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Mili ¢tenari,

ve Starém zakoné mulizeme Cist, Ze na pielomu roku tahli kralo-
vé do boje. Izraelsky Novy rok sice zacina jindy nez ten nas, ale
i my mame s prelomem roku spojené rtizné, nikoliv nevyznam-
né zéleZitosti.

Jedna se jiz po tfiadvacaté rozhoduje, Ze bude drzet dietu
a konecné zhubne. Dalsi si dava predsevzeti, Ze bude navstévo-
vat starnouci mati¢ku. Mnozi, ze budou cviéit, $kolaci, Ze se za-
¢nou udit, ti starsi, Ze se naopak néco odnaudi... © Jaky je spo-
le¢ny jmenovatel? Ve vSech piipadech se jedna o boj, o tézky
boj, ktery ne vzdy kon¢i vitézn€ — podobné jako pro staroveké
Izraelce. O boj se sebou samym...

Ptate se, jaky boj vedu ja? Kdyz mam takové bojové (nebo
bojovné) prijmeni, mél bych jisté také bojovat. © Ano, boju-
jiija... Poslouchal jsem nedavno vynikajici promluvu Randy
Robertse, kazatele adventistického sboru v kalifornské Loma
Lindé&. Mluvil o tom, jak je pro na8e duSevni i duchovni zdra-

vi dtleZité nedat se fidit jen svymi pocity. SluZebnik mé po-
slouchat svého Pana, nikoliv si délat, co se mu zachce. Je to
(zv1asté pro ¢astecného melancholika) nekdy tézké, ale bojuji.
Bojuji na padeé zapirani sama sebe, coz je, jak se hezky v ang-
lictiné tika ,,never ending story“ (nikdy nekon¢ici pribéh). Boj
svlastnim j4, s vlastnim sobectvim... Nékdy vyhravam, nékdy
prohravam.

Muj hlavni boj na ptelomu roku probiha ale nékde jinde. Je
to boj o stavajici predplatitele, tedy o vas, mili pratelé. © Pro-
toze na prelomu kazdého roku vas asi stovka (az dvé) odpad-
ne — a ja pak mohu jen doufat a véfit, Ze se v jeho priibéhu sta-
vy opét doplni. Snazim se tedy bojovat i v tomto ohledu ,,dobry
boj viry“, jak pise i apostol Pavel Timoteovi.

Hlavni asi je nikdy sviij boj nevzdat. Jak fikaval jeden nas
Klient: ,,Jesté dycham.“ Bojovat do posledniho dechu. Nevzda-
vat se. Podobné jako jsme s manzelkou vidéli pred Vanocemi
ve filmu (Hacksaw Ridge: Zrozeni hrdiny) o Desmondu Dosso-
vi, naSem bratru ve vife, ktery v bitvé o Okinawu jako zdravot-
nik (a to beze zbran¢) sam zachréanil 75 lidskych zivott.

Desmond Doss se modlil: ,,Pane, dej mi jesté jednoho (voja-
ka).“ Ja prosim: ,,Boze, dej mi jesté jednoho (predplatitele).“ ©
Boje jsou rizné, kazdy mame né&jaky tkol — priméfeny nasim
moznostem a schopnostem... ©

DuleZité je, abychom z boje neutikali, jak se to stalo krali
Davidovi, ktery do boje proti Amalekovciim na prelomu jedno-
ho roku nevytahl — a s nasledky se poté musel potykat po zby-
tek svého Zivota (viz 2. Samuelova 11-12). Abychom neposilali
jiné, ale vyrazili do prvni bojové linie svého Zivota sami...

Tim spise, pokud snad mate podobné ptijmeni jako ja. ©

To vam ze srdce do nového roku preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Rakovina tlustého streva

Rakovina tlustého stfeva je druhou nejcastéjsi rakovinou v mnoha rozvinutych
zemich, kde je mnohem castéjsi nez v zemich tretiho svéta — v Asii a v Africe.

Ze zahrani¢nich zdroji pfipravila redakce Prament zdravi.

e kazdy vi, Ze pokud je rakovina tlus-
N tého streva véas diagnostikovéna a 1é-

¢ena, existuje 80procentni nadéje na
vyléceni. Dulezité jsou proto preventivni
kontroly — tato rakovina se rozviji 20-30 let.

Jesté dilezitéjsi je vSak prvotni preven-
ce. AZ 12 % amrti na rakovinu tlustého stfeva
ana rakovinu konecniku Ize ptipsat na vrub
koureni. Ve velké studii na 310 tisicich mu-
zich a 469 tisicich zenach méli muzi kuraci
0 34 % vy$si riziko umrti na rakovinu tlusté-
ho stfeva nez muzi nekuréaci. U Zen kuracek
bylo riziko dokonce 043 % vy$si.

Existuji ale i siln€jsi faktory nez vliv kou-
reni. Mnohé studie jiz dlouho davaji konzu-
maci ¢erveného masa do souvislosti s rizikem
rakoviny tlustého steva. Napt. Dr. Lar-
sson vypracoval meta-analyzu vysledka 29

ruznych védeckych studii. Ukazalo se, Ze
riziko rakoviny tlustého streva se zvySu-
je 028 % pri pridavku kazdych 120 grama
masa denné.

Jesté horsi nez ¢ervené maso jsou uzeni-
ny. Ve velké norské studii na 50 535 norskych
muzich a Zenach ve véku 20 az 54 let bylo
riziko rakoviny tlustého stfeva u Zen, které
kazdy mésic minimalné pétkrat konzumova-
ly uzeniny jako hlavni jidlo, 3,5krat vy$si nez
u Zen, které uzeniny konzumovaly méné ¢as-
to neZ jednou za mésic. S rostouci frekvenci
spotreby riziko vyznamné stoupalo. U muzi
nebyl vzestup rizika tak vyrazny, trend k jeho
zvySovani byl vSak zretelny.

Dr. Willet z Harvardské univerzity uva-

di, ze kazdych 25 gramti uzeniny denné navic
zvy$i riziko rakoviny tlustého streva o 49 %.

Predpoklada se, Ze faktory, které stoji v poza-
di, zahrnuji nitrozové slozky, hemové Zelezo
nalézajici se v krvi v mase, karcinogeny pro-
dukované pri tepelné tpravé masa, mikroby
Zijici v tlustém stievé i dalsi méne prozkou-
mané mechanismy.

Skodi i driibez a ryby - které se

u nas casto doporucuji...

Studie, vypracované na Loma Linda Univer-
sity v Kalifornii, zjistila, ze bilé maso — drt-
bez nebo ryby — riziko rakoviny tlustého stie-
va rovnéz zvysuje. Védci monitorovali stravu,
Zivotni styl a nemocnost a imrtnost vice nez
34 000 ¢lent Cirkve adventistd sedmého dne
zijicich v Kalifornii. Zjistili, Ze nejvyraznéj-
$im potravinovym rizikovym faktorem pro
vznik rakoviny tlustého stieva bylo celkové



mnozstvi konzumovaného masa. Nezalezelo
pfi tom na tom, zda konzumenti masa dava-
li pfednost masu ¢ervenému ¢i masu bilému,
tedy driibeZi a rybam.

Napriklad ti lidé, ktefi jedli Cervené maso
jednou tydné, méli o 38 % vyssi riziko rako-
viny tlustého stfeva oproti tém, kdo je va-
bec nejedli, zatimco ti, ktefi davali prednost
masu driibezimu nebo rybimu, méli v porov-
nani s témi, kteti bilé maso viibec nejedli, ri-
ziko vy$$i 0 55 %. Riziko stoupalo se stou-
pajicim mnoZstvim masa. Ti, ktefi jedli bud
Cervené nebo bilé maso vice nez Ctyrikrat tyd-
né, méli dvou- aZ trojnasobné riziko onemoc-
néni rakovinou tlustého streva nez ti, kter
maso viibec nejedli.

Skutec¢nost, Ze maso a uzeniny jsou pii-
¢inou rakoviny tlustého streva, je tak dnes
védci obecné prijimana. Na druhé strané se
mnozi poznatky o tom, Ze konzumace nekte-
rych rostlinnych potravin proti tomuto one-
mocnéni naopak specificky chrani, pisobi
tedy preventivné — a také 1écive.

Potraviny, které pomahaji

Lidé, ktefi trpi zacpou, jsou vystaveni vice
nez ¢tyfnasobnému riziku toho, Ze onemoc-
ni rakovinou tlustého stieva. Podle dr. Le
Marchanda z University of Hawaii v Hono-
lulu ,,nejlepsi cestou
k zabranéni béznym

rakovinou tlustého streva. Vyskyt rakovi-

ny byl 040 % vys$i u téch zkoumanych osob,
které konzumovaly zna¢n4 mnozstvi alkoho-
lickych napoju a jejich strava neobsahovala
dostatek kyseliny listové a aminokyseliny me-
thioninu. Vyzkumnici porovnavali stravova-
cinavyky u 1953 pacienti s rakovinou tlus-
tého streva nebo kone¢niku a vice nez 4 000
lidi, ktefi témito onemocnénimi nebyli posti-
Zeni. Mezi dalsi dobré zdroje folatt (kyseli-
ny listové) patii pomerancova $tava, fazole
nebo hrach.

Podle védcti z Loma Linda University
konzumace so6jovych bobu, fazoli, hrachu
a ¢ocky plisobi proti karcinogennimu u¢inku
konzumace ¢erveného masa. (Tento prospés-
ny ucinek v§ak nebyl pozorovan u konzu-
mentl lusténin, ktefi soucasné konzumovali
velkd mnoZstvi ryb ¢i driibeZe.)

Studie Polyp Prevention Trial porovnava-
la ty, kteri zkonzumovali nejvice fazoli, s témi,
ktefi jich snédli nejméné. U prvni skupiny se
ve srovnani s druhou projevilo podstatné sni-
zeni (0 65 %) rizika opétovného vyskytu na-
dord (adenomti) v tlustém stieve.

Studie, ktera zahrnovala tisicovku oby-
vatel Jizni Kalifornie, zjistila, ze ¢ast kon-
zumace ovoce, zeleniny a obilovin byla
spojena se snizenim rizika vyskytu (ptedra-
kovinnych) poly-
pt v tlustém stie-

formam zacpy je pre-
chod na stravu s vyso-
kym obsahem zeleni-
ny a nizkym obsahem
masa a na pravidelny
pohybovy rezim. Ta-
kovy Zivotni styl snizi
riziko rakoviny tlus-
tého stieva a rady
dalsich civiliza¢nich

Ti, kteri jedli bud' Cervené,
nebo bilé maso vice nez
Ctyrikrat tydné, méli dvou-
az trojnasobné riziko
onemocnéni rakovinou
tlustého streva nez tj,

vé av konecniku.
Ukaézalo se, ze pro-
ti polypiim chréni
zelenina s vysokym
obsahem karote-
noidd, brukvovita
zelenina (zeli, kvé-
tak, brokolice, ra-
zickova kapusta...),
ovoce s vysokym

nemoci. ktefi maso vibec nejedli.  obsahem vitami-
Uruguay ma vel- v v nu C, ¢esnek a tofu.
mi vysoky vyskyt ra- S k ute C.ﬂ 0 S_t' Z€ Mas _O Tyto potraviny ob-
koviny tlustého stie- a uzeniny jsou p rficinou sahuji antioxidanty,
va a koneéniku. Tamni indoly, sulfidy a fy-

studie zjistila, ze ¢im
vy$si celkové spotie-
ba zeleniny, ¢im vyS$si

celkova spotfeba ovo- prijimanad.

rakoviny tlustého streva,
je tak dnes védci obecné

toestrogeny, coz
jsou v8echno lat-
ky, které jsou da-
vany do souvislos-

ce i ¢im vy$$i kombi-
novana spotreba zele-
niny a ovoce, timz niz§i bylo riziko rakoviny
tlustého stieva a kone¢niku. Zavislost byla
velmi tésnd. Velmi silny ochranny tu¢inek se
prokazal u hlavkového salatu, jablek a zv1as-
té banand.

Podle italskych vyzkumnikd strava boha-
ta na zdroje kyseliny listové, jako je napft. ze-
lena listova zelenina, ovoce a celozrnné obi-
loviny, prispiva ke sniZeni rizika onemocnéni

ti s ochranou proti
rakoving.
Vysledky dalsi studie ukazaly, Ze konzu-
movani Spenatu, brokolice a mrkve poma-
halo sniZovat riziko rakoviny tlustého stieva.
Tyto potraviny obsahuji velka mnozstvi lu-
teinu, antioxidantu, ktery neutralizuje volné
radikaly (jez ptrispivaji ke vzniku rakoviny).
Ti, ktefi meli nejvys$si prijem luteinu, méli
0 17 % nizsi riziko rakoviny tlustého stieva
oproti tém, ktefi jej prijimali nejméné.

Obiloviny, oleje a rakovina
tlustého stfeva

V Japonsku doslo od padesatych let k prud-
kému nartstu vyskytu rakoviny tlustého
stfeva. Spotieba zeleniny se pfitom od té
doby ptili§ nezménila, spotieba masa vytr-
vale stoupala do roku 1970, od té doby byl
jeji narust jiz vak jen minimalni. DoSlo v§ak
k drastickému poklesu uzivani obilovin. To
naznacuje, Ze nizka spotieba obilovin mize
byt dulezitym dietnim faktorem souvisejicim
s rakovinou tlustého streva.

Minnesotsti védci zpracovali prehled pat-
nacti americkych a evropskych studii zabyva-
jicich se vlivem spotieby obilovin u lidi stfed-
niho ¢i vy§§iho véku. S vysokou spotiebou
celozrnnych obilovin velmi vyrazné a sou-
stavné souviselo sniZeni rizika rakoviny tlus-
tého stieva, kone¢niku a zaludku. Pti spo-
trebé rafinovanych obilovin se sniZeni rizika
neprokéazalo.

Pri prevenci tohoto druhu rakoviny pomaé-
ha ziejmé i olivovy olej. Védecky tym z Ox-
fordské univerzity porovnaval vyskyt rako-
viny, stravu a spotfebu olivového oleje ve 28
zemich Evropy, v USA, Brazilii, Kolumbii,
Kanadé a Ciné. Zemé se stravou obsahuijici
znaéné mnozstvi masa (véetné ryb) a malo
zeleniny mély nejvyssi vyskyt tohoto druhu
rakoviny, konzumace olivového oleje (hodné
mononenasycenych mastnych kyselin) pak
souvisela se snizujicim se rizikem.

Naopak studie vypracovana ve Wad-
sworth Veteran's Hospital zjistila sice men-
§i vyskyt srde¢nich onemocnént, ale vyssi
vyskyt rakoviny tlustého stfeva u experimen-
talni skupiny s vyznamnym ptisunem rostlin-
nych oleji s vy$$im obsahem polynenasyce-
nych mastnych kyselin (napt. slune¢nicovy,
kukuti¢ny).

Analyza dat shromézdénych v danské
studii (55 tisic i¢astnikd, 10 let sledovani)
ukézala, zZe dodrzovani péti jednoduchych
opatreni z oblasti zdravého Zivotniho stylu —
nekoureni, denné aspon tricet minut pohy-
bu, abstinovani (nebo jenom ziidkavé uziva-
ni alkoholu), konzumovani zdravé (ptevazné
rostlinné) stravy a udrzeni pfimereného ob-
vodu pasu (méné nez 100 centimetrd u muzt
améné nez 90 centimetrti u Zen) — s sebou
nese sniZeni rizika onemocnéni rakovinou
tlustého stieva o témér 25 %.

Zavér

Nejlepsi prevenci rakoviny tlustého stieva

je tedy pohyb a nizkotucné rostlinna strava.
[1idé, u nichz je tato rakovina diagnostiko-
vana ve tretim stadiu, mohou sniZit riziko je-
jiho opétného vyskytu o 60 %, pokud zméni
svuj jidelni¢ek, denné aspon 60 minut cvici
ajsou fyzicky aktivni. @
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Dobrovolnictvi napomaha
dobrému dusevnimu zdravi

Britsky vyzkum poukazal na to, Ze pokud se lidé ve stfed-
nim a vy33im véku vénuji dobrovolnickym €innostem, pfi-
spiva to k jejich lep3imu duSevnimu zdravi a pohodé.
U osob mladSich 40 let nebyl tento efekt zaznamenan,
cozZ jisté neznameng, Ze by se neméli do téchto ¢innosti
zapojovat — pouze je to znamkou toho, Ze dobrovolnictvi
pfinasi silnéjsi prospésné Gcinky v téch obdobich Zivota,
kdy uz ¢lovék ma méné jinych podnétl a zdrojd uspoko-
jeni - a také je mozna moudrejsi. ©

Cim byli dobrovolnici aktivn&jsi, tim lep3i vysledky byly
u nich zaznamenany. Sledovani se zGc¢astnilo asi 66 tisic
dospélych Britd.

Ctvrt lZzicky kurkumy denné
dojidla-iunas?

Védci z Andersonova centra pro vyzkum rakoviny v Texasu zkoumali
Gcinky kurkumy in vitro proti sedmi riznym lidskym rakovinnym buii-
kam. Pfimo zazraéné pusobilo toto kofeni proti rakoviné prsu. Kurku-
ma pusobila ale i proti rakoviné slinivky, tlustého stieva, mnohocetné-
mu myelomu ¢i myelodni leukémii — a to lépe neZ samotny jeji Zluty
pigment, kurkumin.

Podle vysledkl predchozich studii kurkumin pomaha pfi prevenci
a lécbé plicnich chorob, mozkovych onemocnéni a riznych druht on-
kologickych chorob. Zdé se, Ze kurkumin také dokaze urychlit rekonva-
lescenci po operacich.

Selektivné proti rakoviné

Rozli¢né druhy zeleniny mohou byt prostfedkem, jak pfedchazet riznym
druhGm rakoviny — nékdy dokonce v jednom a témzZe organu.

Kupfikladu zeli, kvétak, brokolice a rGzi¢kova kapusta jsou davany
do spojitosti s nizsim rizikem rakoviny tlustého stfeva v centralni a pra-
vé &asti vaseho téla, zatimco sniZeni rizika vzniku rakoviny v levé ¢asti
vaseho téla je, jak se zd4, spojeno se zvysenou konzumaci mrkve, tykve

a jablek.



Vyvazeny jidelnicek
chrani pred cukrovkou

Vysledky studie vypracované védci z Harvardské univerzity
potvrdily, Ze vyvazena rostlinna strava, bohata na celozrn-
né obiloviny, ovoce, zeleninu, lusténiny, ofechy a semena,
vyrazné snizuje riziko cukrovky 2. typu, a to az o0 34 %.
Naopak nevhodné sloZeni vegetarianské stravy, s hoj-
nym zastoupenim bilé mouky, 3krobt a pfidaného cukru
(v€etné slazenych napoju), riziko cukrovky 2. typu o 16 %
zvysSuje. Soucasné se ukazalo, Ze jiZ i mirné sniZeni denni
konzumace Zivocisnych potravin (ze Sesti porci na Ctyfi) je
spojeno s nizsim vyskytem diabetu, a to 0 20 %.
Studie probihala dvacet let a zdcastnilo
se ji vice neZ 200 tisic u&astnika.

Rostlinné tuky jsou nejlepsi

Zacatkem Cervna 2016 byla publikovana dosud nejrozsahlejsi epide-
miologicka studie, ktera zkoumala vliv konzumace riznych druhd tuku
na zdravi a mrtnost. Studie se zGc¢astnilo 126 tisic osob, které byly
sledovany po dobu 32 let.

Kazdé navyseni pfijmu nasycenych tukd (hlavnimi zdroji jsou maso
a mlécné vyrobky) o 5% s sebou neslo zvy3eni rizika pred¢asného
amrti o0 8 %. V pfipadé navyseni obsahu transmastnych kyselin v jidel-
nic¢ku o 2 % bylo zvySeni rizika dokonce o 16 %. Naopak zvy3eni pfi-
jmu rostlinnych tuka (olivovy a fepkovy olej, ofechy a semena) s se-
bou neslo snizeni rizika pfed¢asného imrti o 19 %.

Opét se potvrdilo, Ze dlleZitéj3i je, jaké tuky a z jakych zdroj kon-
zumujeme, nez jenom celkovy piijem tukd denné.

Dbejte na dostatecnou
hydrataci organismu

V soucasné dobé uz mame k dispozici celou fadu dlikazi o tom, Ze ne-
dostatecna hydratace organismu muZze vést k rGznym zdravotnim pro-
blémam.

Mezi né nepatfi pouze UZeh, infekce mocového méchyre a moco-
vych cest, ledvinové potize ¢i kameny, zacpa nebo tzv. syndrom suché-
ho oka. Dal3imi jsou pady a zlomeniny, srde¢ni choroby, plicni potize,
rakovina mocového méchyre a tlustého stfeva, zubni kazy ¢i omeze-
ni funkce imunitniho systému. A nedostatecné zavodnéni pfispiva
i ke vzniku Sedého zakalu.

Celozrné vyrobky vs. cela zrna

Kdyz jite zrno nezpracované (i kdyz v3e dikladné sezvykate), kousky
celych semen a zrn se dostanou spolecné se Skrobem az do tlustého
stfeva, kde si na nich pochutnaji uZitecné bakterie.

Jsou-li v3ak zrna (byt celd) rozemletd na mouku, vétsina skrobd se
vstfeba uz v tenkém strevé a vaSe mikrobialni ,ja" je tak o hladu. A po-
kud se tak déje pravidelné&, mize to vést k dysbidze — nerovnovazné-
mu stavu, v némz vitézi nezdravé bakterie a zvysuje se riziko vzniku
zanétlivych onemocnéni (a rakoviny tlustého streva).

Z toho plyne pouceni: celozrnné vyrobky jsou vyborné, ale nedot-

cena celd zrna jsou jesté lepsi.

S vyuzitim podkladi ze stranek akv.sk a nutritionfacts.org
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Prisel cas lustenin...
LuSténiny maji zvlastni postaveni—jsou bohatym zdrojem bilkovin, Zeleza
a zinku, jak byste oc¢ekavali od bilkovinnych zdrojd (napfiklad masa), ale

zaroven obsahuji Ziviny, které jsou charakteristické pro rostlinnou potravu —
vCetné vlakniny, kyseliny listové a drasliku.

Z knihy Michaela Gregera How Not to Die. K vydani pfipravuje vydavatelstvi Noxi.

maji jen nizky obsah nasycenych tuk
a sodiku a neobsahuji zadny cholesterol.

Nejuplnéjsi dosud provedenou analyzu
vztahu stravovani a rizika rakoviny zverej-
nil vroce 2007 Americky institut pro vyzkum
rakoviny. Vyzkum, kterému se vénovalo de-
vét nezavislych védeckych tyma na celém
svéte, analyzoval priblizné pil milionu stu-
dii a vyustil v prelomovou zpravu ovéfenou
jednadvaceti nejvét§simi svétovymi odborni-
ky na onkologické onemocnéni. Jednim
z doporuceni, tykajicich se prevence ra-
koviny, je konzumace celozrnnych obil-
nin a lu$ténin v kazdém jidle. Tedy ne
jednou tydné nebo jednou denné€. V kaz-
dém jidle!

Ovesnymi vlo¢kami k snidani splnite
doporucenou davku celozrnnych obilnin,
ale lusténin? Kdo snida fazole? Vlastné
docela hodné lidi na celém svété. Tradi¢-
ni anglicka snidané obsahuje lahodné
kombinace pecenych fazoli s topinkou,
houbami a grilovanymi rajéaty. Japon-
ska snidan¢ obvykle zahrnuje polévku
miso a mnoho indickych déti zacina den
idli, placi¢kou z dusené ¢ocky. Americ-
kym chutim moZna bude nejbliZsi cestou,
jak splnit doporucenti pro prevenci rako-
viny, celozrnny bagel tlusté¢ namazany ci-
zrnovou pomazankou. Jeden znamy si
do svych rannich vlo¢ek rozmackava bilé
fazole a prisah4, Ze to viibec nezméni ani
chut, ani vzhled.

I usténiny nam davaji to nejlepsi, a pritom

Séjové mléko, tofu, tempeh
Séjové mléko se stalo miliardovym byz-
nysem. Ale s6jové mléko a dokonce i tofu

uZ jsou zpracovanym produktem. Co se tyce
Zivin, které si obvykle s lu§téninami spojuje-
me — vlakninou, zelezem, hor¢ikem, drasli-
kem, bilkovinami a zinkem — proménou sdji
v tofu se jich ztrati priblizné polovina. Ale
lusténiny jsou tak zdravé, ze mizete o pil

Zivin ptijit, a porad vam ziistane velmi zdra-
vé jidlo. Pokud jite tofu, davejte prednost vy-
robkiim obohacenym vapnikem. Jesté lepsi
nez tofu je tempeh, obsahujici celou s6ju —
jedna se o placi¢ku z fermentovanych sjo-
vych bobt.

Nahrazky masa

Na druhé stran¢ spektra zpracovavani sojo-
vych bobti jsou vegetarianské ndhrazky masa
jako zeleninové burgery, které jsou ale obvyk-

le zdravé pouze do té miry, do jaké nahrazuji
ptivodni masovy karbanatek. Obvykle obsa-
huji vlakninu a naopak neobsahuji nasyceny
tuk, cholesterol, maji obdobny obsah bilko-
vin a niz$i obsah kalorii nez napt. skutecna
kureci prsa (oproti kterym maji podstatne

nizsi riziko potravinové otravy). Ale to neni
nic ve srovnani s zivinami, které najdete v s6-
jovych bobech, Zlutém hrachu nebo amaran-
tu — z nichz se tyto nahrazky ¢asto vyrabéji.

Cocka a , efekt druhého jidla"
Cocka na sebe upoutala pozornost v roce
1982, kdy byl objeven tzv. ¢ockovy efekt, ne-
boli schopnost ¢ocky ztlumit prudky nartist
cukru v krvi je$té o n¢kolik hodin pozdé-
ji, pii konzumaci dalgiho jidla. Co¢ka je na-
vic silné prebioticka — hotova hostina
pro uzite¢né bakterie Zijici v nasem tra-
vicim ustroji, které se nam odvdé¢i pii-
sunem prospésnych sloucenin (napfti-
klad propionatu, ktery uvolfiuje Zaludek
a zpomaluje vstiebavani cukru do orga-
nismu). Podobny vliv byl objeven u cizr-
ny a dalsich lusténin, a tak byl tento jev
pozdégji prejmenovan na ,,efekt druhé-
ho jidla“.
Uz samotna ¢ocka patii k lusténinam
s nejvy$$im obsahem Zivin. Ale kdyz ji
nechate naklicit, jeji obsah antioxidan-
th se zdvojnasobi (v ptipadé cizrny do-
konce zétyinasobi). Cocka kli¢i velice
snadno. Kdyz jsem to zkousel poprvé,
byl jsem jako omraceny. Staci dva dny
a mate to. V jakékoli zavarovaci skleni-
ci zakryté kouskem latky pripevnéné gu-
mickou nechte pres noc cocku namoce-
nou ve vodé. Slijte, pak dvakrat denné
proplachnéte a prelijte Cerstvou vodou.
Opakujte dva dny. Predkli¢ovani, to je
zahradni¢eni podle mého gusta — za tfi
dny si vypéstujete Cerstvou zeleninu pii-
mo na kuchynské lince. ©
Cocka je rychle hotova a nemusite ji
pfedem namacet. Prost¢ ji povafrite stejné
jako treba téstoviny v hrnci se spoustou vody,
staci asi ptl hodiny. Kdyz se chystate délat
téstoviny a mate dost ¢asu, zkuste do vrou-
ci vody dvacet minut pred pridanim téstovin
nasypat ¢o¢ku. Coéka je vyborna k omacce



na téstoviny. Z rozmackané a ochucené ¢oc-
ky si vyrobite skvélou omacku, do niZ mizete
namacet zeleninu!

Konzervy vs. doma uvarené
Lusténiny v konzervach jsou pohodlné, ale
maji stejny obsah Zivin jako ty, které si uva-
fime doma? Jedna studie nedavno zjistila, ze
konzervované lusténiny jsou skute¢né stejné
zdravé jako ty domaci — ale s jednou vyjim-
kou, a tou je sodik. Do konzervovanych lus-
ténin se Casto pridava sul, tak-
Ze vysledny obsah soli mize byt
az stokrat vyssi, nez kdyz je bu-
dete doma varit nesolené. Kdyz
konzervované fazole slijete

a proplachnete ¢erstvou vodou,
odstranite asi polovinu piida-
né soli, ale zaroven s ni odpla-
vite i Ziviny. Doporucuji proto
kupovat konzervované lusténi-
ny bez pridané soli a do pokrmu
pouzit i vSechen nalev.

Vareni ze susenych fazoli je
samoziejmé levnéjsi. Védci za-
byvajici se vyuzitim fazoli v ku-
chyni spocitali, Ze vareni z kon-
zervovanych fazoli miZe byt az
trikrat drazsi, nez kdyz pokrm
pripravite ze susenych.

Kousky ¢erstvé zeleniny s ci-
zrnovym humusem predstavuji mimorad-
né zdravou pochoutku. A muiZete vyzkousSet
i dalsi luSténinové pomazanky — ¢esneko-
vou z bilych fazoli, z fazoli pinto nebo ostrou
omacku z Cernych fazoli. Vynikajici je i opra-
Zena cizrna.

Séja vs. ostatni lusténiny
Vic nez deset let si s6jové boby uZivaly vzac-
ného privilegia: od Utadu pro kontrolu po-
travin a 1éCiv dostaly certifikaci zdravé po-
traviny, ktera konzumenty chrani pred
srde¢nimi chorobami. Z péstovani a prodeje
s6ji se stal miliardovy byznys. Diky tomu za-
¢ala byt k dispozici spousta penéz na financo-
vani vyzkumt vyzdvihujici dalsi pfinosy této
lusténiny.

Ale je s6ja opravdu ze vSech lusténin nej-
lep$i, nebo maji ostatni lusténiny podob-
né ucinky? Zjistilo se, Ze ostatni druhy lus-
ténin, véetné ¢ocky, limskych fazoli, fazoli
navy a pinto, dokazi snizit hladinu ($patné-
ho) LDL cholesterolu se stejnou ti¢innosti
jako bilkovina obsazena v soje. Jedna studie
napiiklad zjistila, Ze kdyz budete jist ptl §4l-
ku varenych fazoli pinto denné¢ po dobu dvou
mésicd, snizite si hladinu cholesterolu az
00,5 mmol/I. Séja ovS§em vynika tim, Ze ne-
jenom snizuje LDL cholesterol, ale souc¢asné
izvysuje ,,hodny*“ HDL cholesterol.

S lusténinami k dlouhovékosti
MiizZete pridavat lusténiny do vseho, co pra-
vé varite. Méjte jednu otevienou konzervu na
viditelném misté v lednici, abyste na ni ne-
zapomnéli. Cerné fazole muizete kupovat ve
velkém — maji pravdépodobné vic fenolovych
fytonutrientd nez ostatni bézn¢ dostupné
lusténiny. Ale nejlepsi lu§ténina je pro vas ur-
Cité ta, které jste ochotni snist nejvice! ©
Cim vice snite lusténin, tim déle budete
zit. Vyzkumy ukazaly, Ze luSténiny jsou ,,nej-

lidi“ ve vSech zemich svéta. Plati to pro Ja-
ponce a jejich produkty ze sdjovych bobd,
Svédy pochutnavajici si na hnédych fazolich
a hrachu, pro sttedomoi'ské narody konzu-
mujici ¢o¢ku, cizrnu a bilé fazole. Lusténiny
vytrvale provazeji narody dozivajici se vyso-
kého prameérného veku. Védci zjistili, Ze na-
rist denniho piijmu lusténin o 20 grama sni-
Zi 0 8 % riziko pred¢asné smrti— to jsou jen
dvé polévkové Izice!

Vybusné téma - lusténiny

a plynatost

Pro¢ tedy tento elixir mladi nevyuziva vice
1idi? Boji se plynatosti. Jde pouze o nafouk-
nutou bublinu? Kdyz se védci pokusili lidem
do bézné diety pridat pal $alku lusténin den-
né, u vétsiny z nich se Zadné symptomy ne-
projevily. A z téch, u nichZ se plyny objevi-
ly, 70 % nebo vice oznémilo, Ze ve druhém az
tfetim tydnu studie problém vymizel.
Ameri¢ané si pry v priméru pSouknou ¢tr-
nactkrat za den. Flatulence ma dvé priciny:
spolykany vzduch a kvasné procesy v travi-
ci soustavé. Vice vzduchu miiZete spolykat

hltani jidla, mluveni pfi jidle a kouteni. TakZze

pokud jste nepiestali koufit ze strachu z ra-
koviny plic, moZna vam pom?uzZe strach z ply-
natosti. ©

Hlavnim zdrojem plynt vSak je normal-
ni bakteridlni fermentace, jizZ se ve stievech
zpracovava nestraveny cukr. Hlavnim zdro-
jem nadmérné plynatosti jsou mlé¢né vy-
robky, coz je zplsobeno Spatnym travenim
mlééného cukru — lakt6zy. Pacient, ktery tr-
pél jednou z nejvétsich flatulenci zazname-
nanych v Iékarské literature, se zcela vylécil,
kdyz ze svého jidelnicku odstra-
nil mlééné vyrobky. Tento pii-
pad se dostal dokonce do Gui-
nessovy knihy rekordd; tykal
se muze, ktery po konzumaci
mléénych vyrobkd dokazal ,,vy-
pustit béhem ¢tyt hodin sedm-
desat vétra“. ©

Z dlouhodobého hlediska
ti, kdo konzumuji velkd mnoz-
stvi rostlinnych potravin obsa-
hujicich spoustu vlakniny, ne-
mivaji s plynatosti vyznamné
vetsi problémy. Plovouci stoli-
ce — kviili vzduchovym bublin-
k&m — je dokonce dobrym sig-
nalem toho, ze mate dostatecny
piisun vlakniny. Nestravitelné
cukry obsazené v lusténinach,
které se dostanou az do tlusté-
ho stteva, plisobi jako prebiotika, krmi zde
zZijici uzite¢né bakterie a vytvari tak zdravej-
$i prostredi.

Mozna u nékoho zpocatku lusténiny zpl-
sobi nadymani a plynatost, ale celkove jsou
tak zdravé, Ze byste m¢li vyzkousSet riizné
zpusoby, jak je do svého jidelnicku za kazdou
cenu zaradit. Cocka, loupany hrach a konzer-
vované fazole vétSinou vytvareji plynt méné,
tofu byva tplné bezpe¢né. Pokud si suené
fazole sami varite, mizZete vyzkouset opako-
vané namaceni ve vod¢ s jedlou sodou (do
4 litrti vody rozpustte % lzicky sody) — a ne-
pouzivejte vodu, ve které se fazole namace-
ji. Plynatost snizuji také rizné druhy kotent;
nejlépe funguje napriklad hiebicek, skotice
a cesnek, dale kurkuma (nesmi se vafit), pa-
prika a zazvor. A kdyz uZ dojde k nejhorsi-
mu, mizete si za par korun poridit potravi-
novy doplnék obsahujici alfa-galaktosidazu,
enzym, ktery §té€pi fazolové cukry — a vezme
vam vitr z plachet. ©

Jina véc je zapach. Odér je zplisobeny pre-
devsim travenim potravin obsahujicich zvy-
Sené mnozstvi siry. Pro zlepSeni viin€ od-
bornici doporucuji omezit mimo jiné maso
avejce. (Vime prece, Ze sirovodik pachne
jako zkaZena vejce.) Proto lidé, kteri jedi

Pokracovdni na str. 27
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Zdravi1 po devadesatce

Uprava Zivotniho stylu mZe vést ke zlepseni prabéhu, & Uplnému zastaveni
nékterych nemoci. Mnoho starsSich lidi v Cesku trpi cukrovkou. Jaké jsou
stravovaci zasady pro cukrovkare?

Rozhovor s Robertem Zizkou pFipravila Vaclava Burdova, pretisténo z Praiského deniku.

doktorkou Kahleovou z prazského

IKEM, ktera vypracovala dvé pielomové
studie o stravovani cukrovkard, jez si ziskaly
celosvétovou pozornost. V prvni z nich uka-
zala, Ze cukrovkarim se 1épe dafi na vegetari-
anské strave. Porovnévala diabetiky, kteri se
stravovali podle béznych doporuceni pro cuk-
rovkare, a diabetiky, kteti nejedli maso.

P ted par lety jsme spolupracovali s pani

Staci samo o sobé dodrzovat vegetarian-
skou stravu?

Dulezité je také nacasovani ptijmu potra-
vy. Dr. Kahleova ve druhé studii ukazala, ze
dokonce i cukrovkartm se Iépe dafilo pti re-
zimu dvou (plnohodnotnych, veganskych)
jidel denné nez pti u nés bézné (a plo§né) do-
porucovanych péti ¢i Sesti jidlech denné. Sa-
moziejmé je také dulezité nekoutit, nekon-
zumovat alkoholické napoje, a hlavné — mit
dostatek pohybu. Diabetici by samoziejmé
méli omezit také konzumaci cukru. Ackoliv
cukrovka je vlastné nestastny nazev, to one-
mocnéni by se mélo jmenovat spise ,,tukov-
ka“. ©

Nejist maso je jednoducha rada. Jenze
maso predstavuje nedilnou soucast ceské
kuchyné. Je tedy treba tipIné zménit navy-
ky. Jak na to?

Nestastnou strankou mnoha doporuceni, se
kterymi se u nas setkavame, je, ze vedou pou-
ze na pul cesty. Vysledky jsou pak také polo-
viéni — a v kone¢ném disledku se role stravy
jako takové podceniuje. Pacienty to navic de-
motivuje. Nikdo nemé odvahu fict: maso, ne-
jen uzeniny, je tteba zcela vyloucit. V tomto
ohledu je u nas podobna situace, jako pred
par desitkami let u koureni. Dnes uZ kazdy vi,
Ze koureni Skodi v jakémkoliv mnozstvi. My
nijak na téch, kterym radime, nevydélavame.
Muizeme si tak dovolit prezentovat ta nejlep-
81, dnes uz celosvétove prijata doporuceni—
bez ohledu na to, jestli se nékomu zalibime

¢i nikoliv. ©

Pouhé omezeni masa je podle vas
nedostatecné?

Pokud ¢lovek vytadi maso upln¢, a tim my-
slim i maso drlibezi a ryby, mé daleko vétsi
$anci nemoc nejenom zastavit, ale zacit svij
stav i zlepSovat. Malokdo naptiklad vi, ze
konzumace dribeziho masa zvysuje riziko
rakoviny tlustého stfeva dokonce jeste pod-
statné vice nez konzumace tmavého masa.

Nikdo nema odvahu fict:
maso, nejen uzeniny,

je treba zcela vyloudit,
V tomto ohledu je u nas
podobna situace, jako
pred par desitkami let

u koureni.

Jak miiZze konkrétné vypadat jidelnicek
bez masa? Co si dat misto tradi¢nich jidel?
Nejjednodussi opatieni, které bych doporucil,
je nahrazeni masa lu$téninami. A¢koliv maso
neni ve skute¢nosti poteba nahrazovat, ¢lo-
vek je nepotiebuje a ani mu nechybi. Luste-
niny obsahuji také dost bilkovin a zasyti. Na
rozdil od masa jsou vSak ¢lovéku prospésné.
Bilkoviny neskodi, tuku je mélo, obsahuji vel-
ké mnozstvi vldkniny. Jaké jidlo byste tieba
chtéla nahradit vegetarianskou verzi?

Reknéme ti'eba hovézi gulas.

V Praze uZ dnes funguje fada vegetarian-
skych restauraci. To je jedna moZnost. A gu-
148 se d4 ud¢lat také sdjovy — nebo ze seita-
nu. Misto rizku si mtzete dat tteba Goody
Foody. © Délaji se vyborné tofu burge-

ry. Dnes uz existuji nejriznéjsi velmi chut-
né nahrazky masa. VétSinou jsou na bazi

bilkovin — pSeni¢né, vajecné, sdjové. Po-
kud budu jist jenom brambory se zeleninou,
budu mit i j& za dvé hodiny hlad.

Co byste tedy doporucil jako takovy ukaz-
kovy jidelnicek, ktery zasyti a je zdravy?
Zac¢néme snidani.

Doporucuji zkombinovat né&jakou celozrn-
nou obilovinu s ovocem a ofechy. Napiiklad
uvaiim jahlovou kasi, do kterém vmicham pri
vareni susené ovoce. Namixuji orechy ¢i se-
mena, zamicham do hotové kase, spole¢né se
1Zici medu. Serviruji s Cerstvym ovocem, né-
kdy i kompotem, a se 1Zici kokosové Slehacky.
Po takové snidani vydrZim s energii bez pro-
blémti 6-7 hodin. Dnes jsem si dal zv1ast vel-
kou porci, protoZe jsem tak trochu o¢ekaval,
Ze mozna nebudu mit ¢as na obéd. ©

Jaké jidlo byste doporucil k obédu?
Druhé jidlo muze tvofit celozrnné ryze, tés-
toviny nebo brambory, spole¢né se zeleni-
novym salatem, dusenou zeleninou a lusté-
ninami. V téchto dvou jidlech mate vS§echny
Ziviny, které pottebujete a které prospiva-
jizdravi.

Co by nasledovalo k veceri?

Pokud bych doporucoval treti jidlo, jedna-

lo by se optimaln¢ o lehkou veceti, naptiklad
ovoce, toastovany chléb. Star§im lidem obec-
né postaci ve vétsiné pripadu jist dvakrat
denné — snidani a pozdni obéd.

Neméli bychom opominout pitny rezim.
Kolik a ¢eho by mél podle vas ¢lovék den-
né vypit?

Clovék by mél vypit litr a pil az dva litry teku-
tin denné. Méné potiebujeme pit v zimé, vice
v Iét€, jsou vétsi ztraty tekutin potem. Teku-
tiny samozrejmé neprijimame pouze pitim.
U nas v Cesku — i u nas doma — jsou tieba ob-
libené polévky. © Ale to uz je navic k tomu
zékladu 1,5 litru. Idealnim napojem je voda

z vodovodu. Sestupné nésleduji v Zebricku



napojt bylinkové a ovocné ¢aje, mineralky.
U nas mame kvalitni vodu. Neni potieba ku-
povat vodu balenou. Zjistilo se, Ze nékteré
balené vody dopadly v testech hiife nez voda
zvodovodu.

Jak jsou na tom seniofi s pitnym rezZimem?
U seniord je vétsi riziko, Ze nebudou dosta-
te¢n¢ zavodneéni. Jak ¢lovek starne, mnoh-
dy ztraci pocit Zizné. Nevnima ji. Stejné jako
u malych déti se musi i u seniorti davat vétsi
pozor na dehydrataci.

Co rikate na konzumaci alkoholu? Rika
se, Ze pravidelna konzumace malého
mnozstvi alkoholu denné neskodi, naopak
prospiva.
Je mi lito, opét nemohu souhlasit s tim, co
se u nas plosné jiz cela desetileti opakuje. ©
Prospésné u¢inky konzumace ¢erveného
vina dané obsahem resveratrolu nejsou jes-
té dlivodem ke konzumaci alkoholického na-
poje — sta¢i si dat hroznové vino. © Véc je
docela slozita, ale ve vysledku, konzuma-
ce alkoholu s sebou nese fadu zvySeni
zdravotnich rizik. Pokud vim, u nas
je primérnd spotreba alkoho-
lu déana asi ptllitrem piva na
osobu. Vysoké procento do-
pravnich nehod je pod
vlivem alkoholu. Jeden
gram Cistého alkoholu
obsahuje sedm kalorif
— jedna se tedy o kon-
centrované kalorie.

Presto existu-

ji studie, které
naopak pri kon-
zumaci malého
mnozstvi alkoho-
Iu denné prokaza-
ly jeho prospéch
pro zdravi... \
Ja vim. Mam-li si ale ’ Y-
vybrat, zda budu kon- A\ ‘T:-
zumovat néco, co udaj- A\
né (aito je s otaznikem)

nékde trochu prospiva \
ajinde hodné skodi, radsi ‘1'

se toho uplné vystiiham. Dam

priklad jedné osoby z mého oko-

li. Lékari ji doporucovali sklenku

Cerveného vina denné. Vérné zadani

plnila, aZ onemocnéla rakovinou prsu...

Il

Rakovina prsu souvisi s pitim ¢erveného
vina?

Jiz tfi skleni¢ky vina tydné zvysi riziko ra-
koviny prsu o 30 %. Pokud ma ¢lovek, ktery
vino konzumuje, navic nedostatek kyseliny

listové, zvySuje se riziko na vice nez dvojna-
sobek. Ona postiZend osoba Zije docela zdra-
vé. Myslim si ale, Ze toto — mozna dobie mi-
néné — doporuceni prispélo k jeji rakoviné...
Kdy?z se tekne A, mélo by se fici i B. Stejné je
to u kavy. Existuji studie, podle kterych kava
$kodi, i takové, podle kterych prospiva. Clo-
vék by mé znat oboje a sdm si zvazit, jestli
kavu bude pit, nebo ne.

Doporucil byste kavu alespon jednou za
cas?

Nedoporugil. Rada studif prokazuje, ze je
problematicka. Kava ov§em neni hlavni pro-
blém. Zvysuje sice vyskyt nékterych chorob,
ale relativné mirné, a ne téch hlavnich. V pro-
tikladu napriklad koureni zvySuje riziko ra-
koviny plic tfiadvacetkrat.

Jak jsou na tom seniofi s pohybem
astravou?

Nékdo chodi

na pro-
chazky se psy. Jedna pani, co tu byla, cho-
di cvicit, stara se o vnoucata, studuje uni-
verzitu tretiho véku. To je velmi pestry Zivot.
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V otazce pohybu na tom nejsou seniofi
v Cesku mozna nejhtife. Prece jenom, ne-
jsme v Americe, kde se jezdi autem i vynést

Nestastnou strankou
mnoha doporuceni,

se kterymi se u nas
setkavame, je, Ze vedou
pouze na pul cesty.
Vysledky jsou pak takeé
polovi¢ni—a v kone¢ném
dusledku se role stravy
jako takové podcenuje.

odpadky. © Co se tyce stravy, malo se ziej-
m¢é u nés jedi lusténiny. Hlavnim pro-
hieSkem jsou uzeniny. A lidé si
obecné neuvédomuyji, jaky pro-
blém zplisobuje konzumace
masa, a to i tzv. libového
(nebo bilého), tedy drii-
beziho &i rybiho. Ces-
ky narod nezije prilis
zdravé€. Ale mnozi
nasi seniofi maji
jesté dobry ko-
finek, mnoh-
dy iz chudych
vale¢nych let
— které jim pa-
radoxné po-
skytly dobry
zaklad. ©

Cim je podle
vas zpusoben
nezdravy stav
nasi populace?
Velkym problé-
mem je, Ze nasi 1é-
kati maji minimal-
ni vzdélani ve vyziveé
a epidemiologii. Jak fika
nas blizky spolupracovnik,
dr. John Scharffenberg, ktery je
vegetarianem od narozeni a je$té
ve svych tfiadevadesati letech jezdi po
svété a predndsi, bézny 1ékar cloveéku v této
oblasti obvykle poradi to, co sam déla. © Po-
kud u n4s stéle jeste vysoké procento lékart
kouri, béZné ji uzeniny a maso, kafuje a pije,
muzeme tézko ocekavat, Ze nam v oblasti
zdravého zZivotniho stylu poradi dobie. @



Encyklopedie

Vonavé hvézdicky
proti chiipce

Badyan, koreni krasné na prvni pohled -
hvézdicka, ktera upouta svym tvarem

i viani. Bez néj by pernik nebyl perni-
kem.

Badyan je susené plodenstvi badyaniku
pravého, ktery je domovem v Ciné. Vsak
se mu také nékde fika ,€insky anyz".
Jako koreni i lék byl znam uz pred tre-
mi tisici lety. Badyan opravdu svou vini
trochu pfipomina anyz. Chut je pfijem-
ng, jemné nasladla. Vzdyt se také pouzi-
va k aromatizovani nékterych bonbond.
Také mnohé likéry voni i po badyanu.

Ve Vietnamu je hlavnim kofenim
vietnamské nudlové polévky pho. V tra-
di¢ni ¢eské kuchyni se uziva do perniku,
specialnich susenek, hruskového kom-
potu i k aromatizaci ¢ajl a grogu.

A jak si badyanem vylepSime zdra-
vi? MiZeme ho Zvykat pro osvézeni de-
chu. Vyplati se pridat jej détem do tzv.
pridduskového ¢aje. Badyan mimo jiné
¢aj krésné ovoni a dité, které do té doby
cajicky odmitalo, zacne si samo Frikat
o ,pendrekovy ¢aj".

Pamatujete si na aféry s vielijakymi
témi ptacimi a prasecimi a kdovijakymi
chfipkami? Jak se uméle vyvolaval za-
jem o jisté léky proti nim? Soucasti jed-
noho z nich byl vytazek pravé z bady-
anu! Ten si totiZ v posledni dobé ziskal
velkou popularitu diky tomu, Ze se stal
pfirodni surovinou pro vyrobu znamého
léku proti virovym onemocnénim Tami-
flu (dnes uzZ se vyrabi synteticky). Tak-
Ze az vas zase budou strasit chfipkami
a budete muset vyrazit tam, kde je hod-
né lidi, cucejte si kousek badyanu - kdyz
nic jiného, tak to neuskodi a vas dech
bude vonny.

Noste si s sebou jednu hvézdicku,

a jak ucitite, Ze na vas ,,néco leze", ulom-
te jedno ,kridlo" a dejte si je pod jazyk.
Urcité je to prijemnéjsi a lacinéjsi nez
vétsina umélych preparatd, nad ktery-
mi tak jasaji protagonisté televiznich re-
klam. Ovéreni G¢inku uz nechdm na vas.

Zkuste si pridat Spetku mletého ba-
dyanu do povidel, ktera se davaji na ko-
lace i do buchet. Bude to pfijemné zpes-
tfeni.

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré.

Vydalo nakladatelstvi Triton.
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Co se deje, kdyz se
prestaneme hybat

Skoro u kazdého milovnika pohybu se vyskytnou
chvile, kdy by nejradéji hodil tasku se sportovnimi
potfebami do kouta — a to doslovné.

Maria Mastersova, pretisténo ze serveru FoxNews Health

t uZ je na viné mnozstvi prace, zasek-
A nuta rucicka na vaze anebo jednoduse

to, Ze vas cviceni prestalo bavit, nejde
o nic neobvyklého. Je zde vS§ak velmi dobry
didvod, pro¢ bychom se neméli fyzické akti-
vity vzdavat. Pohyb se sebou nese radu pro-
spesnych Gcinkd, nejsou v§ak nanestésti tr-
valé. Podle dr. Faraha Hameeda, sportovniho
1ékare, se hodné z tézce ziskanych vyhod za-
¢ina ztracet uz po dvou tydnech bez fyzické
aktivity.

Podivejme se na to, co se zacne dit, kdyz

sportovani prerusime.

Do deseti dnt: Méni se mozek
Védci uz dlouhé roky predpokladaji, ze cvi-
¢eni podporuje funkce a vykonnost mozku.
Podle vysledki studie z roku 2013 Ize napii-
klad pohybem kompenzovat vékem zptso-
bované slabnuti paméti. V jiné studii, kde

si skupina bézct vytrvalcti dala desetiden-
ni prestavku v tréninku, bylo zaznamenano

snizeni pratoku krve v hippokampu, tedy té
¢asti mozku, ktera souvisi s u¢enim, paméti
aemocemi.

Do dvou tydni: Vytrvalostni
schopnosti se ztraceji
Uz po ¢trnacti dnech midzete mit problém,
abyste vysli do schodt anebo se drzeli tem-
pa svych kolegti pti pratelském fotbalovém
utkani. Jaky je ddvod této ztraty kondice?
Prestali jste sportovat a tak se vyrazné sni-
Zuje vaSe hodnota VO, max (tj. maximalni
mnozstvi kysliku, které mize t€lo vyuZit na
ziskani energie). Po dvou tydnech bez po-
hybu klesne vase VO, max asi 0 10 % a po-
tom je to stale horsi — za mésic je pokles asi
015 % a za ¢tvrt roku az o 20 %.

I kdybyste béhem obdobi klidu nepociti-
li zmény v rychlosti ¢i sile, miZe k nim do-
chazet uvnitf vaseho téla, aniZ byste si toho
povsSimli. Naptiklad vam zacne stoupat tlak
anebo dojde ke zvySeni hladiny krevniho
cukru.




Jihoafric¢ti védci zjistili, Ze uz dvoutyden-
ni pauza staci na to, abyste prisli o vyhody,
které intenzivni trénink ptinasi pfi snizovani
krevniho tlaku. Studie z roku 2015 dokonce
ukézala, Ze priznivé cinky osmimési¢niho
programu fyzické aktivity smérem ke krev-
nim parametriim se jiz po dvou tydnech pasi-
vity zredukovaly na polovinu.

Do ¢tyfech tydnd: Zacinate
slabnout

Dr. Hameed odhaduje, Ze nékteti lidé pociti
pokles svalové sily po dvou tydnech neaktivi-
ty, zatimco u jinych to mize byt asi az po mé-
sici. Zda se, Ze svalova sila odchazi pomaleji
nezZ vytrvalostni schopnosti.

Do osmi tydni: Zacnete pfribirat
na vaze

Podle dr. Hameeda zacinaji lidé vnimat zmé-
ny na svém téle bud pri pohledu do zrcadla
anebo podle ¢isel na vaze, a to asi po Sesti
tydnech bez fyzické aktivity. To plati i pro vr-
cholové sportovce. Studie zvefejnéna v ¢a-
sopise Journal of Strength and Conditio-
ning Research vroce 2012 zjistila, Ze zdvodni
plavci zaznamenali po pétitydenni trénin-
kové pauze primérny nardst t€lesného tuku
012 %. Zvysila se soucasné i jejich celkova
télesna hmotnost a obvod v pase. (A to navic
tito plavci sice vynechali intenzivni plavecky
trénink, ale vénovali se dopliikovym sportov-
nim aktivitam — nebyli tedy zcela pasivni.)

To vSechno k ndm mluvi jasnou rec¢i— kaz-
dy den, ktery stravime bez pohybu, je ztracenou
prilezitosti pro zlepSeni a udrzeni zdravi. Pokud
jste véera absolvovali sviij prvni maraton, mate
narok na trochu odpocinku a tézko se vam
bude asi chtit dat si dvacetikilometrovy vybeh —
muZete si ale aspon zaplavat anebo se jit projit.
Nikdy bychom jednoduse neméli pohyb tiplné
vynechavat — nase t€lo, mozek i vnitini organy
nam za to budou velmi vdééné. @
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se nemusite bat

Miso je produktem vyrabénym z celych
fermentovanych séjovych bobd. Je to husta
pasta, ktera se obvykle vmichava do horké vody
a pripravuje se z ni vynikajici polévka, jez je
tradicni soucasti japonské kuchyné.

Z knihy Michaela Gregera How Not to Die. K vydani pfipravuje vydavatelstvi Noxi.

cha — smichate jednu lzici pasty se dvé-

ma $alky horké vody a pridate jakoukoli
zeleninu. A mate hotovo! ProtoZe miso miize
obsahovat probiotické bakterie, je lep$i ho
nevarit, aby se jejich blahodarné vlastnosti
neznicily.

Pri vyrob€ miso pasty se pouziva sil —

spousta soli. Jedna miska polévky miso tak
muZze obsahovat az polovinu denni davky do-

P fiprava polévky miso je velmi jednodu-

porucené Americkou kardiologickou asociaci,

coz je diivod, pro¢ jsem se této polévce auto-
maticky vyhybal, kdyZ jsem ji nékde zahléd]
na jidelnim listku. Ale pak jsem se do pro-
blému koneéné ponotil — a zjistil jsem néco
piekvapivého.

Sil a vysoky krevni tlak

Existuji dva hlavni dtivody, pro¢ se vyhy-

bat soli: rakovina zaludku a vysoky krevni
tlak. Nadmérna konzumace soli se povazuje
za moznou pii¢inu rakoviny Zaludku, a kaz-
dy rok pravdépodobné zavini tisice pripadd.
Zvysené riziko rakoviny Zaludku spojované

s vysokou konzumaci soli je srovnatelné s ne-
bezpec¢im plynoucim z koureni nebo nadmér-
ného piti alkoholu, ale je jen z poloviny tak
vysoké, jako riziko z koureni opia nebo denni
konzumace masa. Studie provadéna na témer
padl milionu lidi zjistila, Ze porce masa denné
(velka asi jako bali¢ek karet) zvySuje riziko ra-
koviny Zaludku ptiblizné p&tkrat.

To vysvétluje, pro¢ jsou lidé konzumujici
rostlinnou stravu ohrozeni podstatné méne.
S vy$si pravdépodobnosti vzniku rakoviny
zaludku vSak nejsou spojeny jen Zivoc¢iSné
produkty s vysokym obsahem soli (salamy
nebo solené ryby) — patii sem také nakla-
dana zelenina. Kim¢i, ostra ptiloha z nakla-
dané zeleniny, je tradi¢ni soucasti korejské
kuchyné a mtiZe byt divodem, proc¢ je v této
zemi nejvy$si vyskyt rakoviny Zaludku na
svéte.

Miso v§ak riziko rakoviny zaludky nezvy-
Suje. Mozna jsou karcinogenni u¢inky soli
potlaceny protirakovinnym piisobenim séji.
Naptiklad tofu je spojovano s 50% sniZenim
rakoviny Zaludku a stil s 50% zvySenim, coz
by vysvétlovalo, proc¢ se v disledku rizika vy-
nuluji. Dalsi ochranu pred rakovinou Zalud-
ku pravdépodobné skyta cibulova zelenina,
protoZe do polévky miso se obvykle pridava
¢esnek nebo jarni cibulka.

Rakovina vS§ak neni hlavni diivod, pro¢
by se lidé méli vyhybat soli. Co polévka miso
avysoky krevni tlak? Mozna zde existuje ob-
dobné spojeni. Sil v miso polévce zvysuje
krevni tlak, kdeZto sdjové bilkoviny ho zase
snizuji. Kdyz naptiklad srovnate ucinek so-
jového a kravského mléka (aby bylo srovné-
mlééného tuku), sojové mléko snizuje krev-
ni tlak asi devétkrat u¢innéji nez odstredéné
kravské mléko. @
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Raw food, ano ¢i ne?

Jednim z vyZivovych smérq, které se v posledni dobé staly hodné popularni, je
tzv. raw food (neboli syrova strava).

Z knihy Romana Pawlaka Na obranu vegetarianstvi. K vydani pripravuji Prameny zdravi.

itariani (jak se priznivctim tohoto
V druhu stravovani nékdy Fika), véri,

Ze tepelné zpracované pokrmy jsou
pri¢inou rdznych nemoci — jako je tinava,
nervozita, zalude¢ni problémy, opakované
infekce, kozni problémy, hormonalni poru-
chy, artritida, bolesti hlavy, ischias, bolesti
dolnich c¢asti patere, alergie, astma, problé-
my tykajici se o¢i, usi, nosu a krku, kardio-
vaskularni poruchy, patologické zmény v pr-
sou, rakovina tlustého stfeva, obezita a jiné.
Zastanci této stravy jsou presvédceni, zZe sy-
rové produkty obsahuji vice Zivin a tepelna
uprava potravin nici travici enzymy.

Podle teorie o dalezitosti enzyma v potra-
vinach, jez tvori zaklad myslenkového poza-
di syrové stravy, enzymy obsazené v syrovych
produktech maji vyznamny vliv na traveni
potravin. Bez nich musi organismus vytvaret
vlastni enzymy. Teorie tvrdi, Ze jelikoZ m4 or-
ganismus omezeny potencial tvorby enzym{,

ni¢eni enzymu v potravinach vede k vycerpa-
ni zasob enzym? v organismu a je nasledné
pri¢inou nemoci.

Problémem této teorie je to, Ze neni zalo-
Zena na v€rohodnych vyzkumech; neexistuji
experimenty, které by potvrzovaly jeji prav-
divost. Prezentovani této teorie jako faktu se
tak neshoduje s védeckym poznanim.

Ve skutecnosti tepelna tiprava ¢asto na-
opak zvySuje vstiebatelnost zivin. Dobrym
prikladem muze byt mrkev, ktera obsahuje
velké mnozZstvi karotenoidli — skupiny priz-
nivych chemickych sloucenin jako je betaka-
roten, z néhoZz organismus dokaze vytvorit
vitamin A. Prestoze je vstiebatelnost betaka-
rotenu zavisla na nékolika faktorech, je obec-
né zna¢né mensi u Cerstvé mrkve (v rozmezi
od 5 do 20 procent), zatimco z varené mrkve
je vstiebavano 40 azZ 65 procent betakarote-
nu. Vlaknina v syrovém stavu totiz do urci-
té miry omezuje vstiebavani nékterych Zivin,

Zastdnci raw food zd(razriuji schopnost syrové stravy uzdravovat rizné nemoci. Neni jisté ni-
kterak prekvapivé, kdyZ se po prechodu na syrovou stravu citi lépe osoby, které drive léta jedly
rafinovanou stravu a velké mnoZstvi kalorii, Zivocisnych bilkovin a tuku.

kdeZto po uvareni mrkve ijinych produktt je
tato jeji schopnost blokovat vyuzitelnost Zi-
vin vyrazné sniZena. Z Cerstvé mrkvové §tavy
pak miizeme po odstranéni vlakniny ziskat
jesté veétsi mnozstvi karotenoidd.

Maji obecné syrové potraviny vétsi obsah
Zivin neZ tepelné zpracované? Odpoveéd na
tuto otazku neni jednoducha. Nekteré Zivi-
ny, jako jsou vitaminy rozpustné ve vodg, se
vlivem teploty ni¢i. V dasledku toho miize
byt obsah téchto zivin ve varené stravé niz-
$i (i kdyz ani to neplati vzdy). Obsah Zivin je

Podle teorie o dlleZitosti
enzymU v potravinach,
jez tvori zaklad
myslenkového pozadi
syrové stravy, enzymy
obsazené v syrovych
produktech maji
vyznamny vliv na traveni
potravin.

také zavisly na teploté a dobé vareni. Jinak je
tomu s dal$imi Zivinami, jako jsou vitaminy
rozpustné v tucich, mineraly ¢i vldknina.
Srovnavani obsahu Zivin v syrovych a va-
fenych produktech ukazuje, Ze varené vyrob-
ky maji stejny, a dokonce i vy$$i obsah mine-
ralnich latek. Napriklad bézna porce — pil
hrni¢ku uvareného §penatu — vazi trikrat
vice nez hrnicek syrového §penatu. Po uva-
feni tato porce obsahuje dokonce nepatrné
vice vitaminu C, az dvaaptlkrat vice vlakniny,
drasliku a kyseliny listové a priblizné trikrat
vice vapniku, Zeleza, hor¢iku a vitaminu A.
Zastanci raw food zddraziiuji schop-
nost syrové stravy uzdravovat rizné nemo-
ci. Neni jisté nikterak prekvapivé, kdyz se po



prechodu na syrovou stravu citi 1épe osoby,
které diive 1éta jedly rafinovanou stravu, ob-
sahujici malé mnozZstvi vlakniny a naopak
velké mnozstvi kalorii, Zivo¢i$nych bilkovin
a tuku, a to zejména nasyceného.

Lidé, kteti zahrnou do své stravy syro-
vé potraviny, jako je ovoce ¢i zeleninové sa-
kterych vitamint a mineralnich latek, napft.
drasliku, kyseliny listové a vitaminu C. Proto
prinese navySeni obsahu potravin v syrovém
stavu pro zdravi pozitivni zmény. Dojde za-
konité ke sniZeni hladiny cholesterolu, snizi
se hladina cukru v krvi, zlepsi se vyprazdiio-
vani a sniZi se télesna hmotnost. Mame-li ale
vyhodnotit pfinos jakékoli diety pii 1écbé ne-
moci, je tfeba vychazet z vysledki seriézniho
védeckého vyzkumy.

Existuje n¢kolik studii, které hodnoti-
ly pfimérenost a vliv syrové stravy na zdra-
vi. Tyto studie prokézaly vyhody konzumace
nékterych syrovych produktd (napf. ovoce
a zeleniny), ale poukazaly také na problémy
vyplyvajici z nedostatku urcitych Zivin a po-
klesu télesné hmotnosti.

Ukézalo se, Ze ¢im déle pozorované osoby
tuto stravu dodrzovaly, tim ¢ast€jsi byl u nich
vyskyt zdravotnich obtizi. Naptiklad u 25
procent Zen a témer 15 procent muzu, kteii
se zucastnili vyzkumu dr. Koebnicka, doslo
k zna¢nému poklesu t€lesné hmotnosti (na
niz§i hladinu BMI, nezZ je normalni). Ke ztra-
té menstruace pak dochazelo sedmkrat ¢aste-
jiuzen dodrzujicich prisnou dietu (100 pro-
cent syrové stravy) nez u osob, které byly na
mirngj$im rezimu (70 procent syrové stravy).

V jednom z vyzkumi mélo 38 procent
osob, které se Zivily nejméné ze dvou tretin
syrovou stravou, nedostatek vitaminu B ,,
coz zpusobilo mj. zvy§enou hladinu homo-
cysteinu. ZvySena hladina homocysteinu je
rizikovym faktorem pro nékolik zavaznych
onemocnéni, mezi jinymi pro kardiovasku-
larni onemocnéni ¢i demenci. Jiné studie
prokazaly souvislost mezi praktikovanim sy-
rové stravy a vy$§im vyskytem zubnich kazd
¢i niz$i mineralni hustotou kosti.

Zartazeni Cerstvych produktd, zejmé-
na v podob¢ ovoce a zeleniny, jisté prispé-
je kozdravéni jidelnicku — a také pomuze
pri snizovani rizik civilizac¢nich onemocnéni.
Zdravé vegetarianska ¢i veganska strava by
vsak méla zahrnovat produkty z rtiznych vy-
zivovych kategorii. Ovoce, zeleninu, ofechy
¢i semena miZeme konzumovat v syrovém
stavu i po tepelné Gpravé, lusténiny a obilo-
viny se ov§em z divodu lepsi stravitelnos-
ti a vyuzitelnosti zivin doporucuje tepelné
upravovat — varit ¢i péct. Vareni navic nejen
roz§ifi riznorodost konzumovanych produk-
td, ale také mnohdy zlep$i i jejich chut. @

Smysl zi

kazdy den

Dr. Robert Butler se spolupracovniky ve studii
financované National Institutes of Health zkoumal
vztah mezi zazivanim smyslu Zivota a vékem, jehoz
Ucastnici sledovani dosahli.

Z knihy Dana Buetnera Modré zény. Ve slovenstiné vydalo nakladatelstvi Eastone

Books.

jedenact let trvajici studii sledova-
V li védci aktivni jedince ve véku 65 az

92 let. Zjistili, Ze ti z nich, ktefi do-
kazali jasn¢ zformulovat, jaky smysl m4 je-
jich zivot — jinymi slovy, jaky je dGvod, pro¢
réno vstavaji z postele — se dozivali vy§§iho
véku a byli v lepsi formé nez ti, kteti takto
definované Zivotni poslani nem¢li. Zajima-
vé v této souvislosti je, Ze mezi starymi lid-
mi zaznamenali demografové nartst tmrti
hned po 31. prosinci 1999. Logickou od-
povédi je, ze se mnozi chtéli dozit nového
milénia.

Smysl Zivota n€kdo naléz4 v docela oby-
¢ejnych vécech, jako je napriklad to, Ze z déti
a vnoucat vyrostli Sikovni lidé, kterym se
dobie daii. Zivotnim poslanim maze byt
také prace nebo néjaky konicek, a to zvlasté
tehdy, kdyz vas celé pohlti. Clovék tak zazi-
va neobycejny pocit svobody, potéSeni a na-
plnéni — a na bézné zalezitosti, jako je napf.
¢as nebo jidlo, dokaZe snadno zapomenout.
Pokud naleznete ¢innost, ktera vam prina-
$i takové pocity, mozna jste na stopé smyslu
svého Zivota.

Smysl Zivotu mohou davat i nové doved-
nosti, které si osvojite. Treba hra na hudebni
nastroj nebo uceni se cizimu jazyku ptinesou
v tomto ohledu dvojnasobny prospéch —

0 obou téchto ¢innosti bylo prokazano, ze

tribi mysl, kterou tak budete moci déle efek-
tivné pouzivat.

Podle dr. Thomase Perlse z 1ékarské fa-
kulty Boston University je dilezité, abychom
svllj mozek neustale procvic¢ovali. ,,Délejte
véci, které jsou pro vas nové a slozité. Az si je
osvojite, vénujte se zase nééemu jinému. Ta-
kova cviceni posiluji mozkové funkce; podle
védeckych poznatki se tim mimo jiné zpo-
maluje slabnuti paméti. A podle nékterych
poznatk se tim i oddaluje pripadny nastup
Alzheimerovy choroby.“

Chcete-li zrealizovat sviij Zivotni cil a dat
svému zZivotu hluboky smysl, vyzkousejte na-
sledujici tipy.

Zformulujte si své osobni Zivotni posla-
ni. Vhodnym zplisobem, jak zacit, mtize byt
odpovéd na jednoduchou otazku: Pro¢ vlast-
n€ rano vstavam z postele? Zamyslete se nad
tim, co vas zajima, jak vyuZzivate svych talen-
t a nadani, co je pro vas v zivoté skute¢né
dalezité.

Najdéte si partnera. Vyhledejte nékoho,

s kym byste si mohli popovidat o smyslu své-
ho Zivota, o svych planech a jejich realizaci.
MiiZe to byt pritel ¢i pritelkyné, manzelsky
partner, nékdo z pribuzenstva, kolega nebo
kolegyné v praci. Mélo by se vSak jednat

o ¢loveka, ktery vam pomuize uptimné zhod-
notit vaSe moznosti, plany a spéchy. @



Zdravi déti

Kratké kojeni
a alkoholismus

Dénsky vyzkum z roku 2008 prokazal, ze
déti, které jsou kojené kratsi dobu nez
jeden mésic, maji zvysené riziko, Ze se

z nich v dospélosti stanou alkoholici.

Do hry samoziejmé vstupuji i takové
rizikové faktory, jako je narusena psychi-
ka a alkoholismus matky, slabé socialni
poméry rodiny, koufeni matky v tého-
tenstvi ¢i skute¢nost, Ze dité bylo poca-
té jako nechténé. Vedle téchto silnych
negativnich vliva se v3ak i nedostatecné
kojeni ukazuje jako samostatny rizikovy
faktor alkoholismu v dospélosti.

Gurmeti
uz od kolébky

Morgan Hendersonova, ktera pracu-
je jako poradkyné pro kojeni, tvrdi, Ze
déti které jsou kojené, maji mnohem
vice ,gurmetskych® zkuSenosti a jsou
pripraveny na nové chuté pri prechodu
z matefského mléka na détskou stravu —
brokolici, pomerance, jahody, cibuli, ¢o-
koladu ¢i fazole tozi uz ,,znaji" z mléka
své maminky, a proto jsou jim blizké.
Potvrzuji to nejen zkusenosti mno-
hych matek, ale také pozorovani védcd.
V roce 2001 byl napfiklad publikova-
ny zajimavy experiment: ¢ast sledova-
nych matek pila kazdy den mrkvovou
stavu. Kdyz pak po prechodu z matef-
ského mléka svym potomkim podavali
kasi ochucenou mrkvi, jejich déti ji jedly
mnohem radéji nez déti, jejichz mamin-
ky mrkvovou Stavu nepily.

Kojeni chrani
pred cukrovkou

Anylyza sedmi studii, které souhrnné za-
hrnovaly Gdaje o vice nez 76 tisicich li-

dech, pfinesla zaveéry, které svédci o tom,

Ze ti, jiz byli v détstvi kojeni, byli vysta-
veni 0 39 % nizsimu riziku onemocnéni
cukrovkou 2. typu v dospélosti, méli na-
la¢no nizsi hladiny inzulinu (to je velmi
pozitivni) a méli v détstvi béhem kojeni
nizsi hladiny cukru v krvi nez déti, které
dostavaly ndhrazky materského mléka.

Pretisténo ze stranek Ambulance
klinickeé vyzivy
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Takeé radi

odkladate veci?

Prokrastinace neboli odkladani véci na pozdéji je
jednim z prokleti soucasné doby. Chcete priklady?
.Nechce se mi ted ucit, pocka to do zitfka."
.Nechce se mi dnes opravovat ten plot, udélam

to o vikendu." ,,Nechce se mi jit navstivit babicku
v nemocnici, pljdu tam jindy."

Z knihy Neila Nedleyho The Lost Art of Thinking. K vydani pfipravuje Advent-Orion.

dkladanim véci na pozdgji dovoluje-
O me svym pocitim, aby urcovaly, co

m4 a co nema byt udélano. Zvlast sil-
nym pokusenim je prokrastinace pro osoby,
kteti bojuji s depresemi. Jedinec v depresich
¢asto nema do nic¢eho chut. Chybi-li motiva-
ce, pripada-li si ¢lovek zahlcen a bez moralky,
vede to k takovému Zivotnimu stylu, ktery je
vysoce neproduktivni — coz v dtisledku jenom
prohlubuje pocity apatie a bezmoci. Pokud
se véci za¢nou ubirat touto cestou, zacarova-
ny kruh se jenom prohlubuje. Nedostate¢na
vykonnost jen posiluje pocity nelasky k sobé
samému, coz ma za nasledek prohlubovani

produktivitu. Pokud si toto v§echno uvédo-
mime, nemuizeme se divit, ze odkladani véci
na pozdéji je jednim z typickych ptiznaka kli-
nické deprese.

Kdyz véci odkladate na pozdéji, presved-
Cujete sami sebe, Ze je snazsi Zivotnimi t€Z-
kostmi se nezabyvat — neZ se jim vystavovat
tvari v tvar. Je bézné, ze clovek, ktery pro-
krastinuje, sdm sebe presvédci, Ze ten ukol je
prost¢ hrozny, Ze jednodu$e nema na to, aby
se vyrovnal s frustraci, kterou dana situace
prinasi, ¢i Ze se jedna o neprijemnost, které
by nemél byt vystaven.

Lidé se takto prohfesuji v mnoha oblas-
tech, od pozdniho placeni dani z ptijmu, pies
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KdyZ véci odkldddte na pozdéji, presvédCujete sami sebe, Ze je snazsi Zivotnimi téZkostmi se
nezabyvat — neZ se jim vystavovat tvdri v tvdr. Lidé se takto prohfesuji v mnoha oblastech, od
pozdniho placeni dani z pfijmu, pfes nedodrZovdni termind v zaméstndni &i odkldddni domd-
cich praci. Problémy se vSak nanestésti zacinaji hromadit a podminky zhorSovat.

nedodrzovani termind v zaméstnani ¢i odkla-
dani domacich praci. Problémy se v§ak nane-
$tésti zacinaji hromadit a podminky zhorso-
vat. Chceme-li s odkladanim véci na pozd¢ji
zatocit, musime si uvédomit, Ze vyrovnava-
ni se se svéfenymi odpovédnostmi, vykona-
vani ukoll a feSeni neprijemnosti jednoduse
patii k Zivotu. Je lepsi se s problémem vyrov-
nat hned na zacatku — ¢loveék se pak citi mno-
hem Iépe.

Podle dr. Burnse, autora bestseleru Feeling
Good, the New Mood Therapy, je jednim z nej-
vétSich paradoxi lidské povahy sklon nékte-
rych jedinct jednoduse ,,nedélat nic“. PostiZe-
né osoby vzdy zaostavaji — a takrka na kazdém
rohu utrpi né&jakou gjmu. Toto je v pfimém
kontrastu k jinym lidem, ktefi se do Zivota vr-
haji doslova po hlavé. Tyto skutecnosti vedly
dr. Burnse k tomu, Ze si polozil otazku: ,,Pro¢
se lidské bytosti ¢asto chovaji tak, ze vlastné
sami sob¢€ ublizuji?“ Je to matouci otazka, na
kterou existuje fada popularnich, ale neprav-
divych odpovédi. Nekteii lidé se domnivaji, Ze
jsou lini jednoduse proto, Ze to maji v pova-
ze — uZ se tak narodili. Dalsi si mysli, Ze je nor-
malni, kdyz ¢lovek trpi, kdyZ chce zranovat
sebe nebo druhé. Rada lidi je také obvitiovana
z toho, Ze se jim vlastné libi pozornost, které
se jim dostane, kdyZz upadnou do depresi.

[ kdyz v nékterych z téchto odpovédi mize
byt Spetka pravdy, vétSina z téch, ktefi upad-
nou do pasti odkladani véci na pozdgji, se

odevzdava do samocinného cyklu letargie.
Cyklus zac¢ina s porazeneckymi myslenkami,
jako: ,,Nemam na to ted ndladu,“ nebo ,,I kdyz
se o to pokusim, stejné neuspéji,“ pripadné
WVeci jsou prilis slozité.“ Dalsim krokem jsou
pocity nudy, znechuceni, nedostatku vlastni
hodnoty anebo tézké tinavy. Tyto pocity nésle-
duji aktivity, kterymi se ¢lovek jesté vice nici—
vyhybani se lidem, zGstavani v posteli a vy-
hybani se ¢innostem, které by mohly prinést
néjaké naplnéni. Tim se jeSte stupniuji poci-
ty nedostatecnosti, nevykonnosti a ubohosti —
anezdrava spirala se dale roztaci.

Namisto toho je tfeba, aby si postize-
na osoba opakovala, Ze se dokaze vyrovnat
s problémy, jak budou prichazet, Ze kdyz na
sebe vezme odpovédnost, jeji Zivot se zjed-
nodusi, a Ze je mozné zacit se tikolu vénovat,
i kdyz se ji zrovna nechce.

Motiva¢ni fe¢nik Brian Tracy prichazi ve
své knize Eat that Frog (Snéz tu zabu) s né-
kolika vybornymi radami. Pokud se vam zda
byt snézeni Zaby nechutnym ukolem, autor
se trefil. © Ptirovnava totiz konzumaci zaby
k vykonani toho, do ¢eho se vdm nechce. Ma-
te-li n&jaké ukoly, jejichZ vykonani stale od-
kladate, nevahejte a pustte se do nich. Je vel-
mi pravdépodobné, Ze zjistite, Ze to neni tak
stra$né, jak jste si mysleli. Pokud se vdm po-
dari véc vyridit, zazijete hluboky pocit uspo-
kojeni — a va$e hladina stresu se vyrazn¢ sni-
Zi. Snézte tedy tu zabu! @

Biokoutek

Kodaii: skoro 90 %
vSech pokrmi je bio

Neuvéfitelnych 88 % viech pokrm( po-
skytovanych verejnymi institucemi v Ko-
dani je v bio kvalité. Zadné jiné mésto

v Dansku a zifejmé ani ve svété se nema-
Ze pochlubit takovym Gspéchem.

Predstavitelé Kodané stanovili v roce
2007 cil dosahnout na 90 % podilu bio-
potravin ve Skolach, materskych Skolach,
dennich stacionafich, nemocnicich, vé-
zenich, kantynach, sportovistich a domo-
vech seniort - celkem 1 100 kuchynich.

Skolni kuchyné tento cil dokonce pre-
kroéily, dnes nabizeji v priméru 94 %
pokrm( v biokvalité. Méstské jidelny
v domovech seniord jsou zatim na 60%
podilu bio. Kazdy rok zpracuji méstské
kuchyné na 11 miliond kilogrami potra-
vin. V dobé, kdy kodansti radni cil stano-
vovali, byl podil biopotravin ,jen" 51 %
a vétsina verejnych kuchyni se spoléhala
predevsim na polotovary.

Naklady na poskytovani pokrmd se
od roku 2007 nezvedly, pfesto, Ze bio-
produkty jsou drazsi nez konvencni su-
roviny. Pfedstavitelé mésta tvrdi, Ze
Gspory byly dosazeny zejména varenim
z Cerstvych surovin, eliminaci mrazenych
produktl, nakupovanim sezonnich po-
travin, zvySenim podilu zeleniny, sniZe-
nim plytvani, sniZzenim mnoZstvi masa
v pokrmech a pecenim vlastniho peciva.

Country Life spustil
novy web a e-shop

Country Life spustil v listopadu 2016 no-
vou webovou prezentaci véetné moder-
niho e-shopu.

.V oblasti on-line prezentaci a prodeje
je velky vyvoj, chtéli jsme moderni web
podle nejnovéjsich trendd. Také jsme
zménili logo a ménime vizualni styl, web
je logicky soucast této zmény," vysvétlila
Helena Miskova, manazZerka marketingu
County Life. ,Novy web je responzivni -
a také intuitivnéjsi. Nové mame s e-sho-
pem propojeny recepty; ingredience z re-
ceptu se daji pridat do kosiku, produkty
se daji jednoduse filtrovat. Rozsifili jsme
téZ sortiment nabizeného zboZzi, coz sou-
visi s pfestéhovanim do nového logistic-
kého centra," uvadi Miskova.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz
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Bud'te trochu uznala -
a dejte mu cas!

Mnohé manzelské konflikty vznikaji kvili nedorozuménim, za nimiz jsou

rozdily mezi pohlavimi.

Z knihy Kevina Lemana Jsou muzi skutecné takovi, jak si myslite? Vydal Navrat domd.

0zn4 jste ziskala podobné zkuSenos-
M ti jako Jean Kerrova, ktera napsa-

la: ,Vdat se za muze je podobné jako
koupit si néco, co jste dlouho obdivovala
ve vyloze. Kdyz si to pfinesete domd, raduje-
te se. Jenze ne vzdy se vam to hodi do bytu.
Muz, s kterym jste chodila, vdm pripadal
skvély. Do té doby, nez jste s nim zacala zit.
Ted mate pocit, Ze jde o navstévnika ze vzda-
lené planety. Kladete si otazku, zda to spolu
vydrZite.

Vzpominate si, jak jsem psal, Ze chlapec-
ky mozek ptijima mnohem méné smyslovych
vjemu nez div¢i? Plati to i pro muze. Jedna
zena, které bylo néco pres Ctyricet (budeme

ji rikat Sue), mi vypravéla, jak ji frustruje
schopnost jejiho manzela zit se Spinavou
podlahou. Sue méla dojem, Ze tu §pinu snad
ani nevidi.

Jednoho réna si Sue v§imla, Ze na podla-
ze v kout¢ koupelny lezi zbytek role toaletni-
ho papiru. Rozhodla se udélat pokus. Napsa-
la na papirovou roli¢ku datum a dala ji zpét
na misto, kde lezela. Chtéla véd¢t, jak dlou-
ho bude jejimu muzi Craigovi trvat, nez ji
zvedne.

Uplynul tyden. Sue se kazdé rano vzbu-
dila a §la se podivat do koupelny. Roli¢ka
tam stale lezela. Uplynul mésic, dva, tfi, Cty-
i mésice — cel4 zima! Sue tam rolicku

nasla koncem fijna a ted uz byl pocatek
brezna!

»Tak, to by mohlo stacit!“ pomyslela si.
Kdyz se Craig vratil z prace, zavedla ho
do koupelny a rekla: ,,Ud¢lala jsem tako-
vou malou zkousku. Uhadnes, o co §lo?*
Craig se rozhlédl: ,Nevymalovala jsi to
tady, ze?“ — ,,Ne.“ — ,A podlaha je taky stej-
na, ne?“ - Je.“ —To tedy opravdu nevim...“
Sue ztratila trpé€livost. ,,Ta rolicka! V§iml
sis té rolicky na podlaze? Podivej! Napsala
jsem tam datum. 30. fijna. LeZela tady cty-
i mésice!”

Craig pokr¢il rameny. ,,To je mi lito. J&

jsem si ji viibec nev§iml.“



Wendy, jina vdana Zena, rovnéz proved-
la zkousku. Velice ji vadilo, Ze se jeji manzel
Allen choval, jako kdyby zubni pastu m¢la
kupovat vyhradné¢ ona. Jednoho dne necha-
la Allena, aby se pokusil néco vymacknout ze
zcela prazdné tuby. Chtéla védét, kdy mu do-
jde, Ze by mél pastu nekdy koupit on.

Jednoho vecera Allen vysel z koupelny
a rekl: ,Wendy, v tubé uz neni Zadna pasta
a dévcata by si méla vycistit zuby. Mame no-
vou tubu?“ — | Ja nevim,“ fekla Wendy. ,,Ku-
poval jsi ted nékdy pastu?“ Allen byl zcela
zmaten, jak to jen manzel dokaze. , Ne,“ za-
mumlal, jako kdyby kupovani pasty bylo tou
nejpodivnéjsi véci, kterou by mohl udélat.

,»Tak vtom pripadé asi pasta dosla,“ odpové-
déla Wendy.

Allen z tonu Wendina hlasu poznal, Ze se
cosi déje. ,,Tak co kdybych ji el koupit?“ ,To
je skvély napad,“ fekla Wendy. Ano, domni-
vala se, Ze je to skvély napad. Do chvile, nez
se vratil. Prinesl, podle Wendinych slov, Ga-
laktickou bublinkovou modrou pastu Hvézd-
né valky!

Jako muz se musim priznat, Ze netu-
$im, v ¢em byl vlastné problém. Koneckonct,
chtéla prece, aby Allen koupil zubni pastu —
nebo snad ne? ,,Uz jste od toho nékdy Cistil
koupelnu?“ Wendy na me skoro kticela. ,,To
modré svinstvo se
na vSechno lepi!*
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vam vérny a pecuje o rodinu. Tvafte se, jako
Ze to vSechno délé rad a zZe to nestoji za fec.
On v tom patrné bude pokracovat, nicméné
ptipravite ho o zna¢nou ¢ast motivace.

Pokud se my muzi dokaZeme postarat
o rodinu, poskytuje nam to urcité psychické
uspokojeni. Mnohem vétsi uspokojeni ndm
ale poskytne, je-li manzelka v této véci uzna-
14. V kazdém z nas je maly chlapec, ktery tou-
Zi od nékoho slyset: ,,Skvéla prace!“

AZ se pristé setkate se svym manzelem,
muZete mu dat UZasny dar, a ptitom vas to
nebude stat ani korunu. Reknéte mu: ,Moc ti
dékuiji, Ze...“ a vyjmenujte tfi nebo Ctyii véci,
které jinak berete jako samoziejmost.

Projevte vice trpélivosti

Mné trvalo deset let, nez jsem pochopil, co
znamena byt Zenaty. Nemyslim, Ze bych se
néjak vyrazné lisil od ostatnich muza. Pokud
se muz oZeni nedlouho po dvacitce, bude mu
trvat roky, nikoliv mésice, neZ se odnauci jed-
nat sobecky a nez se nauci byt pozorny a vic
se starat o blaho své Zeny nez o potieby vlast-
niho ja.

Nekteri muzi od svych Zen ocekavaji, Ze
budou pokracovat v tom, co délaly jejich
matky. AZ po pér letech jim konecné dojde,
Ze i jejich Zeny by byly rady, kdyby jim nékdo

pomohl — ze tou-
Zi po pomoci v do-

Kdyz kupuje
pastu Wendy, pre-
mysli asi takto:
Ktera zubni pasta
znamena nejméne
$piny? Kdyz kupu-
je pastu Allen, kla-
de si otazku: Z jaké
zubni pasty budou
mit déti nejvetsi

Takovéa nedoro-
zumeéni potkavaji
kazdé manzelstvi.

Vybudovat dobré
manzelstvi vyzaduje
spoustu casu. ZkuSenost
mi rika, ze mladi lidé
potrebuji alespon deset
let, aby se vymanili ze
radost? svych plvodnich rodin

a zacali budovat tu svou.

macnosti, po tom,
aby mohly nékdy
vyrazit na obéd
ana vecefi a ne-
chat svého drahého
muze doma s tim,
Ze se ten den posta-
ra o jejich drobecky.
Vybudovat dob-
ré manzelstvi vyza-
duje spoustu ¢asu.
Zkusenost mi rika,
Ze mladi lidé potre-
buji alespon deset

Patii to k velké
propasti mezi tim,
na ¢em zéleZi Zendm, a tim, na ¢em zalezi
muzim. Mame-li se tedy vratit ,,k zapletce®,
obé pohlavi k sobé musi pristupovat se zvyse-
nym porozumeénim.

Prestoze maji povést kiupant, vetsi-
nu muzd tési, dokazi-li se postarat o rodinu.
Mnozi muzi, kdyZ za¢nou mluvit naprosto
upfimné, mi vsak fikaji, Ze si pripadaji ne-
docenéni. Vim, Ze podobné pocity méte i vy.
Nicméné jednim z nejlepsich zpasobd, jak
muze emociondlné zdeptat, je brat ho jako
samoziejmost. Usilujete-li o néco takového,
pak vdm to neda mnoho prace. Staci, kdyz
nikdy nepomyslite na to, Ze pilné pracuje, je

let, aby se vymanili

ze svych ptvodnich
rodin a zacali budovat tu svou. Nejmladsi
déti reaguji jako nejmladsi déti i tehdy, kdyz
uZ davno neziji s rodici. Vstoupit do nové role
vyZaduje ¢as. Né&jakou dobu rovnéz trva, nez
prizptsobime sva zivotni o¢ekavani a nez
se seznamime s ,knihou pravidel® svého Zzi-
votniho partnera, tedy s jeho nevyslovenymi
predpoklady, jak se maji lidé spravné chovat.

Neékdy to nedochazi ani citlivému manze-

lovi. Jste pro n¢j stejnym tajemstvim jako on
pro véas. Manzel pottebuje urcity cas, nez po-
zn4, jak zit s Zenou a jak ¢ist neverbalni sig-
naly, které vy povazujete za naprosto jasné.
Pro n&j mohou byt zcela tajuplné. @

Déti a rodice

Rodinna odména

Na zacatku 17. stoleti zila v Anglii

v Epworthu Susanna Wesleyova. Jako
matka a Zena duchovniho méla plné
ruce prace. Susanna méla devatenact
déti, deset z nich prezilo détstvi. Jeji
syn John byl patnacty v poradi.

Susanna vedla domacnost, vzdélavala
své déti a organizovala skupinu Zen. Pres
vsechen svij hekticky rozvrh si stanovi-
la pravidlo vénovat jednu hodinu tydné
kazdému ditéti zvlast. To znamenalo de-
set hodin tydné. Ctvrtek vecer byl ¢asem
ur¢enym pro Johna. Susanna mu vénova-
la zvlastni péci. Byl to syn, ktery byl na
posledni chvili zachranén z hofici fary,
ktera celd lehla popelem. Od té doby
matka na Johna pohliZela jako na ,,uhlik
vychvaceny z ohné". Byl pro ni dité Pro-
zfetelnosti.

Tak rostl v péci matky chlapec, kte-
ry se stal jednim z nejvétsich BoZich
sluzebnikd, co kdy spatfili svétlo toho-
to svéta. Miliony lidi odevzdaly své srd-
ce Bohu prostfednictvim sluzby Johna
Wesleye. Z onéch vzacnych matcinych
okamZikd povstal Zivot, jenZ zménil béh
Anglie a pravdépodobné ji zachranil od
krvavé revoluce, ktera se toho ¢asu pro-
hnala pres evropsky kontinent a stéla
spoustu Zivotd.

Néktefi rodice sni o postupu, Uspé-
chu nebo bohatstvi dosazeném profe-
sionalni kariérou. Tyto sny mohou byt
opodstatnéné. Ale mohou rodice zis-
kat vétsi bohatstvi, nez jsou jejich déti?
Existuje vzne3enéjsi a dilezitéjsi Gkol
nez lesténi diamantd a klenotl - vasich
déti - ve vasem domové?

Tento Gkol, pokud jej chceme pl-
nit odpovédné, potiebuje ¢as. Susanna
Wesleyova vyuzila pomijivé chvile k bu-
dovani charakteru, ktery pretrva az do
vécnosti. | vy mate Sedesat minut v kaz-
dé hodiné. At vam Bih Zehna a prova-
zi vas, pokud se rozhodnete, Ze vezmete
neopracovany material rodinného ¢asu
a vytvorite z néj krasné zarivy Sperk,
jenz bude navidy odrazZet BozZi slavu.

Z knihy Vyhraj Zivot! Start:

Na cesté ke zdravi a uzdraveni.
Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.




I prostredi

Cestovani

s pokorou

Recept na udrzitelné cestovani se s pribyvajicim
poctem turistl v praxi stadle promériuje a dilemat

S nim spojenych neubyva.

Magdaléna Vaculéiakova, Sedma generace 5/2016 (redakéné kraceno)

tze vsak byt také velice jednoduchy:
M staci se vzdat komfortu a oteviit se

autenti¢nosti. Nezapominat, Ze po-
ptéavka vytvari nabidku a Ze je pouze na nas,
co a jak dlouho nam budou konzumni spo-
le¢nosti nedotéena mista nabizet.

Dle Svétové organizace OSN pro turi-
smus (UN World Tourism Organisation,
UNWTO) vycestovalo v roce 2015 za hrani-
ce svého statu alespon na jednu noc témér
1,2 miliardy turistd, coz je zatim nejvyssi
pocet v historii. Nejvic jich cestovalo do ev-
ropskych zemi, nasleduje Asie a Pacifik, pak
Severni a JiZni Amerika, Blizky Vychod a af-
rické zemé.

,Obrovsky nartst turistického sektoru pri-
spiva k ekonomickému rastu i vytvareni pra-
covnich pozic v mnoha ¢astech svéta,“ ko-
mentuje tyto statistiky generalni sekretar
UNWTO Taleb Rifai. Ani to ale ¢asto nevy-
vazi fakt, Ze navstiven mista se s prichodem
turistd méni a zména nemusi byt nevyhnutel-
né pozitivni.

,Co se tyka negativnich dopad, turismus
znacéng prispiva ke zménam klimatu, sviij
podil ma i na poklesu biodiverzity, poskozo-
vani ovzdusi, pady i vod. Vznika totiZ infra-
struktura, ktera by jinak neexistovala,“ vyja-
drila se v rozhovoru pro ¢asopis Rozvojovka
Martina Paskova z Katedry rekreologie Uni-
verzity v Hradci Kralové. ,Turistické arealy

meéni, vizualné znecistuji krajinu. Navic in-
vestori kviili nim zabiraji Zivotadarnou ptidu,
¢imz mimo jiné naru8uji i vodni rezim. Kvi-
li globalizaci kultur vyvolané nebo umocné-
né turismem dochazi ke sniZovani etnické
rozmanitosti, autenticity kultur ¢i prechodu
mistnich obyvatel k nezdravému zivotnimu
stylu,“ jmenuje nékolik negativnich aspektt
dovolenkovéni i dlouhodobého cestovani.

Nékteré dopady turismu na Zivotni pro-
stiedi i mistni komunity jsou ziejmé jiz na
prvni pohled. Znecisténi nebo rozestavéné
hotely vidite a citite okamZit&. Naproti tomu
to, Ze v komunité zanikaji vlivem zépadni
kultury tradice, odpozorujete jen stéZi, po-
kud se na misto nevracite pravidelné nebo se
dtikladné nevyptavate.

Svoboda a odpovédnost
Mnoho lidi si dnes miiZe dovolit letét na
opacny konec svéta na exotickou dovolenou.
Casto to ale délaji, aniz by se zajimali o to, co
se v cilové zemi vlastné déje. Vidina azurové-
ho mote a bilych plazi nebo jizdy na slonech
je ptirozené vzrusujici. Co kdyz ale ta krasna
plaz kdesi v Barm¢ vznikla za cenu toho, Ze
odtud vyst¢hovali mistni lidi? A co kdyz slo-
ny Zivot v zajeti a kaZdodenni vozeni turistt
nebavi tak jako nas?

Pokud jste vidéli film Milionat z chatrée,
vite, Ze nic nemusi byt ¢ernobilé. Predevsim



ne v zemich, o nichZ moc nevime a do nichz
se prijdeme na dva tydny opalit a nadchnout
pro exotiku. Mnohde nefunguji véci tak jako
u nas — v zemi relativné svobodné. Mit ale-
spon zakladni informace o tom, jaky rezim
v cilové zemi vladne nebo jaka je tu Zivot-
ni troven, nam muze pomoci zorientovat se
avyhnout se situaci, kdy podporujeme néco,
s ¢im nesouhlasime.

Vedle politické situace nebo historie se
hodi seznamit se také alespon se zakladnimi
mistnimi zvyklostmi.

Jak zjistit informace pred cestou
Dobré je védét o kulturnich odli$nostech,
naptiklad o tom, Ze v Indii se ji jenom pra-
vou rukou nebo Ze béhem Ramadénu In-
donésané od asvitu do zdpadu slunce neji.
USetftite si tak cestovatelské faux pas, ale
date také mistnim najevo, ze jejich kultu-
ru respektujete. A kde se o téchto detailech
dozvédét?

»Snazime se pochopit novou zemi pres
kontakt s mistnimi, ne prostied-
nictvim kniZnich pravodci, jez
mnohdy lakaji k tomu, aby cesto-
vatelé vyhledavali ve svéte, co je
trendy, nikoliv to, co jim pfinese
autentické zazitky s jinou kultu-
rou,“ rika Ivana Ivana Gresliko-
va, cestovatelka, jez travi jiz teti
rok na cestach a s pritelem Gi-
annim se Zivi psanim blogu o od-
povédném cestovani Nomad Is
Beautiful.

Zatimco o zivotnim prostredi
dané destinace se miZeme leccos
docist ze zdrojt, o Zivote odlisné
kultury obvykle nevime moc ani
v piipadg¢, Ze jsme si mnohé na-
studovali. Nékteré véci se daji na-
ucit jen spole¢nym Zivotem, na za-
kladé pozorovani a respektu.

Nebylo by lepsi, kdybychom se
jako turisté jezdili divat na skutec-
ny zZivot a nesnazili se ho ménit ve
jménu svého pohodli?

Turismus souziti
»Jedina mozna cesta k udrzitelnému turismu
je ta, Ze navstévnik plné€ akceptuje mistni Zi-
votni prostredi a vyuziva pouze tu infrastruk-
turu, ktera tam je — spi u mistnich, ji jejich
jidlo, smifi se s irovni dopravy a slevi z hygi-
enického komfortu,“ mysli si Martina Pasko-
va. Pokud bychom jako turisté zadali napros-
tou autenti¢nost a zaroven komfort, na jaky
jsme zvykli z domu, miZeme byt bud zklama-
ni, anebo — pokud nas bude hodné — zac¢ne-
me ménit podobu mista a autenti¢nost se ¢a-
sem vytrati, ustoupi komfortu.

Predev$im tplné odlisné kultury s odlis-
nym zpUsobem Zivota je nutné respektovat,
pokud nechceme, aby jejich zptsob Zivota
zanikl

Turismus souziti je koncept, ktery nepo-
tlacuje aktivity mistnich, ale pomaha je roz-
vijet formou tradi¢niho vyuzivani pady. ,,Je
zde snaha stabilizovat praktiky, které se jevi
jako udrziteln€jsi neZ rozvoj zaloZeny na
prekracovani a degradovani regeneracni ka-
pacity ekosystému. Mezi tyto praktiky pat-
ii tteba preference keramiky, 1é¢ivych rost-
lin, pfirodniho hnojiva, a dale hliny, dieva
a kament ke stavbé domi a plotd,“ vzkazu-
je Martina Paskova z Nikaragui, kde v dobé,
kdy byl rozhovor pofizen, pracovala v Geo-
parku Rio Coco.

Takovéto komunité zbyva i prostor pro tu-
risty, avSak ti jen sdileji denni aktivity mist-
nich, pomahaji s nimi. ,,Ziji s nimi vdomé,
sazeji a sklizeji kukufici, fazole, zpracovava-
jije, nosi spolecné s domacimi vodu ze stud-
ny, sbiraji direvo, pripravuji jidlo. Mistni je ve

volnych chvilich provedou po okoli, po jesky-
nich, lagunach, kopcich. Povi jim vSe o zvi-
ratech, stromech, bylinkach, riznych typech
hliny, které pouzivaji, vysvétli, jak je pouZiva-
ji, jaké legendy se o nich povidaji, vysvétluje
Martina Paskova.

Bydleni s mistnimi predstavuje jeden
z krokd k udrzitelnému rozvoji — podpoii-
te diky nému komunity a naucite se hodné
0 jejich zplisobu Zivota. Takovéto bydleni ale
musi mit své pravidla, aby fungovalo s ohle-
dem na obé strany. ,V Rio Coco se nedoporu-
Cuje prekrocit pocet poloviny ¢lenti domac-
nosti nebo komunity. Takze pokud je jich

21

Nebylo by lepsi,
kdybychom se jako turisté
jezdili divat na skutecny
Zivot a nesnazili se ho
ménit ve jménu svého
pohodli?

v domé osm, nem¢li by hostit vice nez ¢tyfi
turisty,“ rikd Martina.

Takovato sit tzv. homestayd vznikla i na
indonéském ostrové Flores. Clenové komu-
nity, tedy vesnic, si sami vybrali, zda se chtéji
¢i nechtgji zapojit. Domluvili se spole¢né na
standardech, které musi spliiovat domy, jezZ
budou turisty hostit. Musi mit ¢isté povlece-
né postele, alespon turecky zachod a mosky-
tiéru. Penize, které vesnice z turismu ziskaji,
vyuzije z vetsi ¢asti hostitelska rodina, zby-

tek si rozdéli komunita. Dalsi regulace
vSak zatim neexistuje. A tak kdyzZ jsem
se ptala ve vesnici, kde se nékolikrat
denné chodi pro vodu do studny vzda-
lené asi tfi kilometry, co planuji s pené-
zi udé€lat, odpovéd znéla jednoznacéng:
,»Postavit vic pokoju pro turisty“.

,DuleZité je, aby komunity nedélaly
nic specialné pro turisty, vse musi dé-
lat pro svou rodinu a okoli, a pokud se
nékterym turisttim takovyto autenticky
zazitek libi, tak jim ho nabidnout — nic
vic a nic min. Komplementarni ptijem
od turistl pak musi vyuZit na rozvoj své
rodiny a komunity, ne na aktivity a za-
zemi pro turisty. Jeding tento zpisob
turismu je neprevalcuje,“ upozornuje
Martina. ,,Je nutné, aby mistni obyva-
telstvo bylo natolik sebevédomé, Ze od-
mitne cokoli turistického, co na dané
misto nepatii. Jinak dochazi doslova ke
vzniku druhych svétd. Musime myslet
na to, Ze poptavka tvori nabidku,“ dopl-
niuje v rozhovoru pro Rozvojovku.

Zmensi se a uzraj

V méné rozvinutych zemich je zminéné zdra-
vé sebevédomi ¢asto nedostatkovym zbozim.
Proto zalezi z velké ¢asti na nas, zda budou
tamé;jsi lidé pocitovat poptavku po luxusu,
nebo po autenti¢nosti. Zda budeme otevieni
vSemu novému, divat se na lidi jako na indi-
viduality, a ne je hodnotit z nadfazené pozice.
Pro udrZitelné cestovani musi byt ¢lovék zra-
ly. Také se ale diky nému muzZe zralym stat.
Udrzitelné cestovani ndm samotnym muize
prinést jesté mnohem vic nez komunitam, ve
kterych se ocitneme. @
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Ze Zivota meduzy

Na sSkolach a univerzitach po celém svété se studenti uci, Ze meduzy jsou
primitivni stvoreni, které se od nas v evolucnim stromu nachazeji velmi daleko.

David Catchopole, Creation Ministries International

a rozdil od pokro¢ilejsich obyvatel
N mofi nepatii meduzy k vybornym plav-

ctm. Nemaji patet, vodu pumpuji jen
pomalu a dopredu se pohybuji tak, Ze se to
da stezi rozeznat. Jedna se o férové zhodno-
ceni? Vysledky dvou nedavnych studif zaby-
vajicich se medizami stavi véc do uplné jiné-
ho svétla.

Podle 1ékait disponuji meduzy prave tim,
co oni hledaji. ,VétSina cerpadel se vyrabi
z pevnych materiala,“ fika Janna Nawrotho-
vé z California Institute of Technology. ,,Pro
Cerpadla, kterd maji fungovat uvnitft lidského
téla, potrebujeme vyvijet pruzné mechanis-
my, které budou tekutiny uvadét do pohybu
mnohem jemné¢ji, aby nedochézelo k ni¢eni
tkani a bunek.“

Podle dr. Nawrothové a jejich kolegti pra-
vé pohyb meduzy nese v sobé tajemstvi, které
muzZe pomoci pfi vyrobé miniaturnich ¢erpa-
del pro lékarské pristroje a mékkou robotic-
kou techniku. Vyzkumnici peclive sledovali
charakteristiky proudéni a vird, které se pfi

pohybu meduzy vytvareji, zejména je zajima-
lo tzv. Reynoldsovo ¢islo. ,,Méli jsme velké
$tésti,“ uvadi dr. Nawrothova. ,,Pravé ty hod-
noty Reynoldsova ¢isla, které jsme v rtiznych
fazich vyvoje meduzy pfi jejim pohybu za-
znamenali, se pohybovaly v rdmci rozpéti, jez
je pottebné pro lékarské pristroje.

Dospéli i k dal§im objeviim. Ukéazalo se
napiiklad, ze meduzy pti pohybu vyuzivaji
tenké vrstvy vody, ktera prilne k povrchu je-
jich téla — pouzivaji ji jako ,,ploutev navic*,
pri¢emz energetické vydaje se nikterak ne-
zvys$i. Navic se ukazalo, Ze v téle meduzy jsou
rozmistény jakési chytré pacemakery, které
vyladuji mechanismus pumpovani vody.

Védci planuji, Ze tyto praktické poznatky
ze zpisobu, jakym se medtzy pohybuji, vy-
uziji pfi vytvareni nové rady pruznych cerpa-
del k vyuziti v 1ékarskych pristrojich.

Medtiza Mnemiopsis leidyi spotiebo-
vava velké mnozstvi jednoho druhu plank-
tonu (Casto se mu rika zooplankton). Ten-
to zooplankton v§ak vynika svoji citlivosti

Podle dr. Nawrothové a jejich kolegu prdvé pohyb medtizy nese v sobé tajemstvi, které muze
pomoci pri vyrobé miniaturnich Cerpadel pro lékarské pristroje a mékkou robotickou techniku.

na pohyby predatora ve vodé — a privod-
ni schopnosti rychlého ttéku. Jak vysvétluje
Lars Johan Hansson z University of Gothen-
burg, pro védce predstavovalo hadanku, jak
dokaze meduza chytit takovy zooplankton.
»Zooplankton vyniké schopnosti zaznamenat
ve vode i ty nejmensi turbulence. Ve zlomku
sekundy se dokaze vzdalit z mista, odkud tur-
bulence prichazeji.“ Jak je mozné, Ze se tento
druh meduzy dokaze tak Gspésné ,,hydrody-
namicky maskovat“ pied svoji kotisti?

Hansson s kolegy pouzili pti studiu turbu-
lenci vytvarenych ve vode¢ v dasledku pohy-
bu meduzy pokrocilou videotechniku. Zjistili,
Ze tato meduza ma ve svych boltcich mikro-
skopicky tenoucké rasy, diky nimz se okolni
proudéni velmi zmirfiuje — voda totiz prou-
di mezi boltci. ,V disledku toho, ze voda pak
okolo meduzy proudi velmi pomalu a bez tur-
bulenci, zooplankton nic nevaruje do té doby,
nez se ocitne uvnit boltcti meduzy, tedy
v bezprostredni blizkosti lovce — a to je jiz na
uték pozdé,“ vysvétluje dr. Hansson.

Casopis Science Daily okomentoval vy-
sledky vyzkumu o meduzach takto: ,,Navzdo-
ry tomu, Ze se jedna o primitivni stvorent, se-
veroamericka mediza Mnemiopsis leidyi
se dokaze priblizit ke své koristi jako dnes-
ni nejmoderné¢ji vybavena ponorka, kterou
zadny radar nedokaze zachytit — to z ni ¢ini
uspésného predatora.”

Neni jisté logické uvadét v jedné vété, ze
néco je nejmoderngji vybaveno a pfitom pri-
mitivni. Jedinym ddvodem, pro¢ se medu-
za obvykle radi mezi jednoducha stvoreni, je
evoluéni teorie — ktera stale znovu a znovu
neodpovida realité. Design se nevytvari na-
hodné, vyzaduje designera.

A Bible nam rika, kdo jim je. Je to ten, kte-
ry ptijde znovu (Zid&im 9,28), aby soudil
zivé i mrtvé (1. Petrova 4,5). Je to i ten, kte-
1y jiZ jednou na zemsky povrch soud seslal,
ato v podobe¢ potopy. A tak se dnes nachazeji
i krasné zachované zkamenéliny meduz — coz
je jen dalsi dtikaz pro rychlé pohibeni pti ce-
losvétové katastrofé, nikoliv pro dlouha ob-
dobi trvajici fosiliza¢ni proces. @



S kurkumou proti
rakoviné

Kurkuma je korenim, které je velmi
daleZité zejména v asijské kuchyni.
Jeho mirné paliva chut a zlatozluta
barva zintenziviuji chut mnohych
jidel — pouziva se do tofu, ryze,
dresinkd na salat. Je soucasti kari.

PretiSténo ze stranek vegetarian-nutrition.info

lu, jako prostredek na zlepSeni traveni, pti 1é¢bé prijmu,
plynatosti a problémech se zZlu¢nikem. V rtiznych etnicich se
pouzivé ijako prostredek proti kiec¢im.
V tradi¢ni ¢inské mediciné nalezla kurkuma své vyuZiti pti
oSetrovani ran, ekzémech a jinych koznich onemocnéni. Jako pro-

I (urkuma se uziva iv prirodni 1é¢bé — k povzbuzeni chuti k jid-

cing, specificky pti 1é¢bé artritidy.

Kurkuma vdééni za svoji vyraznou barvu kurkuminu, coz je
jasné zluty fenolicky pigment. Kurkumin je antioxidantem, ktery
je mnohem silnéjsi nez vitamin E. Plisobi proti mnozeni bun¢k ra-
koviny, u nékterych typti rakoviny dokonce dokaze zcela riist na-
doru zcela zastavit. Posledni poznatky svéd¢i o tom, Ze kurkuma
je velmi Gc¢inna proti rakovinnému bu-
jeni u rakoviny zaludku, prsu, tlustého
streva, plic a pokozky.

Skroby, které se nalézaji v oddenku
kurkumy, obsahuji zvlatni druh po-
lysacharidd, které aktivaci bilych krvi-
nek posiluji imunitni funkce. Kurku-
ma vykazuje i urcité antimikrobialni
vlasnosti a pouziva se tak pri lécbé
zanéti v ustni duting. Zluty pigment
kurkumin mirn€ sniZuje srazlivost
krevnich desticek.

Vzhledem k tomu, Ze uzivani kur-
kumy stimuluje vylu¢ovani Zluce ze
Zluéniku, osoby, které trpi Zlu¢nikovy-
mi kameny, by mé¢li pti uZivani kurku-
my byt opatrné. Kurkuma se rovnéz nedoporucuje uZivat béhem
téhotenstvi. Pfi uzivani kurkumy ve vysokych davkach muze do-
chazet k travicim potizim.

Typicky se doporucuje pfi terapii uzivat denn€ asi ¢tvrt ¢ajo-
vé 1zicky kurkumy. Kurkuma by se méla skladovat v dobte uzavie-
nych sklenénych dozdch mimo dosah slune¢niho zéreni.

Kurkuma ma tedy za sebou dlouhou historii pouzivani, s apli-
kaci vnitiné i zevné. Je velmi oblibenym korenim, které mize vy-
znamné pomoci pii feSeni fady zdravotnich problémd. @
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Salomoun
by se divil

Granatoveé jablko je znamé od
nepameéti. Nekteri lidé dokonce
VEri, Ze granatove jablko bylo
onim zakazanym ovocem v rajské
zahradé.

PretiSténo ze stranek vegetarian-nutrition.info

ko 613 seminek, coZ odpovida poctu prikazi, které Bih dal
Izraeli.

Toto ovoce vzdy hralo dilezitou roli v zivoté obyvatel Blizkého
Vychodu. Uzrava koncem 1éta a konzumuje se s pfichodem zidov-
ského Nového roku. Hebrejsti zvédové prinesli s sebou z Kanaa-
nu vzorky obrovitych hroznt vina a velikych granatovych jablek.
Predpoklada se, Ze prvni sorbet byl smési §tavy z granatového ja-
blka a sn¢hu. Kvéty i plody granatového jablka lemovaly okraj
roucha veleknéze. Horni okraj pilitt v Salomounové chramu zdo-
bily dvé stovky granatovych jablek. A sam Saloumoun pFirovnava
ve své Pisni pisni plivaby své milované k oranZovo-cervenym kve-
tlm granatového jablka ¢i erstvému ovoci.

Granétové jablko bylo nalezeno ve starovekych egyptskych
hrobech a lékar'ské spisy z doby
1500 pt. Kr. svéd¢i o tom, Ze se
granatova jablka uzivala v pri-
rodni mediciné. Pouzivala se pro-
ti tasemnici, Skrkavce i rouptm,
své vyuziti nalezla i pri lécbé
bronchitidy. Kromé toho se gra-
natova jablka vyuzivala pti 1é¢-
bé prijmu, bolesti v krku a koz-
nich potizi.

Moderni poznatky sveédci
o tom, Ze granatové jablko obsa-
huje jednu z nejvétsich koncent-
raci antioxidantd ze vSeho ovoce.
Mezi polyfenolickymi sloZkami
se nachézeji uc¢inné antocyaniny,
které jsou zde ve vy$sich koncentracich nez v bortivkach ¢i hroz-
novém vinu. Granatové jablko obsahuje také hodné tanind, véetné
kysliny ellagové. V nedavné dobe¢ se ukazalo, Ze $tava z granatové-
ho jablka zpomaluje postup agresivni rakoviny prostaty. Dalsi stu-
die ukéazaly, Ze §tava z granatového jablka brani diky vysokému ob-
sahu antocyanint mnoZeni bunék rakoviny prsu ¢i tlustého stieva.

Obsah flavonoidt pak brani oxidaci cholesterolu a chrani tak
do ur¢ité miry pred tvorenim aterosklerotickych plakti — bylo za-
znamenano snizent jejich tvorby o0 20—40 %. U starsich lidi, ktefi
pravidelné pili §tdvu z granatového jablka, byl zjistén i mirny po-
kles systolického krevniho tlaku. @

P odle Zidovské legendy obsahuje perfektni granatové jabl-
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k zamysleni

Jsme dvakrat jeho

.Mladsi z nich fekl otci: ,Otce, dej mi dil majetku, ktery na mne
pfipada.' On jim rozdélil majetek.” (Lukas 15,12)

Z knihy Alejandra Bulléna Vrat se domu. PieloZil a vydal BedFich Cihala.

ril ke skupin€ vyrostkd, ktefi pouZivali

listy z Bible pfi baleni cigaret s marihua-
nou. Velice laskavé jsem s nimi mluvil nejen
o nebezpecdi, které ¢iha v drogach, ale také
olasce, kterou k nim chova Bih.

,Bh?“ zeptal se jeden z nich s neskry-
vanym vysméchem. ,,Zadny Biih neni. To
vsechno jsou jen vymysly.“ ,,Btih presto je,*
odpovedel jsem, ,,a miluje t&.“ Smich pre-
hlusil moje slova. ,,Dam Bohu moznost, aby
mi dokazal, Ze existuje,“ fekl jeden z vyrost-
kd, z jehoz tvare bylo moZno vy¢ist pohrdéni.

,,Pokud existuje, davdm mu tficet sekund na
to, aby mé zabil — kviili tomu, Ze jsem koufil
marihuanu balenou v biblickych strankach.
Vteriny pomalu ubihaly. Mladik sledoval ru-
¢icku hodinek v predtuse oslavy svého Uspé-
chu. ,,T¥icet sekund!“ oznamil vitézoslavné.

»Tak co, kde je ten vas Bah?“

Ackoli uz od této udalosti uplynulo mno-
ho let, stale na ni nemohu zapomenout. Kdo
tehdy vyhral? Kdo prohral? Kdo mé¢l pravdu?

] ednou jsem byl pozadan, abych pohovo-

Tato zalezitost mi znovu ukazala, ze Bozi
trpé€livost je prilis velk4, neZ aby po ticeti
sekundach skondila. Ale zaroven jsem si uvé-
domil, jak té€zké je Bozi lasku vysvétlit.

Pro Boha by nebylo Zaddnym problémem
stvorit nas bezpodmine¢né poslusné. Kdyby
tak ucinil, nedostavily by se Zadné kompli-
kace, nebyl by htich, nemnozilo by se utrpe-
ni, nebylo by tieba Kristovy obéti. Podobné
mohl byt stvoren i Lucifer. V jeho srdci by se
pak nikdy nemohla zrodit pycha ani zavist.
Nebylo by to tak lep§i? Pro¢ nas Biih stvoril
jako svobodné bytosti? Pro¢ nas Blih nestvo-
til jako roboty, ktef jsou naprogramovani jen
ke konani dobra?

Kdybychom mohli konat pouze dobro,
nebyli bychom skute¢né svobodnymi. Byli
bychom otroky dobra. Byli bychom poslus-
ni— ale ne proto, Ze jsme si dobro vybrali, ale
proto, Ze se ndm nedostalo moznosti jiné
volby.

Bih si v8ak tolik ceni nasi existence a mi-
luje nés to té miry, Ze krom¢ daru Zivota ndm

vénoval i dar svobody rozhodovani. Jsme
svobodni. Mlizeme si vybirat a rozhodovat
se. Ale tento dar, ktery je povazovan za nej-
vétsi privilegium ¢loveka, se ¢asto proménu-
je vnasi nejvétsi tragédii. Domnivame se, Ze
Biih je bezmocny, Ze neexistuje anebo do-
konce ze umfel, a to jenom proto, Ze akceptu-
je nase rozhodnuti.

,Otce, dej mi dil majetku, ktery mi nalezi.*
Co z otcova majetku pattilo onomu mladému
muZi? Z majetku, jenz jeho otec vybudoval
nejen poctivou praci, ale i odtikanim? Zidé
méli neménnou tradici, Ze syn mohl poza-
dovat svij podil na dédictvi az po smrti otce.
Vyzadovat jej jesté za otcova Zivota bylo ne-
jen urazlivé, 8lo o arogantni a krajn€ neuctivé
jednani, jez bylo projevem pohrdani dtstoj-
nosti a autoritou rodi¢t. Bylo to stejné, jako
by si syn pral otcovu smrt.

Ajak je to podobné nasemu jednani! My
lidé se divame na Boha a fikame: ,,Jsou to
moje nohy a tak si pijdu, kam budu chtit.
Jsou to moje ruce, tak si budu délat, co me



napadne. Jsou to moje o¢i, mé usi, muj zZivot
anikdo nema pravo mi urcovat, jak s nimi
mam nakladat. Délam to, co ja chci, jsem
tam, kde uznam za vhodné byt, posloucham
to, co se mi zda dobré — a nikomu do toho,
jak se svym zivotem nakladam, nic neni.

Toto prohlaseni odhaluje velmi dilezZitou
pravdu; soucasné v§ak v sobé ukryva jeden
velky klam. Pravdou je, Ze skute¢né mohu
jednat, jak chci, a délat to, co se mi jevi jako
dobré. Klam ale spociva v tom, ze si diky
tomu myslim, Ze muj zivot nalezi jen mné...

Jak je smutné, Ze jsme takovi! Ale to nic
neméni na BoZi lasce k ndm. Pan dokonce
zada i sily ptirody, aby svédcily a fekly: ,,Po-
volavam dnes proti vam za svédky nebesa
izemi. Predlozil jsem ti Zivot a smrt, poZeh-
nani a kletbu. Zvol si Zivot, abys zUstal nazi-
vu ty i tvé potomstvo...“ (Deuteronomium
30,19)

Kazdy ma pred sebou moznost vybéru ze
dvou cest. Bud'si zvoli cestu Zivota, nebo ces-
tu smrti. Bth si preje, abych si vybral cestu
Zivota, ale nenuti mé k tomu, pouze ukazu-
je nasledky mého rozhodnuti. MoZnost vol-
by ponechava na mné. Dokonce mi dava pra-
vo odmitat jeho existenci i vytrhovat stranky
z Bible a balit si do nich cigarety z marihuany.
Dokonce mam pravo vyhodit Bibli do odpad-
kd a prohlasit, Ze vSechno jsou to hlouposti.
Ma4s svobodu, rozumi$? Nejvetsi nasi tragé-
dii v8ak je, Ze s touto
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dela vse pro to, aby se syn mohl rozhodnout
spravné. Zahrnuje jej laskou a néZnou sta-
rostlivosti. Ale nemtiZe syna pfinutit, aby dé-
lal néco proti své vili. Tak UZasna je laska ne-
beského Otce: se smutkem se diva, jak syn
odchazi, ale nebrani mu.

Clovék si privlastiiuje Zivot dany Bohem
a ¢ini se panem svych rozhodnuti. UnéSen
pranim vse poznat a vSechno zkusit bolesti-
vé zrafiuje nejenom sebe, ale také BoZi srd-
ce. AvSak dokonce i tehdy jej Biih neprestava
milovat a ¢ekat na né&j. Vzdy je pfipraven pfi-
jmout Clovéka, ktery se vrati zpét.

Vypravi se piibéh o jednom chlapci. Jme-
noval se Mikulas$ a byl sirotkem. V&tSinu
svych hracek si vyrobil sdm: kousky kartonu,
klaciky, vi¢ka od sklenic, ktera nasbiral — to
vSe se stalo materialem pro jeho tviirci dila.
MikulaSovou nejoblibenéjsi hrackou byla
vlastnorucné vyrobena lodka. Poustél ji na
vodu a béhaval podél biehu, aby ji o kus nize
po proudu zachytil. Jednoho dne Mikul4$ vy-
pustil lodku jako obvykle a béZel na misto,
kde ji obycejné zachytil, ale lodka nikde. Mi-
kulas ji dlouho hledal, ale patrani bylo bezvy-
sledné. Lodka zmizela.

Dny plynuly a MikulaSovi se po lodi¢ce
stale styskalo. AZ jednou v nedé¢li uvidél na
trhu ¢lovéka, ktery prodaval pouZité hracky,
a ke svému prekvapeni uvidél mezi jeho véc-
mi svoji oblibenou hracku. Nepomohly ani

prosby, ani slzy, pro-

svoji svobodou neu-
mime nakladat.
Kazdy uder srd-
ce je Bozim zazra-
kem. Srdce bije od
chvile narozeni az do
dnesniho dne — ani
na sekundu se ne-
zastavilo. Jeden rok

,Lodko, moje lodicko, ted'
jsi dvakrat ma. Jsi moje,
protoZe jsem si té vyrobil,
a jsima, protoze jsem si
té vykoupil."

davac pozadoval za
lodku penize. Cely
tyden chlapec usi-
lovné pracoval, jak
se jen dalo, aby si
vydélal potiebnou
sumu. Pristi nedéli
prisel znovu na trh
alodku si odkoupil.

za druhym pracuje
Ctyriadvacet hodin
denné. Kdy bylo naposledy na setizeni? Jaky
stroj dokaze tak dlouho pracovat bez zastave-
ni, ve dne v noci? Pro¢ srdce nepiestava bit?
Protoze existuje Biih, ktery vSechno fidi. On
je zdrojem Zivota. Zivot patii jemu. Kdyby se
mu zachtélo Zivot ukon¢it, nemusel by ani
pohnout prstem. Stacilo by, aby si to jen pral
a cely svét by se prevratil v chaos. M4 ¢lo-

vék pravo Fici: ,MUj Zivot patii mné a mohu
si délat, co budu chtit, a nikoho to nemusi
trapit“? Ne, nema. Ale dokonce, i kdyz ¢lo-
vék néco podobného prohlasuje, Biih cti nasi
svobodu a pravo volby.

V podobenstvi si v§imnéme, Ze otec se ne-
zacal se synem prit, neapeloval na jeho své-
domi, ale ,,rozd¢lil statek®. Znamena4 to, zZe
otci bylo synovo rozhodnuti lhostejné? Sa-
moziejmé, Ze ne. Otec Ceka. Ze své strany

Stastné svoji hracku
sviral a radoval se:

,,Lodko, moje lodi¢ko, ted jsi dvakrat ma. Jsi

moje, protoze jsem si té vyrobil, a jsi ma, pro-
toze jsem si té vykoupil.“

A prave tak je to i s nami. Patfime Bohu
dvakrat. Patfime mu v prvni fad¢ proto, ze
nas stvoril, Ze je nasim ,,vyrobcem“. My se
mu vsak ztratili a vlastni vinou upadli do ot-
roctvi hiichu. Kdyz jsme se tak ocitli v bez-
nadgjné situaci, Bth pro svoji velkou lasku
k ndm poslal svého jednorozeného Syna a vy-
koupil nas ,,nepomijivymi vécmi, stiibrem
ani zlatem.“ (1. Petrova 1,18)

Ted tedy nalezime Bohu nejenom pro-
to, Ze nés stvoril — patfime mu i proto, Ze nas
vykoupil. Jsme dvakrat jeho. Myslis, Ze ma$
stale pravo mu fikat: ,,M{j Zivot patii mné
aja si s nim budu délat jen to, co sdm uznam
zavhodné?“ @

Basen

Ukvapena prani

Tolik kriku a volani

Kolik jen proseb denné slychas
Ai kdyzZ zni tak naléhavé

Diky, Ze je nevyslychas

Kdo spocita reci ukvapené
Unahlen4, vrouci prani
Diky, Ze tva prozretelnost
Pfed nimi mé chrani

Vi3, jak je clovék posetily
O blahovosti prosi snazné
Jesté, Ze mé, Otce mily
Neberes vzdycky vaziné

Diky, Ze tam, kam nedohlédnu
Tv(j zrak se za mne podiva
Abys posoudil, co mi Skodi

A co k zivotu prospiva

Castokrat jsi mi otevrel o¢i
Bych vidéla jasné, bez ozdob
Jak leckterou svoji modlitbou
Kopu sama sobé hrob

Jak si Fikam o problémy

Jak pfimo o né Zadonim

A kdyzZ si myslim, jak v3e chapu
Tehdy nejmin rozumim...

Dal naslouchas pranim

Ktera slzami byvaji zalita

Na pohled zda se vSechno stejné
Jen umim fict uZ — bud' vlle Tva

Magda Berkyova




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty uréeny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
Lékar (citi se byt za né sami zodpovéd-
ni); chté&ji chorobam predchazet a ne je
s velkymi naklady Lécit.

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

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

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou Cisté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvic¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lecensky 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 téSit i na to, Ze se
seznami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochazkéach po okoli.
Pro déti od péti do dvanacti let je zajis-
tén v prazdninovych mésicich zvlastni
program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2017 podobné jako v roce 2016, tedy

v rozpéti 5 950 az 6 250 K¢. Cena zahr-
nuje vSechny vyse zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. BliZ5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Sladke pamlsky
na cely rok

Nékdy se zda, Ze dny nejsou dost dlouhé na to,
abyste vsechno stihli. Co kdybyste se pFestali
snazit prodlouzit dny, a misto toho si o dva roky

prodlouzili Zivot?

Sebral, sepsal, pfipravil a ochutnal Robert Zizka, Prameny zdravi.

dete pravidelné jist ofechy — jednu hrst

(coz je asi % §alku) alespon pétkrat tyd-
né. Staci tato jedna jednoducha a lahodna
véc a budete mit delsi Zivot.

Studie globalni zatéZe nemocemi vypoci-
tala, Ze tfetim nejveétsim dietetickym rizikem
prispivajicim k nejvice imrtim a zdravotnim
postizenim (vice nez konzumace masnych
vyrobkd) je nedostatecny prisun ofechti a se-
minek. Odhaduje se, Ze kazdy rok kvili tomu,
Ze nejedly dostatek ofechli a semen, zemiou
miliony lidi — asi patnactkrat vic nez téch,
ktefi zemi'ou na predavkovani heroinem, ko-
kainem a v§emi dalSimi nelegalnimi drogami
dohromady.

Projevi se dlouhodobé konzumace ote-
cht prirtistkem hmotnosti? Touto otazkou
se ze Sesti riznych pohledd zabyvaly stu-
die, které trvaly az osm let. V jedné nedoslo
k Zadné vyrazné zmeéné¢ a v dalSich péti se
zjistil vyrazné mensi vdhovy prirdstek a sni-
Zené riziko bri$ni obezity u téch, kteri ore-
chd jedli vice.

Studie, které se zabyvaly kiizalami, su-
Senymi fiky, Svestkami a rozinkami dosp€ly
vSechny k podobnym vysledktim. V ptipadé
studie vénované susenym jablkdm, Zeny po
menopauze, které ke svému kazdodennimu
jidelni¢ku pridaly kiizaly po dobu Sesti me-
sictd, nejenom Ze nepftibraly, ale navic snizily
hladinu LDL (,,8patného®) cholesterolu. (To
je témer stejny efekt, jakého dosahnete s ne-
kterymi léky z fady statindi.)

Sedm procent téch, ktefi v priméru
(z celé populace) zkonzumuji jednu polév-
kovou Izici suseného ovoce denné, vykazu-
je veobecné niz§i nadvahu, je méné obézni
ama §tihlejsi pas a méne tuku v brisni kraji-
n¢ nezli ti, kdo suSené ovoce nejedi.

P fiblizné o tolik déle budete Zit, kdyz bu-

Susené ovoce a ofisky jsou natolik sytym
pokrmem, Ze si ¢lovek ptipada plny a po zby-
tek dne nema potiebu dopliiovat kalorie. Par
receptl k inspiraci.

Fikové kulicky
250 g namocenych fika, 200 g liskovych
orisku, 2 pol. 1Zice karobu (svatojanského
chleba), strouhany kokos

V8e umixujeme a tvofime kulicky, které
obalujeme v kokosu. MiiZeme vytvarovat i va-
lecek, ktery po obaleni v kokosu zabalime do
folie a nechame v chladni¢ce ztuhnout. Servi-
rujeme nakrajené vlhkym nozem na kolecka.

Chalva
20 1zic sezamového seminka (neloupané-
ho), 4 pol. Izice rozinek, 3 pol. 1Zice medu,
1 pol. 1Zice vanilkového cukru

Sezam osmahneme nasucho a v kavo-
mlynku umeleme na jemny prasek. Suché ro-
zinky také vloZime do mlynku a v nékolika
cyklech (spustit-zastavit) je nahrubo umixu-
jeme. Spojime s mletym sezamem, pfidame
med a vanilku a dobte smichame. Tvorime
kulicky nebo valecky.

Jestlize do ¢asti chalvy vmichate karob
(svatojansky chléb), ziskate chalvu tmavé

barvy.

Marcipan
100 g mandli, 5 pol. IZic medu, % pol. 1Zice
vanilkového cukru

Mandle osmahneme nasucho a nechame
vychladnout. Potom je na kdvomlynku ume-
leme na jemny prasek. Pak smichdme a pro-
hnéteme s medem a vanilkou. Vytvarujeme
tenci valecek nebo hranol. Navrch mizeme
na struhadle nastrouhat mandle anebo ozdo-
bit platky mandli loupanych.



Ledova cokolada (kulicky
z karobu)

1/2 § svatojanského chleba (karobu), 1 §
orechového masla, 1/2 § datli nebo rozinek
Dobte rozmixujeme karob se suSenym
ovocem. Nakonec vmixujeme (jakékoliv) ofe-

chové maslo (nebo najemno rozemleté ote-
chy). Dochutit mizeme vanilkovou prichuti.

Formujeme kuli¢ky velikosti vlagského
otechu, které obalujeme v kokosu a nechame
v ledni¢ce vychladit. MGzeme i zmrazit.

Kiehké kokosky
1 Salek strouhaného kokosu, 1/4 $alku na-
mocenych kesu orisku, 2 1zice vody, 2 1Zi-
ce agavového sirupu, kustovnice nebo jiné
drobné susené ovoce na ozdobu

Kokos a keSu ofisky (bez vody, v niZ se na-
macely) vlozte do kvalitniho mixéru. Pridej-
te agavovy sirup. V8e umixujte. Neni na $ko-
du, kdyz smés neni zcela hladka — ba naopak.
Dle potieby pridejte vodu.

Tvarujte kulicky, jemné je palcem stla¢-
te a vmacknéte kustovnici (nebo jiné drobné
susené ovoce) na ozdobu. Polozte kokosky
na susici plat a suste v suSi¢ce alespon dvé
hodiny.

Pernikové truffle
1 salek vlasskych oriskti (namocenych pre-
dem nejméné 2 hodiny), 1/2 §alku namo-
¢enych datli, 2 1zicky pernikového koreni,
11zice kakaa

Slejeme vodu z ofechil a datli. Rozmixuje-
me je spolu na hladkou smés, v niz mohou zi-
stat malické kousky ofisku (to neni na Skodu —
naopak). Pridame dvé lzi¢ky pernikového
koreni a kratce mixujeme. Vlhkyma rukama
tvorime z tésta kulicky, které obalime v kakau
a ukladame je do papirovych kosickt. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2017

28.5.-4.6. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky Q
2.-9.7. hotel Kodred, NOVE HULE, SUMQAVQ........eeorereeeeeereereeeeeereeseeeeeeseesseesesssseenes a
27.8.-3.9. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose...............vcvcncrceucesrcsunnns Q
1.-8.10. penzion Beskydy, Visalaje, BeSKYdy ...........ooueurerenerenereriresisesisenennes Q

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

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

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Chybi nam...

Dokonceni ze strany 17

maso pravideln¢, vytvareji asi patnactkrat
vice sirnych plyna nez ti, ktefi konzumuyji
rostlinnou stravu. Jsou ale i zdravé potra-
viny obsahujici hodné siry, napriklad ¢es-
nek nebo kvétak.

Co rici na zavér? Stievni plyny jsou
normalni a zdravé. Sam Hippokrates, od-
bornik nad odborniky, pry kdysi rekl:

WVEtry jsou pro lidské zdravi nezbytné.“
Doktor John Fardy, profesor gastroente-
rologie, v posudku hodnoticim rizna 1é-
¢iva a pomticky odstranujici plynatost na-
psal: ,,Mozna by bylo lep$i zacit strevni
plyny vice tolerovat, protoze snaha ovliv-
novat neSkodny a prirozeny jev se miize
obratit proti nam.“ Doktor Fardy (¢esky
ekvivalent jeho jména by nejspiSe byl Pr-
doch), si asi vybiral povolani podle svého
jména. ©

Lusténiny jsou univerzalni
Konzumace lu$ténin jde ruku v ruce se
$tihlej$im pasem a niZ§im krevnim tla-
kem. Randomizované testy ukazaly, ze
na odstranéni bfiSniho tuku ma konzu-
mace lusténin stejné nebo lepsi Gcin-
ky neZ omezeni pfisunu kalorii, a navic
zlepSuje regulaci cukru v krvi, hladiny
inzulinu a cholesterolu.

Lusténiny obsahuji velké mnozstvi
vlakniny, kyseliny listové a fytaty, které
mohou sniZovat riziko infarktu, depresi
arakoviny tlustého stieva. Fytoestroge-
ny predevsim v sdjovych bobech pomaha-
ji sniZovat riziko rakoviny prsu a zvysSu-
ji pravdépodobnost preZiti, kdyZ se tento
zhoubny nador objevi. Neni divu, Ze po-
kyny pro prevenci rakoviny doporucuji za-
radit lusténiny do naseho bézného jidel-
ni¢ku — a je to tak snadné. Daji se pridat
témér do kazdého jidla a miZete je servi-
rovat i jako hlavni vchod. MozZnosti je ne-
kone¢né mnoho. @




Mdj oblibeny
casopis -

protoZe zdravé
Zit se vyplati!

......

Zachytny bod v zaplavé informaci

ze svéta zdravého Zivotniho stylu Kaleidoskop ¢lankd a zajimavosti o zdravi

Spokojené vztahy, zdravé déti a rodina

PRAM ENY Harmonie téla, duse i ducha

Poradna a recepty zdravé vyzivy, pro krasu
Z D RAVI asilu

Objednavky predplatného: redakce@pramenyzdravi.cz
T: 737 303 796,226 886 861 W: magazinzdravi.cz
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