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Mili ¢tenari,

Jel jsem pred par dny tramvaji. Tramvaj byla narvana a ja se
tak ocitnul v tésné blizkosti jedné rodinky — maminka s ko¢ar-
kem, v ném miminko, okolo jesté tii dalsi déti, ekl bych tak od
dvou do péti &i Sesti let véku. Ze by vSechny ty déti patiily k té
jedné mamince? Spi§ asi vypomaha néjaké kamaradce, pomy-
slel jsem si...

Jak jsme ale jeli, zjistil jsem postupné ze stalé interakce
mezi détmi a maminkou, majici na starosti kromé vsech téch
mriiousd jeste docela velkou krosnu, Ze jsou skute¢né vSech-
ny jeji — Amalka, Jachym, Zofinka a Terezka. Okolo nas bylo
hodné cizincd, ktefi nerozuméli, o ¢em je re¢, ale ja rozume¢l.
Amalka cely den nespala a nedarilo se ji ani ted usnout, i kdyz ji
maminka zpivala polohlasem ukolébavku. Jachym zkoumal od-
razy ve skle a resil jizdu pozpatku, pritom si daval do pusy prs-
ty, kterymi se predtim hrabal v pisku na hfisti. Zofinka stiida-
vé chtéla sedét sama nebo s maminkou a rozpadnul se ji culik
ve vlasech. Terezka spocitala veskery svlij majetek na 838 K¢
a kalkulovala, Ze kdyz k tomu prida jeste dvé sté korun, bude
mit... N&co pres tisic. 1 038 K¢! Ale ne, Zofince ned4, musi si
sama vyd¢lat. Tatinek odjel a vrati se za Sest dnd. Coz bylo stej-
né jako pocet stanic, nez budou vystupovat, upozornila Terezka.
Samoziejmeé se jako naschval hned po jeho odjezdu porouchala
pracka — a je§té jeden spotiebic.

Ty déti byly nejenom hezké a bystré, ale také v pohode¢.
Avpohodé byla v té narvané tramvaji, kde v jedné chvili sta-
ly tésné vedle sebe tii kocarky a invalidni vozik s pacientkou,
kdy stale nékdo vystupoval a nastupoval — Terezka hned uvol-
nila misto — i maminka. V€novala se sttidaveé détem, jak kdo
z nich zrovna potteboval. Trpélivé odpovidala na dotazy, po-
mohla, kde bylo potfeba, napomenula, zasmala se legra¢ni po-
znamce nékterého ze svych potomkd. Mluvila s nimi jako se
sob€ rovnymi, projevovala jim soustifedénou pozornost — a déti
ji poslouchaly.

Maminka méla rousku, do tvare jsem ji nevidél. Kdyz jsem
vystupoval, podaftilo se mi ji ale fict, Ze téch dvacet minut jizdy
s nimi byl pro mne mimoradny zazitek, Ze bylo vidét, jak je cela
jejich rodinka véetné nepritomného tatinka skvéla. Ze néco ta-
kového se dnes uz nevidi. Byla moc rada, rikala, Ze je to pro ni
az dojemné. 1 kdyz bych je pry mél nékdy vidét doma. ©

Zijeme dnes ve svété vystresovaném na maximum. Termi-
ny na psychoterapii jsou na mésice dopredu obsazené. Dva
roky korony, statisice uprchlikt z Ukrajiny. Silené zpravodaj-
stvi. Rozpadajici se vztahy a rozkladajici se zdravi — jedinct
i spole¢nosti.

Ta moje dvacetiminutov4 jizda s touto rodinkou byla pro
mne pohlazenim jakoby z jiného svéta. Je$té je mozné byt nor-
malni. Nevim a asi se nikdy nedozvim o té mamince a jejich dé-
tech nic vice nez to, co jsem zde v kréatkosti popsal — pokud si
tedy nepiecte tento ivodnik a nepiihlasi se sama. ©

Ale stalo to za to — jezdéte tramvaji! ©

Mili ¢tenafi, preji vam i sobé jesté hodné takovych krasnych
dotekd. Budte zdravi — a normalni!

Srdecné vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Tajemstvi lesni terapie

V roce 1982 byl v Japonsku zahajen narodni program na podporu lesni terapie.
V roce 2004 byly v japonské liyamé, znamé predevsim pro své bujné zelené
lesy, zahajeny védecké studie zabyvajici se vlivem lesa na zdravi clovéka.

Z knihy Eddie Ramireze a Corrie Hausové Pandemic Busters (Krotitelé pandemie). K vydani pfipravuji Prameny zdravi.

ajemstvi uspéchu lesni terapie spoci-
Tvé ziejme ve dvou vécech. Ve srovna-

ni s méstskym prostredim je v lese vys-
§i koncentrace kysliku a v lese jsou pfitomny
rostlinné chemickeé latky zvané fytoncidy. To
jsou prirodni oleje, které se nachazeji v rost-
lin4ch a slouZi k jejich obrané proti bakteriim,
hmyzu a houbam.

Japonsti védci zjistili, Ze fytoncidy mohou
mit na lidské zdravi ztetelny pozitivni vliv.
Nejvetsimi producenty fytoncida jsou sta-
lezelené dreviny, jako borovice, cedr, smrk,

eukalyptus a jiné jehlicnany. Zda se tedy, Ze
prochazky ve stalezeleném lese jsou pro

Lesni terapie je dnes v Japonsku oblibe-
nou aktivitou, ktera lidem pomaha zvladat
stres. Vice nez 2,5 milionu lidi se kazdoro¢né
prochazi po lesnich stezkach za ucelem od-
pocinku a posileni svého zdravi.

Sedm vyhod lesni terapie

vevr

ponské studie stacila jedina navstéva lesa na

Nékteré studie odhalily, Ze depresi, Uzkost a hnév zmirriuji jakékoli vychdzky nékde venku,
avsak japonsti védci se domnivaji, Ze nejvhodnéjsim zplsobem, jak zvysit svou ¢inorodost
a energii, je prochdzka lesem.

to, aby posilila imunitni systém tc¢astnikd na
cely nasledujici tyden. Je dolozeno, Ze lesy
uvoliuji antivirové latky, které imunitni sys-
tém povzbuzuji.

Lepsi spankovy rezim. — Podle jiné studie
spali v noci lidé 1épe a déle, pokud byli pred-
tim na vychazce v lese. Odpoledni prochaz-
ky byly obzvlaste blahodarné, dokonce vice
nez ranni.

Méneé stresu. — Vyzkumy zaloZené na da-
kazech naznacuji, Ze pobyt v lese sam o sobé
pomaha lidem k uklidnéni a nacerpani no-
vych sil. Lesni terapie taktéz sniZuje hodnotu
stresového hormonu kortizolu.

Zdravéjsi srdce a cévy. — Vedci zjisti-

li, Ze lesni terapie snizuje tepovou frekvenci
a krevni tlak.

Zdrav€jsi metabolismus. — Je doloZeno,
Ze lesni terapie ma pozitivni vliv na adipo-
nektin, protein, ktery pomaha regulovat hod-
notu cukru v krvi.

Méné azkosti, deprese a hnévu. — Bylo
prokazano, Ze fytoncidy, které jsou pritom-
ny v lesich, zejména ve stalezelenych rostli-
nach, pomahaji sniZovat hladinu tzkosti, de-
prese a hnévu.

Celkova podpora zdravi a pohody. — Po-
dle védcti jsou lidé nastaveni tak, aby reago-
vali na svét prirody, a to do té miry, Ze pobyt
v pfirodé méa sam o sob¢ vyrazny pozitivni
vliv na jejich zdravi. Nékteré studie odhali-
ly, Ze depresi, Gzkost a hnév zmirnuji jakéko-
li vychazky neékde venku, avsak japonsti véd-
ci se domnivaji, Ze nejvhodnéj$im zpiisobem,
jak zvysit svou ¢inorodost a energii, je pro-
chazka lesem.

Cerstvy vzduch - elixir zdravi

Hlavnim faktorem, pro¢ lidé nachazeji uzdra-

veni ¢asto pravé v lese, je hojnost Cistého

a svéziho vzduchu. Na presvédceni, ze Cers-

tvy vzduch 1é¢i mnoho neduh, neni vlastné

nic nového:

» Nez se antibiotika stala snadno do-
stupnymi, lé¢ba Cerstvym vzduchem se



standardn¢ pouzivala u mnoha infekénich
onemocnéni, véetné tuberkuldzy. Liizka
pacientli stala u otevienych oken na ne-
mocni¢nich oddé€lenich s kiizovou ventila-
ci, nebo dokonce venku.

e Za prvni svétové valky prezivali spise ti
ranéni, ktefi byli oSetfovani v nemocni-
cich pod Sirym nebem. Méli méné¢ infekci
a také se zotavovali rychleji neZ ti ostatni.

» Vbostonské nemocnici pod Sirym nebem
Camp Brooks se béhem epidemie Span€l-
ské chripky v roce 1918 nakazilo mnohem
méné¢ 1ékard a sester nez v jinych nemoc-
nicich na svété. Za to vdécili podminkam,
které zde panovaly.

* Vnedavné dob€ se zjistilo, Ze déti vyrls-
tajici v blizkosti zelenych ploch (a tudiz
i ¢erstvého vzduchu), maji o 15-55 % niz-
$i riziko dusevniho onemocnéni v pozdgj-
$im véku. Jestlize se v misté, kde déti vy-
rustaly, zelené plochy (napf. pole a lesy)
nevyskytovaly, trp€ly déti ve vétsi mife al-
koholismem, tizkostmi a depresi.

Zdravotni prinosy
zapornych iontd
Zaporné ionty jsou molekuly vznasejici se
ve vzduchu nebo v atmosfére, jeZ jsou nabité
elektfinou. Hojné se vyskytuji v prirod¢, ze-
jména v okoli vodopadd, oceant, hor alest.
Jsou zdravi prospésné (na rozdil od klad-
nych iontd, které prospé$né nejsou) a jed-
nim z dGvod, pro¢ jsou lesy tak 1é¢ivé. Jsou
pritomny ve vzduchu, ktery dychame, i v na-
Sich télech.

Vliv zapornych
iontl na celkovou

ionttim, které produkuji, obzvlaste silny po-
zitivni u¢inek na zdravi, nejsou jedinym pro-
stfedim, kde se daji inhalovat zdporné ionty.
Jsou ijinad mista, resp. situace, kde se s nimi
muZeme mi setkat: hory, vodopady, fontany
a prameny; sprcha v koupelng¢; tradi¢ni sau-
na (s kameny prelévanymi vodou, aby vznik-
la para, ne tedy sauna elektrickd); venku po
desti; plaze s boutlivym pribojem; vétrné po-
Casi, Cerstvy vzduch; ptida (napft. chozeni na-
boso v hling).

Zéporné ionty se vyskytuji prevazné ven-
ku, protoZe vzduch v mistnostech ztraci svou
zapornou pola-
ritu. Klimatizace

pohodu a zdravi byl

preménuje zapor-

jiz védecky proka-
zan. Védci zjistili, ze
zaporné ionty vyva-
Zuji autonomni ner-
vovy systém, posilu-
ji funkei imunitniho
systému, napoma-
haji dobrému trave-
ni, neutralizuji volné

Z3aporné ionty jsou
molekuly vznasejici

se ve vzduchu nebo

v atmosfére, jez jsou
nabité elektfinou. Hojné
se vyskytuji v pfirode,

né ionty na klad-

né, i proto je ven-
kovni vzduch tak
ddlezity pro jasné
mysleni a celkové
zdravi.

Jak provadét
lesni terapii

radikaly, podporuji
hluboky spanek, Cisti
krev a povzbuzuji bu-
néény metabolismus.
Celosvétove se

a les0.

zejména v okoli
vodopadul, ocednd, hor

Najdéte si misto. —
Nemusite se vy-
davat hluboko do
lesa, abyste vyuZi-
li vyhod Cerstvého

uvadi, Ze primérny
¢lovék dnes travi 90
% svého ¢asu v interiéru. To vedlo ke vzniku
nové, ¢asto diagnostikované choroby, tzv. ne-
moci z nedostatku pobytu v piirod€. Tyto po-
tize 1ze nastésti snadno vylécit obycejnou
prochazkou v lese!

Prestoze lesy — zejména borové — maji
diky éterickym olejim, bakteriim a zapornym

vzduchu v prirodé.
Staci vyhledat ja-
koukoli zelenou plochu. Mize to byt méstsky
park, prirodni rezervace nebo stezka v pri-
méstskych lesich. Prosté misto, kde se bude-
te citit dobre! Mozna4 si oblibite lesni palouk,
mozné naopak né&jaké slunnéjsi misto.
Zapojte vSechny smysly. — Zakousejte
ptirodu usima, o¢ima, nosem, usty, rukama

inohama. Aktivné naslouchejte, Cichejte,
dotykejte se a divejte. Vdechujte vané lesa
a snazte se procitit radost, pohodu a klid.

Nespéchejte. — Zacate¢nikiim se doporu-
¢uje pomalé chtize. Je dobré vénovat poby-
tu v pfirod€ co nejvice ¢asu. Pozitivni Gcin-
ky zaznamenate sice uz po dvaceti minutach,
lepsi je ovSem byt v piirodé déle, idealné cty-
ti hodiny.

Vyzkousejte rtizné aktivity. — V lese mu-
zZete ¢ist knihu, pozorovat rostliny, napsat
basen nebo hledat n¢jaké ponauceni. Do
ptirody muizZete vyrazit sami nebo s doprovo-
dem. V Japonsku uz maji k dispozici dokonce
i,,lesni terapeuty*.

UZivejte si ticha. — Jednou z nevyhod mést-
ského Zivota je neustaly hluk. Snazte se pokud
mozno najit zalesnénou oblast, kde se nevy-
skytuji Zadné zvuky vydavané ¢lovékem. Ticho
samo o sob¢ totiz 1é¢i. V zavislosti na druhu
lesa mizete slySet riizné 1é¢ivé zvuky. Susténi
listi, zurceni potoka, zpév ptakd a mnoho dal-
$ich smyslovych pozehnani vam pomiZe se
naladit na prirodu, a tak se uvolnit a ziskat klid.

Akeni plan

Zamyslete se nad tim, kolik ¢asu travite
uvnitf a kolik venku. Potykate se s ,,nemoci
z nedostatku pobytu v ptirod¢“? Pokud ano,
uvazte, jak to zménit.

Pripravte si seznam mist, kde byste moh-
li vdechovat vice zapornych iontt. Pak se od-
hodlejte a vydejte se tam.

Otevirejte denné na 10—-20 minut okna,
abyste vyvétrali (neZijete-li v misté se silnym
smogem).

Dejte si predsevzeti, Ze alespon né€kolikrat
denné vyrazite ven na Cerstvy vzduch a tro-
chu se rozhybete. @
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V rdmci jedné celoroc¢ni studie dostavala priblizné stov-
ka muzd a Zen, ndhodné rozdélena na dvé skupiny, bud'
stravu chudou, nebo naopak bohatou na sacharidy.

Ke konci uZ skupina G¢€astnikd se stravou bohatou na
sacharidy vykazovala podstatné méné depresi, nepratel-
skych nalad a poruch nalady nez ostatni, ktefi méli jist
jidlo chudé na sacharidy.

Tento vysledek odpovida studiim, jez zjistily lep3i

Zijete v blizkosti €¢inské

néladu a mensi miru Uzkosti mezi lidmi davajicimi pred- restau race? Pozor!

nost stravé bohatsi na sacharidy a chudsi na tuky a pro-
teiny (tedy nerafinované rostlinné stravé).

Védci odhaduji, Ze ti, kdo ziji blizko ventila¢nich vyvo-
da z ¢inskych nebo americkych restauraci a barbecue
restauraci, celoZivotné podstupuji riziko vzniku rako-
viny plic.

Podle méfeni znamenalo vystaveni vyparim
z téchto tfi typl restauraci vystaveni nebezpecnym
hodnotam PAU a nejhire na tom byly restaurace ¢in-
ské. To je ziejmé dlsledek toho, Ze se zde vari ryby,
protoZe praveé ve vyparech z vareni a smazeni ryb byla
prokazana zvlasté vysoka hladina PAU, latek schop-
nych nicit DNA bunék lidskych plic.

Védci shrnuli své poznatky do zavéru, Ze neni zdra-
Vi prospésné Zit blizko vyvodu par z ¢inské restaurace
déle nez jeden nebo dva dny v mésici.

Umrti z piejidani

Po celém svété se v roce 1900 nejvice umiralo na podvyZivu, napfiklad na
prdjmova onemocnéni u 3patné Zivenych déti, ale nyni jsou nejvétsi zdravotni
problémy zplsobeny vysokym krevnim tlakem, coZ je onemocnéni z prejidani.

Pandemie chronickych nemoci se ¢aste¢né pfipisuje témér univerzalnimu
posunu ke stravé, ve které prevazuji Zivocisné a zpracované produkty — coz ji-
nymi slovy znamena vice masa, mlé¢nych vyrobky, vajec, oleje, limonad, cuk-
ru a rafinovanych obilovin.

Nejlépe prozkoumanym pfipadem je Cina, kde byl odklon od tradi¢ni rost-
linné stravy doprovazen vyraznym zvy3enim poctu chronickych onemocnéni
jako obezita, cukrovka, kardiovaskularni choroby a rakovina.




Rakovina prsu a dostatek vlakniny

Vyzkumnici z Yaleovy univerzity a dalSich pracovist zjistili, Ze Zendm pfed menopauzou,
které jedi vice nez Sest gramu rozpustné vldkniny denné (coz odpovida zhruba jednomu
\ alku €ernych fazoli), hrozi 0 62 % niZ3i riziko rakoviny prsu nez Zenam, jez ve stravé pfi-
jmou méné nezZ Ctyfi gramy za den.
Ukézalo se, Ze konzumace vlakniny ma jeSté vétsi pfinos pro nadory prsu s estrogen-
\ -negativnimi receptory, které jsou hiFe lécitelné. Zeny pfed menopauzou, které do svo-

ji stravy pridaly vét$i mnozstvi vlakniny, mély o 85 % niz3i riziko tohoto typu karcinomu
prsu. .

Bobuloviny v prevenci
Parkinsonovy choroby

Pfed nékolika desetiletimi byla zvefejnéna mala stu-
die, ktera naznatila, Ze konzumace borivek a jahod
muZe poskytnout ochranu pied Parkinsonovou cho-
robou.

Pak dana problematika zlstala dlouho bez reak-
ce, aZ prace védcl z Harvardovy univerzity, zahrnujici f

priblizné 130 000 osob, prokazala, zZe lidé, ktefi jedi : " Zo -
Ovoce, zelenina a Zivotni

vice bobulovin, vskutku vykazuji men3i riziko, Ze se

u nich tato nemoc objevi. SpOkOjenOSt

Studie publikovana v American Journal of Public Health
byla jednim z prvnich velkych védeckych pokust o zkou-
mani pfinosd hojné konzumace ovoce a zeleniny nad ra-
mec zjisténi, Ze tyto potraviny snizuji riziko rakoviny a in-
farktu.

Vyzkumnici dospéli k zavéru, Ze u lidi, ktefi presli z té-
mér Zadného ovoce a zeleniny na osm porci denné, doslo
béhem 24 mésicd trvani studie k takovému zvy3eni Zivotni
spokojenosti, které se rovnala pfechodu z nezaméstnanos-
ti do zamé&stnani.

Pfinos se zvy3oval s kazdou dalsi denni porci (tj. 80—
100 g) ovoce a zeleniny aZz do osmi porci (tzn. cca tfi tvrté
kilogramu) denné.

- -

éné seminko a zvétSena prostata

Benigni prostaticka hyperplazie (BPH) je onemocnéni charakterizované zvétSenim pro-
statické Zlazy. V Ceské republice je po padesatce zjistitelna u 20 % muz(, po Sedesat-

ce u 60 % a po sedmdesatce u 70 % muzd, pouze asi 25 % z nich viak potrebuje lécbu.
Nékteré rostliny mohou mit na prostatu obzvlasté priznivy Gcinek. Kuprikladu lnéna
seminka mohou byt vyuZita pfi lé¢bé BPH.

Muzi, ktefi pravidelné jedli ekvivalent tfi ¢ajovych lZicek Inénych seminek denné;
pocitili ilevu ve srovnani s bézné predepisovanymi léky, jako je Flomax nebo Proscar

(tamsulosin nebo finasterin) — a to bez vedlejsich G¢inkd, zavrati ¢i sexualni dysfunkce.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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newstart

Zivotni optimismus — jak se vam dafi?

Jana Krynska, Advent

da se, ze kvili soucasné vélce a pred-
Z chozi virové pandemii je v§echno jiné,

temné, prichazeji nejen problémy zdra-
votni a vztahové, ale i hospodarské a ekono-
mické. Nejistota ohledné budoucnosti vytva-
i nervozitu a strach, ktery je u nékterych lidi
maskovan agresivitou.

Jiz od konce minulého stoleti jsou znamy
studie prokazujici Skodlivy vliv stresu, nega-
tivnich emoci, pesimismu a ztraty nadéje na
nase zdravi a soucasné dokladajici benefit
pozitivniho piistupu k zivotu. Ten se mimo
jiné projevuje i v plisobeni na imunitni sys-
tém; zvySuje tvorbu imunoglobulinu A, ¢imz
ovliviiuje schopnost téla branit se i virim, ja-
kym je naptiklad SARS — CoV-2. Tlumi tvor-
bu zanétlivych cytokind, latek, které se po-
dileji na vzniku alergii a auto imunitnich
onemocnéni.

Co vidite?

VétSina z nas se ziejmé bude zabyvat tou cer-
nou teckou, jeji velikosti, polohou, pripadné
barevnosti. Jen malokdo se bude zabyvat bi-
lou plochou, které je vlastné v takovém pro-
storu mnohem vice. Osobni potieby, zdra-
votni potize, tézkosti v praci, zklaméani ve

vztahu, to vSe zatézuje nasi mysl, pronika
do nasich rozhovord, a proto zapominame
na cely obraz naseho zZivota. Neuvédomuje-
me si, Ze kazda situace nebo zivotni faze ma
své prednosti, nabizi velké zmény a moznosti.
Jaké nesnaze a neprijemnosti ve vasich mys-
lenkach i slovech prevladaji? Co muzeme de-
lat s chronickou nespokojenosti? Lze ovlivnit
vlastni Zivotni podminky?

Stava se, Ze také nas pohled na dru-
hé je ¢asto plny cernych skvrn. Mohou byt
malé, ale piesto se v naSem vnimani a posto-
jich i mluvé odrazeji, a to zejména ve vzta-
zich s t€mi nejbliz§imi. Brblame, kritizujeme
a ¢asto nam ,,vyklouznou“ i nejriiznéjsi vycit-
ky. Tak se opakované ocitame v jakémsi zaca-
rovaném kruhu. V takové situaci v§ak nemu-
zZe byt nikdo dlouhodobé $tastny.

Tipy na zlepseni

StéZovani si a oso¢ovani maji v podstat¢ stej-
ny kofen — jsou vyrazem toho, Ze nés néco
trapi, néco ndm chybi nebo se emocional-

né necitime dobre. Tato stisnénost je jako
gerny puntik na bilém listé. Reseni nespo-
¢iva v predstirani, Ze vSechno je v poradku.
Nespokojenost je nutno vyjadrit nebo o ni
mluvit. Musime ji vénovat pozornost, ¢as

a prostor. Nékdy muze pomoci i néco oze-
let, opustit a odpustit. Zijeme totiZ v nedoko-
nalém svété a tou nedokonalosti trpime i my
sami. Je t€zké travit ¢as s nékym, kdo je sta-
le nespokojen, Zije v obavach a nadava, coz
muze vést aZ k rozpadu vztahu. Davejme po-
Zor na to, ¢im se v myslenkach zabyvame

a ¢emu vénujeme pozornost.

Reseni vede pites vnimani, pravdivé prijeti
avyjadreni zatéZe, vyzev i zranéni. To lze bez-
podmine¢nym pfijetim toho druhého v bez-
pecném prostiedi, bez vy¢itek a vymezovani.
Pomoci je také uvédomit si, Ze jde o podob-
nost bilého listu s cernym puntikem — tedy
rozsifit svlij pohled na to, co je pekné a co se
podatilo. Koneckoncti i vdechny chyby, sla-
bosti a pochybeni ndm soucasné prinaseji
Sanci poznani a zmény, je nam tim i mnoho
dano. Svoji situaci midzeme zvladnout Iépe,
kdyz nase narikani a styskani nahradime po-
stojem vdécnosti a laskavosti. Snazme se ve
svém Zivot€ a v Zivoté jinych vidét nejen Cer-
né puntiky, ale cely list.

Pan Bih zna nase ¢erna mista, ktera nas
zatéZuji, ale dal ndm — a dava — také ten bily
prostor, ktery mizeme vyuzit a vytvaret. Ma-
zeme jej naplnit né¢im péknym a radostnym,
navzdory, nebo mozné prave kvili cernym
skvrnam, které jsme si sami zpdsobili nebo
utrZili od jinych, a které nés provazeji pfi zi-
votnim zué¢tovani. Optimisté neberou véci
tak tragicky ne proto, zZe jsou povrchni, sle-
pinebo naivni, ale proto, zZe se naucili, ze




lita. Nadéje stoji proti uzkosti, strachu a pa-
nice dne$ni doby a je jedine¢n¢ dilezitym

a spolehlivym faktorem dobrého zdravotni-
ho stavu.

Optimismus neni pocit, je to postoj viry
anadéje do budoucnosti. Tento postoj lze ve-
domé péstovat.

Zalm 31,8.9: ,,Z tvého milosrdenstvi se
budu radovat a budu jasat, Ze jsi shlédl na
mé pokoreni. Vzdyt ty vi§, co suZuje mou
dusi. Nevydal jsi mne do rukou nepfitele, do-
prals volnosti mym noham.“

Rimantim 15,13: ,,Btih nadgje necht vas
naplni veSkerou radosti a pokojem ve vire,
aby se rozhojnila vase nadéje moci Ducha
svatého.“

Vychodisko ze vztahové pasti
Krok 1/ Cerny bod. — Pokus se zjistit pii¢inu
svych otravnych poznamek a depresivnich
myslenek, najit pri¢inu svych nespokojenosti.
Je to zklamani v blizkém ¢lovéku nebo ma tvé
naladéni a nespokojenost tiplné jiny davod?
Krok 2 / Bily list. — Pokus se byt objek-
tivni. Co se vlastné stalo? Lze o¢ekavat jen
to negativni? Jaké motivy tusis za tim, co
jiny udélal nebo v ¢em selhal? Je mozné, Ze
udélal to nejlepsi, co mohl, i kdyz vysledek
neni pro tebe dostate¢ny? Jaké je realistické
ocekavani?

RESENI ABCDE
(SELIGMAN, KRIVOHLAVY)

> A (adversity = nesnaze, tézkost),
tj. prekazka ¢i problém
> B (belief = presvédceni, vira),
tj. zpUsob, jakym pfekazku vnimame
a vysvétlujeme si ji
> C (consequence = dasledek),
tj. pocity a aktivity, které vyplyvaji
z naseho presvédceni

> D (disputation = disputace),
tj. redlna interpretace, zvazovani
moznosti

> E (energisation = nabuzeni), tj. nové
odhodlani k lepsim vysledkiim

Krok 3 / Cely obraz. — Vyjadti svou kriti-
ku tak, aby tvij prote€jSek mohl porozumét,
jak to, co udélal nebo neudélal, na tebe piso-
bilo, co to v tob¢ vyvolalo. Pridej svoje pfani
do budoucna. Misto predsudku navrhni dru-
hému pomoc tak, aby se dal§imu zklamani
v budoucnu mohlo predejit. @

encyklopedie | 9

Citrusové plody jsou jiz dlouho cenény jako
soucast vyzivné a chutné stravy. Pomerance,
grapefruity, citrony a limetky jsou citrusy s nejvétsi
obchodni hodnotou, které se prodavaji po celém
svete.

Z materialt organizace AMEN (Adventist Medical Evangelism Network)

afazeni citrusti do jidelnicku prinasi

Zv;’rznamné zdravotni benefity. Ve stu-
dii Adventist

Health Study bylo

ktera se specialné zabyvala citrusy a srde¢ni-
mi chorobami, pouZila idaje ze studie Nur-
ses’ Health Stu-

dy, kteréa sledovala

zji$téno, Ze citrusy
vyrazné snizuji ri-
ziko vzniku rakovi-
ny prostaty. V této
¢asti studie bylo

po dobu sedmi let
sledovano 14 000
muzd. U muzd,

JiZ skromny pfijem citrus(
vedl ke sniZzeni poctu
infarktl u Zen 0 30 %
aumuzl o 15 %.

71 141 Zen, a studie
Health Professio-
nals Follow-up Stu-
dy, ktera zahrnova-
la 42 135 muzu. Jiz
skromny piijem ci-
trusd vedl ke snizeni
poctu infarktd u Zen

ktefi jedli citrusy

5 avice dnivtyd-

nu, se riziko vzniku rakoviny prostaty snizi-
loo47 %.

Studie rakoviny moc¢ového méchyte u ne-
adventistické populace sledovala po nékolik
let vice nez 100 000 Zen. Bylo zji$téno, Ze ri-
ziko vzniku invazivni rakoviny mo¢ového mé-
chyfe se u zen zvy$ovanim konzumace citrust
neustale snizuje. U Zen s nejvy$Sim prijmem
citrust se riziko vzniku rakoviny moc¢ového
méchyte snizilo o vice nez 50 %. Dalsi studie
prokazaly, Ze citrusy ve strave snizuji riziko
vzniku rakoviny prsu, jicnu a plic.

Citrusy mohou také snizovat riziko srde¢-
nich onemocnéni. Jedna z rozsahlych studii,

030 % aumuzi
015 %.

Citrusy jsou dilezitou soucasti zdra-
vé stravy. Ellen Whiteova uvadi citrusy ve
svém receptu na dobré zdravi: ,,Pacienti by
méli byt pozadani, aby se zbavili véci, které
jim znicily zdravi, a misto nich by méli do-
stat hojnost ovoce. Lze si opattit pomerance,
citrony, susené Svestky, broskve a mnoho
dalsich odrtd, nebot Pantv svét je plodny,
pokud je vynaloZeno peclivé usili.“ (Rady
o vyzivé a pokrmech)

Pravideln4 konzumace citrusi ma velké
zdravotni u¢inky, které snizuji riziko vzni-
ku nékolika druhti rakoviny a snizuji riziko
infarktu. @
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Strevni mikrobiota

VSechno nasvédcuje tomu, Ze tak, jak starneme, starne s nami i nase strevni
mikrobiota. JakZe? | na nase bakterie by mél stat vyplacet dichodové davky?

Z knihy Igora Bukovského Zachraiite své strevo - i jatra, Zlucnik a pankreas. Vydala AKV.

akterie ve stfeve jsou prece mladé,
B vzdyt se stale obnovuji, mnozi, posou-

vaji a toaletni potrubi je potom nasa-
va do obrovského kolobéhu prirody. Starnuti
strevni mikrobioty znamena hlavné to, Ze se
ztraceji nekteré dilezité druhy a mnoZi jiné,
postupné se tak snizuje pestrost celé té mik-
robidlni kolonie, kter4 s ndmi Zije nase Zivoty.

Jak tedy stievni bakterie starnou? Tak
jako vy. Pokud z jakychkoliv dGvodi Zije-
te rychle a zbésile (tedy neberete moc ohled
na své zdravi), urychlujete tim své starnu-
ti, a tim rychleji starne i vaSe strevni mikro-
biota. A naopak: ¢im rychleji starne vase
mikrobiota, tim vic urychlujete i své starnu-
ti — mikroturbina degenerace bunék a organti
se to¢i rychleji.

Jesté pred padesati lety
jsme si mysleli, Ze vlidském
stfevé je pouze ,,$pina“, ktera
zpusobuje infekce a jiné pro-
blémy. Jedovaté prostiedi, jez
je tieba dezinfikovat, detoxi-
kovat a ,,o¢istovat“. Vétsinu
Casu stravila cel4 medicina
(Hippokratem pocinaje a Pas-
teurem nekonce) v presvédce-
ni, Ze stfevo, zvlaste tlusté, je
plné odpadu. Odpadu, ktery
nam Skodi a je tieba se jej co
nejdiiv zbavit.

Dokonce i slovutny védec
dr. Me¢nikov (Nobelova cena
vroce 1908) uvazoval podob-
né. To on zaved! pojem ,,sti'ev-
ni autointoxikace“, tj. otrava
vlastnim stifevem, ze které-
ho dodnes Ziji mnozi proda-
vaci ,,detoxikacnich zazrak
a sttevnich sprch. Ilja Me¢ni-
kov, ktery pracoval jako pro-
fesor v Pasteurove institu-
tu v Parizi, prisel jako prvni
s ideou, Ze nemoc, degeneraci a starnuti zpa-
sobuji ve strevé proteolytické (hnilobné) bak-
terie a ze konzumace fermentovanych mléc-
nych produktti ,,zaseje” do stieva neSkodné

bakterie, jeZ tvori kyselinu mlé¢nou, a ta
bude dezinfikovat stfevo od bakterii.

Dnes jiz ovSem vime, Ze tlusté stievo ob-
sahuje hodné prospésnych ¢i aspori neskod-
nych bakterii a Ze kdyz se v ném néco poka-
zi, tak jsou na viné zejména: sloZeni stravy
(malo vlakniny a mnoho zivoci§nych bilko-
vin, cukru a skodlivého tuku), zptisob jedeni
(¢asto, hodné a ve stresu), poruchy motility
(tj. zpomalend pohyblivost zaludku a stiev),
poruchy traveni (pankreas, zlu¢nik, enzymy)
nebo infekce. A vime, Ze urcité bakterie mo-
hou byt soucasti uspésné lécby.

Velmi zajimavy vyzkum z roku 2016
(Haro a spol.) poprvé ukazal, Ze rozdily ve
slozeni stievni mikrobioty jsou ovlivnény po-
hlavim — Zeny maji trochu jiné ,,podnajem-

Cervené maso (hovézi, vepFové, zvéfina) obsahuje hodné karnitinu. Vajicka
a mléné vyrobky obsahuji hodné cholinu. Karnitin a cholin se vlivem
stfevnich bakterii méni na trimetylamin (TMA), ktery se ndsledné v jdtrech
meéni na toxicky trimetylamin-N-oxid (TMAQ). TMAO podporuje hromadéni
cholesterolu v burikdch (a cévdch).

niky“ nez muzi. Navic, tyto rozdily jsou jesté
vice zvyraznéné nadvahou a obezitou. Tak-
Ze je velmi pravdépodobné, Ze ona konkrétni
sestava mikrobi ve sti'evé zpisobuje rozdil

ve vyskytu nekterych onemocnéni traviciho
traktu mezi muzi a Zenami — napriklad zac-
pova forma syndromu drazdivého tra¢niku
je ¢asté&jsi u zen, zatimco muzi maji obvykle
prijmovou formu tohoto onemocnéni. Velmi
pravdépodobné toto rozdilné slozeni stievni
mikrobioty bude také jednou z hlavnich pti-
¢in rozdilu ve vyskytu i téch onemocnéni, kte-
ré postihuji jiné organy, nejen travici systém
(naptiklad roztrousena sklerdza Casteji posti-
huje Zeny nez muze).

Strevni bakterie a SCFA
Stievni mikrobiota, to je nejméné jedenaptil-
kilovy organ, ktery tvofi mnoho rdznych la-
tek. Tri mastné kyseliny s kratkym retézcem
(SCFA), kyselina octova (tedy to, co vétsina
lidi stale zna jako jedinou
zalivku na salat), kyselina
propionova a kyselina ma-
selna (butyrat) patii k tomu
bakterie ve stievé vyrabe-
ji. V tlustém strevé je téch-
to mastnych kyselin az tak
moc, Ze je z toho cely obsah
stfeva kysely.

Pomoc, prekyseleni! Ne-
volejte o pomoc, je to tak
v poradku; ¢im kyselejsi ob-
sah tlustého stfeva mate,
tim pro vés lépe (uz slysim,
jak sktipou zuby prodavaci
ruznych ,,zazra¢nych pro-
stredkd“ proti prekyselent).
Tyto kyseliny jsou pro nas
nesmirn¢ prospésné — ze-
jména kyselina méselna.

Toto jsou prokéazané po-
zitivni G¢inky kyseliny ma-
selné na nas organismus
a pro nase zdravi: podpo-
ruje regeneraci a odolnost
sliznice tlustého stieva, chrani tlusté stie-
vo pred dysbidzou, tj. poskozenim mikro-
bioty, chrani tlusté stievo pred vznikem ra-
koviny, zlepSuje vstiebavani minerald/ionta



(drasliku, hot¢iku, vapniku
apod.), ma vyrazné protizanét-
livé Gi¢inky na stievo i cely imu-
nitni systém, zlepSuje ucinek
inzulinu, potlacuje pocit hladu.
V tlustém stievé plati tato
rovnice: méné kyseliny maselné
=vice chronického zanétu (a na-
sledn¢ takeé rakoviny tlustého
stieva). Chcete-li opravdu chré-
nit své tlusté strevo, zapomen-
te na sti‘evni sprchy a detoxi-
kace, nastartujte radgji naplno
vyrobu kyseliny maselné. Po-
kud jako dosp¢ly ¢lovék konzu-
mujete denné ,,béznych* 14—-16
gramu vlakniny denné, potie-
bujete davku co nejdiive zvysit
aspoii na 30 gramd, optimalné
az na 40 gramt vlakniny denné.
Prestarite sledovat kalorie a za-
¢néte sledovat obsah vlakni-
ny (davejte prednost potravi-
nam, které maji asponi 3 gramy
vlakniny na 100 grama).
Nejlepsimi potravinami pro
tvorbu kyseliny maselné jsou:
rezistentni §kroby (studena
ryZe natural, studené téstovi-
ny), ovesné otruby, celozrnna
pSenice, Zito, jemen, kostalo-
va zelenina, ¢esnek a cibule, ar-
tyCok, chiest, cocka, susené Svestky, mirné
nezralé banany apod.

StFevni bakterie a brokolice

Uz jste méli tento tyden aspon porci broko-
lice? V brokolici je nesmirné dilezita latka
daidzein (obsahuje ji také s6ja a jiné luste-
niny). Stfevni bakterie z daidzeinu ud¢laji
equol, jenz je mimoradné silnym a vyznam-
nym spojencem vaseho zdravi. Equol totiz
snizuje riziko rakoviny prsu i rakoviny pro-
staty, potlacuje priznaky menopauzy (i bez
syntetickych hormont), sniZuje riziko osteo-
pordzy, aterosklerozy a jinych kardiovasku-
larnich onemocnéni. Bez stfevnich bakterii
bychom equol nemé¢li — nemame totiz po-
trebné enzymy.

Strevni bakterie a alkohol

UZ davno je znamo, Ze akutni i chronicka
konzumace alkoholu (obzvlasté vznikajici
acetaldehyd) poskozuje ochranny hlen stie-
va i sliznici, a tim zvySuje propustnost stiev-
ni bariéry. Nasledkem toho se do krve do-
stava jedovaty bakterialni lipopolysacharid
(LPS). LPS velmi agresivné poskozuje cévy
(hlavné vnitini vystelku cév, endotel), klouby,
ledviny, pankreas, jatra a mozek — vyvolava
a podporuje chronicky zanét. Védci dokonce

Pokud jako dospély
Clovék konzumujete
denné ,béznych”

14-16 gramd vldkniny
denné, potrfebujete davku
co nejdrive zvysit aspon
na 30 gram.

predpokladaji existenci komunikacni drahy
stfevo-jatra-mozek, ktera mize hrat rozho-
dujici roli pti vzniku zavislosti na alkoholu.

Strevni bakterie, TMA
a ateroskleréza
Systematicka letita prace vyzkumného tymu
dr. Hazena z Clevelandu prinesla dost zasad-
ni objev nového rizikového faktoru vzniku is-
chemické choroby srdce, mozkovych prihod
a dalSich aterosklerotickych postizeni. Kar-
diologicky svét se zménil.

Diikazova linka je tato: Cervené maso
(hovezi, veprové, zvérina) obsahuje hodné
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karnitinu. Vajicka a mlé¢né vy-
robky obsahuji hodné choli-
nu. Karnitin a cholin se vlivem
stievnich bakterii méni na tri-
metylamin (TMA), ktery se na-
sledné v jatrech méni na toxicky
trimetylamin-N-oxid (TMAO).
TMAO podporuje hromadéni
cholesterolu v burikach (a cé-
vach), a to i pfi ,,normalnich“
hodnotach cholesterolu v krvi.
Timto mechanismem je urych-
lena cel4 aterosklerdza.

Které bakterie spoustéji tuto
toxickou kaskadu? Bakterie
z Zivo¢iSnych bilkovin, karniti-
nu a cholinu. Cim vice zivoéis-
nych potravin ¢lovek konzumu-
je, tim vice ma ve streve ,,zlych“
bakterii, které podporuji tvor-
bu TMAO.

StFevni bakterie,
vlaknina a vapnik
Zajimavy vyzkum z dilny pro-
fesorky Connie Weaver (Pur-
due University, 2016) ptinesl
dalsi zajimavou informaci: do
stravy mladych lidi (11 az 14le-
tych) piidavali rozpustnou ku-
kuri¢nou vlakninu a zjistili, Ze
ta asi chutna bakteriim rodu
Parabacteroides — jejich pocet se totiz zvysil
az trojnasobné! Tyto bakterie nasledné tvori
néco, co zase chutna dalsim bakteriim z rodu
Clostridium. A ur¢ité kmeny téch klostridii
ve stievé zpisobi, ze se mnohem lépe vstie-
bava vapnik. Védci soucasné zjistili, Ze se to
pozitivné projevuje i na hustoté kostni hmoty.
Cim vice vlakniny v rznych formach bu-
deme tedy jist, tim lépe pro nase bakterie
a pro nase zdravi. Dokonce i pro kosti, kdo
by to byl fekl?!

StFevni bakterie a spanek

Ano, i bakterie potrebuiji ,,spat“. Bylo zjisté-
no, Ze strevni bakterie ziji jako my ve stejném
24hodinovém rytmu. Celkové slozeni mikro-
bioty se béhem dne neméni, méni se ale po-
¢et jednotlivych druhd. V uréitych fazich dne
se mnoZi a jsou metabolicky aktivni jedny,
vjinych fazich dne zase jiné bakterie. A to ma
pfimy vliv napriklad na nase emoce, mental-
ni aktivitu, imunitu, krevni tlak, sexualni tou-
hu apod. Proto pravidelnost stravy a zivota
tak velmi prospivé zdravi a dokonce pomaha
iunekterych diagndz — optimalné synchro-
nizuje aktivitu bakterii s naSim organismem.
Spéanek je klicovy stav, ktery synchronizuje
vSechny nase bunky — a bakterie s nimi, zda
se, také. @
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nadvaha a hubnuti

Kalorie rano, kalorie vecer

|zraelSti védci rozdélili Zeny s nadvahou a obezitou do dvou skupin, kde kazda
skupina pfijimala stejny (nizky) pocet celkovych kalorii.

Z knihy Michaela Gregera Jak nedietovat. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

rii k snidani, pét set kalorii k obédu a dvé
sté kalorii k veceri, zatimco druha dvé sté
kalorii k snidani, pét set k obédu a sedm set
k veceri.

Protoze méli vSichni stejny kaloricky
pfijem, méla by ranni skupina zhubnout
stejné jako skupi-
na vecerni, ze? Ale
ne; skupina, kte-
ré jedla nejvice pri
snidani, ztratila na
vaze vice nez dva-
krat tolik nez sku-
pina, kter4 jedla
nejvice pri vece-
Fi. Kromé toho,
ze zeStihlely o té-
m¢er dva centimet-
ry v pase navic, na
konci dvandctity-
denni studie mély
zeny z ranni sku-
piny o devatenact
kilogramt na vaze
méné, oproti pou-
hym osmi kilogra-
mum, které ztra-
tily Zeny ve druhé
skupiné, presto-
Ze prijimaly stej-
ny pocet kalorif.
Jedenact kilogra-
mu dold navic pti
stejném poctu ka-
lorii. To je sila
chronobiologie.

Co takhle u snidan¢ a obéda namisto kon-
zumace vice nez 80 procent kalorii konzu-
movat jen 70 procent — anebo dokonce jen
55 procent kalorii? Domécnosti s osoba-

mi s nadvahou byly ndhodné rozd¢leny tak,
aby jejich ¢lenové konzumovali bud 70 pro-
cent kalorii pti snidani, dopoledni svaciné

a obédu, pricemz 30 procent zlstalo na od-
poledni svadinu a vecefi, nebo (vyvazengj-
$ich) 55 procent az do obéda véetné. V obou

] edna skupina ale prijimala sedm set kalo-

ptipadech se k veceri snédla pouze mensina
kalorii.

Vyrazné vétsi tbytek hmotnosti a hubnuti
byl zaznamenan u stravovaciho vzorce, kte-
ry byl vice vychylen smérem k dopoledni. Vy-
zkumnici dospé€li k zavéru, zZe jednoznacné
sdéleni, které by l1ékari méli predavat svym

pacientiim, zni: ,,Pokud chcete zhubnout,
jezte vice dopoledne nez vecer.“

Uz to, kdyz je lidem feceno, aby hlavni
jidlo jedli spiSe k obédu nez k vecefi, mize
pomoci. Navzdory srovnatelnému kaloric-
kému prijmu ti i¢astnici programu hubnu-
ti, ktefi ndhodné dostali radu, aby jejich hlav-
nim jidlem byl obéd, porazili ty, kterym bylo
misto toho fec¢eno, aby hlavnim jidlem byla
vecere.

Diuikazy vak nejsou zcela konzistentni.
Jeden prehled studii o stravovacich navycich
zpochybnil roli toho, Ze sniZeni vecerniho
prijmu usnadni hubnuti. Autofi citovali stu-
dii, ktera ukazala, Ze skupina s vecernim pri-
jmem si vedla 1épe nez skupina s vydatnym
rannim jidlem. Mozna to ale bylo proto, Ze

skupina s rannim
jidlem dostéavala
k snidani ,,¢okola-
du, susenky, dort,
zmrzlinu, ¢okolado-
vou pénu nebo kob-
lihy“. ©
Celkové je sta-
kdy. Stejné jako
kazdy z dalich na-
stroju na podpo-
ru hubnuti mazete
chronobiologii vyu-
Zit k urychleni hub-
nuti, ale nacasova-
ni kalorii nemuze
nahradit zdravou
stravu. Kdyz mou-
dry Kazatel rekl, Ze
,wveskeré déni pod
nebem ma svij ¢as",
pravdépodobné ne-
mluvil o koblihach.

DileZita ranni
sména

Proc¢ se zda, ze ka-
lorie snédené rano
jsou méné efektiv-
né vyuZité nez kalorie snédené vecer? Jed-
nim z ddvodd je, Ze rano se spali vice kalo-

rii v disledku termogeneze vyvolané stravou,
tedy mnozstvi energie, kterou télo spotiebu-
je na traveni a zpracovani jidla, jeZ se ¢astec-
né uvolni jako odpadni teplo. Kdyz si lidé daji
uplné stejné jidlo rano, odpoledne a vecer, je-
jich télo spotiebuje na jeho straveni odpoled-
ne o cca 25 % vice kalorii nez vecer a rano do-
konce asi 0 50 % vice kalorii nez vecer. Rano



tak zastava méné Cistych kalorii, které se
ukladaji jako tuk.

Pojdme si to vyjadfit konkrétnimi ¢isly.
Skupina italskych védcti nahodné rozdélila
dvacet osob, které m¢ly jist stejné standar-
dizované jidlo bud'v osm hodin rano, nebo
v osm hodin vecer. Po tydnu se pokus zo-
pakoval, tentokrat jedli u¢astnici totéz jid-
lo v opaéném case. Po kazdém jidle byly po-
kusné osoby umistény do ,,kalorimetrického*
zafizeni, aby se presné¢ zmétilo, kolik kalo-
rii spali béhem nasledujicich tii hodin. Védci
spocitali, Ze jidlo podané rano spotiebovalo
na traveni asi 300 kalorii, zatimco stejné jid-
lo podané vecer spotiebovalo na své zpraco-
vani jen asi 200 kalorii. Samotné jidlo mélo
asi 1200 kalorii, takZe kdyZ bylo podano
rano, poskytlo nakonec jen asi 900 kalorii ve
srovnani s asi 1000 kaloriemi v noci. Stejné
jidlo, stejné mnozstvi jidla, ale o 100 kalo-
rif méné¢, kdyz bylo konzumovano rano. Ka-
lorie tedy neni kalorie. ZaleZi na tom, kdy je
snédena.

Proc¢ ale spalujeme vice kalorii pii konzu-
maci ranniho jidla? Je to véc chovani nebo
biologie? Kdybyste zacali pracovat na no¢ni
sménu, ptes den spali a celou noc pracova-
li, které jidlo by vam prineslo méné¢ kalorii?
Byla by to ,,snidané®, kterou jste si dali vecer
pied odchodem do préace, nebo ,,vecete®, kte-
rou jste si dali rano pred uloZenim se na 1dz-
ko? Jinymi slovy, existuje néco, co zptsobuje,
Ze si naSe t€lo pfi jidle pred spanim uchovava
vice kalorii, nebo je to zabudovano v naSich
cirkadiannich rytmech tak, Ze v noci uklada-
me vice kalorii bez ohledu na to, co délame?
To se rozhodli zjistit védci z Harvardu.

Lidé byli ndhodn¢ vybrani, aby jedli stej-
n4 jidla v 8:00 a ve 20:00 hodin, pticemz
meéli simulované no¢ni nebo denni smény.
Bez ohledu na uroven aktivity nebo span-
kovy cyklus bylo mnozstvi kalorii spalenych
pfi zpracovani rannich jidel o 50 % vy$si nez
u vecernich jidel. Rozdil je tedy vysvétlitelny
chronobiologii; je to jednoduse soucast na-
Sich cirkadiannich rytmda, Ze rano spalime
vice kalorii z jidla.

Kdyz rano jime, nase télo si dopliiuje
glykogen, coz je primarni energeticka zaso-
ba, kterou pouzivame jako palivo pro sva-
ly. To v8ak vyZaduje energii. Ve€er naSe télo
ocekava, Ze bude po vétSinu nasledujicich
dvanécti hodin spat, takZe misto toho, aby
ukladalo krevni cukr jako dalsi glykogen
do svald, télo ho prednostné vyuziva jako
zdroj energie, coz muize ve vysledku zna-
menat, ze pali méné télesného tuku. Rano
v§ak naSe télo ocekava, ze bude cely den
v provozu, takZe misto toho, aby jen spa-
lilo snidani, pokracuje v ¢erpani tukovych
z4sob, zatimco my vyuzivame kalorie ze

snidané k tomu, abychom do svala vtésnali
z4soby energie, které potiebujeme k pohy-
bu v pribéhu dne.

Réno jsou tedy nase svaly obzvlaste cit-
livé na inzulin a rychle stahuji krevni cukr
z krevniho obéhu, aby si vytvorily zasoby gly-
kogenu. V noci se v§ak svaly stavaji relativné
odolné viici inzulinu a odolévaji signalu, aby
si vzaly dal$i krevni cukr. Znamena to, Ze ve-
¢er dochazi k vy$§im vykyviim hladiny cukru
v krvi a inzulinu, neZ kdyz snime uplné stej-
né jidlo rano? Ano! Naptiklad v oné studii
o rozdilu sto kalorii se krevni cukry po jidle
v osm hodin vecer zvysily asi dvakrat vice nez
po stejném jidle snédeném v osm hodin rano.
Zda se tedy, Ze presunuti vétSiny naseho ka-
lorického prijmu smérem k ranu by mohlo
prinést dvoji vyhodu: vétsi ubytek hmotnosti
a lepsi kontrolu hladiny cukru v krvi.

Cas hoji nékteré rany

Jiz vice nez pil stoleti vime, Ze schopnost
naseho téla udrzet cukr v krvi pod kontro-
lou, tzv. glukézova tolerance, s pribyvajicim

Béhem pouhych

dvou tydnd doslo

k vyznamnému

zvyseni Spatného LDL
cholesterolu u téch,
kteri byli randomizovani
k vynechani snidané.

dnem klesa. Pokud se napojite na kapacku
a po cely den si do zily postupné kapete vodu
s cukrem, za¢ne vam kolem osmé hodiny ve-
¢erni stoupat hladina cukru v krvi, i kdyZ jste
nic nejedli a rychlost infuze se nezménila.
KaZdou minutu se vam do téla dostava stejné
mnozstvi cukru, ale vecer se vase schopnost
s nim zachazet zhorsuje a rano se zase odra-
zi ode dna. Jidlo snédené ve 20:00 mutze vy-
volat dvakrat vétsi reakci krevniho cukru nez
identické jidlo snédené v 8:00 rano — jako by-
chom snédli dvakrat tolik! Nase télo pros-
té neocekava, ze budeme jist, kdyz je venku
tma. Nejsme stavéni na ¢tyriadvacetihodino-
vé stolovani.

Vzhledem k cirkadidnnimu vzorci gluko-
zové tolerance mize konzumace potraviny
s nizkym glykemickym indexem v noci zp-
sobit vyssi vzestup krevniho cukru nez kon-
zumace vysoce glykemické potraviny rano.
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7.da se tak, zZe potraviny s vysokym glykemic-
kym indexem konzumované v noci predsta-
vuji nejhor$i mozny scénar. Pokud tedy ne-
dokazete odolat konzumaci rafinovanych
obilovin a sladkého nezdravého jidla, mohou
byt rano mén¢ Skodlivé.

Tento pokles glukézové tolerance v pri-
béhu dne miize pomoci vysvétlit vyhody hub-
nuti, které prinasi predzasobeni kaloriemi na
zacatku dne, a to nejen diky u¢inkdim termo-
geneze vyvolané dietou. Rozdil mize prinést
i snédeni drivejsiho, nikoli pozdniho obé-
da. U lidi, ktefi snédli vydatny obéd v 16:30,
byla reakce na hladinu cukru v krvi 0 46 %
vy$§i ve srovnani s identickym jidlem snéde-
nym jen o n€kolik hodin dfive, v 13:00. Zd4a
se, Ze rozdil je také v tom, zda snidame nebo
obédvame. Jidlo snédené v 7:00 muize zpliso-
bit 0 37 procent niz$i hladinu krevniho cukru
nez identické jidlo ptijaté v 13:00. Nezda se,
Ze by byl néjaky rozdil mezi jidlem ve 20:00
a o pulnoci, ale tak pozdni jidlo dokaZe naru-
$it naSe cirkadianni rytmy natolik, Ze druhy
den rano mize rozhodit i n4§ metabolismus,
coz ma za nasledek vyrazné vyssi hladinu
krevniho cukru po snidani.

Objevy chronobiologie se debata o sni-
dani uzavira. Vynechavani snidan€ nejen-

Ze obecné nevede ke snizeni hmotnosti, ale
zhorsuje celkovou denni kontrolu hladiny
cukru v krvi u diabetiki i téch, ktefi cukrov-
kou netrpi. To ziejmé vysvétluje, proc se zda,
Ze ti, kdo vynechavaji snidani, maji vyssi rizi-
ko vzniku diabetu 2. typu.

Ti, ktefi vynechavaji snidani, vykazuji
také sklon k vy$s§imu vyskytu srde¢nich one-
mocnéni a aterosklerdzy obecné. Je to jen
proto, Ze vynechavani snidané byva spoje-
no s dal§imi nezdravymi rozhodnutimi, jako
je kourent a celkové nezdravéjsi stravovaci
navyky? Zda se, Ze souvislost mezi vynecha-
véanim snidan¢ a srde¢nimi chorobami — do-
konce i pred¢asnym umrtim — prezije pokusy
o kontrolu téchto matoucich faktord, ale do-
kud to nevyzkousite, nevite to.

Vede naprtiklad vynechavani snidan¢ ke
zvyseni hladiny cholesterolu? Ano, béhem
pouhych dvou tydni doslo k vyznamnému
zvy$eni Spatného LDL cholesterolu u téch,
kteti byli randomizovani k vynechani snida-
né. Uvodni izraelska studie navic zjistila, ze
triglyceridy ranni skupiny se vyrazné zlep-
Sily (klesly 0 0,7 mmol/1), zatimco u vecer-
ni skupiny se vyrazné zhorsily (stouply 0 0,3
mmol/1).

TakzZe konzumace vétsiho mnozstvi ka-
lorii rano oproti ve¢eru mize prinaset ve
skute¢nosti dokonce troji prospéch: vét-
$1 ubytek hmotnosti, lepsi kontrolu hla-
diny cukru v krvi a nizsi riziko srde¢nich
onemocnéni. @
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Kolik lékari vlastne
védi o vyzive?

Spatna strava nyni predci

koureni a je nejCastéjsi
pricinou smrti na
planeté Zemi.

Pretisténo z webu Faktaozdravi.cz

je vyziva jisté nejvice prednaSenym pied-
métem na lékarské fakulté, ze?

Spatn4 zpréava, studenti mediciny po ce-
1ém svété se o vyzivé moc neuci. Neni to tim,
Ze by studenty vyuka vyZivy nezajimala. Lé-
karské fakulty o ni zkratka neuci. Bez pev-
ného zakladu znalosti a dovednosti klinické
vyzivy nemaji lékari po celém svété vétSinou
dost schopnosti na to vést poucenou konver-
zaci 0 vyZivé se svymi pacienty.

Jak $patné to je? Jedna studie vyhodno-
cujici znalosti o vyZivé u doktorti mediciny
zjistila, Ze vétSina meéla 70 % odpovedi Spat-
né. Jednalo se o otazky s vybérem z nékoli-
ka odpovédi, asi pétinu by tak méli oznacit
spravné i nahodnym tipnutim. Spatné odpo-
vedi se netykaly jen obtiZnych nebo zapek-
litych otazek. Naptiklad mén€ nez polovina
dotazovanych uhodla, kolik kalorif obsahu-
je tuk, sacharid a bilkovina. Jen 1z 10 znal
doporuceny piijem bilkovin ajen 1z 3 vé-
dél, jaky je optimalni index télesné hmotnos-
ti BMI. Pritom jde o naprosty zaklad vyZivo-
vych znalosti.

Nejen, Ze vétSina doktori mediciny tes-
tem neprosla, ale jesté htre, 30 % z nich
mélo o své odbornosti v klinické vyzivé na-
vzdory vysledktim vysoké minéni. TakZe o vy-
zivé prakticky nic nevéd¢li a zaroven neve-
déli ani to, Ze jsou jejich znalosti tak chabé.
Tato kombinace je obzvlasté nebezpecna, je-
likoz Iékaitm lidé véfi a jejich radam o zdra-
vém stravovani prikladaji velkou vahu. Co se
tyce vétSiny spotiebitelll ziskavajicich infor-
mace od svych osobnich 1ékatd, 78 % z nich
uvadi, Ze zménilo své stravovaci navyky v di-
sledku konverzace se svymi lékari. JestliZe si
tedy vSe, co lékati o strave védi, precetli v na-
hodném ¢asopise v samoobsluze u pokladny,

J estliZe je jidlo nejveétsim vrahem lidi, pak

presné takové rady se pak dostanou pacien-
tam k nasledovani.

Pouze ¢tvrtina dotazovanych lékart
spravné identifikovala doporuceny pocet
dennich porci ovoce a zeleniny a je$té méné
si jich bylo védomo, jaky je doporuceny den-
ni limit pro ptijem pridanych cukra. Jak tedy
mohou spravné radit pacientim? Pfipomi-
nam, ze z lékard, kteri své védomosti pova-
zovali za vyborné, jich 93 % nedokézalo vy-
brat spravnou odpovéd ani na dvé zakladni
otazky.

Lékari bez skute¢né odbornosti tfeba
z neurochirurgie pravdépodobn¢ nebudou
hlasat slozité uvahy o takto odborném téma-
tu. Ani jejich ,,odborné nazory“ nebudou vy-
zadovany médii. A takto to funguje u vétSiny
1ékar'skych témat. Odborné nazory a komen-
tare prenechavame skute¢nym odbornikiim.
V ptipad¢ vyZivy tomu tak neni. Je obecné
znamo, Ze 1ékari maji $patné vzdélani v ob-
lasti vyZivy, presto jsou pravidelné vyzyvani

ke sdéleni svych odbornych nazori na vyzivu.

Az ptili§ mnoho z nich je ochotno poskytnout
své nazory, ackoliv jim chybi jakykoliv zaklad
skute¢né odbornosti. Nebo hif, zaklad si
utvori z predsudk a osobnich preferenci.

V prostiedi, kde je neustale Spatné odli-
$ovana odbornost od pouhého nazoru nebo
osobniho zkusenosti, bychom my 1ékati meli

délat vse, co miizeme, abychom nastavi-

li relevantni kritéria pro odborny nézor na
stravovani a vyzivu. Stejné jako na vSechna
ostatni témata se skute¢nym lékarskym vy-
znamem. NereSime zadné drby o celebritach.
Tady jsou v sazce Zivoty. Mame pritom cela
primyslova odvétvi zasvécena marketingu
sdélenti, ktera mohou byt v pfimém rozporu

s ovéfenymi lékarskymi radami v této oblasti.

Lékarské vzdélavani nutné potrebuje ak-
tualizaci. Povazuji za velky anachronismus,
kdyz jsou 1ékati $patné vycviceni v té stejné
oblasti mediciny, ktera ma nejvétsi vliv na vy-
skyt pred¢asného imrti na popula¢ni trovni.
Poslanim mediciny je chranit, branit a zlep-
Sovat lidské zdravi. Tuto misi nelze naplnit,
kdyz bude opomijena strava.

Mozna by $lo zadit tieba tim, Ze 1ékari
a zdravotnické organizace spole¢né zacnou
klast diraz na dileZitost spravné vyZivy ve
zdravotni péci a to tak, Ze budou alespon
sami praktikovat, co by méli kazat nam.

Je snad vhodné podavat pizzu a limonady
na konferenci za¢inajicich l1ékati a u toho na-
tikat na vysoky vyskyt obezity a resit motiva-
ci pacientt k osvojeni zdravéjsi stravy? Na Ié-
karskych konferencich najdeme dalsi Spatné
priklady, i na narodnich setkénich, kde do-
poledni program provazi pohosténi slozené
z koblih a klobas. @



Vlaknina
a hiatalni kyla

Takzvana hiatalni kyla se objevuje,
kdyZ se ¢ast zaludku vysune pres
branici do hrudi.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo
nakladatelstvi Noxi.

Naproti tomu ve spole¢nostech, kde je strava postavena na

rostlinné bazi, je tento problém témér neznamy, s vysky-
tem jedna ku tisici. Dlivodem je pravdépodobné bezproblémové
vyprazdnovani.

Lidé, kteri nejedi dostatek nezpracované rostlinné stravy, maji
mén€ objemnou a pevnéjsi stolici, ktera mize ztézovat vyprazd-
novani. Pokud musite pravidelné k vytlaceni stolice uZivat silu,
muze ¢asem tento tlak vysunout ¢ast Zaludku vzhiiru a ven z biis-
ni dutiny, ¢imZ umozni zZalude¢nim §tavam, aby stoupaly zpét do
krku.

Tento tlak pti vyprazdiiovani miize zpUsobit i dalsi potize. Tak
jako stlacovanim balonku se jeho ¢ast vybouli, tlak pti vyprazd-
novani miZe zpisobit vytvoreni vacku ve sténé stieva, tzv. diver-
tikulitidy. ZvySeny tlak v této oblasti muize také podpofit pratok
krve v zilach kolem fitniho otvoru a zptisobit vznik

I I iatalni kyla postihuje vice nez jednoho z péti Ameri¢and.

hemoroidd, pripadné vytlacit krevni tok zpét do
nohou, coz vede ke vzniku kiecovych zil. Strava
bohat4 na vlakninu ulevuje tomuto tlaku v obou
smérech.

Lidé, kteri se stravuji na rostlinné bazi, maji na-
tolik bezproblémové vyprazdnovani, Ze jejich Za-
ludky ztistavaji tam, kde maji, coz vede ke snizeni
rizika prelévani Zaludecnich $tav, které hraje roli
pri vzniku rakoviny jicnu, jedné z nejsmrtelnéjsich
forem rakoviny.

Prijem vlakniny nezbavuje jen téchto obtizi.
Lidstvo v pribéhu svého vyvoje konzumovalo ob-
rovska mnozstvi vlakniny, az 100 gramua denné, tedy desetinaso-
bek toho, co dnes sni primérny ¢lovék. Protoze rostliny nedoka-
zou utikat tak rychle jako zvirata, zna¢nou ¢ast naseho jidelnicku
tvorila vlaknina. Navic se vlaknina stara o zdravi organismu i tak,
Ze na sebe vaze toxiny jako olovo a rtut a odnasi je z téla.

Nas organismus byl navrZen tak, Ze o¢ekava neustaly prisun
vlakniny a zbavuje se nepotiebnych latek, jako je nadbyte¢ny cho-
lesterol a estrogen. Ty odvadi do strev, kde jsou pripraveny nechat
se vlakninou vyloucit z téla. Ale pokud télu nedodavate rostlinnou
stravu, jediny ptirozeny zdroj vlakniny, nepotfebné odpadni pro-
dukty se mohou znovu vstrebavat a podkopavat snahu vaseho téla
se detoxikovat. @
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Jak zabranit
nadbytku fosforu

Prilis fosforu v krvi zvysuje riziko
selhani ledvin, a tim mdZe zplsobit
predcasnou smrt.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo
nakladatelstvi Noxi.

ti kosti a starnuti. Jeho zvySené hodnoty proto pro Sirokou
populaci zfejmée predstavuji samostatné riziko predcasné-
ho amrti.

Fosfor je mozné nalézt v rliznych potravinach rostlinného ¢i
zivoc¢isného ptivodu. VEtSina z nas do sebe dostava dvojnasobné
mnozstvi fosforu, nez je potreba. Nejde ale jen o to, kolik toho sni-
te, ale kolik toho vstiebate. Pokud se ,,prepnete“ na stravu s rostlin-
nym zakladem, mtiZe hladina fosforu ve vasi krvi vyrazné pokles-
nout, i kdyz jeho prisun zistane stejny. Fosfor v jidlech Zivoc¢iSného
ptvodu se totiZ nachazi ve formé fosfatu, ktery se do krevniho ob¢-
hu vstiebava snadnéji nez fytat, coz je prevazujici podoba fosforu
v rostlinné potrave.

Podobneé to funguje u Zeleza, dal$iho nezbytného mineralu, kte-
rého se vam muiZe dostavat az priliS. Vase télo se dokaze branit
vstiebani priliSného mnozstvi Zeleza z rostlinné stravy samo. Ne-
dokéaze ale podobnym zpUso-
bem uc¢inné zastavit pronikani
prebyte¢ného Zeleza ze svalil ¢i
krve (tedy z masa) skrz stiev-
ni sté€nu.

Nejhorsi typ fosforu se ale
nachazi ve fosfatovych potra-
vinovych dopliicich. Tyto fos-
forové smési se pridavaji do
kolovych napojti a masa, aby
vylepsily jejich barvu. (Bez pfi-
dani fosfatt by Coca-Cola byla
¢erna jak noc.) Necela polovina
rostlinného fosforu a zhruba tfi ¢tvrtiny fosforu z zivocisnych pro-
duktti skon¢i ve vasem krevnim obehu. U fosfatovych doplika ale
mira vstiebani dosahuje témer 100 %.

Fosfatové prisady hraji obzvlaste dileZitou roli v masném pri-
myslu. Fosfaty se ¢asto vstrikuji do kureciho masa, aby se vylepsila
jeho barva a také schopnost nabrat diky vodé na hmotnosti (a tudiz
zvysila ziskovost, jelikoZ kutata se prodavaji na vahu), a dale kvii-
li tomu, aby se omezilo unikani tekutin ze starnouciho masa. Pro-
blém této prisady ale je, Ze mize mnozstvi fosforu v mase témér
zdvojnasobit.

Fosfatové ptisady jsou proto ,,skutecnou a zaludnou hrozbou*
pro pacienty s nemocnymi ledvinami, nebot ti maji snizenou schop-
nost je vylucovat. I kdyz vzhledem k tomu, co o nadbyte¢ném fosfo-
ru vime, je to vlastné dtivod ke znepokojeni pro nés vSechny. @

N adbytek fosforu také ziejmé nic¢i vase cévy, urychluje Fidnu-
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duSevni zdravi

14 zpusobu, jak sniZit stres

Mnoho védcl se domniva, Ze viechny nemoci néjakym zplsobem souviseji

se stresem. Mezi tyto nemoci patri srdecni choroby, astma, obezita, cukrovka,
gastrointestinalni problémy, poruchy paméti, snizena imunita, Alzheimerova
choroba, zrychlené starnuti a predcasna smrt.

Nedley Health Solutions

louhodoby stres zvySuje riziko dusev-
D nich poruch, zejména tzkosti a depre-
se, posttraumatické stresové poruchy,
poruch osobnosti a dal§ich. Akutni i chro-
nicky stres miiZe vyvolat negativni zvladani,
které zahrnuje neschopnost ¢inné uvolnit
napéti, omezenou kontrolu nad emocni-
mi reakcemi a zhorené fungovani. Uzkost
z nespravného zvladani stresu muiiZze vést
k ¢astym bolestem hlavy, metabolickym po-
rucham, problémam se spankem, depresivni
nalad¢ a zvySené podrazdénosti.

To vSe podtrhuje to, co jiz vite — stres je
v§eobecné spojen s negativnimi zdravotnimi
dasledky!

Jak tedy muzete stres zvladat?

Naucit se rozpoznavat stresory vam muze
pomoci odstranit pri¢iny stresu nebo se jim
vyhnout. Zdravy Zivotni styl miZe mit velky
vliv. Podivejme se na 14 zptsobd, které po-
mahaji zvladat stres. Nemusite délat vSech
14 véci najednou — pro zacatek si vyberte jen
nékolik z nich!

Zapojte se do fyzické aktivity. — Cviceni chréa-
ni télo pred negativnimi U¢inky stresu. Mirna
a intenzivni fyzicka aktivita pomaha bojovat
proti stresu tim, Ze snizuje hladinu kortizolu.
Kazdodenni aerobni cvi¢eni nejenZe snizuje
ni nespokojenost, zlepsit kvalitu Zivota, zvysit
pozitivitu a zlepsit depresi. [ pohyb pouze dva-
krat az trikrat tydné zlepSuje hladinu stresu.
Béhani, posilovani, kondi¢ni trénink, trénink
flexibility a chiize jsou jen nékteré druhy pohy-
bu, které poméahaji zmirnit stres.

Seéteno a podtrzeno — zaénéte se hybat
a provozujte jakoukoli formu aktivity, kte-
rou zvladnete pti svych soucasnych fyzic-
kych moznostech. Pokud se pravé ted citite
ve stresu, jdéte se projit. Bonus: Cviceni také
pomaha zlepsit spanek!

Hluboké dychani. — Pfi stresu se zrychluje
srdec¢ni tep a dychani. Hluboké dychani sig-
nalizuje dalsi relaxa¢ni reakci vaseho téla,
parasympaticky nervovy systém.

Zameérte se na hluboky nddech nosem po
dobu péti sekund, rozsirte plice a maximalné
naplnte hrudnik. Pomalu vydechujte asty po
dobu péti sekund a pouzivejte velky sval na
spodiné plic, branici, ktery vdm pomuize vy-
tlacit zbytkovy vzduch z plic. Snazte se o Ctyri
az Sest hlubokych nadechti za minutu.

Toto hluboké dychani pomaha v boji proti
stresu tim, Ze snizuje srde¢ni frekvenci a vy-
volava pozitivni psychologické a behavioral-
ni G¢inky.

Regeneracni spanek. — Zhorseny spanek je
znakem dlouhodobého stresu a ptimo souvi-
si s fadou onemocnéni.

Vénujte se ¢innostem, které podporuji re-
generacni spanek, jako je aerobni cvicent,
pravidelna doba odchodu do postele a vsta-
vani, konzumace jidla v jednotnou dobu, vy-
hybani se t€Zkému vecernimu jidlu, vylou-
¢eni pouZzivani elektroniky tfi hodiny pred
spanim a dodrzovani doporuceni uvedenych
v tomto ¢lanku.



Rozptylte pretrvavajici negativni mySlen-
ky. — Stres miize vyvolavat negativni mys-
lenky. A negativni mysleni zpisobuje stres.
Vysledkem je kolob&éh myslent, ktery vas do
stresu uvrhne jesté hloubéji.

Doporucuji vénovat denné ¢as vyhodno-
ceni svého mysleni. Seznamte se s deseti béz-
nymi chybami v mysleni, kterym se fika ko-
gnitivni zkresleni. Poznani téchto zkresleni
pomize polozit zaklad pro identifikaci téchto
iracionalnich presvédceni v nasem vlastnim
mysleni, coz je nutné k rozptyleni pretrvava-
jicich negativnich myslenek.

Pomoci kognitivne-behavioralni terapie
(KBT) muZete zménit své myslent, a tim do-
slova zménit své pocity a chovani, coz ma vliv
na aroven stresu.

Levandulovy olej. — Levandule se jiZ po ne-
spocet staleti pouziva jako bylinny prostie-
dek proti tizkosti a stresu.

Aromaterapie éterickym levandulovym
olejem muiZe pomoci uklidnit nervy a podpo-
tit lep$i spanek.

Doprejte si masaz. — Masaze jsou na vzestu-
pu popularity. Absolvovani byt jen jedné ma-
saze miZe snizit hladinu stresového hormo-
nu kortizolu ve vasem téle. Absolvovani vice
masazi ma dlouhodobé&jsi prinos, véetné sni-
zeni hladiny kortizolu a sniZeni srde¢ni frek-
vence, ale i jedna masaz pomaha.

At uz si zajdete na profesionalni masaz,
nebo pozadate manZela, ¢lena rodiny ¢i prite-
le 0 masaz ramen ¢i zad, tato jednoducha me-
toda mize vyrazné snizit stres ve vaSem téle.

Vylouceni kofeinu a/nebo alkoholu. — Jiz
mirné davky kofeinu mohou zvySovat tizkost
apodrazdénost. Po-
kud ve svém Zivoté

vedeni deniku vdé¢nosti za tii az pét véci
denng, za které jste vdécni, zvySuje pozitiv-
ni pocity a pocity $tésti, soucasné snizuje de-
presivni priznaky a stres.

Zacnéte si psat denik jesté dnes, abyste
zacali bojovat proti Zivotnimu stresu a zvy-
Sili své §tésti, pohodu a celkovou zivotni
spokojenost.

Investujte do socialnich vztahii. — Rodina
a pratelé vam mohou nabidnout bohatou so-
cialni podporu, ktera vam doda silu prekonat
stresujici zivotni obdobi. Ve skute¢nosti je
socialni podpora pro udrzeni zdravi nezbyt-
nd. Studie ukazuji, Ze socidlni podpora miize
propdjc¢ovat odolnost vici stresu.

Namisto toho, abyste se ve stresu stah-
li do sebe, radéji svédomite udrzujte kon-
takty. MiiZe to znamenat, Ze se obratite na
neékoho, komu divétujete, a date mu naje-
vo, Ze pottebujete podporu. Pokud socidlni
vazby nemate, zvazte pii budovani vztahd
cirkevni rodinu nebo podptrnou skupinu
v komuniteé.

Sméjte se. — ,,Sméjte se, kdykoliv to jen jde.
Jedna se o levny a snadno dostupny 1ék.“ —
Lord Byron

Smich je dobry nejen pro zlepSeni du-
Sevniho zdravi, ale také imunitniho systé-
mu. Kdyz se sméjete, snizuje se vas systoli-
cky krevni tlak a srde¢ni frekvence, zatimco
se zvySuje hladina serotoninu. Smich sniZuje
hladinu kortizolu a pomaha zvratit stresovou
reakci organismu. Kdyz se sméjete, vase télo
uvoliiuje endorfiny, které v téle vyvolavaji po-
zitivni pocity a poméhaji zmirnit pocity nepo-
hody a deprese.

Jaké véci vas rozesme;ji? Vénujte nékolik
minut tomu, abys-
te si napsali deset

zazivate stres, zvaz-
te omezeni nebo

Prestoze mnoho stresor(

véci, které vas roze-
sméji. Zamyslete se

uplné vylouceni o~ : : nad tim, jak mutze-
kofeinu. n?mUZ,ete O_V h\_/n]t'o . te najit humor ara-

Rlzné typy stre- ﬂekte re OV[]Vr]]t muzete. dost v kazdodennim
su mohou zpisobit Zivote.

zvy$enou konzu-
maci alkoholu jako
mechanismu zvla-
dani. Ackoli alko-
hol mize zpocatku
pusobit jako seda-

Zjistéte, které oblasti
vaseho Zivota zpUsobuji
stres a které z téchto véci
muUzete zménit.

Stanovte si hrani-
ce a reknéte ne. —
Prestoze mnoho
stresorti nemuize-
te ovlivnit, nékte-

tivum, ve skutec-
nosti zvySuje uzkost
avkonec¢ném duasledku zvladani stresu znac-
né ztézuje.

Denik. — Nékterym lidem poméha psat si
o0 svém stresu, jini vyuzivaji k boji se sta-
rostmi denik vdé¢nosti. Bylo prokazano, Ze

ré ovlivnit mdze-
te. Zjistéte, které
oblasti vaseho zivota zpisobuji stres a které
z téchto véci miZete zménit. MiiZe byt obtiz-
né stanovit si hranice a fici ne vécem, které
jsou dobré a uzite¢né; ale pokud se vam ne-
dari a jste pod tlakem, feknéte ne. Pokud se
citite pretizeni, je ¢as zhodnotit své hranice.
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Pamatujte, Ze neni vasi povinnosti délat
vSechno.

Poridte si domaciho mazlic¢ka. — Bylo pro-
kazano, ze vlastnictvi domaciho mazlicka
zlepSuje dusevni a fyzické zdravi a také sni-
Zuje stres. Ti z nas, ktefi v soucasné dobé
maji nebo méli domaci zvirata, mohou s vel-
kou pravdépodobnosti potvrdit, Ze doma-

ci zvirata pomahaji sniZovat stres tim, Ze
nas udrzuji v aktivité, davaji nam smysl ran-
niho vstavani a poskytuji nenahraditelnou
spole¢nost.

Pri laskyplné interakci s domacimi maz-
licky se v téle uvoliiuje oxytocin, coZ je che-
micka latka, ktera iniciuje vytvareni pouta.
Bylo zjiténo, Ze oxytocin poméha chranit
mozek pred negativnimi a¢inky stresovych
hormont — to zni jako skvely dtivod, proc si
jit adoptovat psa nebo kocku z atulku.

Meditujte nad biblickym textem a modlete
se. — Pro kiestana jsou modlitba i rozjimani
nad uryvky z Pisma u¢innym mechanismem
pro zvladani stresovych Zivotnich udalos-
ti. Pokud vérite ve vy$$i moc, miiZe byt ¢as,
ktery vénujete vyliti svych starosti, boles-
ti a vyzev prostrednictvim modlitby, balza-
mem pro vasi zranénou dusi. Modlitba na
pracovisti byla zkoumana jako uc¢inny pro-
stiedek zvladani a sniZovani profesniho stre-
su a vyhoteni.

Nalezeni smysluplnych pasazi z Bozi-
ho slova, které si prectete a zamyslite se nad
nimi, mdZe byt smysluplnym zptsobem, jak
bojovat se starostmi a posilit viru v tézkych
chvilich. Vyzkumy ukazuji, Ze ¢etba Bible
podporuje lepsi dusevni zdravi a je vhodnou
intervenci pro feseni dusevniho zdravi. Cas
straveny s Bohem uklidnuje lidské srdce.

Vytvorte si realisticky plan. — Je snadné byt
na sebe piisny kvili tomu, Ze jsme nestihli
véci, které jsme zamysleli, coZ mize vytvorit
kolobéh negativity, ktery Zivi stres. Pro zvla-
dani stresu a uzkosti je dlilezité vytvorit si
adodrzovat zdravy rezim.

Realistick4 osobni rutina muize zahrnovat
vytvoreni bodového nebo hodinového rozvr-
hu. Misto toho, abyste si zapisovali vSe, co
chcete stihnout, zhodnotte, které ukoly nebo
povinnosti je tfeba udélat oproti tém, kte-
ré byste chtéli splnit. A budte k sobé laskavi;
planovani osobniho ¢asu je dtlezité pro vasi
dusevni pohodu.

Vyberte si dnes néco, co vam kazdy den
pomiize po psychické, fyzické, emocional-
ni nebo duchovni strance. Neprodavejte se
ve snaze pomoci druhym nebo se jim zavde-
¢it. Pokud si vytvarite rozvrh a stale se honite,
abyste vse stihli, vylepSete ho. @
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Z Zen jsou chlapi,
otcum chybi autorita,
déti jsou chudaci

To si mysli svétové uznavana psycholozka Jifina Prekopova. Zila v Némecku,
prednasela na rlznych mistech svéta, jeji knihy se staly bestsellery.

Rozhovor pfipravila Scarlett Wilkova. Pretisténo z iDNES.cz.

e svych kurzech jste zminova-

Vla, Ze my Zeny neumime partnery

»yomaminkovavat®. MiZete vysvét-
lit, co si pod tim pozoruhodnym vyrazem
predstavit?
Tak j& vdm to ukazu. Pojdte ke mné. Stoup-
néte si tady po mém boku. Tak, ted budete
délat chlapa. Ja se k vdm jen oto¢im a takhle
jemné, laskyplné vas pohladim po tvari. Nic
vic, jen se vas lehce dotknu. Tak jsem vas
prave omaminkovala. KdyZ muz nechce

udélat to, co po ném chcete, a je vzpurny, po-
hladte ho. Uvidite, co to s nim udéla.

Neslysite na to od Zen namitky typu: Co
bych se lisala, co mu budu podlézat?
Jisté, presné to slysim. Zeny fikaji, Ze je to
podlézavé, potupné.

A neni?

Neni. Je to vrchol projevu lasky, materstvi.
TeZko se to popisuje, prosté to zkuste. Jak

Dnesni déti si mysli, Ze je normdlni se pfi prvnim konfliktu ¢i nedorozument rozejit, rozvést.
Generace déti, kterd si v détstvi mohla délat, co chce, a nevidéla v rodindch vzory, se stala
generaci egoistu. Ta generace uz mad déti. Dnes jim kolabuji manZelstvi, takZe jejich déti opét
nevidi vzory. A je tu dalsi generace egoistd. Dnesni déti jsou chuddci.

kdosi fekl: MuZ je pevny bod a Zena ma ta-
jemnou silu, kterou muze ovlada. Moc se mi
libi ten vyraz tajemna sila. To je ta sila, kte-
rou pouzivate, kdyz maminkujete. Jenze
mnohé Zeny ji nepouzivaji.

Pro¢ tomu tak podle vas je?

Naroky Zen na muzZe se zvySuji. Nejsou
schopné délat kompromisy. Hromadi se mi
ptipady, kdy se rozpadaji vztahy vzdélanych,
velmi inteligentnich a empatickych lidi. Oni
jsou empaticti, ale bohuzel jen sami k sobé.
Kazdy prosazuje to svoje. A Zeny, misto aby
toho svého dosahovaly tajemnou silou, hu-
druji, chovaji se jako muzi. Nikdy diiv nebylo
tolik Zen, které se chovaji jako muzi.

Na tom ale neni nic k udivu, kdyz ze vSech
stran slySime, Ze mame v praci dosaho-

vat stejného kariérniho postupu jako muzi,
ze dokaZeme to, co oni, Ze rovnopravnost
musi byt ve v§em...

Kazd4 doba je jina. NemUzZeme tu dnesni
srovnavat s tou, kdyz Zena byla jen u sporaku.
Vrétit se ke sporakiim a nechtit se realizovat
neni fe$eni. Zena opravdu potiebuje moz-
nost emancipace, co se tyka povolani, moz-
nosti uplatnit své schopnosti. Ale i kdyz je
vyznamna védkyné, 1ékarka ¢i novinaika, ne-
meélo by to byt poznat doma, ve vztahu.

Tam by méla byt putka?

Ne. Neméla by ale kvtli své praci ztracet
doma Zenskost. Dilezité je, aby doma zG-
stala zenou a muz muzem. Ono, fekné-

me si to na rovinu, v tom, jak se Zena chova
k muzi, povolani nehraje az tak velkou roli.
Jisté, jsou Zeny, které dosahly vysokych po-
zic a maji ndro¢né zameéstnani. Ale spousta



z nich jsou prodavacky, kadernice, ucitel-

ky, arednice, zdravotnice. A viechny se tvari,
Ze jsou v praci nesmirné daleZité, a davaji to
doma manzelovi vyrazné najevo. Pokud ale
Zena bude ctit muZe doma jako muZe, on ji
bude ctit jako Zenu.

Vite o tom, Ze jazykovédci vyhledava-
jivucebnicich a knihach pro déti situace,
které podle nich stavéji Zeny do podrizené
pozice? Za zavadnou oznadili napriklad
pohadku o Snéhurce.

Ne. Pro¢?

Protoze si nechava pomoct od trpaslikii.
Genderové spravné by to bylo, kdyby si po-
mohla sama.

Ja bych na to fekla snad jen to, Ze trochu blb-
neme. Vic se k tomu asi fict neda.

Tak kde je hranice emancipace?

Hranice? Mezi pohlavim prece. Muzsky je od-
jakziva siln€jsi. Od muZe se ocekava, Ze kdyz
hoti, zasdhne a pomize. Ze néjak vyresi pro-
blém. Muz uvazuje jinak, jinak mu funguje
mozek. To nejsou né&jaké filozofické tvahy, to
je prosté fyziologicky dano. Muzi maji jiné
mysSleni. Ne nadarmo se fik4, co muz, to slo-
vo. Zatimco Zena je slovnik. KdyZ muz chce
néco Fict, fekne to jednoduse. Zena sloZité.
Zensk4 keca a keca, zatimco muzskému by
stacilo jedno slovo. Kdyz uz to muZ nemuze
snést, tak, pokud je spravny dZentlmen, pros-

té jde a uzavre rty své Zeny dlouhym polibkem.

A ona uZ nekeca. Tak to prosté priroda ude-

lala, aby byli kazdy jiny a pfitom se dopliiovali.

Proc¢ se tedy nedovedeme dopliiovat, ¢im
dal vic vztahti kon¢i rozvody a ¢im dal vic
lidi Zije single?

Je to nevédomost z blbosti. Lidé zapomne-
li, Ze muz a Zena jsou jini a maji ve spo-
le¢ném Zivote prochazet protivenstvimi

a prekazkami.

Jsou dnesni tricatnice a ¢tyricatnice jiné,
nez vtom véku byvala vase generace?
Podivejte, jestli mate na mysli emancipaci,
tak ja byla emancipovana vzdy, aniz bych tak
byla vychovavana. Silna Zenska prece eman-
cipaci nepottebuje.

Bude mit nas soué¢asny zmatek ve vztazich
vliv na generaci dnesnich déti, které vném
vyrustaji?

No to je jasné. Dne$ni déti si mysli, Ze je nor-
malni se pti prvnim konfliktu ¢i nedorozumeé-
ni rozejit, rozvést. KdyZ jsem napsala v N¢-
mecku knihu Maly tyran, brala sem ji i jako
varovani pro Cechy. Protoze v Némecku je uz
v tomto sméru dekadence pravdu pokrocila.

Generace déti, ktera si v détstvi mohla délat,
co chce, a nevidéla v rodinach vzory, se sta-
la generaci egoistd. Ta generace uz ma déti.
Dnes jim kolabuji manzelstvi, takZe jejich
déti opét nevidi vzory. A je tu dal$i generace
egoistd. Dnesni déti jsou chudaci.

Jak to? Vzdyt nikdy nebyly déti tak roz-
mazlené, rodiny se nikdy driv tolik neridily
jejich nazory.

To je prave ten problém. KdyzZ si predstavime
obrazek rodiny, mél by to byt muz, zZena a ve-
dle nich dit€. Nyni je to ale muz, Zena a dité
uprostied, mezi nimi. Kdyz se dité narodi,
Zena mu zacne davat prednost pfed muzem.
Muz se ocité na vedlejsi koleji. At se snazi, jak
se snazi, vSechno $patn¢, vdechno malo. Par
by tady mél byt predevsim jeden pro druhého
a spole¢né fungovat pro dité. Ne tak, aby dité
bylo v rodin¢ hlavni osobou a vSe se podtizo-
valo jemu. Ne nadarmo bylo diiv bézné, ze
kdyz rodina usedla ke spole¢nému stolu, vzdy
dostal jidlo jako prvni otec, hlava rodiny.

Co jesté by dité vrodiné mélo vidét?

To, ze rodice jsou schopni spole¢né dojit ke
smiru. Dité¢ miZe vidét vyménu nazort, kon-
flikt, ale podstatné je, aby se partnefi usmi-
fili pred soumrakem, nez se odeberou do po-
stele. Aby se po konfliktu dokazali pohladit,
obejmout. To je potvrzeni smiru a to by dité
mélo vidét.

Bude generace dnesSnich déti povazovat za
normalni, Ze vztah nemiize vydrZet na cely
Zivot?

Vzdyt to uz je bézné nyni. Staci se podivat do
Skol. Tri ¢tvrtiny déti ve tiidach jsou v Né-
mecku z rozvedenych rodin a maiji sttidavou
péci. Utk pred naroénymi situacemi a kon-
flikty se stdva metodou, a to po celé generace.
Ve velkych némeckych méstech, naptiklad

v Mnichové, je uz nyni vét§ina obyvatel sin-
gle. Z rGznych prizkumt tam jasné vyplyva,
Ze generace za generaci klesa ochota uzavirat
sniatky. Zatimco mezi Sedesatniky povazuje
66 procent lidi za dllezité, aby partnefi z0-
stali v manzelském svazku, u lidi mezi triceti
az Ctyriactyriceti lety je to 42 procent. Podob-
ny vysledek je i ohledné planovani déti.

Jaky?

Jen devatenact procent lidi mezi Sestnac-

ti a Ctyfiactyficeti lety si preje viceCetné ro-
diny. Krize se bude ptiostiovat. Kdyz jsem
zila v Némecku, psala jsem o tom, Ze turec-
kych obyvatel bude pribyvat, zatimco Ném-
ci budou degenerovat. Uz je to vidét. Pre-
dev§im na severu Némecka uz jsou ttidy, ve
kterych neni jediny némecky zak, ale Tur-
ci, Vietnamci a dal$i narodnosti. Tady to
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bude trosku jiné, ale spole¢nost k tomu také
sméfuje.

Zminila jste stridavou péci. Jaky na ni
mate nazor?

To je hrozna véc. Dovedete si predstavit, Ze
kazdy tyden ¢i dva bydlite jinde? Nebo Ze sta-
le cekate, kdy a zda prijde tata? To je napros-
té popreni pocitu jistoty, divéry, bezpecnosti.
Poptreni piesné toho, co déti od rodicu potie-
buji. ChudAci ti, ktefi to musi vydrzet.

Méli by tedy rodice vydrZet vmanzelstvi za
kazZdou cenu takzvané kvuli détem? Pred-
stirat, Ze se maji radi, i kdyZ uz nemaji?

Ja myslim, Ze by méli vydrZet, neZ jsou déti
dospé€lé. Neodvazuji se tvrdit, Ze je tieba spo-
le¢né zit do devadesati let. Opravdu nevim,
zda se to dé vydrzet. Mozna jo, moZna ne,
nevim. Ale pro déti se to vydrzet da. Do doby,
nez budou natolik dospélé, Ze odejdou z do-
mova a zalozi dalsi rodinu.

Byli driv lidé, kteri se nerozvadéli, Stastnéj-
$i, nebo nestastnéjsi nez my, kteri neshody
ve vztazich resime radikalné a rychle?

Ja myslim, 7e byli $tastnéjsi. Zili ve vétsi
jistoté. Ted se z Zivota jistoty a jednoznacnost
vytraceji. To byla tisiciletd zasada, Ze silidé
pii svatbé fekli, Ze spolu budou az do smr-
ti. A tak se to ctilo. Byl to jakysi vyssi zakon,
a tak lidé védeli, Ze se spolu musi né&jak srov-
nat, naucit se délat kompromisy, aby té zasa-
de dostali. Oni prosté vydrzeli, protoZe jim
zélezelo na tom, aby vydrzeli. Délali spole¢né
vSe pro to, aby naplnili ten slib, zvyk.

Ale mél by Zivot spocivat ve snaze naplnit
néjaky prastary zvyk? Nejsou mnozi po
rozvodu spokojenéjsi?

Nejsou. Chybi jim totiZ ponauceni. Nevédi,
Ze v Zivoté je podstatné umét se dohodnout

a problémy vyftesit. A nevédi to ani jejich déti,
protoZe nedostaly vzor.

Pred ¢asem jste vyslovila nazor, Ze muzi
degeneruji. Zastavilo se to, nebo to
pokracuje?

Casto se mluvi o hyperaktivnich détech. Ro-
dice s nimi chodi po 1ékarich, ti se u nich sna-
Zi objevit neurologické poruchy. Ale to jsou
prosté deti soucasného Zivotniho stylu. Na
osm hyperaktivnich chlapct pfipada jedna
hyperaktivni divka. Témér vzdy jde o pripady,
kdy v rodiné chybi otec nebo tam nema auto-
ritu. Jaci maji ti chlapci byt jini nez zdegene-
rovani, kdyZ jsou ¢asto vychovavani matkou,
otce vidi jednou za ¢as a od matky slysi, jak je
ten otec nemozny?

dokonceni na str. 27
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vychova a vzdélavani

Spatna hra neexistuje

Kdyz dospélému sahneme na svobodu, broji proti tomu a svobodu si haji.
Kdyz to samé udéla dité, jaka je reakce dospélého? Naslouchame mu, nebo
mu svobodu bereme ve jménu vzdélani, protoze dospéli védi nejlépe, co dité
potfebuje?

Rozhovor pfipravila Veronika Ijuchina, pretisténo z casopisu Sedma generace

lou knizku Svobodna hra, kter4 je plna

jak teorie, historie, vyzkuma, zamysle-
ni, tak i praktickych navoda a inspiraci, ,,jak
nechat vyrast radostné, odolné a samostat-
né déti“.

P etr a Justina DaniSovi vydali obs4h-

Jaka byla vase motivace napsat knihu Svo-
bodna hra?

Justina: Chtéli jsme se pokusit predat nasi
rodic¢ovskou zkuSenost, kterou jsme ziskali.
Mame Ctyti déti a vidéli jsme naZivo, jak moc
je svobodn4 hra zasadni pro jejich rozvoj. Ale
prosli jsme dlouhym obdobim hledéni a ta-
pani. V8imali jsme si kolem sebe spousty po-
dobné hledajicich a tapajicich rodi¢t a rikali

jsme si, Ze by nékterym nas pribéh mohl po-
moci toto obdobi nejistot zkratit.

Petr: A také nas zacalo znepokojovat, jak
malo se toho u nas o svobodné hte vi. Pustili
jsme se do studia mnoha zahrani¢nich zdro-
j4, objevili fascinujici knizky, védce, autory
o hite i 0 détstvi, které v Cesku prakticky ni-
kdo neznd. Mezi kvalitou a ¢tivosti tuzem-
ské a cizojazy¢né literatury o détské hie byla
obrovska propast, a tu jsme zkusili mali¢ko
preklenout.

Je néjaky rozdil mezi hrou a svobodnou
hrou?

P: Vyborna otazka. Je — a neni. Idealné by
kazda détska hra mela byt svobodna. Ale uz

néjakou dobu tomu tak neni. Détem jejich
hru ¢asto bereme, ,,zdospélujeme* ji a vy-
uzivame ji k rGznym vychovnym a vzdéla-
vacim uceltim. Takova hra ale prestava byt
pro déti svobodna, to znamena hra, kterou
jim nestrukturuje nikdo jiny a kterou si ridi
ony samy. Naprosty vrchol predstavuji chvi-
le, kdyZ détem jako dospéli fikdme: ,,Hrajte
si poradné!“ Tahle véta svédc¢i o naprostém
nepochopeni déti. Jak by si viibec mohly hrat
neporadné? Hra je vzdy nejhlubsim proje-
vem jejich osobnosti, situace, vyvojové faze.
Diky hte se uci a rostou, i kdyZ se ndm nékte-
ré jeji projevy tieba nelibi.

J: V angli¢tiné muaze byt rozdil jasnéjsi. Pro
hru pouzivaji vyrazy ,,play“ a ,,game“. Game



se pouziva pro oznaceni hry s pravidly, a na-
opak play je hra, kterou si déti tvori samy
nebo o ni spolurozhoduji.

Co je podle vas nejvétsi prinos svobodné
hry? M4 i néjaké své temné stranky?

P: Téch ptinosi je dlouha fada, v knizce jich
predstavujeme celou dvoustranu popsanou
malym pismem. Diky hte se déti u¢i davat

a brat, spolupracovat a vychazet s druhymi,
vyjednavat, rozhodovat se, posouvat své hra-
nice a tak dale a tak dale. Co je z toho nejvét-
$§1? Nékteri odbornici mluvi o dovednostech,
které by se bez hry viibec nemohly rozvinout.
To¢i se hlavné kolem empatie a vcitovani do
druhych, zpracovavani emoci a rozvoje tak-
zvaného socialniho mozku v prefrontalni ob-
lasti mozkové kary.

Prinosy hry dokladaji i rozsahlé studie na
zviratech. Potkani, kterym v dobé jejich do-
spivani znemoznili hru s vrstevniky, napfti-
klad trpi celou fadou poruch véetné neschop-
nosti dekddovat socialni signaly druhych,
zcela neprimérenych reakci na neznamé je-
dince a ¢astych projevli prehnaného stra-
chu nebo agresivity. Dalo by se Fict, Ze jsou
nepouzitelni v bézném socialnim zivo-
té. Jde to tak daleko, Ze maji problém zau-
jmout zvire opa¢ného pohlavi a jsou tragicti
ivsexualnim chovani...

J: Hra nemé temné stranky sama o sob¢,
ale nam se tak nékteré jeji formy mohou
zdat. Snazime se delat osvétu o dvou ty-
pech hry, které jsou podle nas vystaveny
nejveétsimu nepochopenti ze strany dospé-
lych — o0 bojové hi'e a hie na hrané. Bojo-
va hra neni zadnéa rvacka, ale rzné honé-
ni, hravé prani a radostné postuchovani. Je
to zcela prirozeny projev détské hry, a po-
kud maji déti moZnost, travi s ni v ur¢itém
véku kolem deseti procent svého herniho
¢asu. Hra na hran¢ zahrnuje podstupovani
riznych vyzev arizika, jako kdyz dit€ jede
rychle na kole, leze vysoko na strom nebo
skace pres potok. U¢i se tim posouvat své
hranice fyzické i psychické a 1épe odhadovat
své schopnosti. Obou téchto typt her se jako
dospéli ¢asto bojime, nerozumime jim, ne-
vidime je radi a détem je zakazujeme. A pfi-
tom jsou pro déti nesmirné cenné a probiha
v nich tak intenzivni u¢eni.

Co nebo kdo je nejvétsim zabijakem dét-
ské hry?

P: Dospéli, obrazovky a §kola. O ,,zdospélo-
vani“ hry a zakazovani nékterych jejich typti
jsme uZ mluvili. Obrazovky jsou dali obrov-
sky problém, hry v digitalnim prostiedi ne-
mohou dat détem stejnou zkuSenost se sku-
te¢nym svétem a skute¢nymi spoluhraci jako
détské hry nékde venku. A doba, kterou déti

travi ve §kole a dal§im cilenym vzdélavanim,
porad nartista a détem na opravdu sebefi-
zené ¢innosti, jako je svobodn4 hra, zdstava
stale méné¢ Casu.

J: Také ubyvaji mista, kde se déti mohou
svobodné vyradit. Bunkry v ketich, kouty za-
hrad, koSaté stromy, naletové lesiky. Mizi
ivolny prostor kolem nés. Nékdy to zachra-
fuje nova méstska divocina, ale ani té neni
dost. Déti nemaji kouty pro své pevnos-
ti, houpacky, tvofeni a stavby. A ndm dospé-
lym se to hned zd4 nebezpecné, Spinavé, ne-
upravené. Zd4 se, ze chceme mit z déti hned
moudré, tiché a cilevédomé dosp¢lé a vytla-
¢ujeme vSechny ty divocejsi, hrubégjsi, hlasi-
t&j$i, Spinavéjsi podoby hry a mista pro né.

Celkem obsahle jste v knize popsali, jak si
déti hraly v prabéhu nasi historie a v téz-
kych ¢asech. Co se déti skrze hru ucily?

P: Dalo by se Fict, Ze skoro v§echno. Tradi¢né
déti poznavaly svét pomoci pouhych tfi me-

chanismu: napodobovani, prozkoumavani
a prave hry. To uplné stacilo. Cilené vzdélava-
ni a predavani néjakych poselstvi od dosp¢lé-
ho k ditéti bylo doménou ritudld, tedy néce-
ho, co je vzacné a ¢im je tfeba Setiit. Teprve
v nas$i moderni kultufe jsme z toho udélali
stfedobod veskerého uceni a myslime si, Ze
se bez naSeho poucovani a Skolni lavice dité
nedokaze ve svéte zorientovat.

J: V knize se snazime ptripomenout i za-
sadni terapeutickou roli hry, ktera pravé
v tézkych ¢asech détem tolik pomahala. Po-
kud déti dnes nemaiji tolik prileZitosti pro své
svobodné hrani, nechtén¢ jim bereme i tuto
moznost si sva malé i vétsi traumata ode-
hrat — ,,vyhrat“ se z nich. Predchézi se tim
i mnoha konfliktdim a ,,natlakovani“. Takova
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polstarova bitva, idealné se zapojenim celé
rodiny, mize doma skvéle zlepsit naladu.

Co byla nejvétsi zména, ktera détské hry
ovlivnila?

P: Ja v prabéhu dlouhé historie vidim tti vel-
ké zlomy. Nastup zeméedélstvi, kdy se déti
riznou formou musely zapojit do ziskavani
obzivy a prisly o velkou ¢ast ¢asu, ktery drive
vénovaly hre. Povinna $kolni dochazka, ktera
pohltila jesté vice ¢asu nez diive zemed€lstvi
a od pocatku se formovala jako misto, kde
veskera hra kon¢i a nastupuje uceni zalozené
na drilu a memorovani. A digitalizace détstvi,
to soucasné pripoutani déti k obrazovkam,
kterému je tak tézké se branit.

Myslite si, Ze byly drive déti vice pripra-
veny na Zivot a dospélost, nez jsou déti
dnesni?

P: Na tu otdzku neumim odpovédét, protoze
neexistuje Zadné takové srovnani. KaZzdopad-
typech spolec-
nosti bylo jedno-
dussi se na Zivot
a dospélost pii-
pravit. Sance, ze
budete v dospé-
losti délat pres-
né to, co délali
vasi rodice, vét-
$inou hranicila
s jistotou. Sta-
¢ilo to od nich
odkoukat, hrat
sinato adé-

lat v zasadé to
samé. Dnes Zi-
jeme ve spolec-
nosti, kde déti
¢asto ani netu-
§1, v ¢em spoci-
va préace jejich
rodicd, je velka pravdépodobnost, Ze stejné
budou délat tpln€ néco jiného a na hru a ob-
jevovani nemaji ani prostor, ani ¢as. Myslim,
Ze soucasné dospivani je mnohem naroénéj-
$i, déti jsou vystavené mnohem vétSimu stre-
su a nejistoté.

J: Soucasny svét bude mnohem vic potie-
bovat déti, které budou znat své silné i slabé
stranky, budou umét kreativné resit problém,
planovat, prekonavat prekazky, naslouchat
druhym a spolupracovat. To vSe se ale rozvi-
ji pravé pri svobodnych tvorivych, rolovych
ibojovych hrach. Ve hie se déti pripravovaly
nejen na Zivot v minulosti, pripravuji se v ni
inazZivot v 21. stoleti.

Pokracovdni pristé
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Jak snizit spotrebu
plynu a ropy?

Kazdy den pouZivame v Ceské republice fosilni paliva
dovezena z Ruska - plyn a ropu. Hofi v naSich plynovych

kotlich, v teplarnach & spalovacich motorech.

Lukas Hrabek, Greenpeace

za n¢ posilame Rusku penize, které
i navzdory sankcim financuji vale¢nou
masinérii. Je tedy nacase se zamyslet,

jak muaze kazdy z nas snizit spotiebu téchto
problematickych komodit.

Ztlumte topeni
Mozn4 uzZ jste narazili na vyzvy, abyste — po-
kud topite plynem — doma snizili teplotu, na
kterou svij byt ¢i diim vytapite, o jeden stu-
pen Celsia. Nebo dokonce o tfi. Anebo at si
vezmete svetr a ztlumite topeni. Uspory ve
vytapéni davaji velky smysl. Snizenim tep-
loty o jeden stupen miiZeme uSettit az 6 pro-
cent nakladd na vytapéni a spotieby plynu.
Ovsem ten jeden stupen je spiSe symbolicky
a nelze ho doporucovat jako univerzalni fese-
ni. Jsou domacnosti, kde lidé topi i v zimé na
Htrenyrkovou“ teplotu nad 25 stupnid, a ty mo-
hou klidné snizit topeni o mnohem vice stup-
nd. Naopak domécnostem, ve kterych maji uz
dnes nastaveny termostat na 17 stupiii, neméa
prili§ smysl navrhovat dalsi snizovani teploty.

Topte chytie

Pokud nemate termostat ¢i termostatic-

ké ventily, poridte si je a pak si budete moci
teplotu v byté ¢i domé nastavit podle svych
predstav — ve dne tieba o néco vyssi a v noci
niz$i. A netopte naprazdno. Vétrejte kratce
aintenzivné. SnaZte se nezakryvat radiato-
ry. A poridte si kvalitni okna, nebo si je nech-
te serfidit — velka cast tepla unika praveé pres
né. A pokud vam sviti v téchto dnech do oken
slunce, roztahnéte zavésy a vytahnéte zalu-
zie a nechte si v mistnostech pritopit slunec-
nimi paprsky.

Nevarte na plynu
Dalsim velkym zZroutem plynu je vafeni na
plynovych sporécich a v troubach. Pokud

si tedy tfeba ohfivate vodu na vareni, po-
uZijte radé&ji rychlovarnou konvici. A zvaz-
te, zda nechcete svQj stary spordk a trou-
bou na plyn vymeénit za elektrickou troubu
a indukci.

Setfete plyn i v koupelné

Plyn ¢asto ohtiva i vodu, kterou pouzivate

k umyvani. Ohtev vody je energeticky velmi

naro¢ny a mize tvorit 20-30 % energie spo-
tfebované v domacnosti. Misto vany napus-

téné po okraj si proto radéji doprejte rychlou

Kvalitnim zateplenim
stén a stfech spojenym

s vymeénou oken se bézné
dostanete na tretinu
plvodni spotfeby.

sprchu. Usporna hlavice vam miize usetit
dalsi penize i spottebu. Trochu extrém je za-
¢it se otuzovat a davat si studené sprchy. Ale
na druhou stranu, mnoho lidi na Ukrajiné si
dnes o teplé sprSe mize nechat jenom zdat
a solidarité se meze nekladou.

Nechte auto odpocivat

Omezit mutzZete i svou spotfebu pohonnych
hmot. Pokud je to mozné, dejte misto auta
prednost hromadné doprave, chodte pés-

ky a vyndejte kolo, uZ v téchto dnech se na
ném da zacit jezdit. Se soucasnymi vysokymi
cenami benzinu a nafty se ani jezdit autem
nevyplati.
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Poradné zateplete

Nizka spotieba energie na vytapéni se ne-
musi tykat jen novych dom. Technicky se
miZeme na pasivni nebo alespon nizko-
energeticky standard dostat i pii komplex-
ni rekonstrukei rodinnych i bytovych domd.
I v ptipadech, kdy neni takto dokonal4 reno-
vace mozné nebo by byla prili§ nakladna, se
vyplati nesetfit na tloustce izolace. Kvalit-
nim zateplenim stén a stiech spojenym s vy-
ménou oken se béZné dostanete na tieti-

nu ptivodni spotieby. Na zateplovani navic
stat prispiva v rdmci programu Nova zelena
usporam.

Prejdéte na biomasu ¢i tepelné
cerpadlo

Potreba sniZovat spotiebu plynu a zaroven
Setfit penize za drahé energie tu s nami zl-
stane dlouhodobé. Davé tedy smysl opus-
tit vytapéni na plyn a investovat do nového
kotle na biomasu ¢i do tepelného cerpa-
dla. I na tento krok je mozné ziskat od sta-
tu dotaci.

Vyrabéjte si vlastni elektFinu

I k vyrobé elektriny se pouziva plyn, a pro-

to se kvili jeho zdrazeni zvySuje i cena silo-
vé elektriny. Pokud chcete usetfit, je jasné, Ze
nejlepsi dlouhodobé feseni je vyrabét si co
nejvetsi Cast své spotieby elektriny stre$ni
fotovoltaikou. Na instalaci solarnich panel
navic stat prispiva dotacemi v ramci progra-
mu Nov4 zelend usporam. Prebytky elektfi-
ny je mozné ukladat do baterii, které jsou téz
dotované, ¢i prodavat do sité. Vyrabét pomo-
ci slunce se da ¢astecné i teplo, a to diky sola-
rnimu ohfevu uzitkové vody. [ v zimé je obcas
slune¢ny den, ktery snizi vasi spotrebu elek-
tfiny a plynu. @



evoluce vs. stvoreni |

23

Evoluce ma problemy

Evoluce je teorie vzniku Zivota na této planeté. Je pfitazliva pro ty, ktefi
nechtéji uvazovat o existenci nejvyssi inteligentni stvoritelské bytosti nebo
0 své odpovédnosti vidi ni.

Z materiall organizace AMEN (Adventist Medical Evangelism Network)

¢isny zivot vznikl sdm od sebe. Stavebni

kameny zivota vznikly z jednoduchych
chemickych latek, vody, atmosférickych ply-
nt a blesku. Jednoduché organické slou-
Ceniny se riznymi zplisoby kombinova-
ly a postupné vytvarely jednobunéény Zivot.
Evoluéni teorie tvrdi, Ze sou¢asna rozmani-
tost a slozitost Zivota vznikla ndhodnymi mu-
tacemi a pfirozenym vybérem, vynucenym
neustale se ménicim prostredim.

Jakmile se zacala pIn¢ oceniovat nesmir-
na slozitost, kterou lze nalézt v jednotlivych
burikach, zacali poctivi védci zpochybnovat
moznost evoluce. Tato teorie je zalostné ne-
dostate¢na k vysvétleni nejen vzniku, ale i vy-
voje rozmanitosti a ohromujici sloZitosti Zi-
vych organisma.

Phillip E. Johnson byl prvni davéryhod-
nou osobou, ktera evoluci zpochybnila. Jeho
kniha Spor o Darwina vysla v roce 1991. Dal-
§i vdZnou vyzvu prinesl Michael J. Behe ve
své knize Darwinova ¢erna skfinka. V roce
2004 se k této problematice vyjadril Stephen
C. Meyer, ktery poukazal na to, Ze DNA ridi
bunééné funkee a je zapsana v kodu. Kody
se nikdy nevyvijeji spontanné. Jeho kniha
se jmenuje Signature in the Cell: DNA and
the Evidence for Intelligent Design (Pod-
pis vbunce: DNA a diikazy pro inteligentni
design).

Matematik David Berlinski ve svych
knihach The Deniable Darwin (Popiratel-
ny Darwin) a The Devil's Delusion: Athei-
sm and Its Scientific Pretensions (Dab-
14v blud: Ateismus a jeho védecké naroky),
ukazuje na matematickou nemoznost evo-
luce. William Demski v knize The Design
Revolution: Answering the Toughest Ques-
tions About Intelligent Design (Revolu-

E volucionisté tvrdi, Ze rostlinny a Zivo-

tykajici se inteligentniho designu) bri-
lantné argumentuje proti evolucionistim
zpochybiiujicim koncept inteligentniho
designu.
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Kromé evoluce na Zemi se Brian Green
v knize Elegant Universe (Elegantni vesmir)
zabyvéa designem celého vesmiru. Tu dopliu-
je kniha The Improbable Planet (Nepravdé-
podobna planeta) od Hugha Rosse.

Adventisté sedmého dne vyznamné pri-
spéli k diskusi o stvoreni v knihach Origin
by Design od Harolda G. Coffina, Roberta
H. Browna a L. Jamese Gibsona a Faith, Re-
ason, & Earth History od Leonarda Branda
a Arthura Chadwicka.

A nyni vice nez 1000 doktorandi ved z ce-
1€ho svéta podepsalo prohlaseni, v némz ve-
fejn€ vyjadruji svij skepticismus vici evoluci.
Uvadéji: ,,Jsme skepticti k tvrzenim o schop-
nosti nahodné mutace a prirodniho vybéru
vysvétlit slozitost Zivota. Méli bychom pod-
porovat peclivé zkoumani dtikazi pro darwi-
novskou teorii.“

Na seznamu téch, kteri podepsali toto
prohlaseni, figuruje také patnact védcd z Na-
rodnich akademii véd takovych zemi, jako

je Rusko, Ceska republika, Brazilie & Spo-
jené staty. Mnozi ze signatart jsou profe-
sory nebo vyzkumnymi pracovniky na vy-
znamnych univerzitach a mezinarodnich
vyzkumnych institucich (Cambridge, Mos-
kevska statni univerzita, Ben-Gurionova uni-
verzita v Izraeli, MIT, Smithsonian, Yale ¢i
Princeton). Poctivi védci zac¢inaji byt vérni
realité, kterou pti svém vyzkumu objevili.

Ty, kteti se drzi zpatky, popisuje Pavel
vlistu Rimantim 1,20-23: ,, Jeho vé&¢nou
moc a bozstvi, které jsou neviditelné, Ize to-
tiz od stvoreni svéta vidét, kdyz lidé premys-
leji o jeho dile, takze nemaji vymluvu. Po-
znali Boha, ale nevzdali mu Cest jako Bohu,
ani mu nebyli vdééni, nybrz jejich mysleni
je zavedlo do marnosti a jejich scestna mysl
se ocitla ve tmé. Tvrdi, Ze jsou moudri, ale
upadli v blaznovstvi: zaménili slavu nepomi-
jitelného Boha za zobrazeni podoby pomi-
jitelného ¢loveka, ano i ptakd a ¢tvernozci
aplazi.“ @
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k zamysleni

Cesta rustu

Soren Kierkegaard, dansky filozof, jednou vypravél pfibéh o hejnu hus. Kazdou
nedéli se husy shromazdily na dvorku u koryta na krmeni. Jeden z nich, houser
.kazatel®, se prodral na vrchni pficku plotu a vyucoval ostatni o slavé huso-byti.

Jon Dybdahl, z knihy Prozivani radosti. Vydal Advent-Orion.

mnohem lepsi nez byt slepici nebo krii-

tou. Pfipomnél jim jejich zasné dédic-
tvi a fekl jim o jejich skvélych moznostech do
budoucna.

Obcas nad nimi béhem kazani prelétlo
hejno divokych husi sefazenych do tvaru ,V*.
Letély tisice mil ze Svédska pres Baltické
mofre az do slunné Francie. Byla to iZasna
podivana stovky metrti nad nimi. Husy se na
letici hejno s nadSenim divaly a fikaly si:

, 10 je to, kym opravdu jsme! Jsme uréeny
k né¢emu vétsimu nez stravit nas zivot tady
na tomto pachnoucim dvorku. Byly jsme
predurceny k tomu, abychom létaly.“

Po chvili se v§ak divoké husy ztratily z do-
hledu a také jejich kejhani odeznélo. Husy se
rozhlédly kolem sebe, na své pohodlné pro-
stredi, povzdechly si a vratily se do blata na
svém dvorku.

I(ejhal o tom, jak je nadherné byt husou,

Obvykle od vseho kolem ocekavame rast:
véiime, Ze nase déti porostou; doufame, ze
seminka na nasi zahradce vzkli¢i; predpokla-
dame, Ze nasi mladi v pribéhu studii na uni-
verzité nabudou rozumu.

Nejinak tomu je i v Zivoté kiestana. V Bib-
li je duchovni rtist predpokladanym a nevy-
hnutelnym procesem. Pavel o tom hovoii
v souvislosti s dary, které Jezi§ rozdava, aby
pomahaly cirkvi. Tyto dary uschopnuji veri-
ci k tomu, aby budovali cirkev (Kristovo télo)
arostli ve zralosti, a tak se vyhnuli oklamani
a détinskému chovani. ,Mame mluvit pravdu
s laskou a v kazdém ohledu rust v Krista, kte-
ry je hlavou.“

Duchovni rdst nas chrani od faleSnych
uceni, vede ke zralosti a napomaha nam byt
podobnymi Kristu.

Abychom pochopili cely proces duchov-
niho rastu, musime nejprve porozumét tiem

vyraztim — vira (resp. verici), nasledovnik
a ucednik.

Evangelium Marka stru¢né shrnuje posel-
stvi, které Jezis u¢il. ,,Cas se naplnil — Bozi
kralovstvi je blizko. Citite pokani a véite
evangeliu!“ Kdyz se jeden zalarnik ptal: ,,Pa-
nové, co mam délat, abych byl spasen?“, Pa-
vel mu odpovedél: , Vet v Pana JeziSe a budes
spasen ty i tvij dam.“ Krestansky rast za¢ina
tim, Ze uverim v JeziSe a stavam se véricim.
Nasledné ¢inim pokani, tedy lituji (odvracim
se od) zplisobu, jakym jsem zil.

V této chvili prichazeji na fadu dalsi dvé
slova. Jezi$ ¢asto povolaval lidi, aby ho na-
sledovali. Jestlize nékdo opravdu uvéri, sta-
va se Kristovym nasledovnikem. Podobné
biblické slovo je u¢ednik. U¢ednik zname-
na ,,student® nebo ,,uéen“ av Novém zako-
né se vyskytuje 269krat. Abychom tomu-
to vyrazu porozuméli, musime mit urcity



vhled do postoje ke vzd€lani v kulture Jezi-
Sovy doby.

Ucednik byl ucen, kterému byl pridélen
ucitel. Kazdy ucen se zcela podiidil svému
uciteli a v mnoha piipadech se svym ucitelem
nebo rabim i bydlel. U¢ednik nebyl studen-
tem, co prijde néco se naudit a zase odejde.
Vztah ucitele a u¢ednika byl osobniho cha-
rakteru a byl vylu¢ny. Bible obrazn¢ vyjadiu-
je, Ze kazdy vérici se ma stat nasledovnikem
a ucednikem JeZiSe Krista. V takovém vztahu
dochazi k rGstu automaticky.

Ucednictvi

Pojdme se podivat na u¢ednictvi tak, jak je
predstavuje Bible. Poté co ¢lovek prijme jeji
poselstvi a stane se v&ficim, se z n€j postupné
stava nasledovnik. Ucednik. Stale roste, az
se nakonec sam stava tim, kdo privadi nové
ucedniky a vede jiné. JeZi$tv posledni po-
kyn jeho u¢ednikim znél: ,,Jdéte ke vSem né-
rodim a ziskavejte mi uc¢edniky, kitéte je ve
jméno Otce i Syna i Ducha svatého a ucte je,
aby zachovavali v§ecko, co jsem vam prika-
zal. A hle, j& jsem s vami po v8ecky dny az do
skonani tohoto véku.“

Jezi§ doslova natidil svym uc¢ednikiim,
aby §li a privadeli dalsi ucedniky. V jeho
blizkosti prozili vice nezZ tfi roky a ted maji
pomahat druhym stat se véricimi. To je
duchovni rast a vyvoj. Neni to slepé nasle-
dovani néjakého zakonického pravidla. Neni
to vykonani néjakého obtizného ukolu. Du-
chovni rast je prohlubujici se vztah s laska-
vym Réadcem. Je to proces naplnény nejriz-
né&j$imi vyzvami, protoze rast vzdy prinasi
zmény. Je to ov§em také cesta plna radosti
z piitomnosti l1asky a uspokojeni z toho, ze
Zivot mé smysl.

Bude kazdy uc¢ednik dokonaly? Samo-
zfejmé Ze ne! Bible je plné pribéht o selhani
ucednikd. Student nepotiebuje udélat kazdy
test na 100 %. Cilem ucednictvi neni dokona-
lost, ale vytrvalost. U¢itele nejvice zajima to,
aby jeho ucen zustal nablizku, protoze v ta-
kovém Uzkém vztahu je rist nevyhnutelny.

Zasady pro rist v Kristu
Jaka obecna pravidla ridi kiestansky rtst?

Musime byt presvédceni o hodnoté kies-
tanské zkuSenosti a Zivota. Musime si byt vé-
domi toho, co pro nés osobné znamena byt
krestanem, jakou hodnotu prikladame kres-
tanskému Zivotu.

Pro lidi zijici v zapadni kultute byva velice
obtizné prenést se pres kulturni postoj, ktery
vnima uceni, intelektualni viru a filozofii jako
zéklad viry. Biblicka vira je v8ak holisticka
a tim hlavnim je v ni duchovni zkuSenost.

Intelektudlni vira je sice dulezita, ale bez
osobni zkuSenosti a Zivota oddaného Bohu

ztraci svoji podstatu. Jezis ekl, Ze nejveétsi
ho Boha, celym srdcem, celou svou dusi a ce-
lou svou mysli.“ Tato laska zasahuje celou
nasi osobnost srdce, dusi i mysl.

Soucasna parafraze Eugena Petersona
tika, Ze musime milovat s ,,vasni, modlitbou
arozumem?®. Bez zkuSenosti a ristu neni
Zivot ki'estana ani autenticky, ani
uplny.

Musime byt

upfFimni sami

kk sobé a k Bohu

Cim jsem starsi,

tim vice si u sebe

iudruhych vsi-

mam tenden-

ce zit viluzi

0 sob¢ samém.

Castoje to

nedmysl-

né, ptirozené

k tomu v§ak

dojde. V na-

Sich Zivotech

si potfebujeme

védomé nastavit

bariéry proti kla-

mani sebe sama.
Mtzeme to ud¢lat

ne¢kolika zptsoby. Vy-

hledejte lidi, ktefi by vam

pomabhali zdstat uptimny-

mi. Mohou jimi byt ¢lenové rodi-

Kdy maji modlitba

a uctivani ve vztahu

mezi clovékem a Bohem
vyznam? Tehdy, kdyz

je s nami Duch svaty.
Jestlize chceme duchovné
rlst, musime pozvat
Ducha svatého, aby

s nami Zil kazdy den.

ny, duchovni poradci, ucitelé nebo kazatelé.
Kvali pratelstvi a zodpovédnosti se zapojte
do né&jaké malé skupinky. Lidé, ktef{ vas zna-
jiazalezi jim na vas, vam pomohou uchovat
si ¢estnost.

Oddgélte si ¢as pro uvazovani nad svym Zi-
votem a délejte to pravidelné. Kdyz se denné
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na chvili ztisite, mazete ziskat uptimné vy-
hodnoceni sebe sama. M¢jte diivéru v Bozi
lasku a prijeti. Budte k Bohu otevieni, pristu-
pujte k nému s védomim, Ze vam ochotné od-
pousti a miluje vas navzdory vasim chybam

a problémim.

Potrebu-
jeme

roz-
poznat kli-
covou roli Ducha svatého.

Po JeziSov¢ vzkiiSeni meli jeho prvni na-
sledovnici (u¢ednici) ¢ekat a modlit se 0o Du-
cha svatého. Pozdé&ji apoStolové ocekavali od
ranych véficich, zZe s pfijimanim Ducha sva-
tého budou mit stejnou zkusenost. Duch sva-
ty je hnaci silou duchovniho Zivota a rtstu.

Kdy maji modlitba a uctivani ve vzta-
hu mezi ¢lovékem a Bohem vyznam? Tehdy,
kdyZ je s ndmi Duch svaty. JestliZe chceme
duchovné rdst, musime pozvat Ducha sva-
tého, aby s nami zil kazdy den. TiSe a se vsi
vaznosti pozvi Boziho Ducha, at ptijde. Bud
vytrvaly, protoZe na tom zavisi tvlij duchov-
ni rast.

Stat se véricim je veliky krok, samo o sobé
to v8ak z ¢lovéka neud¢la vyspélého kiestan-
ského uc¢ednika. Ptijmout viru v Krista zna-
mena novy pocatek procesu rastu, ktery je
sice naro¢ny, ale zaroven velmi obohacujici.

Tato cesta rdistu je pro tebe prilezitos-
ti, jak dozravat a rast, jak najit pro sebe ra-
dost a jak se stat zdrojem pomoci a tlevy pro
ostatni obyvatele tohoto svéta. @



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

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

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

Jaké jsou ceny?

Cena tydenniho pobytu v roce 2022 ¢ini
6 995 K¢. Cena zahrnuje vSechny vyse
zminéné sluzby. Absolventi pfedchozich
pobytd mohou pocitat se slevou 5 %.
BliZ3i informace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Tipy pro pripravu

vyvaru

Zni to banalné, ale vzdy zacinejte s co mozna
nejCerstvéjSimi surovinami — zeleninou oplyvajici
chuti a vini a k tomu s vybérem bylinek a kofeni.

Z kucharky Amber Lockeové Domaci polévkarna. Vydalo nakladatelstvi Slovart.

byste ziskali maximum Zivin a chu-
Ati, nevkladejte prisady do vrouci vody.

Zacnéte se studenou vodou a pomalu
ji privedte k mirnému varu. Zeleninu nakra-
jejte spiSe nadrobno nez na vétsi kusy. Zkra-
ti se doba vareni a napomize to vylouhova-
ni chuti a vlini a také zachovani vitamint
a minerald.

Aby se chut, viin€ i barva vyvaru prohlou-
bily, mirné opecte cibuli, mrkev a Fapikaty ce-
ler na tro$ce oleje dohnéda, neZ je nasypete
do polévkového hrnce. Veskeré zbylé stonky
z bylinek uchovavejte a pouzivejte do vyvart —
jsou velmi aromatické.

Touzite-li po ¢irém vyvaru, vyhnéte se ze-
leniné bohaté na $krob, napt. bramboram,
ktera muiZe vyvar zahustit a zakalit.

Vyjma piipadt, kdy pripravujete vyvar
pro specifické ucely, vynechte silnéjsi aro-
mata, jako jsou ¢esnek, fenykl, morské fasy,
celé koreni, citronova trava, zazvor nebo
chilli papri¢ky. Mohou vyvar vyvést z rov-
novahy a prebit chut jemné polévky. Nekte-
ré prisady mohou fungovat jako jemné zvy-
raznovace chuti, aniz jsou prili§ silné. Diky
houbam ziskate bohatou chut, zatimco sva-
zek bylinek spojeny provazkem (z petrzel-
ky, tymianu, bokového listu, rozmarynu a/
nebo majoranky) dava voiiavy a chutny by-
linny nalev.

Aby vyvar zistal ¢iry a zachoval si Cers-
tvou chut, Izici nebo jemnym sitkem sebe-
rte obcas pénu ¢i srazeniny, které se obje-
vi na hladiné. Hotovy vyvar precedte ptes
sitko.

Vyvar uchovavejte v dobte té€snici nado-
bé v chladni¢ce nebo mrazni¢ce. Pokud se
ho chystate zamrazit, nechte vyvar zcela vy-
chladnout, teprve pak jej rozlijte do mensich
nadob — diky tomu se vam pak bude rychle
a snadno rozmrazovat.

Vareny zeleninovy vyvar
4 malé mrkve, nakrajené na stredné velké
kosticky, 3 celerové rapiky, nakrajené na
stredné velké kosticky, 2 velké cibule nebo
2 stiedni porky, rozpilené, 1 bobkovy list,
svazecek smési bylinek, tfeba petrzelka,
tymian a rozmaryn, 2 1Zicky ¢erného pep-
re, 2 litry vody

Do velkého hrnce dejte mrkev, rapikaty
celer a cibuli spolu s bobkovym listem, bylin-
kami a celym peprem. Zalijte vodou. Voda by
méla zeleninu presahovat o0 5-8 cm.

Privedte k velmi mirnému varu a varte
40-50 minut, obcas seberte pénu, ktera se
tvori na povrchu. Hotovy vyvar by mél mit
bohatou a plnou chut — snazte se zeleninu
neprevatit, jinak bude vyvar plisobit fadné
avycpéle.

Vyvar precedte a hned pouZijte nebo uloz-
te v dobre uzaviené nadobé az na 1 tyden
do chladnicky, poptipadé na 1-2 mésice
zamrazte.

Polévka z cervené cocky
3—4 velké mrkve, nakrajené na velké kusy
nebo $paliky, 2 1Zice olivového oleje, 1-2
1Zi¢Ky javorového sirupu, 1 cibule, na-
krajena nadrobno, 1 mala chilli papricka,
zbavena seminek a nakrajena nadrobno,
2,5cm kousek cerstvého zazvoru, oloupany
a nastrouhany, 2 strouzky ¢esneku, nakra-
jené nadrobno, % 1zicky mletého rimského
kminu nebo koriandru, 200 g loupané cer-
vené ¢oc¢ky, proplachnuté a okapané, 600
ml horkého zeleninového vyvaru (viz vyse),
2 1zice ke$u orechui, sal

Troubu predehiejte na 200 °C. Na kara-
melizovanou mrkev promichejte v mise mr-
kev se lzici oleje, javorovym sirupem a tro-
chou soli. Rozprostiete na plech a pecte
20-30 minut domeékka a dozlatova.



Mezitim uvarte polévku: Ve velkém hrn-
ci rozehtejte zbyvajici olej, vsypte cibuli, cer-
stvou chilli papricku, zazvor a ¢esnek a jem-
né opékejte 4—5 minut domékka. Pridejte
fimsky kmin nebo koriandr a nékolik minut
opékejte a michejte. Pridejte cervenou ¢ocku
avyvar. Privedte k varu, pak zmirnéte ohen
a s poodklopenou pokli¢kou zvolna varte 20
minut, az ¢ocka zmekne.

Pred podavanim oprazte keSu ofechy. Na-
sypte je do velké panve a nasucho prazte
3—4 minuty ze vSech stran dozlatova, ob¢as
protieste. Presypte je do misy a nechejte vy-
chladnout, pak nasekejte nadrobno.

Polévku rozd¢lte do misek, oblozte mrkvi,
posypte oprazenymi keSu ofechy a podavejte.

Mangoldovo-celerova polévka

2 IZice olivového oleje, 1 ¢ervena cibule,
nakrajena nadrobno, 4-5 celerovych rapi-
ki, nakrajenych nadrobno, listky odloZené,
3—4 strouzky ¢esneku, oloupané av celku,
velky svazek mangoldu, rapiky nakraje-
né nadrobno, listy natrhané na kusy, mala
snitka rozmarynu, listky nakrajené na-
drobno, svazecek petrzelky, pouze listky,
600 ml horkého zeleninového vyvaru (viz
vyse), sl

Ve velkém hrnci rozehtejte olej, vsypte ci-
buli, rapikaty celer, ¢esnek, mangoldové rapi-
ky arozmaryn a jemné opékejte, aZ zelenina
zmékne. Vmichejte mangoldové listy, petr-
zelku a vyvar, zvolna varte 5-10 minut, az
mangoldové listy zmeknou.

Hrnec odstavte, polévku rozmixujte na
hrubé pyré ty¢ovym mixérem nebo v robotu.
Podle chuti osolte. Pfed podavanim rozdélte
polévku do misek a ozdobte par listky rapika-
tého celeru. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2022

29. kvétna - 5. Cervna, penzion Hdjenka, Krkonose................cvcvecerrcnnce. Q
17.-24. Cervence, resort Beskydy, Beskydy Q
7.—14. srpna, hotel Kodrea, Sumava a
2.-9. fijna, hotel Andromeda, Jeseniky a

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:
Adresa:

Telefon dom@/do zamé&stnani:
Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)
newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pres internet)

Z Zen jsou chlapi...

Pokracovdni ze strany 19

Spousta mladych muzi se ted zajima

o déti a chod rodiny mnohem vic, nez to
bylo bézné u generace jejich otcti, ne?
Ano, to je ohromné, az dojemné. Oni do-
konce v té spolupraci muze a Zeny zis-
kavaji prevahu. Jenze hlavni roli v péci

o dit¢ mé mit Zena. VZdyt to za¢iné uz

u kojeni.

No, ja myslim, Ze mnozi dnesni muzi,
kteri zasobuji socialni sité fotkami, na
kterych hrdé pozuji se svymi potomky,
by i radi kojili, kdyby mohli.

Ano. Ale oni maji pomahat, zajimat se

o vyvoj ditéte, ale porad maji byt tou hla-
vou rodiny. Ne bezcenni sluhové snazi-
ci se ze v8ech sil, aby hlavou rodiny bylo
dité.

Patii muz k porodu?
MizZe tam byt, pokud to vydrzi. Zalezet by
ale mé&lo na Zeng, jestli ho tam chce. To je

podstatné. Muz by tam nemél byt jen pro-
to, Ze nyni je normou, Ze tam chodi. Ale
ja jsem pro. Ta zkusenost je pro n¢ dob-
ra. Oni tam vidi zazrak. Obvykle jsou z n¢j
tiplné mimo. Zena u nich stoupne, je pro
né najednou kralovna. A tak to ma byt.

A jsme zase u toho. Zena ma byt pro muze
kralovnou a on ma byt pro ni hlavou rodi-
ny. Kterou ona nenapadné ovlada svou ta-
jemnou silou. Vime, Ze? Ale nechme toho,
nemusime prozrazovat vSechno.

Kam ten svét spéje, pani doktorko? Vi-
dite v budoucnosti néco dobrého, nebo
jen vSe mizerné?

To, co se délo v Némecku, doslo do Ces-
ka a pravé to tady eskaluje. Tam je soucas-
na generace déti naprosto priSerna, ucite-
1€ jsou z nich tpln€ vyhoreli. Oproti tomu
jsou Ceské déti jesSte uzasné. TakZe ja bych,
dokud mam jesté silu, o tom v§em chté-

la mluvit. Abych prispé€la k tomu, Ze tady
takova situace nenastane. Aby si mladez
uvédomila, co se d€je, a stala se z ni ge-
nerace, ktera prinese urcitou obrodu. Tak
budme optimisté. @




'|5 védcU odhaluje fatalni chyby
evolu¢niho modelu v jeho
udajné nejsilnéjsich oblastech

ACHILLOVY
PATY EVOLUCE

ZISKEJTE
2DVD,
studijni
brozurku
i knihu

[
ACHILL P Ml
iEVOOlf{J CtJ . ﬁ

eshop.maranatha.cz | genesisera.cz

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6 -Sedlec

tel. 737 303 796 m’

redakce@pramenyzdravi.cz Ceska posta O P 12 2 09/2 005
www.magazinzdravi.cz
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