli pravdu, bylo to strasné... Ale vnimam jako cennou zku-
Senost — ze které jsem se rychle oklepal a za kterou jsem vde¢-
ny. Vzdyt se prece mam ucit milovat i ty, ,.kdo proti mné soci“.
TakzZe vlastné... Perfektni trénink! Dékuji, pani Jilkova! I kdyz
pro mne osobn¢ — a podle mne — by ndzev poradu mél znit spi-
e ,,Nemate slovo“. ©

Ztrata zacileni... Spousta otazek a zadné odpovédi. Také to
tak — prinejmens$im nékdy — mate?

JeStéZe je tady jedina jistota, na kterou se miiZeme spoleh-
nout. JeStéze je tady jediny cil, ktery stoji za dosazeni:

,,INebot Buh tak miloval svét, Ze dal svého jediného Syna,
aby zadny, kdo v ného véri, nezahynul, ale mél zivot véény.“
(Jan 3,16)

Véfme a vydrzme, mili ¢tenari.

Krasny a barevny podzim vam pieje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Vegetarianstvi
v prevencii lécbe

Stravovaci navyky, které kladou diraz na konzumaci zeleniny, ovoce,
celozrnnych obilovin a lusténin, jsou uznavany pro své zdravi prospésné

vlastnosti.

Hana Kahleova a David Katz, Frontiers in Nutrition

akové stravovaci navyky zahrnuji ve-
T getaridnské a veganské typy stravova-

ni, pri¢emz se roz$iruji na rozmanité
stravovaci vzorce s prevahou rostlin. Takova
strava je obvykle bohata na vlakninu, antioxi-
danty a fytochemikalie, ale ve srovnani s kon-
mnohem méné¢ nasycenych tuka, pridaného
cukru, Zivoci$nych bilkovin a sodiku.

Soucasné Pokyny pro vyzivu America-
nt na obdobi 2015-2020 doporucuji vege-
tariansky stravovaci vzorec jako jeden ze tf{
zdravych stravovacich vzorct, spolu se stre-
domoriskym a zdravym americkym stravova-
cim stylem. Ve vSech tfech je kladen dlraz na
minimalné zpracované rostlinné potraviny,
zatimco pouze vegetarianska strava zcela vy-
lu¢uje maso.
Pri zkoumani faktord, které ovliviiu-

ji celkova objektivni méritka kvality stravy,
jsou patrné dva vyznamné vlivy: posun v za-
stoupeni Zivoc¢i§nych a rostlinnych potravin

a posun od vysoce zpracovanych k nezpra-
covanym, resp. minimaln€¢ zpracovanym po-
travinam. Pti zachovani ostatnich podminek
v modernich zemich, kde je zjevna proteino-
vé nebo kaloricka podvyziva vzacnym pro-
blémem, koreluji presuny k rostlinnym po-
travinam trvale a spolehlivé s vys$i celkovou
kvalitou stravy. Pti zachovani ostatnich pod-
minek v témér jakémbkoli kontextu stravova-
ni plati, ze prechod od vysoce zpracovanych
potravin k méné zpracovanym potravindm
pusobi stejné. Diskuse zde predpoklada vyse
uvedené vlivy a tyka se vysoce kvalitni vege-
tarianské stravy.

Kardiovaskularni onemocnéni
Kardiovaskularni onemocnéni jsou celosve-
toveé nejcastéjsi pricinou umrti a jsou zodpo-
védna za 46 % umrti na neinfek¢ni
nemo- ci. Prevalence téchto
ne- moci stale stoupa.
Tento narast je

spojovan s faktory Zivotniho stylu, zejména
s nizkou celkovou kvalitou stravy a nedostat-
kem pohybu.

Systematicky prehled a metaanalyza pro-
spektivnich kohortovych studii provedena
Glennem a kol. ukazala, Ze vegetariansky
zpUsob stravovani je spojen s 0 22 % nizsi
kardiovaskularni mortalitou a o0 28 % niz$im
vyskytem kardiovaskularnich onemocnént,
coz je ucinek srovnatelny s kombinaci vétsiny
soucasnych farmakoterapii. Z toho vyplyva,
Ze u studované populace vegetarianstvi neza-
hrnuje pouze vyhybani se masu, ale celkové
zvyseni kvality stravy.

Vyhody spojené s kvalitni vegetaridnskou
stravou prichazeji bez nezadoucich vedlej-
$ich uc¢inkd a za mnohem niZsi trzni cenu
nez standardni farmakoterapie zaméfené na
srovnatelné sniZeni rizika. Kromé toho miize
rostlinna strava prispét ke snizeni naklad
spole¢nosti na zdravotni péci, jako jsou hos-
pitalizace a ucty za Iékare, a také ke zvySeni
poctu zdravych let naplnénych produktivitou.
Rostlinna strava by tak mohla usetfit miliar-
dy na nakladech na zdravotni péci.

Je také dilezité si uvédomit, ze environ-
mentalni a klimatické ac¢inky potravin ve vel-
kém méritku jsou relevantni pro zdravotni
vysledky — a to jak primo, tak neptimo. I zde
existuji dilezité disledky vegetarianstvi. Pre-
chod od stravy s prevahou Zivo¢iSnych potra-
vin ke stravé s prevahou rostlinnych potravin
je klicovym doporucenim na pomezi lidského
a planetarniho zdravi.

Cukrovka a obezita

Allen s kolegy popsal pripadovou studii
S4leté Zeny, kterd po méné nez 6 mésicich
dodrzovani rostlinné stravy nejenze zvra-
tila svlij diabetes, ale také systolickou dys-
funkci a zvysila svou ejekéni frakeiz 21 na



55 %. Rostlinna strava zlepSuje rizikové fak-
tory srde¢niho selhani, ale mé také primy pri-
nos pro metabolismus a funkci srdce. Vzhle-
dem k zavazné prognodze srdec¢niho selhani

si i omezené dlikazy o prospé$nosti rostlinné
stravy zaslouzi peclivou pozornost.

Jakou roli hraje ovoce pfi regulaci hmot-
nosti? Guyenet provedl systematicky prehled
randomizovanych kontrolovanych studii
a prokéazal, Ze celé Cerstvé ovoce podporuje
udrzeni hmotnosti nebo mirné sniZeni hmot-
nosti, a mtiZe byt proto vyuzivano jako sou-
¢ast zdravé stravy pri prevenci a 1é¢be nad-
mérné t€lesné hmotnosti a adipozity. Tato
zjisténi podporuji souc¢asna doporuceni ame-
rického ministerstva zeméd¢lstvi ke zvySeni
spotreby ovoce, coz miZe mit pozitivni do-
pad na vefejné zdravi a kontrolu obezity.

Rostlinna strava se ukézala jako prospés-
n4 u fady rdznych populaci. Davis s kole-
gy provedli randomizovanou kontrolovanou
studii, jejimZ cilem bylo ovéfit ucinnost rost-
linné stravy a mirného cviceni u osob s diabe-
tem 2. typu na Marshallovych ostrovech. Stu-
die stale probih4 a bude zajimavé sledovat,
zda se v této Casti svéta podari diabetes vy-
razné zlepSit nebo dokonce zvratit.

Singh s kolegy prokéazal, Ze rostlinna stra-
va je spojena s BMI v doporuc¢eném rozmezi
u hispanskych/latinskoamerickych adventis-
td sedmého dne. Toto zjisténi ma z4sadni vy-
znam, protoZe v sou¢asné dob¢ je vyskyt dia-
betu u Hispanci/Latinoamericand o 60 %
vy$$i nez u bélochd.

Déti a dospivajici

A konecné, nase déti a dospivajici jsou bu-
doucnosti naseho naroda. Jaka je kvalita je-
jich stravy? Podpotila by vegetarianska stra-
va jejich zdravi stejné jako u dospélych? Jsou
dospivajici schopni dodrzovat zdravou vege-
tarianskou stravu?

Segovia-Siapco s kolegy prokazal, Ze ve-
prijmu potravy neZ nevegetariani, jedi vice
zeleniny, ovoce, otechd, lusténin a s6jovych
vyrobkd a mnohem méné nasycenych tukd.
Takové stravovaci navyky se pravdépodob-
né projevuji v dlouhodobém snizovani rizik
av prevenci chronickych onemocnéni.

Alwarith s kolegy shromazdili prehledo-
vy ¢lanek o mozZném vyuziti rostlinné stra-
vy pfi revmatoidni artritidé. Toto chronické
autoimunitni onemocnéni postihuje asi 1 %
sveétové populace a vede k zanétiim, boles-
tem a nakonec k trvalému poskozeni klou-
bui. Clanek predklada povzbudivé dikazy
o tom, Ze rostlinna strava muize hrat dalezi-
tou roli pti 1é¢bé a/nebo remisi revmatoid-
ni artritidy, i kdyZ bude mozna nutné ze stra-
vy vyloucit neékteré dalsi spoustéci potraviny.

Pri péstovdni potravindrskych rostlin se stdle hojné pouZivaji pesticidy a herbicidy. Vétsina
pesticidu je lipofilni, a proto se hromadi v tucich, zejména u zvirat, kterd se témito potravinami

dlouhodobé Zivi.

Zleps$eni reakce na rostlinnou stravu Ize ale-
spon ¢astecne vysvétlit zmeénami stfevniho
mikrobiomu.

Tomova s kolegy popsala pfinos vegeta-
rianské a veganské stravy na sttevni mikro-
biotu. Zda se, Ze rostlinn strava podporuje
tém a zvySuje pocet bakterii produkujicich
mastné kyseliny s kratkym fetézcem (SCFA).
SCFA zlep$uji imunitni funkce, integritu he-
matoencefalické bariéry, zvySuji citlivost na
inzulin a maji kardioprotektivni u¢inky.

Zdravotni pfinosy rostlinné stravy byly
pozorovany v celém spektru, od prisné ve-
ganské stravy az po mnohem liberalnéjsi lak-
to-ovo-vegetarianskou a dokonce i semivege-
tarianskou stravu.

Pro podporu zdravi lze doporucit celou
$kalu stravovacich vzorct s prevahou rost-
linné stravy, aniZ by byla pripojena opatteni
specificka pro danou populaci. Podle Akade-
mie pro vyzivu a dietetiku je vegetaridnska
aveganska strava vhodna pro viechny faze
Zivota veetné téhotenstvi, kojeneckého a dét-
ského véku a také pro sportovce. Je tfeba za-
jistit spolehlivé zdroje vitaminu B, ,; mtze jit
o potravinové zdroje nebo dopliky stravy.

Ekologické pFinosy

Pii péstovani potravinarskych rostlin se sta-
le hojné pouzivaji pesticidy a herbicidy. Vét-
$ina pesticidd je lipofilni, a proto se hromadi
v tucich, zejména u zvifat, ktera se témito po-
travinami dlouhodobé zivi. Riziko expozice
témto slouc¢enindm ve Skodlivych koncentra-
cich je tedy vétsi pri konzumaci zivocisnych
nez rostlinnych potravin. Bioakumulace

pesticidt mtze mit Skodlivé u¢inky na zvi-
fata i na lidi, ktefi konzumuji maso a mlé¢né
vyrobky. Biopotraviny obsahuji niz§i mnoz-
stvi pesticidl a také vy$8i mnozZstvi n€kterych
Zivin, ale nemusi byt cenové dostupné nebo
dostupné pro kazdého.

Pokud jde o naklady, ¢erstvé produkty
jsou ¢asto drahé v porovnani s jinymi dostup-
nymi potravinami. Nékteré zakladni potravi-
ny v rostlinné strave, jako je ryze a dalsi obi-
loviny na vareni, fazole, zeli a brambory, jsou
v§ak mnohem levngjsi nez maso, mlécné vy-
robky a vétSina zpracovanych potravin. Voda
je samoziejmé bud volné dostupn4, nebo lev-
na ve srovnani s ndpoji slazenymi cukrem.
Fazole a ¢ocka jsou vysoce vyzivnou nahra-
dou bilkovin zivoc¢i§ného ptvodu, jsou pod-
statné levné&jsi a maji také priznivy dopad na
zivotni prostredi. Existuje tedy mnoho prile-
Zitosti, jak si osvojit stravovaci rezim s pte-
vahou rostlin a zlepsit celkovou kvalitu stra-
vy, aniz by tomu branily piekazky v podobé
nakladd.

Argumenty pro nejrizn€jsi zdravotni pii-
nosy kvalitni vegetarianské stravy jsou tedy
rozmanité a padné. Jsou také aktualni — pro-
toZe konzumace masa je jednim z hlavnich
faktora ohrozujicich zdravi planety. Napri-
klad tbytek destnych pralesti v Amazonii
Ize primo pricist celosvétovému apetitu po
mase. Soubor zde shromazdénych prispévka
zddraznuje pfimé zdravotni piinosy sprav-
n¢ praktikovaného vegetarianstvi v dobé
av kontextu, kdy neptimé prinosy — pro-
sttednictvim vlivu na vodonosné vrstvy, eko-
systémy, pozary, zaplavy a sucha — mohou
byt jeSté vyznamnéjsi. @
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Holdovani kaveé snizuje objem mozku

obry spanek zvysuje
dolnost vici virdm

Dukazy nashromazdéné v poslednich nékolika dese-
tiletich ukaz e dostatecny spanek zlepsuje schop-
nost imunitniho systému odolavat infekcim. Kratsi
doba spanku u jinak zdravych lidi je spojena se zvy-
Senym rizikem vzniku nachlazeni.

V jedné studii védci zjistili, Ze 50 % téch, kteri
v pfedchozim tydnu spali méné nez 5 hodin dennég,
se nakazilo. Z téch, ktefi spali v priméru vice nez 7
hodin, se nakazilo pouze 18 %. Chronicka spankova
deprivace také prispiva ke zvySenému riziku obezity —

Rafinované a smazené potraviny

a onemochéni strev

znamé komorbidity pro COVID-19.
Vybavte své télo, aby odolalo infekcim, tim, Ze bu-
dete kazdou noc dostatecné spat.

Mnoho lidi trpi nékterym typem zanétlivého stfevniho
onemocnéni, napf. syndromem drazdivého tracniku (IBD).

Rozsahla mezinarodni studie, které se zdcastnilo vice
nez 116 000 osob, zjistila, Ze konzumace vice nez péti
porci silné rafinovanych potravin (nealkoholickych népo-
ju a zpracovaného masa) denné riziko vyznamné zvy3sova-
la. Konzumace smazenych potravin (napf. kufecich nuge-
tek ¢i hranolkd) zvy3ovala riziko jesté vice.

Zaméreni stravy na celozrnné potraviny s minimalnim
zpracovanim je zdravy zpUsob stravovani, ktery sniZuje ri-
ziko mnoha zdravotnich problémd.

Sekundarni ucinky pandemie covid-19

Odhaduje se, Ze od bfezna 2020 do dubna 2021 doslo celosvétové

k Gmrti alespori jednoho primarniho nebo sekundarniho pecovatele

u vice nez 1,5 milionu déti. Tato skupina se s postupujici pandemii sta-
le zvétsuje.

Nejen rodice, ale i prarodice hraji jako pecovatelé o své déti zasad-
ni roli. V mnoha ¢astech svéta poskytuji prarodice svym vnoucatdm vel-
kou praktickou, emocionélni, a dokonce i finanéni pomoc. Tyto déti jsou
nyni ohroZeny zneuzivanim, citovou Gjmou, fyzickym nasilim a rozdéle-
nim rodiny.



Rostouci osameélost

dospivajicich

Psychicka pohoda dospivajicich na celém svété se za-
Cala sniZovat s nartstem pouzivani chytrych telefond
ainternetu.

Védci informovali o mezinarodni studii, které se
v letech 2012 az 2018 zGcastnilo vice nez milion do-
spivajicich. Zjistili, Ze osamélost ve Skole se zdvojna-
sobila. Nejvétsi nartst zaznamenaly divky ve srovna-
ni s chlapci.

Pouzivani socialnich médii sniZuje osobni social-
. e ni interakce, které chrani pred osamélosti — bez ohle-
StUdle Z]lStl I.a, du na to, zda dospivajici socialni média pouZivaji, €i
= = 0 nikoli.
ze prepracova nOSt Zabl]l Digitalni média maji mnoho vyhod, ale upfednost-
Auji povrchni interakce. Kdykoli je to mozné, pod-
porujte osobni socialni interakce pro dobré dusevni
zdravi.

Vyzkumnici porovnavali lidi, ktefi pracuji vice nez 55
hodin tydné, s témi, ktefi dodrzuji obecné uznavanou ty-
denni pracovni dobu 35-40 hodin. U téch, ktefi pracova-
li déle, zjistili 0 35 % vy33i riziko mrtvice a 0 17 % vy3si
riziko Gmrti na srde¢ni onemocnéni.

Nanestésti je pravdépodobné, Ze pandemie tyto
trendy jesté zhorsi. Nejvyssi riziko pfepracovani se vy-
skytuje u pracovnikd stfedniho a vyssiho véku.
prace by mohlo pomoci tuto z4t&% zmirnit. Zadna prace
nestoji za riziko mrtvice nebo srde¢niho onemocnéni!

Nejlepsi potraviny proti ztraté paméti

PrestoZe neexistuje U¢inna lécba demence, existuji néktera preventivni
opatreni, kterd mohou pomoci. Flavonoidy, silné antioxidanty obsazené
v rostlindch, mohou potencialné zabranit zhorSovani mozkovych funkci.

Védci zkoumali mirny subjektivni kognitivni pokles (SCD) u 49 493
Zen a 27 842 muzl v pribéhu vice nez 30 let. Vy33i pfijem celkového
mnoZstvi flavonoidi byl spojen s nizsim rizikem SCD.

Potraviny byly sefazeny podle sily tohoto G¢€inku. Na prvnich mistech
se umistily bortvky, jahody, jablka a pomerance, na konci seznamu byly
brambory.

Nejlepsi zpusob, jak ziskat viechny Ziviny potfebné pro dobré zdravi,
je konzumovat rizné druhy ovoce a zeleniny.

Bojujete s depresi nebo uzkosti?

Centrum pro kontrolu nemoci (CDC) ve Spojenych statech v aktualnim prizkumu zjis-
tilo, Ze 40,9 % respondentd uvedlo alespoii jeden nepfiznivy stav dusevniho zdravi
nebo chovani. Narist depresi, Gzkosti, poruch souvisejicich se stresem a traumatem,
zneuZivani ndvykovych latek a sebevrazednych myslenek je ve srovnani s €isly z let
2019 a 2018 ohromujici.

Mezi mladymi lidmi ve véku 18-24 let tfi ze ¢tyr uvedli alespon jeden nepfiznivy
stav dusevniho zdravi nebo chovani a jeden ze ¢tyr uvedl, Ze v poslednich 30 dnech
vazné uvazoval o sebevrazdé.

S vyuzitim podkladt z Positive Choices
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Pandemie jako
predprodejni kampan

Stravil jsem témeér dvacet let ve vykonném managementu farmaceutickych
firem se zamérenim na prodej a marketing, napf. ve spolecnostech Pfizer, Teva,

Johnson & Johnson.

Jiri Urbanek, pretisténo z Aktualné.cz

ytvarel jsem lokalni i mezinarod-
V ni marketingové strategie. Zajisto-

val jsem odbornou podporu ze strany
tzv. opinion leadert, influencerq, tedy 1éka-
ra, kteri §ifi ty ,,spravné® myslenky a které
ostatni poslouchaji a nasleduji. Shan¢l jsem
oficialni doporuceni a stanoviska na podpo-
ru produktd.

Chci vadm zde ukazat, jak funguje farma-
ceuticky marketing, pokud ma masivni zdro-
je aje propojen s politikou.

Cilem farmaceutické firmy je vytvaret
zisk. Farmaceutické firmy jsou komeréni
spole¢nosti. Cilem je primarné zajisténi zis-
ku pro investory, majitele a akcionare. Proto

se muZe stat, Ze n¢jaky skvély 1€k se nedosta-
ne k pacientlim v urcité zemi, protoze organy
dané zemé (u nas SUKL) nejsou ochotny za-
platit/uhradit dostate¢nou ¢astku. Nechce§
platit, Iék do zemé nepustime. A co pacienti,
ptate se? Pacient je slovo, které na sales mee-
tingu farmaceutickych firem témér neuslysi-
te. Uslysite tam hlavné slova prodej, potenci-
al, podil na trhu, zisk.

Pry¢ je doba ,,unikatnich zlatych“ mole-
kul, masivné pouzivanych a placenych ,,zla-
tem“. Je to dano tim, Ze vyprsela patentova
ochrana a firmy se vzajemn¢ podrazeji ce-
nami. V nasledujicich 10 letech navic vypr-
$i patentova ochrana dal$im lIé¢iviim, z nichz

kazdé generovalo ro¢ni obraty v fadech mili-
ard dolart. Také vlady pochopily, Ze je tieba
Setfit a snizuji ahrady. Vysledkem jsou nizsi
ceny a tim i zisky.

Novych, opravdu inovativnich 1é¢iv se
na trhy uvadi hrstka ro¢né. O prava na tako-
va léciva se firmy perou; kupuji bud licence,
nebo celé mensi firmy. To opét sniZuje zis-
ky. Ty jsou dale omezovany souc¢asnym systé-
mem regulaci, Ghrad, prokazovani a¢innos-
ti a ndkladové efektivity novych 1é¢iv, limit
propagace a uvadéni 1é¢iv na trh.

Vyvoj nového lé¢iva je riskantni lote-
rie. Trva 10 az 15 let, ndklady mohou do-
sahovat stovek miliond dolard. A navic, ze



100 ,,slibnych“ molekul se do faze schvale-
ného 1é¢iva dostanou nizsi jednotky. Je tre-
ba najit cesty, jak naklady redukovat. Jednou
z moznosti mize byt zasadni zkraceni doby
vyzkumu.

Presvédcovani tradi¢nimi metodami ne-
funguje na v§echny lékare a n¢kteri z nich od-
mitaji ,,0zasné vyhody* novych léciv. VEtsi-
na lékard si udrzuje odstup, 1é¢i podle svého
svédomi a zajmu pacienta, nikoliv podle po-
zadavkd vyrobct 1éCiv. Pro farmaceutické fir-
my, ¢asto i nemocnice, by bylo vyhodné roz-
hodovaci pravomoci Iékai eliminovat.

Samostatnou kapitolou je zdkaz propa-
govat léCiva, jejichZ vydej je vazan na lékar-
sky predpis (Rx), laické vefejnosti, ktery pla-
ti v Evropé (USA ma4 legislativu jinou). To
omezuje marketingovy dosah na koncové-
ho uzivatele. Jsou ale 1éCiva, kterd mohou
mit vyjimku, naptiklad vakciny. Ideéalni je
prolomit tuto bariéru a Rx 1é¢ivo propago-
vat u laické verejnosti. A presné to se skry-
té stalo.

Je nutno vytvorit prostor pro nastup no-
vych tovaren na obrat. To mize byt naptiklad
covid vakcina. Idealné povinn4, s pravidel-
nou revakcinaci, drah4 pro uzivatele, levna
pro vyrobu. Kazdopadné s garantovanou ce-
nou a odbytem. U béZnych 1é¢iv se dozvite,
kolik za né€ systém zaplati (staci navstivit web
SUKL nebo MZCR). U vakcin se to tak snad-
no nedozvite. Samoziejmé se nedozvite ani
toky zbozi, kdo je zainteresovan a kam ply-
nou marze.

Naklady na produkci mize zasadné zlev-
nit zkraceni doby testovani a sniZeni naroc-
nosti testli. To, co by neproslo v ¢asech jistoty,
muze byt prezentovano jako ,akceptovatel-
ny postup“ v ¢asech krize. Tak, jako je tomu
v piipadé covid vakcin, podminéné schvale-
nych bez dokonceni studii faze 3. Podobné
masivni prolomeni obrannych mechanismti
nastavenych pro garanci bezpec¢nosti lé¢iv
zde jeste nebylo.

Schvaleni, klidné i do¢asné a podmin€né,
je vyhra v loterii. Pro¢? Je to papir opraviu-
jici k pouziti. DtleZity je vstup na trh. Tim se
vytvori prvni vlna zisku.

Jakakoliv malo otestovana vakcina (stu-
die stale probihaji) muize pfinést to, Ze ve
sttednédobém a dlouhodobém horizontu ne-
vime, co se s vakcinovanymi stane. Navzdory
ujistovani o bezpecnosti. I kdyby se do vyvo-
je zapojily desitky laboratofi a vyzkumnych
pracovist, ¢as nelze obelstit.

Pokud bych chtél spekulovat, zajmem
muze byt vytvoreni velkého mnozstvi pacien-
td, u kterych propuknou komplikace po apli-
kaci vakciny. Treba autoimunitni onemocné-
ni. A takové pacienty bude tieba 1é¢it. Tim se
vytvori druhé vlna zisku.

Co je nutné zaridit, aby to klaplo, po-
kud mate téméf neomezeny ,,marketingovy“
rozpocet?

Vymysleni idedini diagndzy, aneb neexistu-
Je zdravy ¢lovék, jsou jen Spatné diagnostikova-
ni nebo mdlo otestovani.

Covid zboril zakladni paradigma klinické
mediciny. Standardnim postupem je: mam
jedince s klinickymi ptiznaky, vySetiim jej
anasledné pouziji pomocné metody k tomu,
abych zpresnil diagndzu, nebo identifikoval
ptivodce. A podle toho cilim Iécbu.

Tento postup ale neskyt4 zadsadni potenci-
alk prodeji ,,preventivnich® feseni. Protoze

»1€Cit“ zdravé je finanéné vyhodngjsi nez 1é-
¢it skute¢né nemocné. Pokud se tspéch méri
pouze zménou laboratorniho parametru, je
to pro byznys mnohem vyhodnéjsi.

Potrebujeme tedy klinicky zdravé lidi pre-
vést do kategorie ,,nemocny*, ktery potie-
buje lé¢bu. K tomu musime fazi s klinicky-

Vyvoj nového éciva je
riskantni loterie. Trva

10 az 15 let, ndklady
mohou dosahovat stovek
milion’ dolard. Je tfeba
najit cesty, jak naklady
redukovat. Jednou

z moznosti mUZe byt
zasadni zkraceni doby
vyzkumu.

mi priznaky vynechat a povysit laboratorni
vySetfeni do pozice absolutni diagnostické
pravdy. Tim, zZe ¢lovéku vyjde n¢jaky para-
metr nad urcitou hladinu (tam kde hraje roli
kvantitativni metodika) nebo vyjde pozitivi-
ta (v ptipadé kvalitativni analyzy) ho ozna-
¢im za nemocného. Tim se vytvari potencial
pro 1é¢bu a prodej fesenti, tedy prasku, injek-
ce nebo éehokoliv jiného. ,Skrtnutim pera“
udélate ze spousty zdravych lidi nemocné
pacienty.

V piipadg, kdy je ,,nemocnost® zavisla
pouze na pozitivité nebo negativité, je potie-
ba zajistit, aby pozitivné testovanych bylo co

nejvic lidi. Tedy spravné nastavit diagnostiku.

U PCR testu si Ize pohrat s hodnotou Ct, pii-
padné se mtze dat metodice hledat néco, co
najde u kazdého. A najednou mame spous-
ty pozitivnich, tedy rétorikou oficialnich mist
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nakazenych. Ze nemaji 7adné piiznaky? O to
nejde, jde o to, aby byly podklady pro vyhla-
Seni krize.

Klinicky obraz je nicmén¢ dilezity, aby se
kruh uzavrel. Jaké klinické priznaky mé tedy
pro ucely marketingu idealni ,,diagnéza“?
Nejlépe uplné bézné, takové, které u sebe
miZe pozorovat kazdy. Teplota, ryma, ka-
Sel, inava, bolest kloubdi... néco, co muliZe byt
spojeno se spoustou dalSich podobné ptso-
bicich patogenti. Coz samoziejme, pokud se
omezi diferencialni diagnostika, umoziiu-
je iprezentovat t€zké stavy a pripadna amr-
ti na jiné nemoci jako dtsledek nové hrozivé
choroby.

Zyviditelnéni problému a vytvoreni potieby
situaci resit.

K tomu je ideélni vzbuzeni strachu. To
vyZaduje nalezeni spojencti a motivaci téch,
kdo budou strach a paniku §ifit, podporovat
apokalypsy. Zapomerime na boj dobra a zla.
Tedy ,,zlych® farmaceutickych firem, které
chtéji ,,podojit“ verejné rozpocty a hrdinnych
obranci dobra, tedy nezavislych medicin-
skych a odbornych organizact, jisténych stat-
nimi medicinskymi agenturami. VSichni jsou,
alespon v oblasti vakcinace, pravdépodobné
na jedné lodi.

Veédéli jste, Ze existuje organizace Gavi? Je
to aliance pro o¢kovani, na jejichz strankach
se doctete: ,,Gavi Cerpa ze silnych stranek je-
jich hlavnich partner(, Svétové zdravotnické
organizace, UNICEE Svétové banky a Nada-
ce Billa a Melindy Gatesovych. Také spo-
lupracuje s darci, véetné suverénnich vlad,
nadaci soukromého sektoru a firemnich part-
nerq, profesnich a komunitnich sdruzeni,
naboZenskych organizaci a vyrobcti vakcin
avlad jednotlivych zemi“.

Tento systém zajistuje vynikajici kry-
ti, umoziuje eliminovat nepohodlné nazory.
A motivace? Umoznéme dalSim zaintereso-
vanym vygenerovat zisk. Diagnostické sety
nebo ochranné pomucky lé¢ivim nekonku-
ruji, tak je nechejme vyd¢lat. Nam to neusko-
di, jen ziskame podporovatele.

Pokud se do ,,kampané“ zapoji i politi-
ci, nebude se tteba obavat pripadnych zasa-
hii kontrolnich organt. Treba kvili tomu, Ze
vakcina je jeSté pred schvalenim propago-
vana vysokymi statnimi Ciniteli a tato ,,re-
klama*“, kromé toho, Ze odporuje oficidlnim
medicinskym informacim a dokumentaci
vakciny, nespliiuje pozadavky na reklamu na
1é¢ivé pripravky.

Tato faze zahrnuje i ziskdni odborné-
ho kreditu. Potfebujete odborniky, ktefi bu-
dou h4jit vasi myslenku. A pokud se ti, koho
jste chtéli vyuzit, nezapoji? Pak si vytvorite
vlastni ,,odborniky“. Co na tom, Ze o proble-
matice nic nevédi, nebo se ji zabyvajijen »
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> teoreticky. Zadny problém. Spolupracuiji Sprdvnd prezentace svétla na konci tune- u konkurence najit néjakou vadu. Je tiplné
s nami média a ta nd4m pomohou vytvorit ka- lu: Chcete Zit normdlné, mdme pro vds konec- jedno, co to bude a jak moc to bude zavazné.
muflaZ odbornosti. né resent. Je tfeba vyvolat strach, idealné u koncové-
Pokud existuje pro danou problematiku Mame diagnoézu, paniku, odborna sta- ho spottebitele. Je tedy potreba, aby sprate-
,»odborna spole¢nost® a jste schopni se s jeji- noviska, ovérené reseni a lidi, kteri uz chté- leni influencefi hlasili, ze nezadouci G¢in-

mi predstaviteli domluvit na pod-
pore, je vyhrano. A mize to byt
klidné spolecnost, ktera zastiesSu-
je neatestovany obor, mé par desi-
tek ¢lend, nektefi jeji predstavitelé
maji ,,maslo na hlavé.“ Dilezité je,
Ze ma vliv ajeji , razitko“ se mize
prezentovat jako diikaz pravdy.

A popravd¢, pokud maji nékteri od-
bornici n¢jaky Skraloup vyplyvajici
z ne Upln¢ koSer spoluprace s far-
maceutickymi firmami, tim Iépe.
Védi, jak to chodi a d4 se s nimi
Iépe domluvit.

Bézny obcan je zvykly verit au-
toritdm a nezkouma jejich kompe-
tenci. Témto autoritdm vytvorime
scénare, metodiky a instrukce, co
maji fikat. Média tomu daji sprav-

ny emotivni naboj. PCR pozitivni = nakazeny.  ji Zit normalné a uz by se chtéli nechat ky mohou byt u v§ech, ale nas produkt je
PCR pozitivni obét autonehody = obét covi- naockovat. bezpecné;jsi.
du, katastrofické predpovédi poctd mrtvych Nez ale nabidnete feSeni, je tfeba zpo- Rozsitovdni trZzniho potencidlu. At se byz-
amnoha dalsich. Spojenci budou ,,éarovat chybnit a eliminovat alternativy. Je tfeba nys toct.
s daty“, aby bylo z ¢eho vytvorit apokalyptic- vzbudit dojem, Ze jen nase feSeni bude fun- Ted teprve zacina byznys. Je tieba najit
ky scénar. govat. Jakékoliv naznaky alternativy k nasi cesty, jak zdGvodnit, ptipadné vynutit pouzi-
Co kdyz se ale stane, Ze skute¢ni odbor- terapeutické nebo preventivni varianté je tie- vani u co nejvice lidi. Ted je ¢as na doporuce-
nici nechtéji hrat nasi hru a drze odmita- ba roztrhat na kusy. Dulezité je eliminovat ni odbornikd v médiich, ktera budou ukazo-
jimlcet? Jednoduché. Nedame jim prostor. vSechno, co by mohlo byt t¢inné, ale hlav- vat, jak skvély a bezpeény 1ék je. Ze jsou tato
Odborn4 diskuse je pro nas nevyhodna a ne- ne to, co je zdarma nebo levné. Pokud to- doporuceni v pfimém rozporu s dokumentaci
muzeme ji pripustit. Protoze bychom postup tiz ,,apokalypsa“ nema jiné feSeni, musime vakciny, neni dtlezité.
odborné neobhdjili. Pokud mame na skutec- se spokojit s tim, co mame, i kdyz to neni da- Tak se tieba plosné doporucuje vakcinace
né odborniky paku, postrasime je, pokud ne- kladné provérené a nejsou dokonceny studie. téhotnym i dal§im skupinam, u kterych to ne-
mame, tak jim nasi sprateleni novinafi ,,daji Situaci muze zkomplikovat, kdyZ na vr- dava medicinsky smysl. Lidé se nenechévaji
za usi“. Mazeme nepohodlné informace, jak cholu kampang, kdy je vefejnost ochota stat ockovat, protoZe se boji covidu, ale proto, zZe
to jen jde. frontu na o¢kovani, neni vakcina v dostatec- chtéji normalné zit. NefeSime vhodnost, po-
Strach samotny ale nemusi stacit. Je tie- ném mnozstvi k dispozici. Pak nezbyva, nez tiebu, bezpecnost.
ba lidem zkomplikovat zZivot a vrhnout je do zdani apokalypsy prodluzovat. A co kdyz se ukaze, ze vakcina nefunguje
nejistoty. Lidi musi byt vydéSeni a otravent, Dalsim problémem je, Ze navzdory cenzu- tak, jak jsme si mysleli? Ze praxe popira de-
nez se jim nabidne ,,spasa“. Jinak by ji nemu- fe prosakuji protichtidné nazory a lidé se za- klarovanou vysokou u¢innost prezentova-
seli chtit. ¢inaji ptat, zejména otazkami zacinajicimi na nou pii podminéné registraci? Tak to preve-
Aplikace reSent a jeho propagace u skupi- ,»Droc“. Protoze vidi jasny rozpor mezi real- deme na byznysovou prilezitost. Vymluvime
ny, kde to ddvd alesport minimdlIni medicin- nou situaci, medialnim obrazem, odbornymi se na néjakou vy$si moc, kterou jsme nemoh-
sky smysl. a politickymi proklamacemi. Pak bude tie- li ovlivnit a nabidneme reseni ve formé dalsi
Je potieba ukazat, Ze ,,to funguje a je to ba posilit represivni kroky, aby byla ochota davky. Mozn4 dalSich davek.
bezpecné® (i kdyz to nemusi byt pravda). k prijeti reSeni vy$si. Ne z medicinskych di- Pripadné nezadouci ucinky se bagatelizu-
Nez se rozjede prodej ve velkém, zejména vodd, ale kviili béZnym ¢innostem. ji, vzdyt jich neni tak moc... Taktné se zamlci,
u né&jaké nové terapeutické varianty, je tre- Ochrana podilu na trhu. VSichni maji ne- Ze se hlasi pouze zlomek nezadoucich uc¢inkd,
ba mit vzorek a ,,prakticky“ diikaz Gc¢innost. Zddouct ticinky, ale konkurence jich md vic. spis jednotky procent. To vzbuzuje zdani vét-
Studie nestaci, je tfeba mit diikaz z bézného Vitéz bere vse, rika se. Kazdy den bez kon- $i bezpecnosti.
zivota. Ideélné na skupiné, ktera je vnima- kurence, s exkluzivnim, nebo dominantnim Mozna jesté doporuc¢ime vladam, aby 1ék
n4 jako ohroZena. Déti by neprosly, tak zvo- podilem na trhu, znamena obrovské piijmy. prestaly hradit, ale zanechaly povinnost jeho
lime seniory. Pokud je pouziti feSeni u této Je zvlastni, Ze uz v rané fazi se objevi- pouzivani. Pro¢? Abychom zachovali tok pe-
skupiny medicinsky obhajitelné, tim 1épe. ly informace, Ze jedna z vakcin zpisobuje néz a zaroven byl ve vefejnych rozpoctech
To je ten kousek, ktery da zbytku manipula- krevni srazeniny, ve vyrobnim zavodé dru- prostor pro thradu nové zazracné 1é¢by, se
ce legitimitu, ktera se d4 vyuzit k nasledné hé nasli plisen a skvrny na podlaze, vakci- kterou ptijdeme pristé. Viak oni lidi zase na-

propagaci. na z vychodu je neakceptovatelna. Je tieba stavi rameno... @



Covid-19
a rostlinna strava

Védci v nové studii publikované
v Casopise BMJ Nutrition
Prevention & Health zjistili, ze
rostlinna strava mdze pfispét ke

snizeni zavaznosti infekce covid-109.

Sally Ho, Green Queen

Némecku, Spanélsku, Italii, Velké Britanii a USA, ktefi byli
soucasti sité¢ Survey Healthcare Globus. Rostlinn4 strava
byla spojena se 73% snizenim vyskytu sttedné zavazného az za-
vazného onemocnéni zptisobeného infekei covid-19. Studie rov-
néz zjistila niz8i pravdépodobnost (sni-
zeni rizika 0 59 %) u pescatarianské
stravy, i kdyZ v mensi mire ve srovna-
ni s vegany, coZ naznacuje, Ze by mohla
existovat souvislost mezi zavaznosti pii-
znakd a vybérem stravy.

Zajimavé je, Ze studie také ukaza-
la, Ze ti, kteri praktikovali dietu s niz-
kym obsahem sacharidti a vysokym ob-
sahem bilkovin (tzv. ketodiety), méli
témer Ctyrikrat vyssi pravdépodobnost
vyskytu stfedné tezké azZ tézké infekce
zpusobené covidem-19. Tato zjisténi vy-
chazela z online prizkumu provedené-
ho mezi ¢ervencem a zarim 2020, ktery
se dotazoval na frekvenci stravovani re-
spondentti 47 riznymi polozkami a na
zéavaznost prodélanych infekci pomoci
objektivnich kritérii.

Studie shromazdovala tidaje o osob-
nim zazemi Gcastnikl, anamnéze, uziva-
ni 1€kd a zivotnim stylu, jako je aroven fyzické aktivity a kuracké
navyky, aby se zohlednily dal$i matouci faktory. Vysledky se potvr-
dily i po zohlednéni BMI a soub&Znych zdravotnich potiZi.

Veédci se domnivaji, Ze zjiSténé souvislosti Ize vysvétlit tim, Ze
rostlinna strava je bohatsi na Ziviny, zejména na fytochemikalie,
vitaminy a mineraly, které se nachazeji v ovoci a zeleniné a souvi-
seji s budovanim zdravého imunitniho systému.

,»,NaSe vysledky naznacuji, Ze zdrava strava bohaté na potraviny
s vysokym obsahem zivin muize byt zvaZzovana jako ochrana pred
zavaznym covidem-19,“ uzaviel tym védca pochazejici z nékoli-
ka univerzit a vyzkumnych ustavi v USA, mimo jiné z Johns Hop-
kins University, Envision Health Partners, Cedars-Sinai Medical
Center a Stamford Hospital. @

S tudie se zucastnilo vice nez 2 800 zdravotnik ve Francii,
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Rostlinna strava
vs. polutanty

Organochloridy jsou skupinou
chemikalii, ktera obsahuje dioxiny,
PCB a takové insekticidy, jako je
DDT.

Michael Greger, z knihy Jak nezemfit (vydalo Noxi)

mi, zstavaji nadale v Zivotnim prostredi a nepozorovan€ se
dostavaji potravnim fetézcem az do tuku zvifat, ktera jime.

Co kdyz ale nekonzumujete viibec Zadné Zivo€isné produkty?
Poté co védci zmérili hladinu organochloridi v krvi vegand, véetné
celé skaly PCB, zjistili, Ze ,,vegani jsou vyrazné méné kontamino-
vani nez ti, kdo jedi maso®“. Tyto zavéry odpovidaji studiim uvadeji-

cim vysoké obsahy organochloridovych pesti-
cidd v télesném tuku a materském mléce téch,
kdo jedi maso.

Lidé, kteti konzumuji vyhradné rostlin-
nou stravu, maji, jak se ukazalo, vyrazné
niz$i hladinu dioxinu v téle a stejné tak jsou
mnohem méné kontaminovani PBDE, coz je
chemicky polutant pouZivany v nehotlavych
latkach, davany do spojitosti s neurologicky-
mi potiZemi. Neni to nic pfekvapivého: nej-
vy$$i hladina téchto nehotlavych chemikalii
v potravnim fetézci v USA byla nalezena v ry-
bach, ackoliv prvotnim zdrojem pro vétSinu
Ameri¢and je dribez nasledovana zpracova-
nym masem.

Tento objev pomaha vysvétlit vyrazné
nizs$i hladinu PBDE v téle téch, kdo do své
stravy nezahrnuji maso. Zd4 se, Ze ¢im vice
rostlinné stravy konzumujete a ¢im déle se
obejdete bez stravy zaloZené na Zivo¢iSnych
produktech, tim vice tato hladina klesne. Pro

PBDE nebyla stanovena Zadna omezeni, jak ale odbornici americ-
kého ministerstva zemédélstvi upozornili v piehledné praci o ne-
hotlavych chemikaliich vdoméacim mase a dribezi, ,,redukce hladi-
ny 8kodlivych, perzistentnich, toxickych slou¢enin v potraveé a vasi
stravé je jisté zadouci®.

Kdyz budete jist zdravéji, sniZite tim také koncentraci tézkych
kovii ve svém téle. Jak bylo zjiSténo, hladina rtuti ve vlasech zastan-
ct rostlinné stravy byla az desetkrat nizsi nez u téch, kdo jedi ryby.
Béhem tii mésicli poté, co tyto osoby presly na rostlinnou stra-
vu, hladina rtuti, olova a kadmia, ktera se predtim v jejich vlasech
zvySovala, vyrazné klesla (opét vSak zacala rast, kdyz se ve straveé
zkoumanych osob znovu objevilo maso a vejce).

Na rozdil od tézkych kovti se mohou nicméné nekteré orga-
nochloridy udrzet v téle po dlouha desetileti. A DDT z vaseho obli-
beného KFC ve vas miiZe zlistat po cely zbytek vaseho Zivota. @

Q ¢koliv byla vétSina z nich zakazana pred nékolika desetileti-
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Chytni se za nos

Nos je hlavnim mistem infekce a pfenosu nachlazeni, chfipky a viru.

Eddie Ramirez, Cari Haus, z knihy Pandemic Busters

chrana nosu, plic a celych dychacich
O cest je proto jednim z nejdtleZitejSich
krok, které miiZzeme v boji proti viro-

vym uto¢nikiim podniknout.

Vzhledem k tomu, Ze nos plni funkci fil-
tru vzduchu (odstranuje $kodlivé necisto-
ty a zarodky ze vzduchu, nez se dostanou do
plic), je jednim z nejzanesenéj$ich organt
v téle. Hlen, ktery je v téle obdobou mucho-
lapky, vystyla nos a snaZi se zachytit necisto-
ty a bakterie diive, nez se dostanou do plic.
Hlen je doslova nabity ochrannymi bilkovi-
nami, které ni¢i bakterie, viry a patogeny.

Kdyz smrkame (nebo jinak odstranuje-
me hlen z téla), odstranujeme odpad, ktery
hlen ,,zabalil“ ve snaze chranit nas pred in-
fekci. Anti-expektorancia, ktera pti nachla-
zeni nebo chripce zastavuji nebo zpomaluji
tok hlenu, ve skute¢nosti ptisobi proti snaze
téla odstranit infekci. Ackoli se maze zdat vy-
tok z nosu ,,nechutny®, jedna se o diilezitou
funkci naseho téla, ktera ndm pomah4 zbavit
se Skodlivych vird a jinych vetrelct.

Nejde jen o cichani, ale také

o ochutnavani

Drobné ¢ichové receptory v nose dokazi
mnohem vic nezZ jen zjistit, zda je urcita po-
travina jiz za svym zenitem. Proteiny, které
slouzi k detekci urcitych vani a chuti, jsou ve
skute¢nosti dileZitou souc¢asti naseho imu-
nitniho systému. Lidské chutové buriky jsou
obzvlasteé zdatné v rozpoznavani horkych 14-
tek, a to z dobrého divodu, protoze vétSina
toxint z potravin je hotké chuti.

Vyzkumnik dr. Noam Cohen, ktery se vy-
dal na priizkum lidského téla, aby vypatral,
jak je na tom nos v porovnani s usty a plicemi,
zjistil, Ze na vSech trech mistech se nacha-
zeji stejné chutové receptory detekujici hot-
kou chut. Védci se domnivaji, Ze chutové re-
ceptory nosu a plic, které evidentné neslouzi
k ochutnavani, pomahaji t€lu odhalovat pa-
togeny a bojovat proti nim.

Plice nejsou jen k dychani
Pri nadechu a vydechu dychaci soustava pri-
vadi do téla kyslik a vypousti oxid uhlidity.

Vymeéna kysliku a oxidu uhlic¢itého, ke které
pritom dochazi, se nazyva ,,dychani®. Kdyz
vzduch vnika nosem, je filtrovan, ohfivan

a zvlh¢ovan. Dychani usty neni tak prospés-
né jako dychani nosem, protoze tyto proce-
sy obchazi. Dychani tsty muize byt také su-
ché, coz zvySuje riziko zapachu z Ust a zdnétu
dasni.

Kdy?z se rekne plice, vétSinou se nam vy-
bavi dychani nebo respirace. Plice v§ak plni
i dalsi dtlezité télesné funkce:

Plice mohou v kazdém okamziku ménit
mnozstvi krve, coZ je uZitecné zejména pri
cviceni. Plice také uzce spolupracuji se srd-
cem a pomahaji mu tak efektivnéji fungovat.
Plice pracuji na filtraci malych krevnich sra-
Zenin a malych vzduchovych bublinek.

Plice chrani pted nadbytkem oxidu uhli¢i-
tého v téle (ktery by ho prekyseloval) tim, Ze
zvysi frekvenci dychani, kdykoli zjisti zvySe-
nou kyselost. ZvySenim rychlosti ventilace se
plice snazi vyloudit vice nezadouciho plynu.

Plice pomahaji chranit pred infekci vy-
lu¢ovanim imunoglobulinu A (protilatka

imunitniho systému). Hlen v plicnich dycha-

cich cestach také pomahé zachycovat prach

a bakterie a posouva je nahoru, kde je lze vy-

kaslat nebo spolknout. Kromé toho mohou

plice fungovat jako tlumi¢ narazi pro srdce,
kdyz dojde k fyzickému stfetu (napf. pti ne-
hodé). A plice samoziejmé zajistuji i proudé-
ni vzduchu umoznujici fec.

Par rychlych faktt o plicich:

» Plocha plic je dostate¢né velka na to, aby
pokryla tenisovy kurt.

» Kdyby se v§echny nase plicni dychaci ces-
ty polozily do jedné linie, mé¥ily by asi
1500 kilometrt.

» Lidé bézné dychaji rychlosti priblizné
15krat za minutu.

e Prameérny ¢lovek se denné zhruba
22 000krat nadechne a vdechne vice nez
2000 litrt vzduchu.

Strategie pro udrzeni zdravych
plic

Nekurte, a to ani pasivné. — Cigaretovy
kout zptisobuje onemocnéni plic tim, ze



poskozuje plicni dychaci cesty. Pasivni kou-
feni zpUsobuje totéz. Kouteni je pri¢inou
priblizné 90 % vSech tmrti na rakovinu plic.
Koureni ochromuje ¢istici mechanismus plic
(tasinky). Protoze koureni zhorsuje funkci
plic, jsou kutaci nachylngjsi k onemocnénim
dychacich cest, jako je zapal plic.

Vyhnéte se vdechovani latek drazdicich
plice. — Znecistujici latky v Zivotnim pro-
stredi drazdi dychaci cesty a vyvolavaji za-
nét, ktery miZe zpusobit astmaticky zachvat,
bolest na hrudi, kasel, du$nost nebo sipa-
ni. Mezi priklady latek drazdicich plice pat-
i: um¢lé viing, azbest (toxicka latka, ktera
se nachazi v mnoha starych budovach), che-
mické vypary, prach a plisné ¢i radon (radio-
aktivni plyn obsazeny v pad¢).

Pravidelné cviceni. — Pravidelna pohybo-
vé aktivita posiluje dychaci svaly; télo efektiv-
néji dostava kyslik do krevniho ob&hu. Kdyz
cvicite, vase plice cvi¢i s vami!

Jidlo pro zlepSeni zdravi plic. — Stejné
jako ostatni télesné organy potiebuji plice
zdravé palivo. Potraviny bohaté na ziviny po-
siluji imunitni systém, ktery nasledn¢ brani
infekci.

Nasleduje seznam sedmi potravin, kterym
byste se méli vyhnout:

Kyselé potraviny a napoje. — Pokud se
vyskytuji ¢astéji nez dvakrat tydné, mo-
hou vyvolat refluxni chorobu. Lidé s plic-
nim onemocnénim ¢asto zjistuji, Ze vyhyba-
ni se kyselym potravindm (jako jsou citrusy,
kéva, ovocné §tavy, korenén4 jidla a rajca-
tova omacka) nebo jejich omezeni snizu-
je reflux kyseliny a s nim i ptiznaky plicniho
onemocnéni.

Sycené napoje. — Napoje sycené oxidem
uhli¢itym zpdsobuji zvySenou plynatost a na-
dymani, coz muize vyvolat tlak na plice. Pri-
spivaji také k dehydrataci.

Uzeniny. — VEdci zjistili souvislost mezi
dusi¢nany obsaZenymi ve zpracovaném
mase a §patnou funkei plic. Tyto nezdravé
dusi¢nany, které zptsobuji zanéty a zatéZuji
plice, se nachazeji ve slaniné, Sunce, parcich,
klobasach a dalsich zpracovanych masnych
vyrobcich.

Mlééné vyrobky. — Mléko obsahuje kaso-
morfiny, které zvySuji mnozstvi hlenu ve stre-
vech, coz muze byt pro lidi s plicnimi potize-
mi skute¢ny problém.

Nadmérny ptijem soli. — Zadrzovani vody
zpusobené stravou s vysokym obsahem soli
muze zvysit tlak na plice a ztiZit dychani.

Smazena jidla. — Nadymani zpasobe-
né mastnymi pokrmy ma tendenci tlacit na
branici, coz znepiijemiuje dychani. Priby-
vani na vaze zplisobené smazenym jidlem
také zvySuje tlak na plice, coZ op€t ztéZuje
dychani.

Plicni onemocnéni, na které je
treba si dat pozor
Ackoli se jiz fadu let piSe o rakoviné plic, ro-
zedmé plic a CHOPN, v souvislosti s pande-
mii covid-19 se dostalo vétsi pozornosti za-
vaznému plicnimu onemocnéni, kterému
se tolik pozornosti nevénovalo. Jen v USA
je kazdoro¢né diagnostikovano priblizné
50 000 novych ptipadti tohoto onemocnéni,
idiopatické plicni fibrozy (IPF). IPF je smr-
teln€ nebezpecnd nemoc, ktera se neda vy-
1é¢it a jejiz primérna doba preziti je pouze
2,5-3,5 roku.

Fibréza u IPF predstavuje zjizvenou
tkan v plicich, ktera postupuje do té miry,
Ze vyrazné ztéZuje dychani a prijem kysliku.
U mnoha prezivsich tézké formy covidu-19
se objevilo dlouhodobé poskozeni plic po-
dobné IPE
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GERD, zili ptiblizn¢ dvakrat déle nez ti, kte-
i1 ji nezvladali.

VSichni bychom se méli chranit pred v§im,
co muZe vytvaret jizvy v plicich, véetn¢ covi-
du-19, GERD a vdechovani nebezpecnych
vypard. Nejlep§i strategii je aktivné se starat
o zdravi dychacich cest, chapat, jak funguji,

a neustale pracovat na zlepSeni jejich funkce.

Nechte svij nos délat jeho praci
Ve 20. letech 19. stoleti mladého pravnika
George Catlina do té miry zaujali indiani zi-
jicich na Divokém zapadé, Ze zménil profe-
si a po zbytek Zivota se vénoval portrétovani
a dokumentaci zvyku téchto pivodnich oby-
vatel Ameriky. Catlin, jenz byl ohromen dlou-
hov¢kosti a nizkou amrtnosti domorodct,
pricital jejich izasné zdravi mj. i kmenovému
zvyku dychat nosem, a to jiz od utlého détstvi
(krom¢ jinych zvykd).

Mléko obsahuje kasomorfiny, které zvysuji mnoZstvi hlenu ve strevech, coZ muzZe byt pro lidi

s plicnimi potiZemi skutecny problém.

Souvislost mezi GERD a IPF

V poslednich letech védci zjistili, Ze existu-
je silna souvislost mezi IPF a gastroezofage-
alni refluxni chorobou (GERD). Odhadu-
je se, ze 90 % lidi s IPF trpi GERD, ktera je
povazovana za rizikovy faktor IPE. Nekterd
védci se pritom domnivaji, ze GERD je pii-
¢inou IPE zatimco jini tvrdi, Ze IPF vyvola-
v4 GERD. Dlivodem miiZe byt mikroaspi-
race ¢astic potravy do plic (k niz dochazi
pti GERD), jez muze ¢asem zpusobit jiz-
vy v plicich a nakonec plicni fibrézu. Védci
zjistili, ze pacienti s IPE kteri zvladali 1é¢bu

Tento prvni badatel se domnival, zZe dy-
chani nosem vedlo k rozsifeni nosnich di-
rek a velkolepé dechové zdatnosti, ktera
umoznovala ptivodnim obyvateldm Ameriky
urazit dlouhé mile, aniZ by se zdalo, Ze jim
dochazi dech. Catlin sva pozorovani zazna-
menal ve své knize "Zavti pusu a zachran si
Zivot".

Dnes mnozi uznavaji platnost Catlinovy
zakladni mySlenky, Ze jednim z nejlepSich zp-
sob, jak chranit své plice a dychaci cesty, je
nechat nos délat svou praci — tedy dychat jim,
nikoliv tsty (a to dokonce i béhem spanku). @



14 | encyklopedie

Jez orechy,

Orechy maji vysokou
kalorickou hustotu.
Zaroven jsou orechy
jednou z mala potravin,
které vam samy o sobé
mohou doslova pridat
roky Zivota.

Z knihy Michaela Gregera How Not

to Diet (Jak nedrzet diety). K vydani
pripravuje nakladatelstvi Noxi.

budes zit déle

ejenze mohou zpomalit samotny pro-
N ces starnuti, ale 30 gramt denné¢, coz

jejen asi hrst nebo ¢tvrt Salku, mtze
také snizit riziko imrti na srde¢ni choroby,
mrtvici, rakovinu, onemocnéni dychacich
cest, cukrovku a infekce — tedy vice nez polo-
vinu z deseti nejc¢astej$ich zabijaka.

Neni tedy zadnym piekvapenim, Ze kon-
zumace ofechd je spojena s nizs$im rizikem
pred¢asného umrti ve vSech oblastech. Jak
uvedl nazev nedavného uvodniku v ¢asopise
Journal of the American College of Cardiolo-
gy: ,,Jez ofechy, budes Zit déle.“

V celosveétovém meéritku mize byt nedo-
state¢na konzumace ofechti zodpovédna za
miliony umrti, ale co to znamena na osobni
urovni? Studie naptiklad zjistily, ze ti, kte-

I jedi ofechy jen dvakrat tydné nebo Casté-
ji, zfejmé snizuji riziko amrti na polovinu ve
srovnani s t€mi, ktefi ofechy témer vibec ne-
jedi. Mohli bychom to obratit a naznacit, ze
nejist orechy zdvojnasobuje vase Sance na

pred¢asné amrti. Je to vSak skute¢né prav-
da? Anoine.

Existuje mnoho potencialné matoucich
faktord; naptiklad ti, ktefi konzumuji ote-
chy, maji tendenci méné koufit, vice se hybat
ajist méné masa a vice ovoce a zeleniny, ale
zda se, Ze vyhody pro umrtnost pretrvava-
jiipo kontrole téchto faktord. I kdybychom
s jistotou védéli, Ze jde o pric¢inu a nésledek,
je dalezité pochopit, co snizeni rizika amrti
na polovinu skute¢né znamena.

U zdravého ¢lovéka stredniho véku mize
byt riziko tmrti v pristich deseti letech jen
asi 2 %, coz je Sance jedna ku padesati, ze
v pristim desetileti zemfre, ale to je v ptipa-
de, Ze nebude jist ofechy. Pokud je jist bude,
muze riziko amrti klesnout na 1 %. Takze
ano, technicky vzato sniZite riziko na polo-
vinu, kdyZ prejdete z 2 procent na 1 procen-
to, ale zaroven ve skute¢nosti snizite absolut-
ni riziko amrti pouze o jeden procentni bod.
To mozna nezni tak plisobive, ale mné se zda,

Ze umirat v tak relativné mladém
véku je takova tragédie, Ze by sta-
lo za to zm¢énit Zivotni styl, aby-
chom toto riziko snizili na co nej-
z takovych strategii je jednoducha
a navic chutnd Gprava stravy.

Vzhledem k piiznivym a¢inkiim
konzumace ofecht na umrtnost
a navzdory jejich vysoké kaloric-
ké hustot¢ se zd4, Ze by stalo za to
zaradit je do svého bézného jidel-
nicku tak, Ze jimi védom¢ nahradi-
me stejny pocet kalorii z jinych po-
travin. Nastésti se zda, Ze nase télo
to déla automaticky za nés. Zda
se, ze ofechy jsou natolik syté, ze
pokud date lidem dopoledni svaci-
nu z mandli, nejenZe nésledn¢ sni
méné k obédu, ale sni mén¢ ik ve-
Ceti, coz spontanné zapocita doda-
te¢né kalorie z mandli.

To vysvétluje, jak se mize tricet
tisic kalorif doslova ,,rozplynout®
ve vzduchu. Ti, ktefi pridali do



svého denniho jidelni¢ku porce mandli, pis-
tacii, liskovych oriskd nebo vla§skych orechi
po dobu nékolika mésicti, neptibrali v pra-
méru ani kilo.

V kapitole Ofechy a semena v knize Jak
nezemfit jsem uvedl seznam faktord, o nichZ
se predpoklada, Ze jsou za tyto ,,ztraty“ zod-
povédné — kromé potlaceni chuti k jidlu. Na
seznam ted priddvam novy faktor, ktery vze-
el z randomizované, dvojité zaslepené, pla-
cebem kontrolované studie vypracované na
Harvardove univerzité. Pouzity ,,systém za-
sobovani ovocnymi koktejly" zahrnoval stej-
né chutnajici, tukem a kaloriemi odpovidaji-
ci koktejly vyrobené bud's vla§skymi of'echy,
nebo s olejem a ofechovou prichuti. Skeno-
vani mozku ukazalo, Ze ti, ktefi nevédomky
konzumovali skute¢né vlasské orechy, vyka-
zovali zvySenou aktivaci ¢asti mozku, o niz se
predpoklada, Ze zahrnuje schopnost kontro-
lovat chut k jidlu. Na ofeSich je prosté néco,
co se zda byt obzvlast sytivé a uspokojujici.

Ti, ktefi jedi orechy jen
dvakrat tydné nebo
castéji, zreymé snizuji
riziko Umrti na polovinu
ve srovnani s témi, kteri
ofechy témér vibec
nejedi.

Zna¢na ¢ast kalorii v ofesich se také do-
slova vyplavuje. Skuteény pocet kalorii, kte-
ré nas organismus z orechd vstreba, mize
byt az 0 20 % niz§i, nez je uvedeno na nutric-
ni etiketé; kalorie jsou totiz uzavieny uvnitf
bunéénych stén. Bez ohledu na to, jak dob-
te Zvykame, ¢ast kalorii zistava uvéznéna
uvnitf neporusenych bun€k, z nichz kazda je
obklopena nestravitelnou sténou z vlakniny.
Kalorie v celych rostlinnych potravinach jsou
ucinné ,,zazdény“, coz mize pomoci vysvét-
lit, pro¢ jsou jiné potraviny s vy$si kalorickou
hustotou, jako je maso a zpracované potravi-
ny, spojovany s pribyvanim na vaze, zatimco
u ofechil tomu tak neni.

Protoze se jedna o potraviny s vysokou ka-
lorickou hustotou, stéle plati poucka "jezte
stiidmé", ale to je mozna vse, co ¢lovek po-
trebuje. Zatimco optimalizace pfinost z ovo-
ce a zeleniny muzZe vyzadovat konzumaci ce-
lych $alka denné, ofechy se zdaji byt natolik
silné, Ze priznivé uc¢inky na umrtnost mohou
prinaset jiz pouhé desitky grama tydné. @
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Realisticky
optimismus

Psychologové dosli k zavéru, Ze pesimisté (lidé,
ktefi jsou rozhodnuti vidét zivot skrze negativni
mentalni filtr) opravdu maji divod k obavam.

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

izozem§ti védci napriklad zjistili, Ze tr-
N vale pesimisticky naladéni jedinci maji
vy$§i pravdépodobnost umrti na in-
farkt nebo z jiné pri¢iny nez lidé optimistic-
ti. Optimisticti lidé méli béhem trvani studie
045 % nizsi pravdépodobnost pred¢asné-
ho umrti.

Pozitivni my$leni se stalo mantrou sou-
¢asné doby, malo se ale mluvi o nebezpecdi,
které tkvi v nepriméreném optimismu. Je ne-
smyslné myslet pozitivné jenom proto, aby-
chom mysleli pozitivné. Cilem neni pouZivat
mentalni filtr pesimisty, ale ani nerealistic-
kého optimisty. Cilem je ,,realisticky optimi-
smus®, kdy ocekavame to nejlepsi, ale jsme
ptipraveni na nejhorsi.

Pesimista, ktery chyti chfipku, nevyhnu-
teln€ ocekava, Ze se z ni vyvine zépal plic,

a muZe tim vytvorit sebenapliujici proroctvi,
které neblaze ovlivni jeho psychické i fyzické
zdravi. Naproti tomu nerealisticky optimis-
ta mliZe ignorovat symptomy nemoci a nutit
své télo k aktivité v dobé, kdy potiebuje od-
pocivat. Realisticky optimista si uvédomuje,
ze prodé€lal né€kolik respira¢nich onemocnéni,
aikdyz vér, ze se uzdravi, vi, Ze je nutné uci-
nit opatfeni, aby se nemoc nezhorsovala.

Pesimista, ktery se snaZi chytit letadlo, si
rika, ,,ze to nikdy nemize k brané stihnout
véas®. Stejné tak by si mohl do bot vlozit
oloveéna zavazi, protoze vnitini jistota, Ze le-
tadlo nestihne, zpsobi, Ze ho opravdu ne-
stihne. Cisty optimista bude sméFovat na

letiSte s jistotou, Ze letadlo bude mit zpozde-
ni a jemu bezpochyby neuleti. Naproti tomu
realisticky optimista fekne: ,Vim, Ze to bude
tésné, ale tfeba se let opozdi, a i kdyby jiz za-
vieli branu, pokusim se je presvédcit, aby
mne do letadla pustili.“ Realisticky optimi-
sta chape dasledky moznosti, Ze mu letadlo
uleti, a chysta se na n¢. Soucasné¢ ale spé-
cha, jak je to jen mozné, aby se k bran¢ do-
stal véas.

Realisticky optimista vstava z postele s jis-
totou, Ze jeho mentalni a emocionalni ope-
ra¢ni systém je oCistén od predsudki, nega-
tivnich vzpominek a jinych mentalnich chyb.
Vyhyba se se zmatenym tisudkiim a jasné
a presné analyzuje informace, které dostava.

Realisticky optimista nepopira platnost
Murphyho zékona, Ze vSe, co se mize poka-
zit, se také pokazi, ale zaroven véri ve sviij
uspéch. Odhaduje presné obtiznost dosaze-
ni cile, ocekava prekazky, ale daveruje svym
schopnostem prekazky zdolavat. Motivuje
ho chut vitézstvi a zakousi ji mnohem cast¢ji
nez jeho pesimisticti nebo prehnané optimis-
ticti pratelé.

Realisticky optimista dokaZe mnohem
lépe zachazet se stresem a rychleji a snaz vy-
hleda socidlni podporu, coz jsou faktory, kte-
ré prispivaji k lep§imu zdravi a dlouhovékos-
ti. Je pravdépodobné, Ze realisticky optimista
proziva lepsi zivot, protoZe se 1épe dokaze
vyrovnat s pfekdzkami a jeho vzorce chovani
jsou zdravéjsi. @
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Vyzva lékaru

Preambule: Tato vyzva je vysledkem konsensu ékarl praktickych obord
i zastupcu z akademickych Fad. Je pokracovanim petice, kterd byla pfednesena
peticnimu vyboru parlamentu v dubnu 2021 a poté ignorovana.

Vladimir Cizek a dalsi, pFetisténo z Reflex.cz

a obcané citime povinnost vyjadrit se ke
koronavirové krizi, ktera téZce dopadla
na nasi zemi.

Jsme si plné védomi vaznosti situa-
ce i zdravotnich rizik, ktera s sebou piina-
$i. Mnohem vétsi ohroZeni celkového zdravi
obyvatel v§ak vidime v nasledcich drastic-
kych vladnich opatfeni nez v samotné nemo-
ci covid—19. Po roce a pul je ziejmé, Ze zemé
s liberalnim piistupem (Svédsko) nedopad-
ly hiife nez zemé s restriktivnim pristupem
(CR). V posledni dobé je odstrasujicim pii-
kladem Australie, kde neuvéritelné restrikce
mohou vyustit ve spolecenskou a/nebo zdra-
votni krizi, pokud nedojde ke zméné pristupu
australské vlady.

Z medicinského hlediska nevidime dtvod
k pokracovani restriktivnich opatieni a di-
razné¢ Zadame vladu, aby ukon¢ila pandemic-
ky stav a zacala respektovat své vlastni pra-
vidla (tzv. rozvoliovaci balicky), podle nichz
jsme jiz neékolik tydnd méli zit normalnim zi-
votem bez omezeni.

Jako 1ékati a odbornici jsme zdéSeni pre-
dev§im nasledujicimi fakty:

Rezignovalo se na zaklady klinické me-
diciny. Misto anamnézy, klinického vysetie-
ni alaboratorniho nalezu je diagnostikovana

,»hemoc* na zaklad¢ jediného vytéru z noso-
hltanu Spatné nastavenym PCR testem. Tato

J ako Iékari, odbornici jinych specializaci

»hemoc* je zjiStovana i u zcela zdravych lidi,
ktefi jsou neustale nesmyslné a draze plosné
testovani, a to véetné déti.

Vsichni zdravi lidé jsou na zakladé¢ presu-
mpce viny povazovani za infekéni, dokud ne-
dokazou tzv. bezinfekénost — a to pomoci po-

Lidé jsou jiZ rok a pal
straseni neuvéritelnou
medialni masazi, na niz
se nanestésti podileji

1 [ékaFi a porusuji tim
jednu z hlavnich zasad
mediciny — pfedevsim
neskodit.

stupt, které zadnou bezinfekénost prokazat
nemohou. Potvrzeni o bezinfekénosti tak do-
stanou napriklad ockovani, aniz by byla je-
jich bezinfekénost prokézana.

Lzivée se tvrdi, Ze imunita po o¢kovani je
lepsi a del$i nez imunita po prodélani nemo-
ci. Toto tvrzeni popiré publikovana data i sa-
motné zaklady imunologie.



Jsme svédky porusovani Hippokratovy
prisahy — je vyvijen tlak na nedodrzovani 1é-
karského tajemstvi, restriktivni opatfeni jsou
zneuzivana proti zakondm lidskosti, lékar-
ska etika dostava vazné trhliny a jsou poruso-
vana doporu¢eni WHO i dalSich autorit véet-
né verdikt soudu.

Od pocatku jsou navrhy na levnou 1é¢bu
odmitany bez bliz§iho zkoumani a ¢ekani na
vSespasnou vakcinu se po dlouhé mésice sta-
lo modlou. Politici si z&4sti prisvojili kompe-
tence k diagnostice, 1é¢b¢ a prevenci.

Po pdl roce je ziejmé, Ze dobrovolnost
vakciny byla jen dalsi 1Zi. Je vyvijen natlak na
ockovani, i kdyz je jiz zfejmé, Ze vakcina neni
ucinna v zabranéni prenosu nakazy.

Vakciny jsou experimentalni, nemaji do-
sud ukoncené treti faze klinickych studii, za
mozné budouci nezaddouci u¢inky farma-
ceutické firmy neru¢i. O¢kovani na nadra-
zich a v obchodnich centrech, bez sepsani
anamnézy, bez peclivého vySetieni a pouceni
oc¢kovaného odporuje zasadam lékarské pro-
fesionality a etiky.

Cel4 epidemie je prezentovana jedno-
stranné, neni pripousténa svobodna disku-
se, objevuje se cenzura, experti s oponent-
nimi nazory jsou uml¢ovani, dehonestovani
a oznacovani za dezinformatory, odmitace ¢i
popirace, ¢imz se slovnik oficialni propagan-
dy napadné priblizil slovniku totalitni strany
z obdobi pied rokem 1989.

Lidé jsou jiz rok a ptl straSeni neuvéritel-
nou medialni masazi, na niz se nanestesti po-
dileji i 1ékari a porusuji tim jednu z hlavnich
zé4sad mediciny — predevsim neskodit. Pri-
mum non nocere.

Vlada neni schopna odpovédét na zaklad-
ni otazku — kdy opatreni skondi. Je ziejmé, Ze
ani nulovy pocet pozitivnich testli nepove-
de k ukonéent restrikei, protoze ,,co kdyby*.
Tento postup je natolik arogantni a hloupy,
Ze vzbuzuje podezreni, Ze jde o zamérny plan
na okle$téni lidskych prav a svobod.

Vime, Ze stejny nézor na sou¢asné déni
v Ceské republice m4 nejen obrovska skupi-
na lidi, spojenych pod standartou Zlatého
$pendliku nebo pod hlavickou Zdravého fora,
ale ozyva se ¢im dal vice vedoucich pracov-
nikd rdznych arada, podnikd, reditelt skol,
ucitelli, védci, zdravotniku. Tito lidé jsou ne-
spokojeni se souc¢asnou situaci a chtgji ko-
necné racionalni debatu, a hlavné navrat do
normalu.

Naléhave Zadame vladu: zastavte tuto ab-
surdni hru a zruste opatieni podobné jako
Velka Britanie ¢i Dansko. Vratte zpét kompe-
tence lékarim a krajskym hygienikim a po-
stupujte stejné jako pri epidemii jiné virdzy.
ProtoZe sezonni respira¢ni choroby s nami
zlstanou a musime se s nimi naucit zit. @
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Jaka je 1dealni
hodnota BMI?

Vypada to, Ze jsme si navykli na smrtici hrozbu
obezity. Pokud se ale v lékarské literature vratite
zhruba o pul stoleti zpét, kdy obezita jesté nebyla
béznou zalezitosti, tak jeji popis byval mnohem
chmurnéjsi: ,,Obezita je vzdy tragédii, souvisejici

rizika jsou désiva."

Z webovych stranek Faktaozdravi.cz

emusi v8ak jit o obezitu. Ze 4 miliont
N kazdoro¢nich umrti pfipsanych nad-
bytku télesného tuku m4 takrka 40 %

obéti pouze nadvahu, ne obezitu. Podle dvou
slavnych studii na Harvardove univerzité uz
ztloustnuti o pouhych 5 kg od rané dospé-
losti do stfedniho veéku zvySuje riziko zavaz-
nych chronickych nemoct, jako jsou cukrov-
ka, kardiovaskularni onemocnéni a rakovina.
Naopak i mensi zhubnuti maze prinést velké
zdravotni pfinosy.

Jaky index télesné hmotnosti (tzv. BMI) je
vlastné idealni?

Nejvetsi studie z USA i z celého svéta zjis-
tily, Ze normalni BMI, tj. 20-25, je spojeno
s nejdel§im Zivotem. Kdyz spojite vysledky
vSech nejlepSich studii s nejdel$im sledova-
nim, dostanete je$té uzsi rozpéti — BMI 20 az
22. Takové BMI by bylo naptiklad 56—-61kg
u lidi s vySkou 167 cm. (BMI si spocitate,
kdyz vydélite svoji vahu v kilogramech svo-
jivySkou v metrech — a je$té jednou svoji vys-
kou v metrech, napt. 60/1,75/1,75.)

Dokonce i v ramci normalniho BMI muaze
byt riziko rozvoje chronickych onemocné-
ni, jako jsou cukrovka 2. typu, srde¢ni one-
mocnéni a nékolik typti rakoviny, stoupajici,
kdyz se bliZite horni hranici. Riziko stoupa
dokonce uz od BMI 21. BMI 18,51 24,5 obo-
je patti do normalni vahy, nicméné BMI 24,5
uZ se poji s dvojnasobnym rizikem srde¢niho

onemocnéni ve srovnani s BMI 18,5. Napfi-

klad u Zen miiZeme registrovat pétindsobny

rozdil ve vyskytu cukrovky, a to jen v ramci
»ideadlniho“ BMI pod 25.

Stejné jako mame gradace rizika v roz-
péti normalniho BMI, tak mame podobné
spektrum i u obezity. Obezita 3. stupné, BMI
nad 40, mtZe byt spojena se zkracenim Zivo-
ta o dekadu i vice. Pri BMI 45 a vy$8im, tedy
napt. u lovéka se 167 cm a 127 kg, se oc¢eka-
vané délka zivota miize smrknout na stejnou,
jakou maji kuraci cigaret.

MiiZeme byt tlusti a zaroven v kondici?

Ve studii na vice nez 600 lidech, kteri se
dozili sta let ¢i vice, bylo jen 1 % obéznich
Zen a z muzd dokonce nikdo. NejspiSe vSak
existuje vzacna podskupina obéznich jedinct,
ktefi netrpi typickymi metabolickymi diisled-
Ky, jako jsou vysoky tlak a cholesterol.

Vyvstava tim otazka, jestli miZe existo-
vat néco jako ,,nezhoubn4 obezita“ nebo

»zdrava obezita.“ Mlze vSak byt jen zalezi-
tosti ¢asu, nez se ty rizikové faktory dostavi.
Aikdyby k tomu nedoslo, kdyZ sledovani tr-
valo dost dlouho, tak i v uvozovkach ,,meta-
bolicky zdravi“ obézni jedinci méli zvysené
riziko cukrovky, ztu¢néni jater a kardiovas-
kularnich prihod jako infarktu a/nebo pied-
¢asného umrti.

Co z toho plyne? Mame silné dtikazy, ze
tzv. ,,zdrava obezita“ je mytem. @
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Rizikove faktory
pri vstupu do manzelstvi

Mozna se prave ted citite na cesté ke hvézdam. Na chvili se ale spolecné
vratime zpatky na zem.

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

rojdéme si faktory, jez vybizeji k opatr- 3. Rodinné zazemi obou stran je zcela od-
nosti a jez s sebou prinaseji z pohledu li$né (vira, vychova, hodnoty, spoleenské
trvalosti manzelstvi prokazatelné zvy- postaveni, etnicka prislusnost, vék). — Rika

Sené riziko.

1. Partnefi se spolu setkaji nebo
uzaviou manzelstvi nedlouho po
vazné emocionalni ztraté. — Jsou si-
tuace, kdy muz a Zena nenavazou
blizky vztah z ddvodu vzajemné ci-
tové pritazlivosti, ale protoZe jeden
chce tomu druhému pomoci v téz-
kém zivotnim obdobi (naptiklad
kdyZ chce nékdo utesit svého prite-
le po rozchodu s predchozim part-
nerem). Jeden z paru se ocitl v kri-
zi, je psychicky nestabilni a vytvori
si ke svému ,,utésiteli“ zvlastni ci-
tovou vazbu, ¢asto milostného cha-
rakteru. Po prekonani krizové situ-
ace se vSak mnohdy zméni i vztah
partnert: trpici strana se zase po-
stavi na vlastni nohy a na toho dru-
hého se opét diva ,jen“ jako na
pritele — se kterym ji uz ale poji
manzelsky slib.

2. Cilem uzavieni manzelstvi
muzZe byt touha jedné strany oddé-
lit se od pivodni rodiny (od rodi-
ny, ve které doty¢ny partner vyris-
tal). — Prani oddélit se od ptivodni
rodiny mdze byt nékdy i pochopi-
telné a odtivodnéné (alkoholismus,
tyrani aj.). To ale daného partne-
ra neopraviiuje k tomu, aby se ve
snaze uniknout z vlivu rodict bez-
hlavé vrhal do manzelstvi. Ve vétsi-
n¢ pripadu je lepsi, kdyz se mlady
¢lovék odstéhuje z domu, vytvo-

I si vlastni zivotni prostor a po-
dle svych moznosti d4 svij vztah

se, ze protiklady se pritahuji, ale toto réeni

Vyzkumy dokazuji, Ze ¢im pozdéji je manZelstvi uzavreno,

tim vétsi je Sance, Ze bude skutecné trvalé a stastné. Neni

tfeba samozrejmé Cekat aZ do diichodu: jde prosté o to, Ze
u nékterych lidi vrcholi obdobi puberty, v némz se formuje
samostatnd identita, aZ po dvacdtém roce.

s rodic¢i do poradku. V opacném pripadé plati v manzelstvi jen omezené. Je pravdivé
se snadno miZze stat, ze utece z jedné kata- v tom smyslu, Ze nikdo neni dokonaly, a jest-

strofy do druhé.

liZe ma jeden z partnert nadani pro néjakou

v

véc a druhy zase pro jinou, manzelstvi to ne-
smirn€ obohacuje. Jsou viak oblasti, ve kte-
rych je vyhodou, kdyZ jsou si partnefi podob-
ni: dilezita je napriklad shoda v zadkladnich
moralnich hodnotéach, nabozenstvi
a dal$ich faktorech, které predsta-
vuji vyznamnou soucast nasi identi-
ty. Pokud partnefi vnimaji uvedené
oblasti rozdiln¢, miiZe to pozdéji pri
vychove déti vyvolat vazné konflikty.

4. Jeden nebo oba dva partneri
jsou prili$ fixovani na svou ptivod-
ni rodinu, nebo u nich naopak vazba
na ptivodni rodinu chybi. — Manzel-
stvi je spolecenstvim dvou samostat-
nych lidi, ktef{ maji vlastni identitu.
Pokud jsou partnefi se svymi rodi-
¢i ve velmi Gzkém vztahu, rodice se
citi opravnéni vyjadrovat se k Zivo-
tu nového paru. Jsou-li si naopak ro-
dinni prislusnici prili§ vzdaleni, pak
se budouci manZelé neméli moznost
naucit citové jistoté a tomu, jak vyja-
drovat néhu a vytvaret intimitu. Stej-
né jako v jinych oblastech Zivota, je
i tady dobré vyhnout se extrémuim.
Druhy ¢lovék ndm muZe chybet, ale
budme schopni stravit jeden vecer
bez négj!

5. Muz a Zena jsou finan¢ng, fy-
zicky nebo citove zavisli na plivodni
rodiné jednoho z nich. — Tento rizi-
kovy faktor uzce souvisi s predcho-
zim bodem. Je dobré, pokud rodice
mlady par ze zac¢atku podporuji, po-
skytnuti této podpory by v§ak nemé-
li zneuZivat! Mnozi rodice totiz maji
pocit, Ze pokud néco novomanze-
1tm daji, koupi si pravo ucastnit se
rozhodovani o podobé jejich nové-

ho Zivota. Proto vSem, kdo planuji spole¢ny
zivot, doporucuji, aby si sviij zivotni prostor
(jak t€lesny, tak citovy) vytvareli alespon tak



daleko od rodicd, aby nebylo mozné piejit od
jednéch dveti ke druhym v papucich!

6. MuZi i Zené je v dob¢ snatku méne nez
20 let. — Vyzkumy dokazuji, Ze ¢im pozde-
jije manzelstvi uzavieno, tim vétsi je Sance,

ze bude skutecné trvalé a §tastné. Neni tieba
samoziejmé ¢ekat az do dichodu: jde pros-
té o to, Ze u ne¢kterych lidi vrcholi obdobi pu-
berty, v némz se formuje samostatna identita,
az po dvacatém roce. Pokud se v této Zivotni
etap€ mladi lidé poustéji do trvalych vztahd,
muze to byt zdrojem mnoha problémd, pro-
toZe si zatim ani oni sami je$té nenasli v Zivo-
té svoje vlastni misto.

7. Partnefti spolu pred uzavienim man-
zelstvi chodili méné nez 6 mésict nebo vice
nez 3 roky. — K tomu, abychom se mohli roz-
hodnout pro manzelstvi — coz je svazek, ktery
ovlivni cely nas Zivot — musime toho druhé-
ho dobre znat. A abychom se dobte poznali,
potiebujeme c¢as. Jestlize je tato doba kratsi
nez pul roku, pak s velkou pravdépodobnos-
ti bylo nase poznavani povrchni a ¢ekaji nas
nepiijemna prekvapeni. Pokud v8ak ,,dvore-
ni“ trva vice nez tti roky, znamena to, zZe z né-
jakych diivodii o sobé partneri pochybuji. Za
jistych okolnosti miiZe byt samoziejmé od-
klad odtivodnény (napf. studium na vysoké
Skole, prace v zahranici aj.).

8. Snatek se koné bez piitomnosti rodi-
ny a pratel. — Dlisledkem lasky je n¢kdy i to,
Ze Clovek jde hlavou proti zdi. Pokud se snat-
ku netcastni ani ¢lenové nejblizsi rodiny,
muze to poukazovat na dvé skute¢nosti: bud
se partner za toho druhého pted svou rodi-
nou stydi, nebo rodina se siiatkem nesouhla-
si—a mladi se takto proti jejich nazoru boufi.

V obou pripadech je diilezité se nad touto si-
tuaci zamyslet a béhem rozhovort se pokusit
najit néjaké reSeni.

9. Zena pred stiatkem nebo v prvnim roce
manzelstvi oté¢hotni. — Manzelstvi z donuce-

ni neni tim nejleps$im krokem do Zivota. Fak-
tem je, Ze pokud dva sdileji loZe, automaticky
to neznamena, Ze jsou jeden druhému pii-
telem a Ze budou schopni spolu vydrzet po
cely zivot, resp. Ze jejich hodnotové zebricky
jsou podobné. Abychom vytvotili cokoli kva-
litniho, je potieba ¢as, proto maji odbornici
vyhrady i k ot€éhotnéni béhem svatebni noci.
Novomanzelé si totiz nejprve musi vytvo-
fit spole¢né pravidla a hranice. Jde to snaz,
pokud se prizpGsobujeme sobé navzajem
(tj. jen jedné osob¢) a neni u toho pritomno
jesté dité jako n€kdo treti.
10. Jeden nebo oba z partnert o sob¢ tvrdi,
Ze méli neStastné détstvi nebo mladi. — Po-
kud si jeden z partnerd s sebou nese zranéni,
s nimz se jeSte nevyrovnal, vzajemny vztah
dokaze béhem urcitého obdobi toto zrané-
ni zpracovat. JestliZe jsou v§ak zranéni oba
partneri, miZe to jejich vztah znicit.
Uvedeny seznam rizikovych faktori si ne-
klade za cil odradit vas od rozhodnuti uzaviit
siatek. JestliZe je v§ak ve vasem vztahu pti-
tomen nektery z vyjmenovanych bodd, neni
na $kodu, pokud ho vezmete v potaz a bude-
te se jim zabyvat. Mnohdy sta¢i, kdyz si spolu
o problematickém tématu promluvite. Jsou
vsak i pripady, kdy je opodstatnéné obratit
se na odbornika. Vstup do manzelstvi pat-
i mezi vase nejdilezitéjsi rozhodnuti, proto
vyuZijte vSéechny moZnosti, abyste z manzel-
stvi vytéZili maximum! @

vyZivna poradna

Kostaloviny
proti rakoviné

Na zakladé dat z vyzkumu Harvardovy
univerzity zabyvajiciho se progresi rakovi-
ny prostaty a imrtnosti jsou zfejmé hlav-
nimi viniky vejce a drliibez: pacienti mo-
hou celit dvojnasobné progresi nadoru,

i pokud budou jist v prdméru méné nez
jedno vejce dennég, a riziko vzroste Ctyrna-
sobné, pokud budou konzumovat i méné
nez jednu porci kurete ¢i krocana denné.

Na druhé strang, jestlize byste méli
pridat ke své stravé jen jednu véc, zvaz-
te zeleninu z Celedi brukvovitych. | méné
neZ jedna porce brokolice, riZickové ka-
pusty, zeli, kvétdku nebo kaderavku den-
né méZe redukovat riziko progrese rako-
viny o vice nez polovinu.

Sledovat pomér Zivocisné a rostlin-
né stravy, kterou konzumujete, je uzitec-
né pro predchazeni rakoviny vSeobecné.
Kupfikladu nejvétsi studie, jaka kdy byla
uskutecnéna ohledné stravy a rakoviny
mocového méchyre (zdcastnilo se ji té-
mé&fF pul milionu osob), ukazala, Ze narlst
Zivocisnych bilkovin ve stravé je spojen
s 15% zvySenim rizika vyvinu rakoviny
mocového méchyre. Na druhé strané na-
rast rostlinnych bilkovin ve stravé o pou-
ha 2 % znamena sniZeni rizika, Ze ¢lovék
rakovinou onemocni, 0 23 %.

Jahody na jicen

Rakovina jicnu spolu s rakovinou sliniv-
ky jsou nejsmrtelné&jSimi diagnézami.
Procento preziti v dobé péti let od dia-
gnoézy je mensi nez dvacet procent, pfi-
cemz vétsina pacientl umira do jedno-
ho roku. Proto je nezbytné ji predchazet,
piipadné zastavit a zvratit jeji pribéh,
jak nejdrive je to mozné.

Vé&dci se rozhodli testovat vliv bobu-
li. V randomizované klinické studii bylo
pacientim s prednadorovymi lézemi po-
davano v pribéhu Sesti mésicl 30-60 g
suSeného jahodového prasku denné, coz
odpovida zhruba 0,5 kg Cerstvych jahod.

VSichni G¢astnici studie zacinali
s mirnou nebo stfedni formou prednado-
rového stavu, ale, k GZasu vsech, byl po-
stup nemoci zvracen u 80 % pacientl ve
skupiné s vysokou davkou jahod. Vétsi-
na ézi se bud' zredukovala ze stfedni na
mirnou zavaznost, nebo dokonce uplné
vymizela. Polovina pacientd v této sku-
piné odchazela bez nalezu.




S domacimi rajcaty

k potravinové suverenite

,Jsou jen dvé védi, které penize nekoupi: prava laska a domaci rajCata,” zpiva
Guy Clark v osmdesatkovém country hitu Homegrown Tomatoes. Pokud bych
chtéla shrnout svoje zkoumani méstskych zahrad coby prostor( potravinové
suverenity a nepenézni ekonomiky v jedné vété, nedokazala bych to lépe.

Lucie Sovova, Sedma generace

ahradkareni v ¢eském kontextu obvyk-
Z le neplni stranky lifestylovych ¢asopist.

O péstovani potravin pro vlastni spo-
tfebu se — tedy az donedavna — mluvilo malo
a s nevelkym nad$enim. Zahradkateni u nas
pritom m4 dlouhou tradici a je stale velmi
rozsifené.

Podle reprezentativniho Setieni z roku

2020 se samozasobitelstvi vénuje 41,5 pro-
centa Cechtl. I ti, kte{ maji k zahradni¢eni

odpor, dost pravdépodobné ve svém okoli
maji nékoho, kdo péstuje doméci potraviny.
Vyzkumy dale naznacuji, ze velka ¢ast popu-
lace jidlo ze zahrad alespon piilezitostné do-
stava. Jinymi slovy, o zahradkareni moc ne-
mluvime mozn4 proto, Ze je samoziejmou
soucasti nasi kazdodennosti.

Tento stav véci kontrastuje se situaci v za-
padni Evropé¢, ktera je prakticky opa¢na:
vlastni potraviny si péstuje primérné¢ okolo

deseti procent lidi (data jsou ze Setfeni v roce
2008; soucasné c¢islo je tak pravdépodobné
vyssi).

Odlisné pohledy na zahradkateni v za-
padni a sttedovychodni Evropé jsou zajima-
vym predmétem pro vyzkum. Otézka, zda
jsou ceské zahradky ,,Stiny minulosti, nebo
zablesky budoucnosti“ se objevuje v nazvu
publikace Petra Gibase a kolegti, vénované
zahradkovym osaddm v Praze. Tyto i dalsi



vyzkumy se shoduji na tom, Ze povést za-
hradkovych osad a samozasobitelstvi obec-
né poskodilo jejich spojovani s komunistic-
kym reZimem. To ale nenf zcela opravnéné:
organizované mestské zahrady u nés, podob-
né jako v dalSich evropskych zemich, vznikly
v reakci na urbanizaci a industrializaci pocat-
ku dvacatého stoleti.

Podoba a vyznam zahradkateni se za
uplynulé stoleti samoziejme zmenily. Sou-
Casni zahradkari v naprosté vét§iné nepéstu-
ji potraviny z finan¢ni nouze ani kviili nedo-
stupnosti ¢erstvych plodin na trhu. Doméci
ovoce a zelenina jsou nicméné stale jednim
z nejvice oceniovanych prinosti zahradkare-
ni— spolu s faktem, Ze zahradkare tato aktivi-
ta zkratka bavi.

S rostoucim zajmem o kvalitni potraviny
a smysluplné traveni volného ¢asu ¢eska spo-
le¢nost v poslednich letech radosti samozaso-
bitelstvi znovu objevuje. Bezobalovy Zivotni
styl, vatfeni z Cerstvych surovin nebo kvaseni
a zavarovani vSeho druhu jsou trendy, kte-
ré k nam Casto pronikaji ze zapadni Evropy.
V Ceském prostiedi se potkavaji a misi, nebo
nékdy také miji, se stale Zivou tradici. Nova
image zahradkareni neuskodi a mize tuto
aktivitu priblizit i tém, ktefi by nad ni jeste
nedavno ohrnuli nos.

Ptinosy zahradkateni ostatné zviditelni-
lo i obdobi pandemie, kdy zahrady fungo-
valy jako bezpec¢né prostory rekreace i spo-
le¢enskych kontaktd ,,ptes plot“ a prinasely
zdravé potraviny bez nutnosti opustit pro-
stiedi domova. Vyzkum N&§ vztah k jidlu be-
hem pandemie covidu—19 uz v Iét¢ lonského
roku ukazal zvySeni zajmu o péstovani vlast-
nich potravin, ktery se projevil také narts-
tem uchazect o zahradky v méstskych osa-
déach a komunitnich zahradéch.

Dobré jidlo, dobra prace

Z hlediska potravinového systému je samo-
zasobitelstvi pozoruhodné hned z nékolika
davodd. V prvé rade jde typicky o velmi loka-
lizovany zpiisob ziskavani potravin: cesta vy-
péstki ze zahrad do domdcnosti je ve vét§ineé
piipadt velmi kratka a nevyzaduje slozité ba-
leni, chlazeni a podobné procedury, jez v béz-
nych potravinovych fetézcich spolu s prepra-
vou spotiebovavaji velké mnozstvi surovin
aenergie.

Péstitelské metody samozasobiteld jsou
oblibenym a kontroverznim tématem. Zazi-
ta predstava o tom, ze zahradkari ,,stiikaji“

a pro zvySeni produkce jsou ochotni sdhnout
k environmentalné destruktivnim prostied-
kam, podle vyzkumi neni pravdiva. Vice nez
polovina ¢eskych zahradkari se pouziva-

ni ,,chemie® vyhyba. Z rozhovord navic vim,
ze iti, kteti v pripadé nouze k pesticidim

sédhnou, tak ¢ini neradi a pouze v nezbytnych
pripadech.

Bez prilisné romantizace tedy lze Fici, Ze
domaci potraviny mozna nejsou stoprocent-
né ,,bio", ve vétsiné pripadu ale co do pouziti
agrochemie predstavuji lepsi alternativu nez
jidlo z konvenéniho zemédélstvi. Vyhnout
se chemicky oSetfenému ovoci a zelening je
ostatné pro mnohé zahradkare dtlezitou mo-
tivaci. U domaécich potravin nemusi ¢ist eti-
kety ani se obavat podvodu — védi presné, ja-
kym zplisobem byly vypestované. V tomto
sméru samozasobitelstvi predstavuje prak-
tickou cestu k potravinové suverenité, tedy
kontrole nad vlastnimi zdroji potravin, ktera
v dobé& netransparentnich korporatnich re-
tézcl rozhodné neni samoziejmosti.

Bezprostredni kontakt s procesem pro-
dukce potravin je ostatné hodnotou sam
0 sobé. V dobé specializace a digitalizace je
zahrada jednim z méla mist, kde souslovi

,»plody vlastni prace“ nabyva doslovného vy-

Data naznacuji, Ze
zahradkari ve spotrebé
ovoce a zeleniny
pfesahuji ¢esky primeér,
a samozasobitelstvi tak
pravdépodobné vede ke
zdraveéjsimu jidelnicku.

znamu. Kromé prevence syndromu vyhoreni
a podobnych civiliza¢nich neduhti samozaso-
bitelstvi nabizi zejména v méstském kontex-
tu jedine¢nou moznost kontaktu s prirodou,
byt vyrazné kultivovanou. Zejména zahrad-
kari s malymi détmi ¢i vnoucaty oceniuji moz-
nost jim ukazat, kde se berou potraviny. Zku-
Senost s tim, jak naro¢né je néco vypéstovat,
také utvari specificky vztah k trodé a jidlu
obecngji. Ten se projevuje tieba silnou aver-
zi k plytvani potravinami a snahou zuzitkovat
i nedokonalé vypéstky.

Zahradnické bilance

»Ekonomické“ uvazovani je vidét napriklad
v rozhodovani o tom, co péstovat na zahra-
dé, a co si naopak poridit jinde. Zahradkari
pragmaticky posuzuji naklady a vynosy riz-
nych druht plodin. Penize ale v této bilanci
hraji jen podruznou roli. Na strané ,,nakla-
da“ péstitelé zvazuji hlavné to, zda se dané
plodiné bude na jejich zahrad¢ dobie daftit
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azda se o ni v ramci svych moznosti dokazou
postarat.

Na strané ,,vynosti“ pak hraje roli zmino-
vana kvalita potravin a chut€ stravnikt v do-
macnosti. Zahradkari samoziejme nepéstu-
jiplodiny, které jim nechutnaji. Odpusti si
ale i ty, které se daji ve srovnatelné kvalité
poridit jinde — tfeba od pribuznych s vétsim
pozemkem, od zemédé¢lce, nebo iz obcho-
du. Nazory na to, které potraviny ,,se vypla-
ti“ péstovat, se tak samoziejmé odvijeji od
osobnich (¢i rodinnych) preferenci. Jen na
jednom se v8ichni u¢astnici vyzkumu shod-
li — chuti domacich raj¢at se opravdu nic
nevyrovna.

Lepsi chut a viiné domacich potravin je
¢asto zminovanou motivaci k samozasobi-
telstvi. Kromé péstitelskych rozhodnuti nic-
mén¢ dalekosahle ovliviiuje také to, co si za-
hradkari kupuji a co jedi.

Data také naznacuji, Ze zahradkari ve
spotrebé ovoce a zeleniny presahuji cesky
pramér, a samozasobitelstvi tak pravdépo-
dobné vede ke zdravejsimu jidelnicku.

Na jate jsou nejvice konzumovanymi plo-
dinami salat a redkvicky, v 1été rajc¢ata a cu-
kety, na podzim dyné a v zimé kyselé zeli
a okurky. Treba raj¢ata zahradkari praktic-
ky nekupuji, protoZe nedosahuji chutového
standardu téch domacich. Podobné jsou na
tom cukety, dyn¢ a hrasek, z ovoce pak rybiz,
ostruZiny, tre$né ¢i maliny.

Jak se péstuji zahradkari

Je na ¢ase, abychom ,,obycejné“ ceské za-
hréadkareni zacali brat vazné¢ a zahrnuli ho
do debat o lokalni, environmentalné prizni-
vé produkci potravin prispivajici k dobrym
vztahlim a ekonomice zamérené na lidské
potreby.

Zahradkarem nemuiZze byt kazdy, a mozna
to ani neni zadouci. Aktualné je u nas ale sa-
mozasobitelstvi roz§irené nasobné vice nez
novéjsi alternativy — at uZ jde o nakup bio po-
travin, komunitou podporované zemédélstvi,
spolkové obchody ¢i podobné chvalyhodné
iniciativy — a zasluhuje tak stejnou pozornost
a podporu. Kromé pocitu narodni hrdosti je
tak na mist¢ se ptat, jak napomoci tomu, aby
se u nas zahradkarim datilo i nadéle.

Zasadni ¢asti zahradkarské infrastruktury
je puda a pristup k ni. Z tohoto hlediska jsou
ohrozené zejména méstské zahrady operujici
na pronajatych pozemcich. Mit par zahonkd
neni dileZité jen pro sou¢asné zahradkare —
jen skrze praxi se zahradkarské dovednosti
predavaji z generace na generaci.

V dobg, kdy zajem o zahradkareni ve
méstech roste, by mély mistni samospravy

Dokonceni na strané 27
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Vladci nocni oblohy

evoluce vs. stvoreni

Sovy jsou zajimavi, majestatni ptaci s velkyma ocCima, usnimi chocholkami na
hlavé, nehlu¢nym letem a charakteristickym nocnim houkanim. Ziji na vSech
kontinentech kromé Antarktidy.

Matthew Cserhati, Creation.com

ito ptaci jsou samotarsti a aktivni jsou
Tobvykle za soumraku nebo v noci. N¢-

které druhy, jako napft. pustik obecny,
jsou aktivni i ve dne.

Sovy se zivi hmyzem a/nebo drobnymi Zi-
vocichy, napt. hlodavci. U nékterych druht,
jako je vyr velky, je dokonce znamo, Ze zabi-
jeji srnéi mladata.

Velikost sov se pohybuje od 13 cm u sovy
palené az po sovu Sedou, ktera méri 82 cm.

Na rozdil od vétSiny ostatnich ptaki jsou sa-
mice sov vétsi a barevné&jsi nez samci.

Jak sovy vidi v noci?

Sovy maji charakteristicky velké oci, které
mohou tvofit az 5 % jejich t€lesné hmotnos-
ti — 100nasobek pomeéru u ¢lovéka. Jejich o¢i
jsou mnohem citlivéjsi nez nase na svétlo

a pohyb a obsahuji pomérné vysokou hustotu
ty¢inkovych buné¢k detekujicich svétlo, které

Sovy maji charakteristicky velké oci, které mohou tvofit az 5 % jejich télesné hmotnosti —
100ndsobek poméru u clovéka. Jejich oli jsou mnohem citlivéjsi neZ nase na svétlo a pohyb
a obsahuji pomérné vysokou hustotu tycinkovych bunék detekujicich svétlo, které se u viech

Zivocichd pouZivaji pfi no¢nim videéni.

se u vech zivocichli pouzivaji pfi no¢nim vi-
déni. V sovim oku je azZ milion ty¢inkovych
bunék na ¢tvere¢ni milimetr zatimco v lid-
ském oku je to asi 200 000.

Na rozdil od mnoha jinych ptakt maji
sovy o¢i obracené dopredu, pricemzZ zorné
pole obou o¢i se prekryva. Jedn4 se o tzv. bi-
nokularni vidéni, pfitomné u dravych ptaka.
Pouze sovy v§ak maji kosténé struktury zva-
né sklerotické prstence, které drzi jejich tru-
bicovité o¢i na misté. Nemohou tedy koulet
oc¢ima, ale musi otacet hlavou, aby vidély své
okoli. Sovy v§ak mohou otacet hlavou 0 270
stupiii obéma sméry — nebo dokonce vzhiiru
nohama! K tomu jim slouzi ¢trnéct krénich
obratl, coZ je dvakrat vice nez u lidi.

Maji také treti, prihledné vicko (neboli
blanu). To se da pretahnout pfes oko, aby ho
zvlh¢ilo nebo ochranilo.

Kromé ostrého no¢niho vidéni se sovy pri
no¢nim lovu spoléhaji také na zvuk kofis-
ti. Jejich sluch je vysoce sofistikovany a velmi
citlivy; sova Sed4 dokaze zaslechnout pi§téni
mySi na vzdalenost vice nez 3/4 km!

Mnohé sovy maji oblicej ve tvaru disku,
ktery odvadi zvuk smérem k usim (ty jsou
na tomto disku pokryté perim). Ten fungu-
je jako satelitni anténa a miiZe byt také pohy-
bovan specialnimi svaly na sovi lebce, aby se
upravila ohniskovéa vzdalenost, podobne¢ jako
¢ocka naseho oka méni tvar, aby zaostfila
svétlo z rdznych vzdalenosti.

Sovi usi se nachazeji pod pefim pokry-
vajicim obli¢ejovy §tit. U mnoha druhti jsou
usi umistény asymetricky. To sovam poma-
ha lokalizovat koftist ve tfech rozmérech. Pri
lovu sova otaci hlavu doleva nebo dopra-
va, dokud zvukové viny kotisti nedosahnou
obou usi najednou. Pak sova na zaklad¢ roz-
dilu hladin zvuku shora nebo zdola pohne



hlavou nahoru nebo dolti, aby nasla kofist.
Tento mechanismus zamérovani je tak pres-
ny, Ze sova dokaZe lokalizovat kofist s pres-
nosti 1,5 stupné ve vertikalnim i horizontal-
nim sméru.

Pri lovu must sovy létat témér neslySne,
aby na svij prilet neupozornily kotist. Vel-
ka kridla umoziuji pomaly let, ktery je méné
hluény. Vzdusné turbulence rozkladaji hre-
benovité struktury na primarnich perech
nabézné hrany sovich kiidel. Zubaté okra-
je sekundéarnich per sovy dale snizuji turbu-
lence vzduchu. Zebirka vétsiny sovich per
maji chlupiim podobné struktury zvané pen-
nuly. Ty dodavaji kridliim sametovy omak
a umoziuji, aby po sobé€ peti bezhluéné klou-
zalo. ZvySuji také porovitost kiidel, coz dale
snizuje hlu¢nost. To inspirovalo inZenyry pti
navrhovani ti§Sich lopatek ventilatort pro
pocitace.

Druhy sov, jez lovi pouze ryby a hmyz,
které zvuk letici sovy neslysi, tyto vlastnosti
tlumeni zvuku nemaj.

Kromé ostrého nocniho
vidéni se sovy pfi
nocnim lovu spoléhaji
také na zvuk kofristi.
Jejich sluch je vysoce
sofistikovany a velm:i
citlivy; sova Seda dokaze
zaslechnout pisténi mysi
na vzdalenost vice nez
3/4 km!

Co nam o sovach rikaji pelety?
Sovy polykaji potravu, aniz by ji Zvykaly. Po-
trava se nejprve dostane do Zlaznaté ¢asti
dvoudilného zaludku, kde kyselina a enzymy
potravu rozlozi pro snadnéjsi traveni. Poté
potrava piejde do druhé ¢asti, zaludku, kde
se nestravitelné ¢asti potravy, jako jsou srst,
pefi a kosti, zhutni do pelet. Peleta se pak
vraci zpé€t do zlaznatého Zaludku a pozdé&ji je
vyvrzena. Pelety jsou Sedé nebo cerné a lze je
nalézt v lesnich oblastech nebo ve stodolach.
Jejich obsah vypovida o potrave sovy a o dru-
hu kotisti v dané oblasti.

Sovy jsou zajimava zvirata se sloZitym
zrakovym a sluchovym ustrojim. Vypovi-
daji spiSe o Bozim zaméru nez o ndhodné
evoluci. @
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Proc lidé na
podzim tloustnou?

Zkratka SAD neoznacuje jen standardni americkou
dietu. Stejné se znadi i stav zvany sezonni afektivni
porucha, pro kterou je typické zvyseni apetitu

a chuti na sladké, spolecné se zvySenou ospalosti

a letargii.

Z webovych stranek Faktaozdravi.cz

to v8e za¢ina na podzim, kdyZ zacne
A ubyvat svétla. Toto chovani je nyni za-

fazeno na hranici spektra normalniho
lidského chovani. My vSichni se zkracujicimi
se dny zac¢iname jist vice. Existuje ,,vyrazny
sezonni rytmus“ ptijmu kalorii z vétsich jidel,
rychlosti konzumace, hladu a celkového pri-
jmu kalorii na podzim.

V ptiprave na zimu se néktera zvira-
ta uchyluji k hibernaci a zdvojnasobi pred-
tim své tukové zasoby. Hojny podzim vyuziji
k preziti chudé zimy. V&dci v lidském t¢le na-
8li geny podobné hiberna¢nim genim zvirat,
coz miiZe pomoci vysvétlit, pro¢ vykazujeme
podobné chovani. Vliv podzimu neni maly.
Védci spocitali, Ze rozdil mezi kalorickym
pfijmem na podzim a na jare je 222 kalorii.
A neni to jen chladn€j$im pocasim, jelikoZ na
podzim jime vice nez v zimé. Vypada to, ze
jsme zkratka geneticky naprogramovani pii-
pravit se na zimni nedostatek potravy — ktery
v§ak dnes jiZ nepfichazi.
Je pozoruhodné, Ze v dne$ni dobé s mo-

dernim osvétlenim a vytdpénim naSe téla
z okoli nadale poznaji prechody mezi ro¢ni-
mi obdobimi a ty pak maji tak vyrazny vliv na
nase stravovaci navyky. Neni prekvapivé, ze

je terapie jasnym svétlem vyuzivana k 1écbé
sezonni afektivni poruchy a takika ztrojna-
sobuje pravdépodobnost remise oproti place-
bu. A¢koliv to dosud nebylo primo otestova-
no, nemuiZe byt na $kodu vyjit si se psem na
dodate¢né ranni prochazky, a mozna se tak
vyhnout ¢asti obvyklého svate¢niho vahové-
ho prirastku.

Je to legraéni, lidé sice z prejidani obvinu-
ji svatky, ale mozna misto svatku za tim hodo-
vanim stoji ptichod podzimu. A mozZna pravé
proto jsou svatky zasazeny do této ¢asti roku.

At je to jak chce, mezi dalsi ,,konkrétni
doporuceni pro prevenci obezity zlepSenim
kondice cirkadianniho systému* na zakla-
dé dtikaza s rtiznou kvalitou patii spat v noci
a byt aktivni ve dne. Spéte dostatecné, nej-
méné 7—8 hodin no¢niho spanku. Brzy jit
spat a brzy vstavat. Kratké zdifimnuti je v po-
radku. Navzdory obecnému presvédceni
zdiimnuti béhem dne ziejmé nijak nepiizni-
vé neovliviiuje no¢ni spanek.

V noci se vyvarujte silného svétla a je-li to
mozné, spéte v uplné tme. Jako nejvetsi jid-
lo dne si doprejte snidani nebo obéd, nejez-
te ani necvicte tésné pres spanim a nikdy ne-
jezte vnoci. @
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Valka v nebi

Predstavte si na okamzik, ze se celé lidstvo - vSichni, kdo kdy zili, 1 ti, kdo se
teprve narodi — shromazdilo na jednom misté. Jste tam vy, vaSe rodina, vasi
pratelé, a dokonce i vasi nepratelé. Kazdé oko je upfeno na néco nesmirné

nozi z tohoto nespocetného zastupu
M se mylné domnivali, Ze tento den ni-

kdy nepfijde, Ze zde nyni nikdy ne-
budou stat. VSichni v naprostém tichu sledu-
ji, jak se pred nimi odehravaji filmové scény,
kdy vid¢li. Je to vlastné posledni film, ktery
se na planeté Zemi promita.

Jsou pritomny dvé skupiny a vy jste v jed-
né z nich. Kdo jsou tyto dvé skupiny, co sle-
duji a pro¢?

Zatimco se tato scéna odehrava, pie-
jdéme prozatim k jiné. Vratme se v Case,
stisknéme tlacitko ,,pfetaceni“ déjin a do-
stafime se za hranice Zivota na nasi pla-
neté. Scéna, ktera se pred nami odehrava,

ddleZitého.

Z knihy Ilvora Myerse Operation Blueprint.

se odehrava v nebi, na misté ¢istého miru
a odpocinku.

Na pocatku, jesté pred stvorenim nase-
ho svéta, bylo nebe mistem, kde byli andé-
1¢, stvoreni Bohem, vSichni v souladu s jeho
viili — 8tastni poddani jeho triinu a vlady.
Neéco se v8ak stalo, co nebesky stav klidu na-
rusilo. Ve zacalo andélem jménem Lucifer,
ktery pozdgji zacal byt znam jako Satan. Bib-
le to vysvétluje:

,»Byl jsi zafivy cherub ochrance, k tomu
jsem té urcil, pobyval jsi na svaté hote Bozi,
prochézel ses uprostied ohnivych kamend,
na svych cestach jsi byl bezahonny ode dne
svého stvoreni, dokud se v tob¢ nenasla pod-
lost.“ (Ezechiel 28,14.15).

,»Cherubin“ je andél, ale Lucifer nebyl oby-
¢ejny andél. Byl to ,,strazny“ nebo ,,kryci®
cherubin. Abychom pochopili tlohu strazné-
ho cheruba, potfebujeme mit urcité znalosti
o0 zvlastni stavbg, kterou kdysi Biih prikazal
svému lidu na zemi postavit, aby mu pomoh-
la pochopit diilezité véci o nebi. Jak je zazna-
menano ve Starém zakoné¢, Btih natidil pro-
roku MojziSovi, aby po odchodu izraelskych
déti z Egypta postavil na pousti ,,svatyni,
nékdy nazyvanou ,,stanek®. Bylo to velmi po-
svatné misto — néco jako dnesni kostel nebo
chram, ale také mnohem vic nez to. Tato bu-
dova svatyné byla mistem, kde Btih ,,preby-
val“ nebo ,,stanoval“ mezi Izraelci a kde ho
uctivali. Tato stavba byla mocnou ilustract,



protoze byla miniaturnim modelem BoZi vla-
dy, ptedobrazem jeho triinu v nebi. V§imnéte
si, jak je v nasledujicich versich poutzito slo-
Vo ,,vzor:

,Hospodin promluvil k Mojzisovi: ,Mluv
k syntim Izraele, at pro mne vyberou obét po-
zdvihovani. Vyberete obét pozdvihovani pro
mne od kazdého, kdo ji ze srdce dobrovolné
odevzda. At mi udélaji svatyni a ja budu by-
dlet uprostied nich. Ud¢late vSechno pres-
né podle toho, co ti ukazuji jako vzor svatého
pribytku i vzor v§ech bohosluzebnych pred-
méth.“ (2. MojziSova 25,1.2.8.9, mtj diraz).

Prvni svatyné postavené na zemi byla
prenosna a podobala se velkému stanu. Poz-
dejsi svatyné mély byt zhotoveny jako sta-
cionarni a mély mit t€z$i stavebni material.
Vsechny v§ak mély stejnou konstrukei. Sva-
tyné se skladala z nadvoii a stanu (nebo bu-
dovy) se dvéma mistnostmi: svatostankem
sahovalo zlatem pokrytou schranku zvanou
archa umluvy. Na arse spocivala slitovnice,
na niz prebyvala BozZi slava (pfitomnost) —

»Sekina“. Slitovnice tedy byla symbolem Bo-
ziho triinu v nebi. Proto Pavel v novozakonni
knize Zidim napsal: ,,P¥istupme tedy smé-
le k triinu milosti, abychom dosli milosr-
denstvi a nalezli milost a pomoc v pravy ¢as®
(Zidtim 4,16).

Mojzi§ dostal pokyn, aby zhotovil obraz
and¢la, jeden pro kazdou stranu slitovnice.
Témto dvéma andélim se fikalo ,,kryci“ che-
rubini, protoze stiezili schranu smlouvy; tyto
dvé postavy tedy predstavovaly dva andé-
ly, ktefi stoji nejblize Bozi pfitomnosti v nebi.
To nés informuje o tom, Ze Luciferovo posta-
veni v nebi bylo stat nejblize Bohu, bliZe nez
kterykoli jiny andél. Takto jsou tito cherubini
popséani v Bibli:

»,Potom zhotovi§ dva cheruby ze zlata; das
je vytepat na oba konce prikrovu. Jednoho
cheruba udélas na jednom konci a druhého
cheruba na druhém konci. Ud¢late cheru-
by na prikrov, na oba jeho konce. Cherubo-
vé budou mit kiidla rozpjata vzhiru; svymi
kridly budou zastirat prikrov. Tvaremi bu-
dou obraceni k sob¢; budou hledét na prikrov.
Prikrov da$ nahoru na schranu a do schra-
ny ulozi§ svédectvi, které ti dam* (Exodus
25,18-21).

Pokud byl Lucifer krycim cherubem, pak
vime, Ze stal vedle Boha. Ale co konkrétn¢ za-
kryval? Byl to Bozi triin (Izajas 6,1.2). Slitov-
nice ve svatyni — opét symbol BoZiho trinu —
spocivala na arSe smlouvy, coZ byl zvlastni
kus nabytku pokryty zlatem, ktery obsaho-
val Bozi zakon a slouzil jako zaklad slitovnice.
Mizeme tedy v€dét, Ze v nebi je zdkladem Bo-
ziho triinu jeho zakon. Pouze pokud se and¢lé
tomuto zadkonu podridi, zlistane nebe mistem
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pokoje. Prave tento zakon, ktery je na jiném
misté Bible popséan jako ,,zdkon lasky* (Ri-
mantm 13,8-10), kdysi ,,prikryval“ Lucifer.
(Slovo ,,ptikryt* znamena chranit.) Proto byl
Lucifer, ptikryvajici cherubin, kdysi strazcem
Boziho zékona.

S Luciferem se v8ak néco stalo: byla
v ném nalezena ,,nepravost“ (Ezechiel
28,15). Nepravost, coz je jiny vyraz pro hrich,
narusSila nebesky mir. To vedlo ke vzpoure
v nebi. Zasadni otazkou je, co je to hrich? Po-
kud se nam podaii odhalit odpovéd, ziskame
neocenitelny kousek skladac¢ky tohoto kon-
fliktu mezi Bohem a satanem.

Lucifer, kdysi strazce
Boziho zakona, se

zacal obracet proti
samotnému zakonu, ktery
mél chranit. Vzpoura

v nebi byla zpGsobena
nerespektovanim Boziho
trlnu, jeho vlady, kter
byla zalozena na tomto
zakoné.

Vsimneéte si proto, jak Bible definuje
hrich: ,,Kazdy, kdo se dopousti hiichu, jedna
i proti zdkonu Bozimu, nebot htich je poru-
Seni zakona“ (1 Jan 3,4).

Lucifer, kdysi strazce Boziho zakona, se
zacal obracet proti samotnému zékonu, ktery
mél chranit. Vzpoura v nebi byla zplisobena
nerespektovanim Boziho triinu, jeho vlady,
ktera byla zaloZena na tomto zakoné. V du-
sledku htichu Lucifer zptsobil v nebi vale¢ny
stav — za ktery byl nakonec vyhnan. (Viz Eze-
chiel 28,16).

Nemeélo by nas tedy prekvapit, Ze v po-
sledni kapitole Zjeveni se pise: ,,Blaze tém,
kdo si vyprali roucha, a tak maji pristup ke
stromu Zivota i do bran mésta“ (Zjeveni
22,14). Lucifer byl z tohoto mésta vyhnan za
to, Ze bojoval proti zakonu, ale ti, kdo zacho-
vavaji Bozi zakon, budou mit do tohoto mes-
ta otevieny pristup. Na to se v§ak podiva-
me podrobnéji pozdgji. Prozatim se vratime
k nasi scéné v nebi ...

Lucifer se obratil proti zdkonu, ktery kdy-
si ctil. Nevzboutril se v§ak sam, presvéddil

Dokonceni na strané 27

Ten, kdo se touzi v Bohu skryt
Ukryt se v Hospodinu

| v boufi mize klidné Zit

A bydlet v Jeho stinu

MUj BoZe, jsi mGj pevny hrad
Jsi moje Utocisté

Nadéji mdzes jen Ty dat

Mas v rukou moje ,pristé"

Z osidla lovce unikam

AzZ tam, kde On sam bydli
Kdyz nékdy nevim, kudy kam
Schoulim se pod Jeho kfidly

Je pavézou, je Stitem mym
Co bezpecéné mne chrani
A proti zlu a proti lZim
Mne Jeho pravda brani

Ja nebudu se noci bat
Strely, co ve dne leti

I v nemoci chce silu dat
Uzdravit svoje déti

Ac vedle padne tisic snad
V disledku boj ¢i valky
Ty nemusis se obavat
Uvidis to jen z dalky

Tys Nejvy3siho vyvolil
Za Boha, Pana svého
On tvij pribytek utvrdil
Nepotka té nic zlého

Bulh fika: Ten, kdo m& mé rad
Kdo poznal moje jméno

Ten nemusi se smrti bat

A je mu odpusténo

Bude mé volat, ja odpovim
Nebude nikdy sam
| v souZeni jsem stale s nim
A spaseni mu ddm

Véra Gajdosikovd




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 (nejvdécnéjsimi 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 prostfedi i spo-
le€nosti — a pfitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyZivy, pfirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi 7i-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na patefr, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyzivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lec¢ensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné 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
dalsi ukazatele.

Klienti se mohou téSit 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
2022 podobné jako v roce 2021, kon-
krétné v rozpéti 6 650 aZ 6 950 K<. Cena
zahrnuje vSechny vy3e zminéné sluzby.
Absolventi predchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz5i infor-
mace na tel. 737 303 796.

26 | produkty arecepty

Obilovinova

kucharka

Cesky vegansky 3éfkuchar Petr Klima spojuje
zkuSenosti ze svétové gastronomie s praxi

v restauraci i v domaci kuchyni. Vyzkousejte
nejoblibenéjsi postupy autora, ktery denné
pfipravuje v restauraci Country Life v Praze
Bubendi zdravé a vyzivné menu plné zeleniny,
luSténin a zdravych obilovin.

Recepty pochazeji z Obilovinové kucharky Petra Klimy. Knihu pravé vydalo

nakladatelstvi SmartPress.

Pohanka s kysanym zelim, fepou
a kfenem

600 g cervené repy, 1 1zicka suseného roz-
marynu, 400 g pohankovych krup, 2 velké
cibule, slunec¢nicovy olej, 400 g prekrajené-
ho kysaného zeli, 1 1Zicka drceného kminu,
2 Izice cerstvé nastrouhaného kienu, mlety
barevny pepr, svazek pazitky, morska stil

Repu nakrajime na mensi kostky, poli-
jeme 4 IZicemi oleje, posypeme rozmary-
nem, osolime a pe¢eme do mékka v troub¢ na
180 °C asi 70 minut. (Mam jeden skvély trik:
Aby fepa nebyla po dlouhém peceni vysuse-
n4, dejte naspod trouby naddobu s vodou, kte-
ré bude teplotu v troubé zvlhc¢ovat, fepa pak
bude pékné $tavnata i po upeceni.)

Pohanku zalijeme 700 ml vody, privede-
me k varu, ztlumime, pozvolna varime asi
8—10 minut, dokud neni na skus, pak necha-
me pod pokli¢kou dojit.

Na rozehratém oleji ve vétsim hrnci ores-
tujeme najemno nakrajenou cibuli dozlatova,
polovinu odloZime do mensi misky na posyp.
Pridame zeli, kmin, podlijeme asi 1/2 1 vody
(muizete pouzit i kostku zeleninového bujonu
pro lepsi chut), osolime a priblizné 15 minut
dusime. (Pokud je smés prili§ kysela, mize-
me pridat par lzic cukru.)

Vsypeme pohanku, upecenou fepu, kien,
zamichame, dochutime soli a pepfem.

Na talifi posypeme usmazenou cibulkou
anajemno nakrajenou pazitkou.

Tip: Toto jidlo Ize udélat také s uvarenou
$paldou, obohatit uzenym tempehem ¢i tofu.

Do cibulového zakladu se hodi zarestovat na-
hrubo nasekany ¢esnek.

Pohanka je jednou ze surovin, které se na-
bizeji k zarazovani predevsim v chladnéjsi
¢asti roku. Diky obsazenému rutinu ma za-
hiivajici ¢inek na organismus a krasné se
hodi k nejraznéjsi podzimni a zimni zeleni-
né. Proto jsem vsadil v tomto jednom jidle na
tuto kombinaci tuzemskych surovin, kterou
znate tfeba ze salatu.

Zitna kedlubnova polévka na kari
4 1zice olivového oleje, 1 cibule, 1 strouzek
¢esneku, palec zazvoru, 60 g Zitnych vlo-
¢ek, 2 1zicky kari koreni, 1 kostka zeleni-
nového bujonu, 1 stfedné velka kedlubna,
1 mensi mrkev, 1 mensi brambora, siil dle
potreby, jarni cibulka nebo €erstvy korian-
dr, mungo ¢i jiné klicky

Do rozehtatého oleje vsypeme najemno
nakrajenou cibuli, kterou orestujeme do ra-
Zova. Pfidame nastrouhany ¢esnek, zazvor,
vlo¢ky a opét chvili restujeme. Nakonec zleh-
ka orestujeme i kari koreni.

Zalijeme 1,3 1 vody, pfidame bujon, na
nudli¢ky nakrajenou zeleninu a privede-
me k varu. Ztlumime a pozvolna vaiime asi
20 minut. Odstavime z plotny, dochutime soli
anechame pod pokli¢kou asi 10 minut dojit.

Polévku naservirujeme do misek a posy-
peme ji Cerstvymi bylinkami a klicky.

Tip: V prtibéhu sezony mizeme do polév-
ky pridavat i hrasek, fazolky a dalsi druhy ze-
leniny dle fantazie a chuti.



Zitné celozrnné vlo&ky jsou velice speci-
fickou a nepfili§ ¢asto vyuzivanou surovinou.
Pritom maj, tak jako dalsi vlo¢ky, opravdu
praktickou zahustovaci ulohu, zejména v po-
lévkach. Ja jim v tomto receptu vybral spo-
le¢nost v podobné kedluben, s jemnym nade-
chem exotickych viini. Prosté polévka, co ma
tiz a voni dalkami!

Quinoa s pecenou zeleninou
a olivami
200 g bilé quinoy, 1 mensi celer, 1 mala
repa, 2 malé mrkve, 1 petrzel, 100 ml oli-
vového oleje, 1 1Zice suseného provensal-
ského koreni, morska stil, 1 ¢ervena cibu-
le, 2 strouzky ¢esneku, 2 hrstky michanych
oliv, plocholista petrzelka

Quinou varime ve dvojnadsobném mnoz-

stvi osolené vody domékka po dobu 15 minut.

Odstavime hrnec z plotny a nechame pod po-
klickou dojit.

Korenovou zeleninu nakrajime na kost-
ky, dame na plech, zastfikneme vét§im mnoz-
stvim oleje, posypeme bylinkami, osolime,
promichame a vlozime do vyhraté trouby. Pe-
¢eme na 170 °C asi 30 minut (fepa miZze byt
mirné tvrdsi). Béhem peceni nékolikrat pro-
michame. (Aby se zelenina pékné upekla, mu-
Zete dat dospodu trouby misku s vodou.) Ke
konci priddme na mésicky nakrajenou cibuli,
utteny ¢esnek a opét asi 10 minut pe¢eme.

Peka¢ vyjmeme z trouby, vsypeme quinou,
prekrajené olivy a nasekanou petrzelku, leh-
ce osolime a dikladné promichame.

Na talifi opét posypeme petrZelkou, md-
Zeme zakapnout olivovym olejem nebo za-
stiiknout balsamikovym octem.

Tento ryze podzimni pokrm mizeme pri-
pravit i v jakémkoliv jiném ro¢nim obdobi, uz
jen pro dostupnost jeho surovin. Kazdopad-
né je prirozené zpracovavat kofenovou zele-
ninu od podzimu do jara. Jedna se o bezlep-
kovy recept, tentokrat z klasické bilé quinoy,
ktera je z vybranych druhd nejchutnéjsi. @
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S domacimi rajcaty...

Pokracovadni ze strany 21

usilovat o ochranu stavajicich zelenych
ploch ¢i jejich rozsireni. Jednou zasta-
véna Uzemi Ize jen obtiZné ziskat zpat-
ky, a jakkoli kreativni jsou zahrady v pyt-
lich, boxech ¢i kontejnerech, péstovani
v ptidé nenahradi. I ve méstech je proto
nutné padu chapat jako hodnotny zdroj
a péstovani potravin jako jeji legitimni
vyuZziti.

Zdanlivou drobnosti je zpracovavani
a uchovavani plodin ze zahrad. Zahrad-
kari, kteri byli v mém vyzkumném vzor-
ku nejvice sobéstacni, typicky spoléhali
na uskladiiovani trody ve sklepich a roz-
manité zpisoby konzervace. Pro ty, kte-
i bydleli v malych a teplych panelako-
vych bytech, byl nedostatek vhodnych

skladovacich prostor vyraznou prekazkou
k vétsi sobéstacnosti. Moznym feSenim,
které navic midze posilit sousedské vztahy,
mohou byt tfeba spolkové kuchyné ¢i spi-
zirny. MoStarny, které diive hojn¢ provo-
zoval a v nékterych mistech stale provozu-
je Cesky zahradkarsky svaz, jsou ostatné
krokem v tomto sméru.

Pokud se pak zasnim jesté vic, zapada
samozasobitelstvi do vizi o krat$im pra-
covnim tydnu, zadkladnim ptijmu a ekono-
mice, v niz se ¢as nepoméruje vydélany-
mi penézi, ale uZitkem pro ¢lovéka a jeho
okoli. Vice ¢asu na péstovani i zpracova-
vani vypé&stka je néco, po ¢em touZi snad
vSichni samozasobitelé. Predstavte si tie-
ba ,,zahradkarské volno“ v dobach inten-
zivnich jarnich praci nebo letniho zpra-
covavani sklizné. Zavarovat se sousedy
okurky a zpivat si pfitom o pravé lasce —
kdo by to nechtél. @

Valka v nebi

Pokracovdni ze strany 25

tisice dal$ich andéld, aby se k nému ve
vzpoufe pripojili. Nemél to byt snadny
ukol, ale argumentace, kterou pouzival

a stale pouziv4, byla velmi klamava nejen
pro andély, ale i pro n¢j samotného:

»Jak jsi spadl z nebe, tipytiva hvézdo,
jittenky synu! Jak jsi srazen k zemi, zot-
roCovateli pronaroda! Av srdci sis fikal:
,Vystoupim na nebesa, vyvys§im svij trin
nad Bozi hvézdy, zasednu na Hofte setka-
vani na nejzazs$im Severu. Vystoupim na
posvatna navrsi oblakd, s Nejvyssim se
budu merit* (Izajas 14,12-14).

Lucifer véfil, Ze miize byt jako Nejvys-
81, aniZ by dodrzoval stanovené zakony. Ji-
nymi slovy, véfil, Ze miiZe byt dobry bez
Bozich zakond. Proto predlozil argument,
Ze and€lé nepotiebuji zakony, které by jim
diktovaly, jak maji jednat. Protoze jiz byli
svati, mohli zit bez Boziho zakona. Moh-
li si sami urcit, co je spravné a co ne. Po-
kud by to byla pravda, pak by se Btih cho-
val nespravedlivé, panovacné, diktatorsky
a egoisticky a nechtél, aby andélé naplno
vyuzili svlij potencial.

Luciferdv argument pfimo nenaba-
dal ke zlym ¢inim; spiSe tvrdil, Ze dobro
je mozné i bez nutnosti poslouchat Boha.
Proto jeho vzpoura proti Bozimu zako-
nu méla dokazat, Ze dobro je mozné i bez
Boha. Prave timto klamem si ziskal treti-
nu nebeskych and¢€ld (Zjeveni 12,4). Po-
dobné jako v politické kampani predkla-
dal Lucifer fadu klamnych argument
a tvrdil, Ze se pouze snazi reformovat Bozi
vladu, aby zlepsil zivot and€lq, ze Bozi
vlada je prilis vlezla a ze andélé by méli
byt ponechani na pokoji, aby si mohli zit
podle svych vlastnich snd a prani v soula-
du se samovladou.

Stejnou argumentaci se nevédomky ri-
dilo a fidi mnoho lidi zde na zemi. Ateisté
naptiklad tvrdi, Ze nepotiebuji boha, aby
byli dobii. A dokonce i mnozi vyznavaci
krestanstvi prijali tuto filozofii tvrzenim,
Ze krestané nepotrebuji dodrzovat Bozi
zékon, aby byli svati (Rimantim 3,31).

Pravé tento argument vedl k valce
v nebi, ktera nakonec vyustila ve vzpou-
ru na zemi. , A strhla se bitva na nebi: Mi-
chael a jeho and¢lé se utkali s drakem.
Drak i jeho andé€lé bojovali, ale nezvitézi-
li, a nebylo jiz pro né mista v nebi“ (Zje-
veni 12,7.8). @
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