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Mili ctenari,

Zverejnili jsme na naSich webovych strankach www.maga-
zinzdravi.cz (viz vedlejsi strana) pied Vanocemi ¢lanek Jid-
lem proti osamélosti. Jednalo se o ukazku z knizky znamé-
ho amerického lékare a autora Neala Barnarda Breaking the
Food Seduction (Zlomeni zavislosti na jidle). Clanek vyvolal
docela velky ohlas — za par dnti jsem zaregistroval 236 pre-
¢teni. Jidlo a osamélost. Dvé témata, ktera se dnes (ziejmé)
dotykaji rady lidi.

Autor pise: ,,Nékdy pouzivame jidlo ke stimulaci nejhlub-
$ich vrstev mozku, zatimco to, co opravdu potiebujeme, je
pratelstvi a laska. Pokud je mozné uspokojit onu ¢ast moz-
ku, kterd napomahé nas$i interakci s druhymi lidmi, miskou
zmrzliny, pak miZeme ¢asem zjistit, Ze jsme stale osame¢lej-
§.“ A o par radkd dale: ,,Zena, jejiz manzel se pta, proé se
prejidala, kdyZ byl na dlouhé sluzebni cesté, odpovi jednodu-
$e: ,Cokolada byla tady. Ty ne.“

Vztah k jidlu — nebo vztah k ¢lovéku? Co je pro nasi civi-
zajida zarmutek, jiny paAcha pomalou sebevrazdu vidli¢kou
anozem... Co stoji v pozadi? V fadé¢ ptipadd jsou to naru-
Sené vztahy. V okrese Mlad4 Boleslav je nejvyssi rozvodo-
vost v Ceské republice, okolo 75 %. Zajimalo by mne, jaké
jsou tam stravovaci navyky. © Je tam nadpriimérné spotieba
tuku, cukru, Zivo¢i$nych bilkovin, mlé¢nych vyrobkt a rafi-
novanych potravin?

Syry, ¢okolada, maso, vyrobky z bilé mouky (napt. kolac-
ky ¢i pizza) a sladkosti, to jsou potraviny, na kterych je (po-
dle dr. Barnarda) mnoho lidi zavislych. A soucasné jsou to
také potraviny, jeZ spolehlive rozkolisaji nasi hladinu cukru
v krvi, takZe dochdzi ke stavu zvanému hypoglykémie. Ktery
je charakterizovany mj. stavy uzkosti, nedostatkem energie,
vznétlivosti ¢i podrazdénosti, nespavosti a bolenim hlavy...
Vznika tak zac¢arovany kruh: V disledku narusenych vztahti
konzumujeme potraviny, které nas dostavaji do takového
stavu, Ze se (jesté vice) narusuji vztahy...

Zijeme v blaznivé dobé, kdy lidé, ktei1 si vybiraji tako-
vé potraviny, jez jsou zdravé (a ktefi souciti se zivotem zvi-
rat), byvaji povazovani za podiviny. Za normalni jsou naopak
brani lidé, jejichZ stravovaci navyky napomahaji vzniku celé
fady nemoci (a jsou odvislé na velkém utrpent).

Mili ¢tenari, do Nového roku vam preji, abyste byli nor-
malné nenormalni — a vybirali si dobie. ©

Robert Zizka, $éfredaktor
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Vitezstvi nad rakovinou

Prevence nadorovych onemocnéni spociva do znacné miry
v rukou kazdého z nas. Eliminaci kancerogennich faktord,
posilenim imunitniho systému a praktikovanim preventivnich

opatfeni mdzZeme riziko rakoviny velmi vyrazné sniZzit.

Grazyna Kuczek, z ¢asopisu Zdrowie z wyboru

Seobecna informovanost 0 moznos-
V tech predejiti vzniku onkologického

onemocnéni a boje s rakovinnym bu-
jenim je v nasi zemi stéle velmi mala. Pri-
tom primarni prevence a véasné diagnosti-
kovani choroby predstavuji skute¢né mocné
opatieni ve vélce proti béznym nadorovym
onemocnénim.

Prestan s koufenim

Tabakovy dym obsahuje okolo Ctyfi tisi-

ce prvkli a chemickych slou¢enin. Rada

z nich vykazuje velmil silné toxické ucin-

ky. Bylo prokazano, ze ¢tyticitka z nich vel-
mi Uzce souvisi

(|

s rozvojem zhoubnych nadord. Tyka se to
predevsim rakoviny plic, ale také rakoviny
rtu, ustni dutiny, hrdla, hrtanu, jicnu, sliniv-
ky, mo¢ového méchyre, ledvin, jater, d€lozni-
ho ¢ipku, tlustého stireva a kize.

Nekonzumuj maso
Cim vétsi je spotieba tmavého masa, tim vys-
$i riziko onemocnéni leukémii, rakoviny tlus-
tého streva, prsu, prostaty a vaje¢niku. Maso
muze $kodit z Fady riiznych dtvodu. V pra-
myslu se konzervuje dusi¢nany a dusitany,
které se v zaludku mohou pieménit na poten-
cionalné rakovinotvorné chemické slouce-
niny zvané nitrosaminy. Také konzervovani
masa a ryb soli zvySuje u lidi, ktefi je konzu-
muji, riziko onemocnéni rakovinou jic-
nu a zaludku. Zvlasté nebezpec-
né je maso uzené. Obsahuje
velk4a mnoZstvi benzo-
pyrenu — coz je silné
rakovinotvorna
latka, ktera se
nachazi také
v tabakovém
dymu.

Vyhybej se cukru a nadbytku tuku
Vysledky nékterych vyzkuma svédéi o tom,
Ze nadmérné uzivani cukru a sladkosti miize
napoméahat vzniku rakoviny tenkého stte-
va. Védecké vyzkumy prokazaly, Ze nadby-
tek tuku ve stravé s sebou nese riziko rako-
viny prsu, prostaty, kiize, tlustého stieva,
vajecniku a délohy. Tyto vyzkumy provadéné
v mnoha zemich svéta ukazaly, ze ¢im vyssi
je spotfeba tuku, tim vétsi je nachylnost k ra-
kovindm souvisejicim s jidlem. Bylo pozoro-
vano, ze rust rakovinnych onemocnéni sou-
visi predev§im s nadbytkem tuku Zivo¢i§ného
ptvodu.

Nepij kavu, cerny caj ani napoje

s obsahem kofeinu

Slouceniny obsazené v kavé, jako metyl-
glyoxal, pyrokatechin a dalsi, ptisobi rako-
vinotvorné. Mezi rakoviny, které souviseji

s pitim kavy, patii rakovina ledvin, prsu, tlus-
tého streva, slinivky, vaje¢niku a mocového
méchyre.

Je dobré nezapominat, ze v ¢okolad¢ se
vyskytuje latka zvana teobromin, ktera se po-
dobé kofeinu a — jak ukazaly vyzkumy — uz
prijem 20 mg této latky denn€ zvySuje riziko
onemocnéni rakovinou prostaty.

Neuzivej alkohol

Je prokéazana souvislost mezi uzivanim al-
koholu a rizikem rozvoje fady druhti rako-
viny, zejména rakoviny astni dutiny, hltanu,
jicnu, jater, prsu a tlustého stfeva. I kdyz se
tato souvislost tyka hlavné osob, které alko-
holické napoje vyrazné naduzivaji, i mirné
piti skodi. Ptikladem je rakovina prsu — uz tfi
sklenky tydné staci na to, aby se vyrazné zvy-
Silo riziko tohoto onemocnéni.

Chran pokozku pres nadbytkem
UV zareni

Nadmeérné vystaveni slune¢nimu svitu zvy-
Suje riziko rakoviny kiize. Tyka se to zejména



téch, ktefi se na slunicku spalili. Na druhé
strang¢ se doporucuje slune¢nimu zareni se
umirnéné vystavovat — je to nezbytné pro
dobrou funkci organismu.

Pokud to neni nezbytné nutné,
neuzivej HRT

V klinickych studiich se ukazalo, Ze hormo-
nalni restitu¢ni terapie (HRT) neni tak ne-
vinna, jak se zda. UzZivani estrogenu (bez
progesteronu) po menopauze zvysuje riziko
rakoviny délohy — a to 0 800 procent! Vzhle-
dem k tak velkému riziku l€kati ¢asto pie-
depisuji soucasné také progesteron. I tato
1é¢ba vSak s sebou nese zvysené riziko rako-
viny délohy, které je o 30 % vy$Si neZ u osob,
které HRT neuzivaji. Pokud je tato terapie
nevyhnuteln4, je tfeba byt pod kontrolou
onkologa.

Bojuj proti onkogennim virim

a baktériim

Nekteré viry, jako napt. HPV virus nebo her-
pes, souviseji s rozvojem rakoviny délozniho
¢ipku. Podobné nés ohrozuji nékteré bakté-
rie, napt. helicobacter pylori, ktery mize hrat
roli v rakoviné zaludku.

Uzivej zdravou vegetarianskou
stravu
Vyvazena vegetarianska strava obsahuje
mnozstvi latek, které plisobi vyrazné ochran-
né. Dodava vitaminy a mineraly, které ptisobi
antioxidacné, fytolatky, které chrani proti ra-
kovinnému bujeni, vldkninu, lehko stravitel-
né bilkoviny a rostlinné tuky.

Zvlastni pozornost si zasluhuji fytolat-
ky — relativné nedavno objevené slouceni-
ny, které se vyskytuji v téle rostlin, z nichZ
rada pisobi protinadorové. Dulezita je také
vlaknina, kter4 se vyskytuje pouze v rostlin-
ném svété. Jejimi hlavnimi zdroji jsou ovoce,
zelenina, cel4 obilna zrna a lusténiny. Stra-
va obsahujici hodné vlakniny vyrazné snizuje
zejména riziko rakoviny tlustého stieva. Roli
hraje také priméreny prisun bilkovin. Nadby-
tek bilkovin v détstvi, a to zvlasté zivocisnych
bilkovin, miZe mit vliv na rozvoj nékterych
rakovinnych onemocnéni, zvlasté leukémie.
Rostlinné bilkoviny — jako napt. s¢jova bilko-
vina — naopak snizuji riziko rakoviny. Podle
vysledka rady studii pasobi sdja preventivné
proti rakoviné tlustého stieva, prostaty, zZa-
ludku, plic a prsu.

Stravuj se pravidelné, neprejidej
se, vynechej svacinky

Dal$im duleZitym faktorem v prevenci je pra-
videlnost ve stravovani. Predpoklada se (po-
dle vysledkt rady sledovani po celém svéte),
ze prili§ casté jezeni mize hrat vyznamnou

roli v rozvoji rakoviny tlustého stfeva — riziko
se zvySuje az o 100 procent. Nejlepsi je kon-
zumovat dve ¢i tfi jidla denn€, v pravidelnou
dobu — a mezi hlavnimi jidly uz nic nejist.

Udrzuj si primérenou télesnou
hmotnost

Nadvaha a obezita nahravaji rozvoji rakovi-
ny tlustého streva, prostaty, prsu, délozniho
¢ipku a vaje¢nikd. Cim je nadvaha vyssi, tim
vice se zvySuje iriziko. Raciondlni strava, do-
statek pohybu a kontrola stresu pomohou

v normalizaci t€lesné hmotnosti.

Bud' fyzicky aktivni

Zdravi a optimalni funkce imunitniho systé-
mu do zna¢né miry souvisi s dostate¢nym fy-
zickym zatiZenim. Lidé, ktef pravidelné cvi-
¢i ajsou fyzicky aktivni, maji vyrazné nizsi
umrtnost na rakovinu. Vyzkumy na Harvard-
ské univerzité ukazaly, Ze lidé, kteti pti pohy-
bové aktiviteé spali 2000 kalorii, maji oproti
tém, kteri spali méné nez 500 kalorii, 0 35 %
nizsi riziko onemocnéni rakovinou. Béhem
fyzické aktivity bylo pozorovano znac¢né zvy-
$eni hladiny interferonu, zvy$ené uvolnova-
ni interleukinu 1 a 2. Kromé toho vzrostla
aktivita T-lymfocytt a tzv. NK-lymfocytd. To
vSechno svéd¢i o velmi prospésném ucin-

ku pohybu. Kdo to mysli s prevenci rakoviny
vazne, mel by pohyb zaradit do svého kazdo-
denniho programu.

Bud' dobré mysli

Vyzkumy ukazuji, Ze lidé, ktefi se nedokazi
vyporadavat s emocionalnim napétim, maji
vyrazné vyssi riziko rdznych onemocnéni,
mezi nimi i rakovinou. Stres a s nim spojené
emoce, jako jsou strach, hnév, smutek, ne-
navist, horkost, zloba atd. zplisobuje masiv-
ni vyplavovani adrenalinu do krve. Pokud se
takovy stav opakuje anebo je staly, organis-
mus se ¢asem vycerpa a nachylnost k nemo-
cem se zvysuje.

Naopak v pripadé opacnych emoci, jako
radost, laska, vdé¢nost a vira, se v mozku vy-
tvareji hormony zvané endorfiny. Tyto tzv.

,,Stastné® hormony pasobi pozitivné — posilu-
ji zdravi, zlep$uji funkce imunitniho systému,
zvySuji prah bolesti a regeneruji organismus.

CESNEK VONI
ZDRAVIM

Nedavno se objevila divéryhodna
Zprava, Ze negativni vliv konzumace
masa snizite, pokud pfi jeho peceni

a grilovani pouzijete cesnek. Pfi
peceni masa nebo vareni vajec
vznikaji rakovinotvorné latky: jedna

z nejnebezpecnéjsich se oznacuje jako
PhIP - je schopna spustit produkci
rakovinovych enzym v butice. Cesnek
obsahuje nékolik v prevenci rakoviny
velmi Gc¢innych latek: diallylsulfid patfi
k tém nejacinnéjsim (dokaze totiz
tvorbu rakovinovych enzym v buiice
blokovat).

Abyste vsak mohli naplno
vyuZit silu ¢esneku proti rakoving,
potiebujete znat jednu dilezitou
fintu: Cesnek je nejacinnéjsi tehdy,
kdyz je prolisovany nebo nadrobno
pokrajeny a v takovém stavu se necha
asi 10 minut uleZet — neaktivni latky
se aktivuji kontaktem se vzduchem.
(Takze na rozdil od cibule, v niz
zachovame nejvice vitaminu C tehdy,
kdyz ji krajime, az kdyz je olej horky,
a vkladame ji do rozpaleného oleje,
Cesnek prolisujeme nebo nakrajime
nadrobno a nechame na desce odstat
10 minut.) Pak mizete ¢esnek prazit,
varit, dusit — dilezité latky jsou v ném
totiz v nejvy3si mozné koncentraci.
Tepelnou dpravou se jejich obsah
ponékud snizi, ale i tak jich tam
nakonec bude vic nez v cerstvém
cesneku.

Dal3i dobrou zpravou je, Ze aby nas
cesnek chranil pred rakovinou, staci
snist 1-2 strouzky denné alespon
par dni v tydnu. PouZivejte ¢esnek
pravidelné — oceni to kazda vase
burika.

www.akv.sk

Chod’ na preventivni prohlidky
Lékati shodné tvrdi, Ze by mohli pomoci vel-
kému mnozZstvi osob — jen kdyby ptisli do or-
dinace drive. Ve spolecnosti stéle jesté prevla-
da presveédcent, Ze rakovina je nelécitelnou
chorobou. Tento nazor je pfili§ pesimisticky
anepravdivy. U rady onkologickych onemoc-
néni se pri jejich véasném diagnostikovani da
pocitat s plnym névratem zdravi. @
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I malo cigaret predstavuje velké riziko

Je vSeobecné znamo, Ze pasivni koufeni Skodi a i prileZitostni kufaci maji zvysené riziko mnoha

onemocnéni. -
Vyzkum, publikovany v srpnu 2010 v American Journal of Respiratory and Critical Care Me-

dicine, odhalil, Ze neexistuje hladina nikotinu v moc¢i, ktera by byla bezpecné - koureni tabaku

vyvolavéa abnormality v burikach dychaciho systému bez ohledu na to, jak hodné ¢i mélo kurak

koufi. (Méfenim hladiny nikotinu v mo¢i se kontroluje stuper expozice cigaretového koure). Pfi ’

dlouhodobé (byt minimalni, ale pravidelné) expozici zpisobuji mnohdy vazna onemocnéni ku-
faku (i pasivnich).

Imunita s pfFibyvajicim
vékem neodchazi

Dlouho se predpokladalo, Ze organismus starsiho ¢lovéka se ve srov-
néni s mladym nedokéaze branit infekci stejné efektivné. Ve studii

z McMaster University v Hamiltonu (Ontario, Kanada) v3ak zjistili, Ze
tomu tak neni.

V této studii sledovali tfi vékové kategorie lidi: do 40 let, od 41 do
59 let a nad 60 let. Porovnavali, jak reaguji na t¥i druhy virQ, véetné
viru zdpadonilské horecky. U viech Gcastnikl studie vysetfovali po-
cet a funkce T-lymfocytd (dalezitych bunék imunitniho systému v boji
proti virdm) a zjistili, Ze mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi neni
zadny rozdil: pocet i funkce T-lymfocytl byly stejné.

Chripka a vase domaci zviratka

Néktefi z vas si mozna krati dlouhé chvile béhem nemoci mazlenim se
s domacimi mazlicky. Pokud v3ak nechcete riskovat jejich nakazeni, tak
se jim v dobé svého onemocnéni radéji vyhybeijte.

Americti veterinari byli svédky nékolika pripadu prenosu chiipky
z €lovéka na domaciho milacka. Slo zejména o kocky, ale neda se vylou-
¢it ani pfenos na jiné druhy. Chfipka je virové onemocnéni, které ma svuj
plvod u zvifat, takZe se nikdy neda vyloucit i pfenos naopak, tedy z ¢lo-
véka na zvire.

Aspirin neni pro zdravé

Nové vyzkumy ukazuji, Ze zdravi lidé by neméli uzi-
vat aspirin za G€elem prevence kardiovaskularnich
chorob. Nese to s sebou vice rizika nez uzitku: na
kazdé dva pripady kardiovaskularnich pfihod, kte-
rym se diky aspirinu pfedeslo, pfipadaji vice nez tfi
pfipady zavazného krvaceni zplsobeného uzivanim
aspirinu.

Nékteré studie nepotvrdily ani nazor, Ze uZivani
aspirinu snizuje riziko vzniku rakoviny. Trvaly v3ak
pfilis kratce na to, aby mohly takovy efekt dGvéry-
hodné sledovat — otdzka mozné prevence rakovi-
ny (napf. tlustého stieva &i jicnu) aspirinem zdstava
tedy zatim oteviena.




Testosteron a infarkt

Ve studii na University of California, v jejimz ramci sledovali 700
muZzd nad 65 let, zjistili, Ze vy33i hladina testosteronu v krvi je spoje-
na s vice nez dvojnasobnym rizikem ischemické choroby srdecni a je-
jich komplikaci (infarkt myokardu). Ani jeden ze sledovanych muzi
neuZival testosteron medikamentézné, Slo o hladiny pfirozené vytvo-
feného testosteronu v téle.

Z vysledkd vznikéa opravné-
na obava z uzivani testostero-
nu napfiklad v disledku poru-
chy potence nebo afektivnich
poruch. Jednoznacné riziko-
vé je uzivani testosteronu z ji-
nych nez medicinskych divody,
kterému se dobrovolné vysta-
vuji napfiklad mnozi sportovci.

Steatoza
zlikviduje jatra
(i bez alkoholu)

AZ v roce 2005 pfisli védci z Uni-

Olivovy olej chrani pred rakovinou

Lidé ze severnich zemi Evropy méli v mo¢i na zacatku stu-
die (zvefejnéné v Casopise FASEB Journal) oproti svym

versity of M]l'in%SO'ta. nato, ze proté&jskdm z Itélie a Spanélska vyrazné vyssi koncen- —
steatozu (ztucnéni) jater, ktera . trace oxida¢nich produktd, které se povazu- ! il
neni zplisobena alkoholem, zpu- ji za ukazatel procesd podporujicich vznik =t
sobuje nadmérny pfijem tuku. rakoviny. . |
Zdravy clovék pouZzije asi po- JiZ po tfech tydnech denni konzumace ' i

lovinu tuku ve stravé jako bez-
prostiedni zdroj energie a dru-
hou polovinu uklada do tukové
tkané do zasoby. Clovék, ktery
se prejidad mastnymi potravina-
mi, ma v krvi hodnoty tukd téméf
stale tak zvysené, Ze jatra, ktera
za normélnich okolnosti Zadny
zasobni tuk neukladaji, nejsou
schopna takovému mnoZstvi
mastnoty odolat. Ukladani tuku
v jatrech poskozuje jejich funkci
a mlZe vést vaznému ohrozeni
zdravi a Zivota.

O i e
= gm&ﬂuﬁluiﬂu o

MLléko a mlécné vyrobky nechrani kosti

Védci sledovali ve studii 7 let adolescentni divky; zaznamenavali jejich stravovani, fyzickou
aktivitu a vyskyt Gnavovych zlomenin.

Divky, které konzumovaly nejvice mlé¢nych vyrobkd a vapniku, nebyly pred zlomeninami
chranény o nic lépe nez ostatni. Ty, které konzumovaly nejvice mléénych vyrobkd a vapniku
a cvicily vice nez hodinu denné, mély vice nez dvojnasobné riziko Gnavovych zlomenin v po-
rovnani s divkami, které cvicily stejné intenzivné, ale konzumovaly méné vapniku a mléc-
nych vyrobkad. Divky s nejvy3sim piijmem vitaminu D pak mély polovicni riziko fraktury s po-
rovnani s témi, které prijimaly vitaminu D nejméné.

Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine

Pfevzato z webovych stranek Ambulance klinické vyZivy.
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Tajemstvi rychléeho
metabolismu

Dostalo se nékterym lidem vyhody v podobé
rychlého metabolismu, ktery jim umoznuje Jist,
cokoliv chtéji — bez toho, ze by tloustli? Hraji

v rychlosti metabolismu roli urcité potraviny nebo

doplnky?

Rachel E. Cabaseova, Vibrant Life

usi§ mit opravdu rychly metabolis-
M mus, kdyz toho tolik sni$ a zlstavas

pritom §tihla.“ Podobné poznamky
jsem slychala od spolupracovnik, ktefi mne
sledovali pti konzumaci mého typického obé-
da sestavajiciho z velkého sendvice s arasido-
vym maslem, bananu, jablka a moucniku.

Obvykle jsem se jenom usmala, i kdyz

bych ve skute¢nosti chtéla rict: ,,Jsem §tih-
14, protoze mam zdravy jidelnic¢ek a dostatek

pohybu, nikoliv proto, Ze mam rychly
metabolismus.

Kdyz se v§ak k témto poznamkam pripojil
i m{j vlastni manzel — a jesté si k tomu pridal
historku, jak se jeho vlastni metabolismus
dramaticky zpomalil v jeho 42 letech, zaca-
la jsem se zajimat, jestli na tom néco neni...
Opravdu pali nékteri lidé kalorie rychleji nez
jini? Pokud je tomu tak, mdzeme néco ud¢lat,
abychom zrychlili sviij metabolismus?

Zjistila jsem, Ze je fada propagatorti zdra-
vi, ktefi se timto tématem zabyvaji. Nejprve
je ale tieba si odpovedét na otazku, co je to
vlastné metabolismus?

Energie k Zivotu

Metabolismus se vztahuje k chemickym a fy-
zikalnim procesiim, které vase télo uziva

k tomu, aby udrZovalo samo sebe. Kazdy den
musi vase télo vykonat fadu ukont — pre-
meénit potravu na pouzitelné slozky, vysta-
vét nové a rozlozit staré buriky, dodat energii
pro veskeré vase aktivity, zajistit funkénost
mozku, srdce, jater a dal$ich organt. Energii,
ktera je na tyto procesy potfebna, metrime

v kaloriich za den.

Metabolismus ma tfi hlavni slozky. Bazal-
ni metabolismus je enegie potiebna k tomu,
abyste mobhli zit, kdyz nevykonavate viibec
z&dnou ¢innost. Tyto zakladni procesy spo-
trebuji asi dvé tietiny vasi kazdodenni ener-
getické potreby. Dalsi slozkou je termoge-
neze vyvolana prijatou stravou. Jedna se
o energii potiebnou ke straveni toho, co jste
snédli a vypili. Asi 5-15 procent zkonzumo-
vanych kalorii padne na zpracovani poZité-
ho jidla. A tfeti slozkou je energie potiebna
k zajisténi veskeré fyzické aktivity — od vstani
z postele pres psani na pocitaci po odbéhnuti
maratonu. Je ziejmé, Ze tento faktor se muize
¢lovek od ¢loveéka dramaticky lisit.



Podivejme se na tyto slozky, abychom
zjistili, jestli se s nimi da néco d¢lat.

Bazalni metabolismus

Klidovy metabolismus je tim, co vétSina lidi
mysli, kdyz se vyjadri, Ze nékdo mé pomaly
nebo rychly metabolismus. Skute¢né nékteri
lidé pali kalorie rychleji nez jini?

Odpoved je: ano. A existuje jedna zaruce-
na cesta, jak zvysit svij klidovy metabolis-
mus, a tou je — pfibrat na vaze.

Je to tak, lidé s nadvahou maji rychlej-

1 metabolismus nez lidé §tihli, a to z jedno-
ho jednoduchého divodu: ¢im vetsi télesnou
hmotnost mate, tim vice energie vyZaduje jeji
udrzovani. Kdybych napfiklad pfibrala 25
kilogramti, musela bych ptijmout o 200 ka-
lorii denné vice — jen abych si udrzela svoji
vahu. Kromeé toho spali tézsi osoba vice ener-
gie, kdyZ uvadi svoje (vétsi) télo do pohy-

bu — a pravdépodobné ma4 i vyssi prijem po-
travy, ¢imz se navySuji i zbyvajici dvé slozky
metabolismu.

Nabyvani na véze ale asi neni onim me-
tabolickym feSenim, o které vam jde. Po-
rovnejme proto osoby se stejnou télesnou
hmotnosti. Typicky budete mit vyssi klidovy
metabolismus, pokud:

1. Jste muz. MuZi maji ptirozen¢ vice sva-
It a méné tuku nez Zeny, soucasné i vétsi or-
gany, coz jim umoznuje palit vice energie.

2. Jste mladi. U vétSiny lidi dochézi s pti-
byvajicim vékem v dospélosti k postupnému
snizovani metabolismu o 10-15 procent.

3. Mate nizké mnozstvi télesného tuku.
Svalové buriky spotiebuji vice energie nez tu-
kové bunky, a to dokonce i v klidu. Pokud jste
tedy sedmdesatikilovy svalovec, budete mit
rychlejsi klidovy metabolismus neZ sedmde-
satikilovy ,,kavarensky povalec“.

I kdyz vezmeme v iivahu tyto faktory, exis-
tuje stale jeste rozpéti az 250 kalorii, o které
se lisi klidovy metabolismus riznych jedincd.
Védci neznaji viechny dlivody. Je ale jisté, ze
geny hraji ucitou roli; ¢lenové jedné rodiny
mivaji obvykle podobné;jsi klidovy metabolis-
mus nez lidé, ktefi nejsou pribuzni.

Vzhledem k tomu, Ze nemuzZete zménit
svoje pohlavi, vék ani geny, hlavnim pro-
stfedkem, jak zrychlit sv(j klidovy metaboli-
smus, je dostat se do lep$i fyzické formy. Ta-
kové cviceni, kterd buduji svalovou hmotu,
pozitivné€ ovlivni v dlouhodobém horizontu
vas klidovy metabolismus.

Par lidi ma problémy se $titnou Zlazou
anebo né&jakym jinym zdravotnim problé-
mem, ktery ovliviiuje jejich metabolismus.
Pokud vase nabyvani ¢i ubyvani na vaze pre-
kracuje meze vaseho prijmu kalorii a trovné
fyzické aktivity, pak je tfeba vyhledat 1ékare
a patrat po pric¢inach tohoto jevu.

Drzeni diet a Groven
metabolismu
Mam skute¢né urcitou geneticky zakddova-
nou vyhodu v boji proti tukovym bunikdm?
Nevim. Ale bez ohledu na to, jaké usili mne
stoji udrzet si §tihlou postavu, moji pratelé
s nadvahou ziejmé bojuji jesté tézsi bitvu.

Pro¢? Mnohé studie totiz ukazaly, Ze
kdyz omezite prijem kalorii, va$ klidovy me-
tabolismus se zpomali, jak se vaSe t€lo sna-
71 hospodatit s energetickymi vydaji. Cim
vice jej omezite, tim vétsi je sniZzeni. V jedné
studii presli obézni pacienti na dvanact tyd-
nt na dietu s velmi nizkym ptijmem kalori
(800 kalorii denn¢). Béhem této doby se je-
jich klidovy metabolismus sniZil takrka o 25
procent!

Dobrou zpravou je, ze i pii urcitém zpo-
maleni metabolismu jesté stale budete hub-

Hledate metabolicky
zazrak? Jmenuje se
pohyb. Zahrnuti fyzické
aktivity do zivota vam
prinese vedle zhubnuti
celou radu dalsich
prospésnych ucinka.

nout. Bude to jen trvat déle. Z tohoto dGvodu
tvori fyzicka aktivita dilezitou soucast jaké-
hokoliv pokusu o zhubnuti. Pohyb nuti vase
télo palit vice kalorif a tak vyrovnava zpoma-
leni metabolismu. Pokud ucinite stalé pro-
spésné zmény ve svém jidelnicku, spiSe nez
Ze byste presli na néjakou odtuciiovaci kuru,
vas klidovy metabolismus se pfili§ nezméni —
vovacim rezimu vydrZite.

Zhubnuti nastésti zf'ejme nema trva-
ly efekt na zpomaleni metabolismu. Studie
z nedavné doby ukéazaly, Ze jakmile dosahne-

bolismus bude priblizné stejny jako u ¢loveka,

ktery nikdy nebojoval s nadvahou. (Nezapo-
meiite, Ze vaSe denni potieba kalorii je nyni
niz8i, nez kdy?z jste vazili vice — nemdzZete se
proto vratit ke svym plivodnim stravovacim
navykdm.)

D4 se jidlem zrychlit
metabolismus?

Rlzné potraviny vyzaduji ke straveni rizné
mnozstvi energie. Pti traveni bikovin se spo-
tiebuje nejvice energie, zatimco traveni tukd
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prakticky zadné — sacharidy stoji nékde upro-
stied. Teoreticky tak miiZete zrychlit sviij me-
tabolismus konzumaci vétSsiho mnozstvi pro-
tein a omezenim tukd.
Vzhledem k tomu, Ze energie potiebna
k traveni potravin predstavuje jenom malou
¢ast celkového metabolismu, samotnd zména
metabolismu ovSem vasi vahu prili§ neovliv-
ni. Méli byste presto vnimat prospéch snizZe-
ni pfijmu tukd, protozZe bilkoviny a sacharidy
obsahuji méné kalorii neZ tuk a napomahaji
tomu, Ze se citite nasyceni, coz vede k celko-
vé niz§imu kalorickému prijmu.
Neékteti autofi uvadéji, Ze by se ¢lovek
meél stravovat riizné v zavislosti na svém
»metabolickém typu“. Ma to byt zaloZeno na
odlisnych schopnostech raznych lidi travit
bilkoviny, sacharidy a tuky. Nepodatilo se
mi najit zadny védecky podklad pro tato tvr-
zeni. At chce ¢lovék zhubnout nebo ne, jidel-
nic¢ek bohaty na ovoce, zeleninu, celozrnné
obiloviny a kvalitni zdroje bilkovin, jako jsou
fazole ¢i ¢ocka, je tou nejlepsi cestou k pl-
nosti zdravi.

Nejlep3i cesta ke zrychleni
metabolismu

Poslednim dilezitym faktorem je Groven
fyzické aktivity. Zde miZete udé€lat nejvi-

ce. ,,Pohyb je jednoznac¢né nejsnadnéji ovliv-
nitelnym faktorem v celkovém dennim vy-
deji energie,“ uvadi Mark P. Kelley, fyziolog
z American Council on Exercise.

Cokoliv, co délate, od pleteni po posilova-
ni, hraje roli vtomto faktoru. Vysavani, na-
kupovani i honéni se s détmi po dvorku, to
vse zvySuje slozku metabolismu souvisejici
s pohybem, podobné¢ jako mluveni, chize ¢i
plavani.

Kdyz se podivam do tabulek, zjistim, zZe
budu-li s nékym mluvit po telefonu ve stoje
namisto v sedé, prinese to za ptl hodiny o 30
kalorii vétsi vydej energie. Pokud bych pak
vymeénila svoji kancelarskou praci za, fekne-
me, sekani travniku, spélila bych za osm ho-
din 0 700 az 1600 kalorii vice! Méate-li nad-
vahu, pak je efekt pohybové aktivity dokonce
jesté silngjsi.

Hledate metabolicky zazrak? Jmenuje
se pohyb. Zahrnuti fyzické aktivity do Zivo-
ta vam prinese vedle zhubnuti (na optimalni
véahu) celou fadu dal$ich prospésnych Gcin-
kd. A va$e hladina metabolismu se urcité
zZvysi.

KdyZ mi dnes n¢kdo fekne, Ze musim
mit rychly metabolismus, asi se znovu
usméji — ale doddm: ,Mozna mas pravdu.
Vim ale o zplisobu, jak zrychlit svij meta-
bolismus, nezavisle na tom, jaky je. Co kdy-
by ses §la se mnou po obéd¢ na deset minut
projit?“ @
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Jak jsem byl na
preventivni prohlidce

.Prevence je nedilnou soucasti péce o zdravi. | kdyz se citite zdravi, neméli

byste zapominat na preventivni prohlidky. Prectéte si v nasem harmonogramu
péce, na jakeé bezplatné preventivni prohlidky mate narok,” starostlivé nabada
web VSeobecné zdravotni pojistovny.

Z knihy Jana Hnizdila Zafikava¢ nemoci. Vydalo Nakladatelstvi Lidové noviny.

dvakrat ro¢né zubat, Zeny od patnac-
ti let kazdy rok prohlidka u gynekologa.
V ramci organizovanych programi vyhleda-
vani zhoubnych nadort pak od pétactyrice-
ti kazdy druhy rok mamografie, od padesati
kazdy rok test na krev ve stolici, od pétapa-
desati jednou za dva roky kolonoskopie, jed-
nou za deset let cystoskopie délozniho hrdla.
Jako bonus cholesterol. Péce statu je dojem-
na. Nikdo nesmi byt usetien vySetfovani.
»Preventivni medicina se zda vymykat etic-
kym Givahdm. Ma to co délat s polopravdou,
Ze prevence je lep$i neZ lé¢eni, a proto samo-
ziejmy prospéch nepotiebuje etické opravne-
ni. Tento pohled nedbé nepohodiné skutec-
nosti, Ze mnoho strategii prevence znamené
spi§ moznost uskozeni nez polepSenti,“ pise
v knize PoSetilosti a omyly v mediciné profe-
sor Petr Skrabanek.
Kdy?z je néceho moc, tak je toho prilis.
O tom, jak takova preventivni prohlidka vy-
pada, jsem se nedavno presveédcil na vlast-
ni kazi.

J ednou za dva roky prohlidka praktika,

Od ledna jsem si cht€l otevrit soukromou
praxi. Kromé spousty dal$ich povoleni je
k tomu potieba i zdravotni prohlidka. ,,Uge-
lem vstupni lékar'ské prohlidky je zajistént,
aby k vykonu prace v podminkach se znamou
zdravotni naro¢nosti nebyla zarazena oso-
ba uchdzejici se 0 zaméstnani, jejiz zdravotni
zpusobilost neodpovida zarazeni k predpo-
kladané praci,“ fika vyhlaska.

Neda se nic délat. Vyrazil jsem za svym
praktickym lékarem. Je ze staré Skoly
amam k nému naprostou divéru. Zkuseny,

Nic proti preventivnim prohlidkdm. Pokud se délaji peclivé. | kdyZ nejde o prevenci. Sku-
te¢nou prevenci jsou opatreni vedouci k tomu, aby nemoc vibec nevznikla. Prohlidka je
véasnym zdchytem nemoci, kterd uZ existuje. Aby ji bylo moZné lépe a rychleji léCit.

svédomity, s vySetfovanim to nepieha-

ni. Prakticky k nému nechodim. Léky nebe-
ru. Citim se dobre. Probrali jsme, co nového
v praci, co doma. Zmétril mi tlak, poslech-
nul srdce, plice, prohmatal bricho. Ruti-

na. Asi po pil hodin€ mi vystavil potvrzeni

o zdravotni zpUsobilosti k vykonu prace 1é-
kare. Razitko. Podpis. Hotovo. Pak se to celé
zamotalo.

Soukroma praxe nevysla, nastoupil jsem
jako zaméstnanec. A zaméstnavatel chtél
zase vstupni prohlidku. Zadny problém, fekl
jsem si a vytasil dva mésice staré potvrzeni.

,»Je nam lito, ale to nestaci. Vstupni prohlidku
musite absolvovat znovu, ve smluvnim zdra-
votnickém zatizeni,“ poucil mne zaméstna-
vatel. VeSkera obrana marna.

Do specializované ambulance jsem do-
razil na minutu presné. V jedné ruce vyplné-
né dotazniky, ve druhé sklenicku ranni moci.
Skoro ¢tyticet minut jsem ¢ekal, nez se mne
ujala mladé sestricka. Zmétila mne kolem
pasu, zvazila, vypocitala index BMI, vyzkou-
Sela zrak, papir- kem otestova-

la mo¢. Ne- trvalo to
ani deset minut.
Po dalsi " ptl
hodiné o -
u .J b
| a4 .
-y
H-.




¢ekani si mne zavolala starsi 1ékarka. Nevsta-
la ze Zidle, neptedstavila se, ruku nepodala.
Od pocitace a papird témer nezvedla hlavu.
Obcas se na néco zbézné zeptala. Ani nechté-
la, abych se svléknul. Kdybych m¢l tumor
plic jako kopaci merunu, tak by si toho ne-
v§imla. ,,Jste zdravotné zpusobily prace 1éka-
fe. Proti rozhodnuti se miZete do desiti dnt
odvolat,“ oznamila mi po ¢tvrthodiné papi-
rovani. Z ordinace jsem vypadnul jako opare-
ny. V ruce stejné potvrzeni, jako mi predtim
vystavil praktik. Kdyby mi to nékdo vypravél,
neuveérim.

Nic proti preventivnim prohlidkam. Po-
kud se délaji peclivé. 1 kdyz nejde o preven-
ci. Skute¢nou prevenci jsou opatieni vedouci
k tomu, aby nemoc viibec nevznikla. Pro-
hlidka je véasnym zachytem nemoci, ktera
uz existuje. Aby ji bylo mozné 1épe a rychle-
jilécit.

Osobneé si hlidam pravidelné kontro-
ly u zubare. Pro Zeny jsou dulezit4 vySetieni
u gynekologa. K ostatnim prohlidkam jsem
skepticky. Pokud se ¢lovek citi dobie, ne-
mél by doktory zbyte¢né drazdit. Jak znamo,

Podle lékaFského
casopisu Lancet pfipada
na jedno mozné umrti na
rakovinu délozniho hrdla,
jemuz se dalo zabranit
preventivni prohlidkou,
40 000 natérd a 200
biopsii.

zdravy ¢lovek je jen Spatné vySetieny pacient.
Uplné vylougit se neda ani riziko omylt
a faleSné pozitivnich nalezi. Podle 1ékarské-
ho ¢asopisu Lancet pfipad4 na jedno mozné
umrti na rakovinu délozniho hrdla, jemuz se
dalo zabranit preventivni prohlidkou, 40 000
natérd a 200 biopsii. ,,JestliZe jsou Uspéchy
tohoto vyhledavaciho testu sporné, pak sko-
dy jsou jasné. Dvé anglické studie ukézaly,
Ze diagnodza predchiidce rakovinného buje-
ni, prekancerdzy, ma u zna¢ného poctu zen
velmi neprijemné psychosexualni nasledky.
Mnohé byly ,,zni¢eny“ nebo ,,ohromeny*, né-
které ubyvaly na vaze a jiné zacaly dumat, jak
si zafidit pohteb,“ pise profesor Skrabanek.
Zivot je nejrizikové&j$im zptisobem exis-
tence. Ve sto procentech pripadt kon¢i smrti.
Nezbyva, nez se s tim smifit. Ani sebecastéjsi
preventivni prohlidky na tom nic nezméni. @

pFi zanétu strev:
1 ha opary

Necham na vas, zda si pfipravite kasi, saladt nebo
hranolky. Kdyz si to udélate sami, popreji vam
dobrou chut. Ale pokud si poridite hranolky

.2 pytliku®, méla bych vam fici o prihodé znamého
chemika, respektive o pfihodé jeho dcery.

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré. Vydalo nakladatelstvi Triton.

Ze vi, co jist a co ne. JenZe je taky milu-

jici otec, a kdyZ byl s dcerami na vyleté
v horach, kde nebyl moc vybér, jedna z dcer se
rozhodla pro hranolky. Marné ji to vymlouval.
Nakonec v zgjmu klidu povolil. Dcera si do-
cela pochutnala, jenze pak dostala ptimo za-
chvat. Ov8em — uzZ jste n€¢kdy zkouseli mrazit
syrovou bramboru a pak ji rozmrazili? Jaka
byla? Nic moc, Ze... A tak se brambory kou-
pou v ,,zkraslovaci® 14zni, asi jako vy, kdyz si
date prisadu do koupele. Vodu z vany vypus-
tite a jste to porad vy. Brambora je taky bram-
bora — jenze ta ,,koupel” ji prece jen mize
malinko ovlivnit. Citlivy jedinec — a déti byva-
ji citlivé — midze mit na zbytky té lazné alergii.
Atak jsem pro, abyste si brambory dali, ale
pro¢ si neudélat zdravéjsi variantu — bliz pii-
rode¢ a Setfici i penézenku?

Kdyz brambory pripravite cerstvé, ne
mrazené, neni to zas o tolik pracnéjsi. A kdyz
je rozprostiete na pekac a jen pokropite ole-
jem a osolite, hranolky budou také dob-
ré a nebudou tolik nasaklé v tuku. Asi bych
méla dodat, Ze makrobiotika bramboram
moc nefandi. Ja jsem jim téZ moc nefandi-
la, pokud jsem dostévala ve Skolnich jidel-
nach rozbredlé, vylouhované, veskerych kla-
dt zbavené ,,cosi“. Brambory na loupacku ¢i
v pare — to je néco uplné jiného.

Ten chemik se léta zabyva vyzivou, tak-

Mimochodem, premyslela jsem, pro¢ mi
intuice vzdycky velela, Ze pokud brambo-
ry, tak nejlépe na loupacku. Asi Ze se néco
vylouhuje... Po letech ke mné dorazila ta
spravna informace. MUDr. Igor Bukovsky,
védec, odbornik v oblasti vyZivy, fika: ,,Kdyz
brambory nejprve nakréjite a potom vari-
te — a to jesté ve slané vodé — draslik z nich
se vyplavi a do brambor se dostava sodik.
To obrati ptivodné priznivy pomeér drasli-
ku a sodiku...“ No a to mé pak vliv na krev-
ni tlak.

Nemocni lidé by si ale asi opravdu méli
odpustit i ty lep$i tpravy, protoZe nekteré
latky se rady ukladaji do kloubt — prece jen
brambor je lilkovita rostlina. Kmin ale taky
leccos umi coby protilatka.

Nu a syrova brambora — pochopitelné
v biokvalité a v malém mnozZstvi — dokéze i 1é-
¢it. Jednak je soucasti Breussovy kury, jed-
nak pomaha pii zanétu stiev. Osoba mné
blizk4 méla pri bolestech ve stievech obavy
z né&jaké vazné choroby. Emil Vaclav Havelka
doporucil tplny ptst, jen misto jidla pouhou
1Zi¢ku $tavy ze syrové brambory. Zabralo to
do tfi dnt. Byl to jen zanét sliznice a ta bram-
bora kupodivu pomohla.

Platek syrové brambory zkuste prilozit na
opary. Pfiroda je mocné ¢arodéjka a nékdy
k tomu ¢arovani vyuziva i brambory. @



A4V A "4

-w 8w e

nejrozsirenéjsich

mytu o ch

Zejména v obdobi Unora
a brezna, kdy dochazi

k ¢astym vykyvim
teplot, je imunita
lidského organismu
velice oslabena.

vych virdi, s nimiz se nemocni snazi bo-

jovat celou fadou prostiedkti. Mnoho
z nich je v§ak zcela neti¢innych a mohou jim
spiSe uskodit.

Télo je denné vystaveno utokaim chripko-

Na chfipku zaberou antibiotika
Pokud vam doma zbyla po néjaké nemoci an-
tibiotika, rozhodné se s nimi nepokousej-

te vylé€it chripku. Chripka je totiZ virového
pavodu, zatimco antibiotika likviduji bakte-
rie. Proto na chtipku nezaberou. ,V pripadé
onemocnéni chiipkou radgji vyhledejte 1éka-
fe, ktery vam predepiSe vhodné 1éky. Pokud
chcete podporit uc¢inek predepsanych 1€k,
sahnéte po bylinach a vyrobcich z nich. Je-
jich nesporna vyhoda proti Iékiim totiZ spo-
¢iva v tom, Ze nemaji vedlejsi u¢inky. Proto

Fipce

neskodi a mohou se uzivat i pti klasické 1é¢-

be,“ vysvétluje Jarmila Podhorné ze spolec-

nosti Nad¢je, ktera se specializuje na vyrobu
bylinnych tinktur, masti, oleji a vyluha.

P¥i chiipce mi staci zvysit davky
vitaminu C

Vitamin C ur¢ité plisobi ptiznive pti zvySo-
vani imunity, v boji s chfipkou v§ak samotné
zvySeni jeho prijmu nestaci. Rozhodné totiz
nepomiize s horeckami a vysokymi teplota-
mi, které lidsky organismus béhem chtip-

ky trapi. Na ty jsou vhodnéjsi antipyretika,
tedy latky se schopnosti sniZovat horecku. Ta
muzete mimo podoby lékl nalézt i v prirod-
ni formé¢. Z bylin se nabizi vrbova kiira, tu-
zebnik jilmovy nebo topol. Je také dobré po-
ohlédnout se po pripravcich, které vyvolavaji
poceni. Takovou schopnost ma napriklad
¢ernucha, kterd ma navic analgetické ucinky.
Po vyléceni z chfipky je vhodné posilovat cel-
kovou imunitu, k ¢emuz jsou vyhonky fefi-
chy, tfapatka, otuzovani a pobyt na ¢erstvém
vzduchu.

Horecka ustoupila, mam jen
zvysenou teplotu, mizu jit do
prace

Presné to je krok $patnym smérem. Po-
kud totiz chripku ptechodite, mizete velmi

ohrozit svoje télo. Dostavit se muze virovy
zanét srde¢niho svalu nebo virovy zapal plic.
Tyto komplikace vas mohou v krajnim piipa-
dé¢ dokonce ohrozit na zZivote. Proto doprej-
te svému organismu ¢as na regeneraci a zo-
taveni. Je nutné chripku vylezet a nechat t¢lo
vytvorit potfebné protilatky. Imunitni systém
jinak zdravého ¢loveka si s chiipkou pora-

di obvykle béhem jednoho tydne. A¢koli vam
bude po dvou dnech ptipadat, Ze je vam vy-
razn€ 1épe, nenechte se oklamat. Po 48 ho-
dinach totiz virus slabne, ale vasim sliznicim
trva jesté nékolik dni, nez se zahoji. Pokud

v tu chvili prestanete s lé¢bou, neni vylouce-
no, ze skrz narusené sliznice vstoupi do va-
Seho téla dalsi infekce. Na zhojenti sliznic je
vhodny naptiklad pyr v podobé tinktury nebo
vrbka uzkolista.

Je-li nemocny jeden Elen rodiny,
onemocni i zbytek

Toto tvrzendi je sice pravdépodobné, ale mu-
Zete se jeho hrozbé vyhnout. V prvé radé by
méli ostatni ¢lenové rodiny zacit posilovat
svou imunitu. Mezi vynikajici imunostimula-
tory patii napriklad tinktura z pupend lesni-
ho bezu hroznatého nebo oresak kralovsky.
Dale je nutné, aby nemocny co mozZna nejvice
zabranil roz8irovani viru. Ten se 8ifi kapén-
kovou infekei, proto byste pti kaslani meli
pouzivat kapesnik. Vhodné jsou i silice, kte-
ré maji antiseptické uc¢inky a likviduji viry ve
vzduchu. Nékolik kapek méatové, eukalyptové
nebo tea tree silice varomalampé nebo v od-
pafovaci na topeni navic pomiize nemocné-
mu zvlh¢it sliznice.

Nejvic mi pomize teply caj,
vysoka teplota zabije viry
Pravdou je, zZe viry ni¢i vysoka teplota. Ne-
bezpecn4 je pro né viak jiz teplota vaseho
téla. Piti horkého caje pti chiipce tedy neni
potfebné a navic ani vhodné. Muze totiz
nepriznivé ovlivnit horecku. Proto se do-
porucuje pit pouze napoje, které maji ma-
ximalné pokojovou teplotu. Pfi chfipce do-
plnujte tekutiny, i kdybyste méli pocit, Ze
nemate Zizen. Pfi poceni totiZ stoupé jejich
spotteba. ,,Je dobré pit nesycené vody nebo
bylinkové ¢aje. Z téch bych doporucila her-
manek a Cerny bez, které sniZuji teplotu

a zmirnuji pfiznaky rymy. BEehem chripky
vam také mohou pomoci gemmoterapeuti-
ka, tinktury ptipravené z pupend lé¢ivych
rostlin. V pupenech se totiz nachazi nejcen-
jsou vhodnymi gemmoterapeutiky napfi-
klad vrba, lichofetisnice a erny rybiz,“ do-
porucuje Jarmila Podhorna ze spole¢nos-
ti Nad¢je, ktera se specializuje na vyrobu
gemmoterapeutik. @




Prirodni zdroje
vitaminu C

Plvodné byly uzivany byliny a plody, obsahujici
vitaminy. Zacatkem dvacatého stoleti zacCaly

byt vitaminy uméle syntetizovany. Nové se vsak
ukazalo, Ze pfi pouZivani syntetickych vitamind
chybi fada zdravi prospésnych, spoluplsobicich

prirodnich latek.

itamin C je nejznamé;jsi a nejdilezitej-
V §i vitamin pro lidské zdravi. Patii mezi

ochranné latky — antioxidanty, podpo-
ruje funkci imunitniho a nervového systému,
prispiva ke sniZeni inavy z vy€erpani a pod-
poruje celkovou vitalitu. V obdobi vyssiho
vyskytu chiipkovych onemocnéni, u kurakt
a pri fyzické a psychické zatezi je pottebny ve
vétSim mnozZstvi.

Bioflavonoidy
V prirozenych zdrojich se vitaminy vzdy vy-
skytuji v komplexu
s dal$imi latkami, které
zlepsuji vstiebatelnost,
vyuzitelnost a umoc-
fuji jejich ucinnost.
Mezi dulezité dopro-
vodné latky vitaminu
C patfi flavonoidy, kte-
ré umoznuji projeveni
jeho ucinku a spolupo-
dileji se na o¢ekavaném
zlepSeni.

Flavonoidy (nebo-
li bioflavonoidy) se
fadi do skupiny vita-
minu P. Jde o dileZi-
ta prirozend barviva,
ktera dodavaji ovoci
a zeleniné jejich cha-
rakteristické zabar-
veni. K nejznaméjsim
z nich patfi rutin. Ne-
zastupitelné misto
maji flavonoidy i z hle-
diska ochrany vita-
minu C, jehoz tcin-
ky vyrazné zesiluji

a doplnuji. Flavonoidy se rovnéz fadi k jed-
ném z nejucinnéjsich antioxidantd, které
chrani bunky pred negativnimi t¢inky vol-
nych radikala.

Vhodné zdroje vitaminu C

Nekteré rostliny, respektive jejich ¢asti, obsa-
huji tak vysoké mnozstvi rozli¢nych vitamind,
Ze je lze oznacit jako prirozené multivitami-
ny. Nalezneme v nich nejen komplex vitami-
nu, ale i dal$i nepostradatelné latky, pri¢emz
jejich ucinky se vzajemné dopliuji a posiluji,

acerola e
sipek o

]
P

eski®
VYROBEK

vitaminy a minerdly | 13

protozZe mezi nimi dochazi k synergickému
ptsobeni.

V prvé fade si jmenujme i u nés rostou-
ci rakytnik reSetlakovy, jez obsahuje mnoho-
nasobné vice vitaminu C, nez citrusy. Kromé
toho obsahuje i vSechny v tucich rozpustné
vitaminy A, D, E, K. Je také zdrojem vitami-
nu skupiny B a rady dalsich latek, jenz piso-
bi priznivé na nase zdravi.

Mezi dalsi na vitamin C bohaté ptirod-
ni zdroje patii u nas téz rostouci plody Sipkt
neboli riize sipkové. Plody §ipki jsou boha-
tym zdrojem vitaminu C, dale karotenu, vita-
mint skupiny B, K a flavonoidu rutinu.

Doplniujeme jesté jednu tropickou rostli-
nu, jiz je acerola, neboli barbadoska tieser.
Acerola patti mezi velmi vyznamné zdroje
piirodniho vitaminu C — obsahuje az 30krat
vice vitaminu C nez pomeranc. Spole¢né
s Camu camu obsahuje nejveétsi mnozstvi vi-
taminu C na Zemi. @

rakytnik « PRIRODNI ZDROJE
VITAMINU @

Vitamin C prispiva k normalni
funkci imunitniho systému
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Nadéje, co
prekonava depresi

Deprese je celosvétovym problémem, ktery maze
zasahnout kohokoli kdekoli. Statistiky ukazuji, ze
trapi vice neZ 350 milionl lidi v kazdém véku.

Z knihy Marka Finleyho a Petera N. Landlesse Pohoda a zdravi. Vydal Advent-Orion.

eprese je hlavni pri¢inou invalidi-
D ty. Odbornici na tuto nemoc varuji, zZe

tato ¢isla se budou v budoucnu jesté
zvySovat.

Svétova zdravotnicka organizace popi-
suje depresi jako ,,béZnou dusevni poruchu,
pro kterou je charakteristicky smutek, ztra-
ta z4jmu nebo radosti, pocity viny nebo niz-
ké sebehodnoty, poruchy spanku nebo chuti
kjidlu, pocity Gnavy a ztiZena koncentrace“.
V nejhorsim pri-
padé muze de-
prese vést k sebe-
vrazdé. Odhaduje
se, ze kazdy rok
umiré 1 milion
lidi z dtivodu spo-
jeného s depresi.
A pritom pro lidi
vyrovnavajici se
s depresi existuje
fada pozitivnich
principt a efektiv-
nilécba.

Stésti nezajis-
ti ani lep$i Zivot-
ni troven. ,,Stu-
die zaloZené na
detailnich roz-
hovorech s vice
nez 89 000 lidmi
ukézaly, Ze v po-
rovnani s 11 pro-
centy v zemich
s nizkym/stfednim pfijmem existuje v ze-
mich s vysokym piijmem pravdépodobnost,
Ze nékdy v priibehu zZivota onemocni depre-
si 15 procent obyvatelstva s tim, Ze 5,5 pro-
centa jiz v uplynulém roce depresi mélo.“ Jak
vidime, penize nejsou feSenim pro zklamani,
smutek a beznadgj.

Tentyz vyzkum ukazuje, Ze Zeny maji
»dvakrat vy$si pravdépodobnost onemocné-
ni depresi nez muzi. Hlavnim faktorem, kte-
ry se na tom podili, je ztrata partnera, at uz
skrze umrti, rozvod nebo rozluku.“ Prici-
na deprese neni u kazdého stejné. U nékoho
jde o geneticky problém, ktery zasahuje rov-
novahu chemickych latek (neurotransmite-
rt1) v mozku. U jiného miZe depresi spustit
stresujici zivotni udalost, jakou je ztrata mi-

lovaného ¢lovéka, ztrata zaméstnani, rozvod
nebo jina zatéZova situace. V mnoha piipa-
dech dochézi k depresi v disledku kombina-
ce jak chemické nerovnovahy, tak spoustejici
udalosti. At jiz je pricinou cokoli, at uz che-
mické naruseni v mozku, nebo bolest srdce
zplisobena vaznou zivotni udalosti, deprese

muZe ohrozit lidsky Zivot a pottebuje ucin-
né reSeni.

Vazny stav

Deprese muZe byt velmi hendikepujici. Mili-
ony lidi ziji vtemném stinu smutku, skleslos-
ti a beznadéje a ¢asto bojuji s pocity nedosta-
te¢nosti a bezcennosti. [ kdyz existuji riizné
stupné deprese — a my vSichni zazivame jeji
drobné verze — témér 22 Zen ze sta prozi-

je béhem svého zivota jednu nebo vice vaz-
nych piihod deprese. To je témér dvojnéso-
bek nez u muzi. U muzi se s néjakou formou
deprese vyrovnava béhem zivota priblizné 13
muzu ze sta. Také déti do 10 let mohou zaZi-
vat depresi, i kdyZ rozdil mezi pohlavimi neni
patrny az do reprodukénich let béhem ado-
lescence a po ni. Kdyz pomine menopauza, je
vyskyt deprese u Zen nizsi.

Existuje cela fada faktora, které ¢ini Zeny
nachylnéjs$imi k depresi vyvolané stresem,
nez je tomu u muzl. Jsou také ¢tyrikrat vice
nez muzi nachylnéjsi k sezonni depresi. To
je forma deprese, ktera se vyskytuje v oblas-
tech, kde je v zimé velmi kratka doba den-
niho svétla. Lidé vstavaji a jdou do prace
za tmy a ve tmé¢ se také vraceji domd, takze
jsou malo vystaveni slune¢nimu svitu. Dal-
$im faktorem, ktery mize ovlivnit nastup de-
prese, je hormonalni kolisani v reproduk¢-
nich letech. To mize
také ovlivnit neuro-
transmitery v mozku
a zvysit nachylnost
k depresi.

Zeny v mnoha kul-
turach nezaujimaji
rovnocenné postave-
ni s muzi, coz mize
hrat u deprese také
svou roli. Pozadav-
ky na Zenu rodit déti
nebo regulovat veli-
kost rodiny zname-
naji, Ze Zeny ¢asto
nesou nepriméreny
zé4vazek a zodpovéd-
nost za reproduk¢-
ni funkci. Na ne-
plodnost nebo potrat
muze byt pohlize-
no jako na neuspéch
v plnéni jejich role.

U nachylnych zen
muze potencial pro vznik deprese nést oral-
ni antikoncepce. Hormonalni faktory mo-
hou hrat cyklickou (kazdy mésic se opaku-
jici) roli nebo také roli u poporodniho stavu
po narozeni ditéte. At uZ je pricina jakakoli,
zeny s depresi potiebuji a zasluhuji si seridz-
ni a soucitnou péci.



Symptomy deprese se u kazdého ¢love-
ka li$i. Obvyklou stiZnosti u téch, kdo trpi
depresi, je nepolevujici inava a ztrata ener-
gie. Lidé s depresi mohou trpét ztratou sou-
stredénosti a mohou se stat nerozhodnymi.
Casto tydny a dokonce mésice pretrvava-
jisoucasné pocity viny a nizké sebehodnoty.
Nékdo miiZe zazivat problémy se spankem
nebo na druhé strané muiZe spat vice, nez je
normalni. Mnozi se ¢asné budi. Lidé trpici
depresi maji sklon ztracet zajem o denni akti-
vity. Mohou bojovat s vracejicimi se mySlen-
kami na smrt a sebevrazdu. Zmény stravova-
cich vzorcti mohou zpUsobit bud ztratu vahy,
nebo jeji narast (zména o vice nez 5 procent
télesné vahy za mésic). V ridkych piipadech
ztraceji osoby s depresi zajem o jidlo a nena-
1ézaji radost v Zadné z Zivotnich aktivit, vcet-
né spolecenskych vztahd.

Spolecnost si potiebuje uvédomit, ze vel-
ké depresivni poruchy jsou stejnym one-
mocnénim jako fyzické nemoci, jakymi jsou
cukrovka nebo zloutenka. Nerozumné rady
nemocnému, typu ,.tak se vzpamatuj“ nebo

,»vzchop se“, odrazeji bud nedostatek porozu-
méni, anebo (jesté hire) nevédomost toho,
kdo takové poznamky pronasi. Tyto vyroky
mohou zplsobit jeste dalsi bolest, zarmutek
azhorseni deprese.

Lécba deprese

Osoba s vaznym onemocnénim depresi bude
potiebovat profesionalni pomoc. Je nebez-
pecné a nerozumné, aby se, byt vdobrém
umyslu, nadSenci bez odpovidajici erudice
snazili plést do zivota ¢lovéka, ktery bojuje

s depresi.

K 1é¢be vazné deprese existuje fada pri-
stupd. Kazdy, kdo ma symptomy deprese,
musi vyhledat pomoc informovaného a kva-
lifikovaného odbornika. Peclivé vyhodno-
ceni pomuze stanovit presny typ 1écby, kte-
ry je tfeba. Vazné pripady mohou vyzadovat
hospitalizaci v nemocnici. Je nezbytné spolu
s léky nemocnému poskytnout poradenstvi
anapomocny pristup, jako je kognitivné-be-
havioralni terapie. Pacienti mohou ¢asto po
radu mésicti uzivat Iéky a nékdy je tteba 1é¢-
bu opakovat.

Mensi deprese u muzl a Zen Casto je ¢asto
Medical School zvefejnila povzbudivé zpravy
vlivu fyzické aktivity na deprese. Zavér stu-
die trvajici od roku 1981 byl takovy, Ze ,,pra-
videlné cvi¢eni mize u lidi se slabou aZ mir-
nou depresi zlep$it naladu — a midze také hrat
podpirnou roli pii 1é¢bé vazné deprese.*

Zprava dale uvadi, ze ,,studie publikova-
na v Archives of International Medicine za-
dala 156 depresivnim pacientim program
aerobniho cviceni, SSRI Sertraline (Zoloft,

e
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Kdyz jite zeleninu, md z toho prospéch jak vase télo, tak vds mozek. Tim nefikdme, Ze snédeni
Jjedné mrkve kaZdy den vam zaruci stdlou pohodu. Deprese je komplexni zdleZitost, ale zdravd
strava je soucdsti celkového programu pro zdravou kondici.

druh antidepresiva), nebo oboji. Po uplynu-
ti 16 tydnti nemélo jiz vaznou depresi 60 az
70 procent osob ve vSech tiech skupinach.
Ve skutecnosti byla skupinové bilance ve
dvou 8kalach hodnoceni deprese v podsta-
té shodn4. Studie publikovana v roce 2005
zjistila, Ze rychla chtize asi 35 minut denné
pétkrat tydné€ nebo 60 minut denné tfikrat

Symptomy deprese

se u kazdého clovéka
liSi. Obvyklou stiznosti
u téch, kdo trpi depresi,
je nepolevujici Unava

a ztrata energie.

tydné znacné zlepsila symptomy u lidi se sla-
bou az mirnou depresi.“ Pokud se citite tro-

chu skli¢eni, jdéte ven, projdéte se a zhlubo-

ka dychejte.

Dalsim faktorem, jak se vyporadat s de-
presi, je nase strava. Zména muiZe také zmir-
nit stavy této nemoci. Mayo Clinic uvadi, ze
strava miiZe prispivat k depresi: ,,Nekte-
ré predbézné vyzkumy naznacuji, Ze Spatna
strava vas muiiZe u€init nachylnéjsimi k de-
presi. Védci v Britanii pét let sledovali depresi
a stravu u vice nez 3 000 ufednikt stiedniho
veéku. Zjistili, Ze u lidi, kteti jedli nezdra-
vou stravu — takovou, ktera byla bohata na

zpracované maso, cokolady, sladké dezerty,
smazena jidla, rafinované obiloviny a vysoko-
tu¢né mlécné vyrobky — byla vy$si pravdépo-
dobnost, Ze uvedou symptomy deprese.

Jinymi slovy, kdy?Z jite zeleninu, mé z toho
prospéch jak vase télo, tak va§ mozek. Tim
netikame, Ze snédeni jedné mrkve kazdy den
vam zarudi stalou pohodu. Deprese je kom-
plexni zalezitost, ale zdrava strava je soucas-
ti celkového programu pro zdravou kondici,
ktery ndm poméaha vyvazovat problémy v jed-
notlivych oblastech zdravi.

Efektivni mohou byt také nékteré obecné
zdravotni navyky:

Jezte zdravé vyvazenou rostlinnou stravu.
Pravidelné spéte a odpocivejte. Pravidelné
cvite pod Sirym nebem. Péstujte smysluplné
vztahy s rodinou a prateli. Zménte své vzorce
mySleni a pokuste se zamérovat svou mysl na
moznosti a pozitivni véci.

Pokud symptomy deprese zazivate po
dlouhou dobu, vyhledejte profesionalni po-
moc a poté se fidte predepsanou 1é¢bou kva-
lifikovaného zdravotnického personalu.

Jednou z nejsilngj$ich protilatek na depre-
si je spolecenska podpora. Hiejivé, milujici
vztahy, blizka pratelstvi a silné rodinné vazby
jsou velmi dulezité.

Pokud se citite nestastni, svérte se priteli,
sdilejte svou tiZi s nékym, komu muzete dd-
vérovat. Nemusite to viechno nést sami. Ve
skute¢nosti nas zve sam Jezi§, abychom mu
povédéli o tom, co nés tizi. Rika: ,,Pojdte ke
mné vSichni, kdo se namahate a jste obtize-
ni bfemeny, a ja vam dam odpocinout* (Ma-
tou$ 11,28). @
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Svetylko v tunelu

Koktavost — pro nékoho divérné znamé, pro jiného zcela nezndmé téma. J3
jsem koktala od détstvi. Uz pri prvnich pokusech o slova nastaly problémy.

Jana Vlasakova, Spokojeni, o.p.s.

Koktavost mé svazovala
v kaZdodennim Zivoté.
Od prvni tfidy mé ldkala
prdce ucitelky v materské
skole, vlastné jsem

o ni¢em jiném ani nesnila.
Ale jakym zplsobem
muZe koktavd osoba
komunikovat s détmi?

odice si toho v§imli a m{j problém
Rihned zacali fesit. Zacala jsem chodit
k odbornikovi — logopedovi.

Méla jsem obdobi, kdy jsem mluvila Iépe
a n¢kdy zase naopak. Mj problém se zhorsil
s ndstupem do Skoly. Zacala jsem si ho v8ak
vazné uvédomovat aZ v obdobi vzdoru v 6. -
7. tfidé&, kdy jsem chtéla zapadnout mezi své
vrstevniky a pomalu dospivala. Za sviij mlu-
veny projev jsem se vyslovené stydéla; a ¢im
vice jsem zadrhéavala, tim jsem se vice uza-
virala do sebe a komunikaci s druhymi ome-
zovala na minimum. Mezi vrstevniky jsem
nezapadala. Méla jsem sice par dobrych ka-
maradd, ktefi me i pres mdj hendikep méli

radi a komunikovali se mnou, vétSina lidi se
vSak moji reci spise bavila.

Koktavost mé svazovala v kazdodennim
zivoté. Od prvni tiidy mé lakala prace ucitel-
ky v materské §kole, vlastné jsem o ni¢em ji-
ném ani nesnila. Ale jakym zptisobem mize
koktavé osoba komunikovat s détmi? Zaca-
la jsem se zajimat o pripadné studium na né-
které pedagogické skole a moznosti nasledné
se na ni ptihlasit. Nevim pro¢, ale né€jak jsem
uvnitr citila, Ze se muj sen mize stat realitou.
Stala jsem si za svym vysnénym povolanim —
aipres vSechny prekazky, které mi koktavost
stavéla do cesty, jsem se nevzdavala a byla
pripravena bojovat. Podala jsem si tii pti-
hlasky, vSechny na pedagogické skoly. Nako-
nec jsem dostala Sanci v Praze (na Skole, kde
budu v tomto Skolnim roce skladat maturitu).

Zacatky na Skole pro mne nebyly viibec
jednoduché. Citila jsem tolik odli§$na od spo-
luzaka. Jiné prostiedi, novy kolektiv, mésto.
Uvédomovala jsem si, Ze se nachazim nékde,
kde bych asi viibec byt nemé¢la. Sviij problém
jsem se snazila zakryvat alespon dobrym
prospéchem.

Velice obtizné pro me bylo telefonovani.
Kdyz né€kdo volal mné, nemohla jsem se na
rozhovor zadnym zptsobem pripravit — a az
takovy problém to nebyl. V&tSinou jsem vza-
la sluchatko, snazila se mluvit pomalu a ne-
klast prilis velky diraz na slova. Kdyz jsem
ale ja méla nékam zavolat, predstavovalo to
pro mne velké trauma. Zrychlil se mi tep, za-
¢ala jsem se potit, byla jsem nervozni. Hlu-
bokym dychanim jsem se pokousela zklidnit.
Pokud jsem nemusela, tak jsem v dtsledku
radgji netelefonovala — abych si uSettila vypé-
ti a velky vydej sil. Tato naprosto bézna ¢in-
nost predstavovala pro mne az nezvladatel-
nou situaci.

M4 koktavost byla hodné psychicky ovliv-
néna. Jakmile prisel stres, koktavost se pro-
jevila. Chodila jsem na logopedii i psycho-
logii. UZ jsem ale prestavala vérit v zazrak;
snad jsem vyzkousela uplné vse, alternativni
zpUsoby, metodu RUS, regresi, homeopatii,



kineziologii — v§echno bez vyrazné-
ho vysledku.

Pak prislo léto minulého roku aja znovu
zadavala do vyhleddvace na internetu , kokta-
vost ajeji lécba“. Uz ponekolikaté. Google mi
nasel Novou mluvu. Nevédéla jsem, o co se
jedna. J& prece mluvit umim, jen chci hovorit
plynule! Pfesto mi to nedalo, moje zvédavost
byla silngjsi. Rozklikla jsem tedy tento od-
kaz — 1é¢ba koktavosti. ,Ze by to bylo to, co
hledam?“ pomyslela jsem si. Velmi mé tato
metoda zaujala a ma myslenka byla — posled-
ni nadéje. Rozhodla jsem se tuto terapii pod-
stoupit s tim, Ze to dokazu, vylé¢im se.

V zari jsem zacala s terapii. V tmavém, ne-
kone¢ném tunelu vysvitlo svétylko. Zacatky
byly hodné psychicky narocné, nesméli jsme
nejdiive viibec mluvit a dorozumivali se jen pi-
semnég. U¢ili jsme se mluvit jako malé déti —
uplné od zacatku. Nejdiive jsme hodné na-
tahovali slabiky, takZe nase re¢ plsobila na
druhé dost legracné, ale rozhodné ne tak dé-
sivé jako koktavost. Na kazdém mikro kurzu
jsme postupné kratili rezonance a pracovali na
sobg, pro nékoho to byla cesta leh¢i, pro jiného
téz$i. Nyni mluvime vSichni velice dobrte, jen
pomaleji — a s pomoci ruky, nasi kotvy klidu.

Soucésti terapie jsou riizné ukoly, kte-
rym jsme se diive zamérné vyhybali. Napfti-
klad oslovujeme na ulici nezndmé lidi a po-
kladame jim rGzné otazky nebo navstévujeme
Skoly, kde uskutecniujeme prezentace. Citim
se byt rovna s ostatnimi a jsem mnohem op-
timisti¢t€jsi. Ted uz vim, Ze mi nic nebrani
v konani mé vysnéné prace a v proziti plno-
hodnotného Zivota!

Souc3asti terapie jsou
rdzné Gkoly, kterym

jsme se dfive zamérné
vyhybali. Napriklad
oslovujeme na ulici
neznamée lidi a pokladame
jim rdzné otazky nebo
navstévujeme Skoly,

kde uskutecriujeme
prezentace.

Timto ¢lankem jsem chtéla predat svo-
ji osobni zkuSenosti a vzkazat vSem balbu-
tikdim, Ze tu nadgje je, tato metoda opravdu
funguje. Vyzaduje to jen pevnou viru, trp€li-
vost a chut na sob¢ pracovat. @

——

pohlad' mne!

Tatu vychovavala jeho starenka. Sama kdysi
vyrastala jako sirotek. Pak proZila kratké
manzelstvi s muzem, na kterého neméla
zrovna dobré vzpominky. Vlastné o ném nikdy
nemluvila. Kdyz ovdovéla, vychovala déti a pak
zUstala sama.

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastoriv blog. Vydal Advent-Orion.

ve své naruci a povzbuzovala jeho nabourané sebevédomi, kdyz se mu ostatni deti
posmivaly pro jeho nemanzelsky ptivod. Byla chudé, jako tehdy vSechny vdovy,
presto ho dokazala vychovat.

Kdyz vyrostl, odesel do Brna, kde se ucil malifem pokojti u svého stryce. ,,Domd“ ke
starence se do staval jen ziidka.

Jednou v nedéli, kdyZ mél volno, ji po delsi dobé zase navstivil. Diky nemoci uZ byla
tak slab4, Ze jen stézi chodila. Proto ji ten den, prestoze uz bylo odpoledne, zastihl v po-
steli. Povidali si spolu, vypravel ji o tom, jak se ma v Brné, co vSe se uz naucil, kdyz vtom
mu najednou skocila do reéi: ,Vlasticku, chovej me!“

Nejdriv ji nechépal. Pak ale vzal jeji drobné télo do naruce, objal ji a chvili jen tak,
beze slov, sedéli. Vzpominal pri tom na své détstvi a ona si potichu broukala néjakou
melodii. Splnil se ji détsky sen. Jeji tata ji nikdy neobjal ani nepochoval. Vlastné ji ni-
kdy nikdo nepochoval. Az ted, jeji vnuk... Pak ji zase ulozil do postele a spéchal na vlak.
Bylo to naposledy, kdy ji vidél zivou.

Jednim z projevi lasky, ktery dit€ potebuje od mamy i taty, je fyzicky kontakt. Pohla-
zeni, objeti nebo pusa na dobrou noc dodavaji diteti pocit jistoty a bezpeci. Jenze v dnes-
ni dob€ rtznych skandald s pedofily a neustalého omilani tzv. sexualniho haraseni ma
mnoho tatd strach projevit timto zptisobem svou lasku. Obzvlast kdyz se z dcery poma-
lu stava slec¢na. Pritom pravé v tomto véku dévcata potrebuji otcovo objeti a k tomu od
néj slyset, jak jsou krasné. Pomaha jim to postupné ziskavat zdravé Zenské sebevédomi.

Déti potiebuji nase objeti a pohlazeni i v dobé, kdy uz se stydi si o né fict. Touzi po
ném dokonce i tehdy, kdyZ na nas pokus o pohlazeni reaguji podrazdéne. Nebojme se
jim ho presto nabidnout. ProtoZe kdyz to neudélame, riskujeme, Ze si nase déti na tyto
fyzické projevy lasky najdou nékoho jiného, pripadné budou cely Zivot stradat.

Nebojme se fyzického kontaktu s vlastnimi détmi nebo vnoucaty. Investujme do na-
$eho vztahu s nimi co nejvic, aby ndm, az budeme staii, mely co oplacet. A mozné nés
jednou i pochovaji ve své naruci. @

P ro svého vnoucka méla vice pochopenti nez jeho vlastni mama. Casto ho chovala
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Sest znaku dobrého manzela

Ptate se, jak vypada idedlni manzel? A jaké mlzete podniknout kroky, abyste
se zdokonalili v Uloze manzela?

Z knihy Gary Chapmana Pét znakd laskyplné rodiny. Vydal Navrat domd.

abidnu vam n¢kolik tipt:
Milujici manZel pohliZi na svoji

manzelku jako na partnerku. — Man-

zelka nenfi trofej, kterou ziskdme v prvnich
meésicich vztahu a pak si ji povésime na sténu,
aby ji tam vSichni dobre vidé€li. Je to vaZeny
¢lovék, s nimz ma muz péstovat vztah. Neni
to osoba, kterou by mél pravo ovladat nebo
ridit tak, aby uspokojovala jeho vlastni cile.

Myslenka, Ze manzelka je partnerka, je
stara jako lidstvo samo. Mezi nejstar§imi
znamymi hebrejskymi dokumenty se na-
chazi vypravéni o stvoreni. Mnohé napovi-
da, ze v tomto popisu byli vSichni, tedy zvi-
rata, ptéci, plazi a dokonce i muz utvoreni ze
zemé, ale Zena vznikla z zZebra muze. Zpa-
sob jejiho zrodu vystizné popisuje jeji tlohu
partnerky. V tomto starovékém vyli¢eni do-
stali muz a jeho Zena pokyn, aby si podma-
nili zemi a vladli nad mot'skymi rybami, ne-
beskymi ptaky a ostatnimi Zivymi tvory. Muz
vSak nikdy nedostal pokyn, aby si podroboval
manZelku. Bylo mu feceno, Ze se s ni m4 stat

»jednim télem“.

Povaha vztaht se od dob, kdy byl ten-
to doklad zapsan, nezmeénila. V manzelstvi
se z muze a Zeny stavaji partnefi. Po téles-
né strance se od sebe odliSujeme, a proto

kazdy z nas plni v reprodukénim procesu ji-
nou roli. Moderni psychologie zase obsahle
rozebira, jak se od sebe lisime po psychické
strance. Diky na$i jedine¢nosti kazdy ptina-
$1 ke spole¢nému stolu néco jiného, ale pfi-
chazime k nému jako sobé rovni. Z manZe-
la, ktery na svoji manzelku nepohlizi jako na
rovnocennou partnerku, se nikdy nestane
funkéni manzel. Manzelka pochopitelné ne-
premysli jako on, neumi stejné véci jako on,
ovsem vzijemné odliSnosti jsou klady, niko-
liv nedostatky.

Milujici manzel komunikuje se Zenou. —
Neékteré vyzkumy ukazuji, Ze primeérna Zena
vyslovi za den 25 tisic slov, kdezto pramérny
muZ jich za den tekne jen 12,5 tisice. Z toho-
to pravidla samoziejmé existuji vyjimky, ale
budeme-li predpokladat, Ze vSeobecné pla-
ti, je nanejvys pravdépodobné, ze primérny
muz vyslovi vétSinu svych slov na pracovisti.
Takze pak prijde domi a ve slovniku mu zby-
va jediné sltvko. KdyzZ se ho Zena zepta: ,,Jak
ses dneska mél?“, odpovi: ,,Dobie.“

Dobry manzel vSak takovouto stru¢nost
nevyznava. Nechci tim fict, Ze bychom si
méli pocitat slova, abychom se ujistili, zda
si jich poskytujeme stejny pocet. Chci Fici,

Ze mnozi manzelé se budou muset premoci

audélat vic, nez je pro né ptirozené, aby na-
plnili manzel¢inu potiebu komunikace.

Mlujici manZel vyhrazuje své manZelce
predni misto na Zebricku hodnot. — VSichni
mame urcité priority — mozna jsme si nikdy
nesepsali jejich seznam, ale nékterym vécem
samoziejmé prisuzujeme vétsi vahu nez ji-
nym. Tyto priority se nejcastéji projevuji Ciny.
Odpovézte si na otazku: ,,Jak travim ¢as? Do
¢eho investuji penize? Na co vynakladam
energii?“ Ziskate tak odpovéd na otazku,
jaké jsou vase priority.

Pro vétS§inu muzi je na jednom z ptednich
mist zaméstnéni. Pravé z néj si odvozuji vel-
kou ¢4st pocitu vlastni hodnoty. Takovy po-
stoj se pochopitelné nemusi dostat do rozpo-
ru se vztahem k manzelce, ovSem zakladnim
predpokladem je, zZe se prace pro manzela
nestane posedlosti. KdyZ nés nase zaméstna-
ni ovlada a urcuje i nae plany, takze se sta-
va viceméné vyslovenou prioritou, nakonec
muze manzelstvi uplné znicit. Lidé jsou da-
nich rodin. Manzel, ktery se s laskou chopi
vedeni, nedovoli, aby ho prace ptipravovala
o ¢as, ktery muiZe travit se Zenou.

Milujici manZel miluje Zenu bezpodmi-
necné. — Bezpodmine¢na laska znamena, Ze
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¢lovéka milujeme a usilujeme o to, co je pro

néj nejlepsi, bez ohledu na to, jak se chova.

Moderni smysleni nanestésti mnohem vice - w s
pfipomina smlouvu: budu t& milovat, pokud P o Sto e a c 'I n
ty bude$ milovat mé. Nékteti lidé se i v man-

zelstvi orientuji vyhradné na sebe, chtéji

uplatnit své vlastni potieby. Nekteri odborni-

ci dokonce zasli az k tvrzeni, Ze veskeré cho- Mame sklon poOs uzovat sami sebe shovi vavell,

vani vlci ostatnim motivuje snaha o uspoko- R 4 ¥ X ~ z ¢

jeniviastnich potfcb. ! nez vidime druhé. Kdyz nékdo néco pokazi, je
Bezpodmineéni lska se naproti tomu to jeho chyba, kdyz ja mam problém, mohou za

orientuje na napliiovani potieb druhého. ,

V manzelstvi se manzel stard o to, co je pro to d ruzi.

zenu nejlepsi. Podporuje ji, i kdyZ s ni nékdy

nesouhlasi. Pomaha ji dosahovat cilti a tuzeb, Z knihy kolektivu autori Creation Health

protoZe si ji jako ¢loveka ceni. Nejedna s ni

zpuisobem ,,kdyz se se mnou bude§ milovat, ,Oni“ mi dobfe nenaslouchali, dost se nesnazili, jsou precitlivéli a nadladovi, emocio-

umyju nadobi“, nybrz ,,umyju nadobi, proto- nalné ujizdeji, méli si dat vétsi pozor. Naopak ,,ja“ jsem dostal $patné instrukce, nemél

Ze vim, Ze jsi unavena“. dost ¢asu, musel ,,vypustit paru®, byl pod velkym tlakem, se tomu nemohl vyhnout.
Milujici manzel citi povinnost, aby zjisto- Takovy postoj vede ke slepoté viici sobé samému. V jedné studii mél nahodny vzo-

val a napliioval manzel¢iny potreby. — Moz- rek muzt ohodnotit svoji schopnost vychazet s druhymi. VSichni t¢astnici studie umis-

na vam pripada, Ze tento bod je vzhledem tili sami sebe mezi horni polovic¢ku. Sedesat procent z nich dokonce zaradilo sama sebe

k tomu, co jsme si dosud rekli, zbytecny, ale mezi desetinu v tomto ohledu nejuspésnéjsich a plna ¢tvrtina dokonce véfila, Ze patfi

za léta praxe jsem vypozoroval, Ze spous- do 1 procenta nejlepsich!

ta manzell prost€ potfebam svych manze- Ve své knize Everything but Money vypravi Sam Levenson, jak chudé rodina pristé-

lek nerozumi, tudiZ je ani nemiZe naplnovat. hovalcti bojovala proti tomuto postoji. ,,Nevédel jsem, Ze by se mi melo libit délat doma-

Neékteri manZelé se domnivaji, Ze kdyZ maji ci tkoly, cvi€it na housle, myt nadobi nebo béhat po pochtizkach. Prosté jsem to musel

stalé zaméstnani a nosi domd slusny plat, delat; kazdy okolo mne musel délat véci, které se mu nelibily — dokonce i dospéli. Mam

svoji tlohu manzela tim splnili na vybornou. silné podezreni, Zze se mému otci nelibilo, Ze musel pracovat dvanact hodin denné v ro-

Nemaji predstavu o citovych a spolec¢enskych botarn€. Jako dodate¢nou pojistku proti sebelitosti méla maminka doma nékolik krabic

potrebach své manzelky. oznacenych ,pro chudé‘. Pravideln€¢ jsme do nich prispivali. Citili jsme se diky tomu do-
Milujici manzel svym zpiisobem Zivo- cela zamozni.“

ta naplnuje své duchovni a mravni hodno- Psycholog Leon Festinger dospél k presvédcent, Ze vice vérime tomu, co d€lame, nez

ty. — V8ichni mame duchovni a moralni hod- délame to, cemu vétime. Pokud tedy néco budete délat dostatecné ¢asto, nakonec tomu

noty. Moralnimi hodnotami minim soubor uvérite. Tento princip protifeci Skolnimu vzdélavani, které se soustiedi na to, aby zaci

nazord na to, co je spravné a nespravné. Du- nejprve prijali urcité pravdy. Nasi mysli ¢ini problém néco opakované délat a pritom

chovnimi hodnotami rozumim nézory na to, stale vérit, Ze je to Spatné. Namisto toho méame sklon si véc zracionalizovat: ,,Tak jo, pro

co existuje mimo na$ materialni svét. V pru- jednou je to v poradku. Kazdy to stejné déla. Zaslouzim si to. Stejné to ziejmeé nikomu

béhu prvnich pétasedmdesati let dvacaté- neublizi.“

ho stoleti doslo v zapadnim svété k silnému Proto je velmi ddlezité zvyknout si délat spravné véci. Ze stejného divodu muize

hnti namifenému proti vife v duchovno. Kla- teenagera nechat zcela chladnym vyslechnuti Sedesatky kazani o dulezitosti kiestan-

dl se diiraz na védecky pokrok a na pocho- ské sluzby — ale jedna misijni cesta, které se sdm zucastni, zcela zméni

peni a ovladnuti materialniho svéta. Bih byl jeho pohled na véc. Tim, Ze se zapoji, zacne verit.

prohlasen za mrtvého a na jeho triin dosazen Nas postoj se formuje ¢in od ¢inu a mySlenka od myslen-
lidsky rozum. Presto se i dnes zd4, zZe vech- ky. Konecné vysledky mohou prekonat veskera
ny lidi do ur¢ité miry zajima nehmotny, du- ocekavani. C. S. Lewis prichazi v knize K ja-
chovni svét. dru kiestanstvi s nasledujicim koment4-

Ve funkéni roding se manzelovy duchov- rem: ,,Dobro i zlo rostou geometrickou
ni a moralni ndzory promitaji v jeho Zivoté. fadou. Z toho divodu maji
Cim upiimnéji muz Zije podle hodnotnych mala rozhodnuti, ktera vy
duchovnich a mravnich nazord, tim vice si ija ¢inime kazdy den, tako-
ho bude jeho manzelka véazit. Cim vétsi bude vy ohromny vyznam. Ten
propast mezi tim, ¢emu v tomto ohledu po- nejmensi dobry ¢in, kte-
dle svého tvrzeni véri, a tim, co skute¢né déla, ry dnes vykonate,
tim méné¢ si ho manZelka bude vazit. se muZe stat op€r-

Sest ryst, které jsem uvedl, sice netvori nym bodem, ze kte-
vycerpavajici seznam, presto poslouzi jako rého mizete o par
dobré voditko pro manzela, ktery se chce mésicti pozdéji do-
s laskou ujmout vedeni v manzelstvi. Kéz by byt takovych vitézstvi,
mi nékdo v pocatcich mého manzelstvi tako- 0 jakych se vam nikdy
vy seznam dal. @ ani nezdalo.“ @




Alergie

Neni lehké byt
celiakem

Rok co rok pribyvaji fady lidi s alergii
na néjakou potravinu, jednou z téch
nejneprijemnéjsich alergii vsak nadale
zUstava alergie na lepek.

Jak se jednou clovék nauci snidat kfupa-
vé pecivo, zahustovat omacky a pochut-
navat si na smazenych dobrotach, téZko
si bude zvykat na bezlepkové nahrazky.
Nastésti i na nas trh uz zacala pronikat
vlna chutnych bezlepkovych potravin,
kucharek plnych napadu a celoro¢nich
akci pro celiaky.

V Cesku je alergie na lepek dia-
gnostikovana pouze u 10 procent po-
stiZenych. Zbylych 90 procent nemoc-
nych o alergii nevi a neléci se, pritom
konzumace lepku u nich vede k vaz-
nym zdravotnim komplikacim proje-
vujici se bolestmi bficha, nevolnos-
ti, vypadavanim vlasu, vykyvem véhy,
neurézou, neplodnosti a mnohymi dal-
Simi priznaky.

Nelécena alergie na lepek vede
k tomu, Ze postizeny ¢asem strada ne-
dostatkem vitamin(, zejména Zeleza,
vapniku a zinku, které si télo z potravy
neumi vzit. Pokud nedojde k ¢asnému
diagnostikovani a nastaveni bezlepko-
vé diety, umiraji celiaci predcasné, a to
zejména v disledku zhoubnych nado-
rd, nej¢astéji na nador tlustého streva
nebo lymfatickych uzlin.

Jedinou spravnou lécbou celiakie
je vylouceni lepku ze stravy. Tak se
z celiakd stavaji horlivi ¢tenéfi veske-
rych potravinovych etiket. Co je ov-
Sem smutné, cena bezlepkovych potra-
vin mUzZe byt az nékolikandsobné vy3si
nezli cena podobnych potravin s ob-
sahem lepku. Vzhledem k tomu, Ze ze
strany statu neexistuje Zadna financ-
ni podpora a ani vétsina pojiStoven na
lécbu neprispiva, stava se, Ze si nemoc-
ni nemohou fadu bezlepkovych potra-
vin dovolit.

Resenim pro mnohé pak mize byt
poohlédnout se po bezlepkovych po-
travinach na e-shopech, kde se daji na-
jit vyrobky za prijatelnou cenu.

Nominal
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Zmeénte jidlo -
a Zzmenite svet

Péstovani, baleni, pfevoz a pfiprava potravin ma
obrovsky dopad na Zemi, na které Zijeme.

Rashini Suriyaarachchi, Greenpeace

P okud premyslite, jak zménit sviij jidelni-
Case premyslet také o tom, jak se stra-
vovat, aby na tom bylo 1épe i nase Zivotni
prostiedi. Tady je pét rad, jak muiZete snizit
svlij negativni vliv na okoli.

Vyzkousejte ,médni" zeleninu
Mozn4 jste uzZ slySeli o kapusté — listové zele-
ning, které se v nedavné dobé stala superstar
zdravého stravovani. Védci doufaji, ze v je-
jich $lépejich budou nasledovat chaluhy (cte-
te spravné, skute¢né mluvime o motskych fa-
sach) a stanou se hlavni slozkou vyZivy, ktera
je pratelska k zivotnimu prostredi.

Mot'ské rasy rostou spise v mélkych po-
bieznich vodach nez v hlubsi proudici vodé

a potrebuji ke svému riistu jen minimum Zi-
vin. Podle neziskové organizace Grist navic
pomahaiji pfi ¢isténi oceanti. Vedou zkratka
na vsech frontach!

Vyhazujte méné jidla
Podle téZe organizace je jidlo vyhozené na
celém svété tietim nejvétsim plvodcem kli-
matickych zmén. V zadpadnim svété se tak
deje zejména kvili nedostate¢nému kom-
postovani, plytvani, kvali probirce farma-
'l a supermarketd (nevzhledné vypéstky se
vyhazuji) a neefektivnim dodavatelskym re-
tézclm — coZ jsou vSechno véci, kterym lze
predejit.

Organizace pro vyzivu a zemed¢lstvi
(FAO) udava, ze priblizné tietina celosvétové

Velmi snadnym zplsobem, jak omezit trvale neudrZitelnou produkci jidla, pfepravu na extrém-
ni vzddlenosti a produkci nadbytecné velkych baleni, je kupovat lokdlni produkty.



produkce potravin se vyhodi. ,Vyhozené po-
traviny jsou tfetim nejvét§sim producentem
uhlikovych emisi po USA a Ciné. Vyproduko-
vané, ale nespotebované potraviny zbytecné
zabiraji témér 1,4 miliardy hektart pady, coz
predstavuje zhruba 30 % plochy zeméd¢lské
pudy na celém svéte.“

Co miiZete udélat? Nez vyrazite na nakup,
zkontrolujte lednici a spiz. Moudre vyuZivej-
te zbytky — pfemeénite ovoce a zeleninu, kte-
ré jsou jiz mirné za zenitem, v chutné smoo-
thies a polévky! A pokud mizete, péstujte si
své vlastni potraviny.

Organizace pro vyzivu

a zemédélstvi (FAO)
udava, Ze priblizné tretina
celosvétové produkce
potravin se vyhodi.

Snizte spotfebu masa aryb

Britské noviny The Guardian uvedly, Ze po-
kud prestaneme jit maso, poklesnou uhliko-
vé emise stejné, jako kdyZ nebudeme jezdit
autem. Vyzkumy kazdodennich stravovacich
navyka zjistily, Ze stravovani britskych mi-
lovnik masa zptsobi uvolnéni dvojnasob-
né vét§iho mnoZstvi emisi, které maji vliv na
oteplovani planety, nez kolik uvoliuji jejich
vegetariansti spoluobcané.

Zjistéte si, kdo vyrabi vase jidlo
Mezi ty z nevédomosti, ve kterych mnozi lidé
Ziji, patfi, Ze otroctvi je no¢ni miirou minu-
losti. Nanestésti tvori otrokarstvi i dnes ce-
losvétovy pramysl, ve kterém se kazdoro¢né
proto¢i 32 miliard dolart — a ktery se mozna
dotyka i dodavatelského retézce nékteré z va-
Sich oblibenych potravin.

V soucasnosti pomahé Greenpeace pri-
myslu a vladam, aby zlepsily podminky lidi
pracujicich v rybarském pramyslu, jiz celi
jedném z nejhorsich pracovnich podminek
na svéte. Délnici se setkavaji s celou Skalou
problémd, od extrémné¢ nizkych mezd, ne-
dostate¢nych hygienickych opatieni, nedo-
statku bezpecénostniho vybaveni, nedostatku
osobniho prostoru a dlouhé pracovni doby az
po zdokumentované pfipady nucenych praci,
nelegélni obchody s lidmi a dokonce i vraz-
dy na mofi.

Jezte lokalni potraviny
Velmi snadnym zptisobem, jak omezit trva-
le neudrzitelnou produkci jidla, pfepravu na
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extrémni vzdalenosti a produkci nadbyte¢né
velkych baleni, je kupovat lokalni produkty.

GLOBALNI
POTRAVINOVY
SKANDAL

Je na svété dost jidla pro viechny?
Aktivista a spisovatel Tristram Stuart
nas seznamuje s odvracenou stranou
lidského potravinového retézce.

Ve ¢trnactiminutovém videu
britského aktivisty (a autora knihy
Waste: Uncovering the Global
Food Scandal) Tristrama Stuarta se
dozvite, jak lidé neSetrné zachazeji
s potravinami.

Stuart nabourava vseobecny
predpoklad, Ze vétsinu vyhozeného
jidla na svété tvori proslé potraviny;
argumentuje totiz, Ze se jedna
o chutné a Cerstvé potraviny, které
pouze neodpovidaji kosmetickym
potravinovym standardim (tvar,
zahnuti, povrch). Plytvani potravinami
a jidlem ilustruje na prikladu deviti
suSenek, které sam vylovil v kosi pfi
inspekci jednoho nejmenovaného
supermarketu a které maji
predstavovat celkové mnozstvi jidla
vyprodukované na zemi za jeden
rok. Ukazuje, Ze jedna susenka se
ztrati pfimo na poli vlivem Spatnych
metod sbéru a skladovani, tfi suSenky
putuji do péstovani dobytka pro
maso a mlécné vyrobky, dalsi dvé
susenky vyhodime v domacnostech,
supermarketech ¢i restauracich a jen
zbyvajici tfi suSenky opravdu snime.

Je tedy na svété dost jidla, nebo
malo? A jak nakrmit hladovéjici?
Odpovézte si sami. Kazdopadné
Tristram pFichazi se svou vlastni
iniciativou nazvanou Feeding the
5000, ktera na riznych mistech svéta
porada kampan za Setrné zachazeni
s potravinami a je doprovazena
jidelnimi hody pro pét tisic lidi.

Veronika Gregusovd, Sedmd generace

Pro nase klima, prostredi i ekonomiku je vel-
mi dulezité zjistit, kde a jak bylo nase jidlo vy-
péstovano — a co je lep$i, nez nakupovat pii-
mo u zdroje? @

Kratkeé zpravy

Fruktoza, jatra
a cukrovka

Je zndmo, Ze fruktéza se v téle vstreba-
va a metabolizuje zcela jingym zpisobem
nez glukoéza: tento proces nevyzaduje
inzulin - transport frukt6zy je masivni,
po velké davce se bunky frukt6zou lehce
preplni a nasledné dochazi k jeji premé-
né na tuk. TakZe zjednodusené - prilis
mnoho fruktozy maze zpUsobit ztuénéni
jater (cirhdzu). Ztuénéni jater je pficinou
nékolika vaznych zdravotnich komplika-
ci, mezi které patfi i cukrovka.

Koncentrovana fruktéza (napf. fru-
ktézovy sirup) se pouziva hlavné v ne-
alkoholickych napojich, pekarskych vy-
robcich a jinych potravinach. Mira jeji
Skodlivosti zalezi na mnoZzstvi, v jakém
se v potraviné ¢i napoji nachazi.

Vysledky studie z roku 2012 ukaza-
ly, Ze v zemich s vy33i spotiebou (kon-
centrované potravinarské) fruktézy je
i vy33i vyskyt cukrovky, a to asi 0 20 %.
Byla odhalena zajimava skuteénost: nej-
vys3i spotfebu na obyvatele ze vSech
43 uvedenych zemi ma Amerika, druhé
je Madarsko a treti Slovensko. Naopak
na konci seznamu byly tyto zemé: Indie,
Slovinsko, Litva, Irsko a Svédsko.

Je nebezpecné i ovoce? Urcité ne.
Fruktéza z pfirozeného ovoce je pfi
vstfebavani ,brzdéna" vlakninou, takze
jeji koncentrace v krvi a burikach se ne-
zvysuje tak jako z ,.¢isté" fruktézy v ne-
alkoholickych népojich. Za rizikové vsak
lze povaZovat ovocné Stavy —a to i ty
Cerstvé ¢i vylisované doma.

Global Public Health

Nova doporuceni
pri zastavé srdce

V roce 2005 vydala American Heart As-
sociation nova doporuceni pri kardiopul-
monalni zastavé, ktera se soustredila na
neprerusené stlaceni hrudniku spiSe nez
na stridani tlaku a dychani z dst do Gst.
Védci z Ohio State University porov-
nali vysledky aplikace resuscitace u pa-
cientd mimo nemocnici pred a po vyda-
ni téchto doporuceni. Ukazalo se, Ze pri
vyuZiti nepreruseného stlaceni hrudniku
preZivalo o 80 % pacientt vice.

Prehosp Emerg Care 2009 Oct-
Dec;13(4):469-77
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Mrkneme se na to

Jednim z nejzajimavéjsich lidskych organd je oko.
Oko se zacina vyvijet uz béhem ctvrtého tydne

téhotenstvi.

Petra Durcikova

dravé miminko se naro-
Z di s fungujicim zrakem,
ale ten jesté neni upl-
né vyvinuty. .V obdobi prv-
nich Sesti mésict se u dité-
te vyviji schopnost zaméfrit
o¢i na predmeét pii pohledu
do blizka. Nejvice dité za-
jimaji predmeéty, které jsou
blizko a pohybuiji se. Libi
se mu hracky a leporela vy-
raznych barev a tvart. Ko-
lem patého mésice véku je
dité schopné pozorovat pred-
méty pouze o¢ima, nemusi tedy
pohybovat hlavou. V jednom roce
je zrakova ostrost na urovni asi 20
az 30 procent. Kolem sedmého roku
je vyvoj zrakovych funkci u konce a dité by
meélo vidét stejné kvalitné jako zdravy dospé-
ly ¢lovek,“ rekl Pavel Stodilka, prednosta
sité o¢nich klinik Gemini.

Zeny mrkaji €astéji nez muzi
Mrkani rozprostira slzny film po povrchu
oka a napomaha odvodu slz do slznych cest.
Slzné zlazy produkuji denné asi jeden mili-
litr slz. ,,Slzny film mé dulezité funkce — je
prvnim optickym rozhranim, omyva i chrani
rohovku a spojivku, navic mé antibakterial-
ni efekt. Pri¢in nestability ¢i sniZzené tvorby
slzného filmu je fada. U Zen se mohou uplat-
novat hormonalni zmény. Fyziologicky se

mrknuti opakuje po ttech az Sesti sekundach.

Zeny, které uzivaji hormonalni antikoncep-
ci, mrkaji az o tfetinu Castéji nez muzi,“ rek-
la Lucie Adamkova, 1ékarka o¢ni kliniky
Gemini.

Slzy jsou zdravé

Podle statistik Zeny placou 60krat do roka,
muZi jen 15krat. Slzy jsou v ur¢itém mnoz-
stvi pro zdravi oka nepostradatelné. ,,Zvlh-
¢uji povrch oka, aby byl hladky a leskly. To je
dulezité pro kvalitu vidéni a pro to, aby vicko

N

mohlo po oku jemné klouzat. Pokud ma ¢lo-
vék malo slz nebo jsou nekvalitni, vede to ke
zrakovym obtizim, k podrézdéni oka a zvy-
Suje se riziko infekce oka,* upozornil Pavel
Stodtilka.

Barva o¢i nemusi byt dédicna
VétSina déti se narodi s modrou ¢i Sedomod-
rou barvou o¢i, jejich skutecné zbarveni se
ale ukaze az kolem ptl roku véku. ,,Piesto-
Ze vét§ina rodicd predpoklada, ze dité zde-
Barvu o¢i ditéte urcuje nejen barva o¢i mat-
ky a otce, ale také genetické informace vzda-
lengjsich predkd. Neni proto s uritosti moz-
né fici, ze dit¢ modrookého paru bude mit

stejnou barvu o¢i jako oni,“ vysvétlil Pavel
Stoduilka.

Modrooci lidé jsou nachylnéjsi

k nemocem

Barva o¢i je uréovana mnozstvim pigmento-
vych bunék v duhovce. Pigmentace se vytva-
i v prvnich mésicich zivota, proto maji novo-
rozenci duhovky vétSinou modré. ,,Modré oci
¢asto nachazime u osob s nizkym fototypem.
Tito lidé mivaji svétlou plet, blond nebo rusé
vlasy, jejich ktze je velmi citliva na slunce,
¢asto a rychle se spali. U téchto osob je zvy-
Sené riziko vzniku nadort kize véetn€ obava-
ného melanomu,“ uvedla Lucie Adamkova.

Oko umi rozeznat 10 miliond
barev

Plamen svi¢ky je v noci mozné vidét na vzda-
lenost az 27 kilometrd. Zdravé lidské oci do-
vedou odli$it drobné pfedméty na vzdalenost
asi osmdesat metru. ,,Novorozenci vidi jen
do vzdalenosti 25 centimetrl a rozeznéva-

ji pouze svétlo a tmu. Oko dospélého ¢loveka
umi vnimat a rozliSovat barvy o vinové dél-
ce od 380 do 760 nanometrd. Kazdy barevny
vjem je charakterizovan sytosti, jasem a ba-
revnym tonem. Nazory na pocet odstinti ba-
rev, které je lidské oko schopno rozeznat, se
1isi. Nekteré zdroje vSak hovori az o 10 milio-
nech barev,“ fekl Pavel Stodilka.

Nazory na pocet odstind
barev, které je lidské oko
schopno rozeznat, se
liSi. Nékteré zdroje vSak
hovofiaz o 10 milionech
barev.

Kychnout s otevienyma o¢ima
nejde

Kychani je vali neovladatelny reflex, ktery
vznika drazdénim receptorti nosni sliznice
a udrzuje prichodnou dutinu nosni. ,Vétsi
mnozZstvi hlenu podréazdi receptory a po sil-
ném nadechu se prudkym vydechem dutina
uvolni. Kychaci reflex zahrnuje kontrakei né-
kolika skupin svalli, mimo jiné sval vicek.
Existuje hypotéza, Ze lidé o¢i zaviraji proto,
aby je pfi kychani chrénili pred vymrstény-
mi choroboplodnymi zarodky. Kdyz kychne
¢lovek za volantem, ujede pri béZné méestské
rychlosti ¢trnact metrti poslepu, vysvétlil
Pavel Stodilka. @



Zdravi je dar

Zdravi je dar, kterého si jen malo lidiv

ném vsak ve velké mire zavisi dusSevni
vykonnost.

371. Na
a télesna

Z knihy E. G. Whiteové Kristova podobenstvi. Vydal Advent-Orion.

Mame je udrZovat v co nejlep§im zdra-

votnim stavu a ve spravném duchovnim
prostiedi, abychom mobhli ze svych dard vy-
tézit co nejveétsi uzitek. VSechno, co zmensu-
je nase télesné sily, oslabuje rozum a snizu-
je schopnost rozeznavat mezi dobrem a zlem.
Ztracime schopnost rozhodovat se pro dob-
ro a slabne nase vtile ke konani véci, o nichz
vime, Ze jsou spravné.

Jestlize zneuzivame své télesné sily, zkra-
cujeme dobu, kdy bychom mohli byt uZitec-
ni pro Boha. Zmens$ujeme schopnost konat
praci, kterou ndm Buh svéril. Jestlize dovoli-
me, aby nas ovladly zlozvyky, jestlize chodi-
me pozdé spat a uspokojujeme chut na akor
zdravi, oslabujeme své t€lo. JestliZe zanedba-
vame télesny pohyb a cviceni a prepiname
mysl i télo praci, naruSujeme vyvazenost ner-
vové soustavy.

Lidé, ktefi si zkracuji Zivot a zbavuji se
schopnosti pracovat ve sluzbach Bozich, proto-
ze nedbaji prirodnich zakond, okradaji o sluz-
bu Boha i své blizni. Svym jednanim zkrati-

li dobu, ve které mohli slouzit druhym, konat
dilo, které jim Baih ve svét€ urcil. Pripravili se
také o moznost vykonat svou praci v kratké
dob¢. Pan Btih nas bude brat k odpovédnosti,
jestlize svymi skodlivymi navyky pripravujeme
svét o dobro, které jsme mohli vykonat.

Télo je sidlem pohnutek a naklonnosti.

Kdyz prestupujeme zakony, které ovla-
daji nase télo, prestupujeme tim i mrav-
ni zakon. Bih je ptivodcem vSech zakont.
Vepsal sviij zakon na kazdy nerv, na kaz-
dy sval a na kazdou schopnost, kterou ¢lo-
véku sveril. Nespravnym pouzivanim kte-
réhokoli télesného organu prestupujeme
Bozi zakon.

VSichni by se méli dostate¢né seznamit se
stavbou lidského téla, aby je mohli udrzovat
v dobrém zdravotnim stavu pro sluzbu Bohu.
Mame peclivé udrzovat a rozvijet zdravi, aby
se v nas co nejplnéji projevovala Bozi povaha.
Studium vztaht mezi télesnym zdravim a du-
oblasti vychovy. Méli bychom ji vénovat nale-
Zitou pozornost v roding i ve §kole. Je nutné,
aby se kazdy seznamil se skladbou svého téla
a se zakony, které ovladaji nas zivot. Kdo se
s témito zadkony védome¢ nechce seznamovat,
hresi proti Bohu, i kdyZ je prestupuje neuve-
doméle. Vsichni lidé by méli usilovat o co nej-
lepsi zdravi. Zvyky podfizujte rozumu a ro-
zum Bozi vili.

Apostol Pavel napsal: ,,Ci snad nevite, Ze
vase télo je chrdmem Ducha svatého, kte-
ry ve vas prebyva a jejz mate od Boha? Ne-
patfite sami sobé! Bylo za vas zaplaceno vy-
kupné. Proto svym télem oslavujte Boha“
(1Kor 6,19.20). @

Basen

Soumrak

Pod Sedym nebem a tézkymi
mracny
Neustava spéch a shon

S klapkami na ocich a kletbou
v srdci

Hemzi se lidsky Babylén...

Zloba a nenavist, Gsklebek v tvari
Kolik z nas jesté svétlo vida?
Kolik jen z nas si uvédomi

Jaky to zmar, jaka bida!

Sejeme zlo a sklizime totéz
Skutky s nasim nitrem ladi
Jsme lidé tmy, no a co z toho
Koho to trapi, komu to vadi?

Zivoty nase jsou tak kratké

O malo delsi nez jepici

Tak spéchej, béz, urvi co nejvic
Jsme jenom narod opici

Nalej si se mnou opojné vino
VZdyt co bude zitra, kdopak vi?
Pohar Zivota at vypijem do dna
Jsme lidé peklu propadli...

Dosud nés jesté zemé nese

| kdyz krev z jejich ran ji prysti
S bolesti snasi tryznitele

Upi a ¢eka spaseni pFisti

Kapka za kapkou v ¢ase pada

AZ nic v nas z lidstvi nezbude

AzZ pycha a svévole dotknou se nebe
A clovék uz ¢lovékem nebude...

Kdo zachrani padl§, hfisna téla
Zdali se najde, kdo mGZe pomoci?
Kdo uzdravi tvrda srdce

PfemuZe smrti nemoci?

Pohlédni k nebi, tam je tva spasa
Probud' se ze spanku, ty, kdo spis
Vstan z mrtvych — a zazafi ti Kristus
Kdyz jeho slovu uveéris...

Magda Berkyova
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k zamysleni

Jak orat s Certem

Jak orat s Certem? Myslim samozrejmé na znamou legendu o svatém
Prokopu, v niz se vyklada, ze oral s Certem.

Z knihy Jana Hellera Jak orat s certem. Vydalo nakladatelstvi Kalich.

pozadi je nepochybné jeden znamy bi-
V blicky vers (Lukas 9, 62): ,,Jezi§ mu
rekl: ,Kdo polozi ruku na pluh a ohliZi
se zpét, neni zplisobily pro kralovstvi Bozi.
Podivejme se nejdiive na tento evangelij-
ni vers. Jeho zakladni smysl je jasny: Kdo se
chce stat JeziSovym ucednikem a postavit se
do sluzby Boziho kralovstvi, musi vSe ostatni
odlozit a obétovat, neohliZet se nazpét a neli-
tovat ni¢eho, co tim ztratil.
7da se, Ze v pozadi JeziSova vyroku je
pribéh o povolani proroka Elisi ¢ili Elizea
(z 1. Kral. 19,19-21): Elisa byl povolan od

pluhu k tikolu proroka. Ale mél ziejmé chut
ohliZet se nazpét. Proto poprosil Elijase:
,»Dovol, at polibim otce a matku. Pak pljdu za
tebou.“ ElijaSova odpovéd neni v hebrejském
znéni jednoznacna, ale zd4 se, ze mu to Eli-
ja& dovolil. Riké: ,,Jdi a vrat se! Nezapome,
co jsem ti u¢inil.“ Tak se Elisa stal Elijaso-
vym zakem, doprovazel ho a vstoupil do jeho
prorockého udélu.
Jak uZ jsem zminil, mame u nés také za-
jimavé vypravéni o jednom zvlastnim ora-
¢i: Byl to svaty Prokop, ktery pry oral s Cer-
tem. PiSe o tom dokonce i tictyhodny Ottav

slovnik nau¢ny, svazek 20, str. 748: Svaty
Prokop (f 1053) Zil nejdfive jako poustevnik
pobliz Sazavy, kde pozdgji postavil Sazav-
sky klaster. Nedaleko klastera je rozsedlina
zvané ,,Certova brazda“. Ta pry vznikla tim,
Ze (cituji doslova): ,,... svétec ji vyoral, maje
d4abla zaprazeného do pluhu a pohanéje ho
kiizem, ktery drzel v pravici.“

Jak to asi bylo? D4 se orat s certem?
Ajak? O tom bych vam dnes rad néco pove-
del. Ale jesté nez se do toho pustime, bylo by
dobré zamyslet se predem nad tim, jak Cert
ora s nami, €ili jak se dabel snazi podmanit



si nas a zaprahnout nas do svého pluhu ¢i do
svého vozicku.

V podstaté mu jde o to, aby nés odd¢lil od
Boha. Na to je n¢kolik zpisobt, KdyZ se nam
v Zivoté dafi a jsme spokojeni, staci, kdyz jen
zapomeneme, od koho co ptichazi a mame
se sami za striijce svého $tésti. Pak to ma
pokusitel lehké a mize nas v tom prosté ne-
chat. Naucime se zit jakoby z vlastnich zdro-
j4, tedy bez Boha, a to je Siroka a pohodl-
na cesta, ktera vede dold, do prazdnoty a do
zoufalstvi. Mnozi to objevi az ve své posledni
hodiné. Nezdary a otfesy na takové cesté jsou
vlastné Bozi dar.

Vedle spokojenych Ziji na zemi i lidé ztra-
peni. Je jich mnoho, né€kdy se zd4, Ze ¢im dal
tim vic. Lidé se trapi nad riznymi vécmi. Na
nékteré doléha jejich nevalné zdravi, $pat-
né vztahy v nejbliz§im okoli, nebo i vielijaké
uzkosti, co prijde, az po sviravy strach pred
smrti. Jini se trapi nad stavem svéta, nad bi-
dou hmotnou i mravni, kterd dusi narody,
znesvari je a plodi nasili a terorismus ve své-
tovém méfitku. Rada lidi se proti takovym
vécem uprimné a snazive zasazuje, ale zatim
to moc nepomaha. Pro¢? VétSinou proto, ze
se nejde dost hluboko.

A tak jsou mnozi lidé naklonéni
obviilovat z toho vSeho Boha; kdyZ
vladne, pro¢ to dopousti? To je kruty,
nemilosrdny? Takové mysSleni se dab-
lovi velice hodi. A to proto, Ze — daj-
né —vede lidi k tomu, aby se Bohu
vzepreli nejen pro svou neposlus-
nost a svévoli, ale hlavné proto, Ze se
citi byt lepsi nez Bah, ktery to ve do-
pousti. Kdybychom my byli na misté
Boha, zaridili bychom to 1épe! A tak
Bih stoji na soudu d¢jin a ¢lovek jej
soudi — ve jménu vsi lidské bidy a bo-
lesti. Na soudu stoji i Jezi§ Kristus
alidé jej znovu posilaji na kiiz, pro-
toZe prinesl 1asku, misto aby prinesl
napravu — samoziejme podle nasich
predstav a naSeho vkusu. Ukfizuj-
me nejen Jezise, ale i Boha! To déla
moderni lidstvo a ocita se v obrovské
prazdnoté a pred branou zoufalstvi.

A prece je to docela prosté. Ve své
samospravedlnosti jsme zapomné-
li a stale zapominame, Ze to zlé, kte-
ré nas svir, je nas vytvor, zplodina nasi so-
béstiednosti, samolibosti a sobectvi. Blih je
nam tu jen nastrojem naseho sebeosprave-
dInéni. A to z prostinkého diivodu: Ze svych
predstav i ze svého slovniku jsme $krtli slovo
hiich. Skrtneme-li slovo hiich, je za vse vinen
Buth. A débel je spokojen a miiZe s ndmi orat.

A teprve nyni, kdyZ jsme si nastinili, jak
Cert ord s nami, pooteviela se ndm moznost,
abychom pochopili, jak ,,orat s Certem*“. Je

tfeba nedat se od ného zaprahnout do jeho
pluhu ¢i vozi¢ku, do jeho zdméra a cild. Pro-
to riké apostol: ,,Nedoprejte mista dablu“
(Efezskym 4, 27). Anebo jesté ostreji: ,Vze-
prete se dablu a utece od vas“ (Jakub 4, 7).
Tato vyzva se ¢asto vykladala jen v moralnim
smyslu, v moralni roviné: nedejte se svést

k zadnému mravn¢ povazlivému pocinani!
Myslim, Ze je to malo, Ze tu jde o vic. [ kdyz
se snazime ned¢lat nic nedobrého a rozhodo-
vat se spravne, prece nas klikata reka zZivota
donese do situace, kdy uz nejde o rozhodo-
vani, nybrz o to, zda novou, tiZzivou a t€zkou
situaci ptijmeme. Jinak feceno: Jak se posta-
vime k tomu, v ¢em jsme uvazli, co na nas do-
padlo, co nés sevielo, co nés boli a tizi, trapi
avysiluje. A tu jde o to, zdali takovou situa-
ci, ktera se nam stala zkouskou, ptijmeme

a uneseme, nebo zda se v ni z dablova navo-
du za¢neme Bohu vzpirat.

Jasny priklad je Job. Narikal a bédoval,
nenesl sviij ude€l vyrovnané a nete¢né, ale na-
konec se pokotril a nevzepiel. A praveé vtom
okamziku se hraze prolomily a setkal se
s Bohem. Ale pokusme se to Fict je§té prosté
a zretelné: Orat s ddblem znamen4 prijimat
v§e, co nés potkava, vSecku bidu svou i ce-

1ého svéta tak, aby nas to priblizovalo Bohu.

Pak té bidy dabel nemize pouzit podle svého
planu a ve svij prospéch. Protoze jeho cilem
je oddélit nas od Boha.

Podivejme se na JeziSe: Pro¢ to s nim da-
bel prohral? Ponévadz Jezis se jeste v oka-
mZiku své smrti modli. Jeho modlitba je ov-
Sem bytostny dotaz, ktery je na hranicich
vycCitky: Pro¢ jsi mne opustil? Ale JeZi$ stale
jesté mluvi k Bohu, ne o Bohu, tedy: modli
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se. Nerika: on mne opustil, protoze neni dob-
rotivy, nebo protoZe neni viibec. Naopak, se-
trvava vytrvale az do konce v hovoru s Bo-
hem. Pta se: Pro¢? A Bih mu odpovida, a to
velice zvlastnim zplisobem: nikoli informaci,
nybrz vzkiiSenim. Bih mé pravo odpovédét
na nase ,,pro¢“ az ve vé¢nosti. Kdyz mu toto
pravo prenechame, vyrazime tim dablu jeho
zbrané z rukou.

Apostol Pavel to formuloval jesté jinak:
Pise: ,Vime, Ze vSecko napomaha k dobré-
mu tém, kdo miluji Boha“ (Rimantim 8, 28).
Tedy tém, kdo se mu v lasce odevzdali a ode-
vzdavaji. Kdo o to prosi, aby mu patfili, at se
zrovna citi jakkoli, ba sebehtre. Jejich Zivot
je jedina velika modlitba: Pane, pomoz mi,
abych ti cele pattil navzdory vSemu, co je ko-
lem mne i ve mné€ samém! Abych ti patfil ne
proto, Ze jsem takovy nebo onaky, ale prosté
jen proto, Ze sis mne ty stvotil a vybral a ze ja
jsem tedy tvij. Abych ti pattil, i kdyz to boli.
Prijiméam kiz jako nastroj, kterym mne ve-
des za sebou.

Ato je ten kiiz, kterym svaty Prokop po-
pohanél dabla. Dokud se kiiZi vzpirame,
mize nam débel jesté leccos slibovat jako po-
litici pied volbami: pohodu a $tésti, zdravi
a zdar, vé¢nost a nesmrtelnost. Pro-
sté to, Ze nas — on sam, dabel! — zba-
vi kiize. Jestlize jsme v§ak kiiz, Kris-
tav kiiz a v jeho sile svij kiiz, ptijali
anedame si jej vzit ani vyrazit z ru-
kou — svaty Prokop jej mél také trva-
le v pravici a neodkladal jej! — je da-
bel bezmocny. Prave to, ¢im se nas,
podobné jako Joba, snazil postih-
nout, nas priblizuje k Bohu. A tim
je pokusitel zaptazen do Bozich za-
méri a tak i do sluzby tém, kteti nad
nim v sile kriZe vitézi.

Uit se ,,orat s ¢ertem“ tedy v pra-
vém a hlubokém smyslu znamena
jit za JeziSem, neohliZet se od plu-
hu (Lukas 9, 62) a ucit se u ného pri-
jimat a nést kiiz jako nejvlastnéjsi
znameni a poznamenani krestanské-
ho Zivota.

Prosme o to, aby ndm Duch svaty
dal takovou svobodu od sebe samych
a tim pro Boha, aby uz s ndmi po-
kusitel nic nezmohl. Odevzdavejme
Kristu nejen své bolesti a starosti, ale i vSe-
chen strach a pochybnosti, vSechnu svou lid-
skou troskotajici nadéji, kolisajici viru i nalo-
menou lasku. VSechno své Ipéni na zivoté i na
v§em, co budeme muset na konci stejné Bohu
odevzdat. Blih sam staci na vSe u téch, kdo
jsou jeho a kdo v jeho sile zaprahli pokusitele
a s nim i vdechno své pokuseni, trapeni a Giz-
kosti do Kristova pluhu. A pak rozorana zemé
nasich srdci vyda trodu kralovstvi. @



Pobyty NEWSTART

Komu jsou urceny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté&ji
péci o své zdravi ponechévat v rukou Lé-
kaid; chtéji chorobam pfedchazet a ne je
s velkymi naklady Lécit.

Dale pak tém, kdo trpi néjakou civi-
liza¢ni nemoci a chtéji si vyzkouset, zda
zména zivotniho stylu skute¢né pfina-

§i tak rychlé zlepseni stavu, jak se mohli
tfeba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiZ si chtéji prosté od-
pocinout — a pfitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyzivy, piirod-
nich lé¢ebnych prostiedk ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi Zi-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybornou
Cisté vegetarianskou stravu, masaze, re-
habilitacni cviceni na pater, bohaty pro-
gram prednasek z oblasti zdravé vyzivy
a zdravého Zivotniho stylu i spolecen-
sky a hudebni doprovod. V nékterych za-
fizenich je mozZné vyuzivat saunu, jinde
bazén, prip. vodolécbu i fitness. Pobyty
probihaji pod dohledem zdravotnika.
Klienti se mohou téSit i na to, Ze se
seznami s rfadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochazkach po okoli.

Mista a terminy

24.-31.5. penzion Hajenka,

Rezek, Krkono3e
28.6.-5. 7. horsky hotel Kodrea,

Nové Huté, Sumava
26.7.-2. 8. hotel Andromeda,

Ramzova, Jeseniky
23.-30.8. hotel Maxov,

Dolni Maxoy, Jizerské hory
4.-11.10. hotel Hornik,

TFi Studné, Vysocina

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl jsou v roce 2015
podobné jako v roce 2014, pohybuji se
okolo 5 850 K¢. Cena zahrnuje vSechny
vySe zminéné sluzby. Absolventi pred-
chozich pobytd mohou opét poéitat

hlasky na www.magazinzdravi.cz, pfi-
padné na tel. 737 303 796 ¢i e-mailu
newstart@pramenyzdravi.cz.
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produkty a recepty

Zdrava kucharka

Zména stravovacich navykl neni jednoduchg;
zpravidla jde o dlouhodoby proces vyzadujici

vytrvalost a motivaci. Clovék si zpo¢atku jen stéZf

v v

zvyka na nové chuté — a castokrat sklouzne ke
starym osvédcenym receptiim a zvyklostem.

y se vSak ni¢eho podobného obavat
V nemusite. Jste-li odhodlani ke zmée-
nam, touzite-li po tom, aby vas zZivotni
styl harmonicky rozvijel vase télesné i dusev-
ni zdravi, cil mize byt na dosah.
Sirok4 $kala recepti bez cholestero-
lu (mnohé z nich s pouzitim rady produk-
th v BIO kvalit€) obohati vasi kuchyni a pte-
svedci vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

Asijské rizoto s moiskou Fasou
Rychlé a chutné zeleninové rizotko z tiiba-
revné ryze s morskou rasou wakame a séjo-
vou omackou.

400 g tribarevné ryze, 50 g morské rasy
wakame, 1 ks vétsi mrkve, 1 ks Zluté pap-
riky, 1 ks ¢ervené cibule, 1 ¢l koreni 5 viini
(asijska smés), 4 pl sdjové omacky Tamari,
jarni cibulka

Proplachnutou ryzi zalijeme dvouapil-
nasobnym mnozstvi vody, ptivede-
me k varu a vafime na mir-
ném ohni asi 35 minut.

Nakonec odstavime

a nechame dojit @ a
pod poklic¢kou. g
Rasu namodi- '
me na 15 mi-
nut, varime
15 minut

od doby

varu.

Na pa-
nev s ro-
zehfatym
olejem vlo-
Zime na-
krajenou ci-
buli a kratce
osmahneme.
Priddme na men-
§i kostky nakrajeno
mrkev, papriku, kofeni

a opét kratce osmazime. Zalijeme omackou
a kratce podusime. Na panev prisypeme uva-
fenou ryzi, nakrajenou fasu a ve dikladné
promichame.

Muizeme ihned servirovat posypané na-
krajenou jarni cibulkou. Rizoto miizeme obo-
hatit brokolici a sezamovymi seminky.

Bezmasy salat Caesar
Veganska verze oblibeného salatu s celozrn-
nymi krutonky.

1 ks rimského salatu, 200 g cherry raj-
catek, 1 ks seitanu special, 5 krajicti celo-
zrnného Zitného chleba, 400 g sdjového jo-
gurtu, 2 pl horcice s fruktézou, 2 pl sdjové
omacky, 4 pl olivového oleje, 1 pl polévko-
vé smési

Chléb nakrajime na kosti¢ky. Vlozime na
plech a peceme na sucho 10 minut na 170 °C.
Vyjmeme z trouby, posypeme polévkovou
smési, polijeme ¢asti oleje a pe¢eme do zlato-

va dalsich 15 minut.
Seitan nakréjime na men-
§i kousky, polijeme sdjo-
vou omackou, druhou
' casti oleje a taky
peceme 20 mi-
nut. Ob¢ suro-
viny necha-
 me diikladné
i ] vychladnout.
Rimsky
. l " salat nakra-
- jime nahru-
bo, rajcat-
ka na pulky.
Jogurt roz-
michame
s hot¢ici. Ve
spojime dohro-
mady. Salat ser-
virujeme na hlubo-
kém talifi posypany
seitanem a krutony.




Spaldovo-zitna pizza se
zeleninou a olivami

Tésto: 150 g mouky $paldové celozrnné,
70 g mouky Zitné celozrnné (obé jemné
mleté), 120 ml vody, 1 a 1/2 ¢l morské soli,
2 pl olivového oleje, 1 ¢l suseného drozdi,
1 ¢l tymianu

Na povrch: 1 ks ¢ervené cibule, 1 ks
menSi Zluté papriky, 100 g Zampiona, 1 ks
mensi cukety, 1 hrst oliv, 200 g drcenych
rajcat, 1 pl suSenych provensalskych byli-
nek, svazek cerstvé bazalky, strouzek ¢es-
neku, 150 g rostlinného syra (veganline),
morska sul, oregano

Do vétsi misy vloZime mouku, stil, tymian
a drozdi. Pozvolna prilévame vodu s ole-
jem avypracujeme vlacné tésto. Do misky
dame rajcata, bylinky, rozetieny ¢esnek, stil
a ¢ast nahrubo natrhané bazalky, vSe zlehka
zamichame.

Rozehtejeme si troubu oboustranné na
200 °C. Testo tence vyvalime na silu asi
5 mm a vlozime na plech vylozeny pe-
¢icim papirem. Povrch tésta potieme
rajéatovou smési. Na ni klademe na
platky nakrajenou zeleninu v po-
radi: cibule, Zampiony, cuke-
tu a papriku. Zlehka osoli-
me a mizeme zakapnout
olejem.

Peceme nejdrive
zprudka asi 12 minut, po-
tom vyjmeme z trouby,
posypeme olivami, ore-
ganem a nahrubo
nastrouhanym
syrem. Teplotu
v troub¢ sniZime
na 170 °C a opét
peceme asi 7-10
minut, dokud neza¢nou okraje zlatoveét.

Posypeme listky bazalky, podavame s pri-
davkem panenského oleje.

Cuketova polévka s cerstvou
matou
Osvézujici cuketovy krém s matou.

4 ks mensSich cuket, 2 ks vétSich bram-
bor, 2 stonky rapikatého celeru, 3 ¢l soli
nebo polévkové smési, olivovy olej, maly
svazek maty

Cukety omyjeme, odkrojime kraje, podél-
n¢ rozpulime. Dame na mensi plech, osolime,
polijeme olejem a vlozime do trouby piedem
vyhraté na 170 °C. Peceme 15-20 minut do
zhnédnuti.

Cibuli osmahneme v hrnci na oleji do hné-
da. Zalijeme vodou (2 litry), vlozime bram-
bory, celer, stl a varfime do zméknuti.

Do hrnce vlozime cukety (jednu nakra-
jime na kosticky a dame stranou), vétSinu

maty a v8e dlikladn€ rozmixujeme v jemny
krém. Opét dochutime a pridame nakréje-
nou cuketu.

Dle potfeby miiZeme pridat najemno na-
sekanou matu. Pod4vame s Cerstvym peci-
vem nebo krutony. Polévku také miizeme
zjemnit s6jovou smetanou nebo dochutit cit-
ronem a cukrem.

Cuketa nebo také cukina — dva rtzné na-
zvy pro zeleninu pavodné vySlechténou v Ita-
lii. V gastronomii m& mnohostranné vyuziti.
Veétsinou je sklizena v pili sezony, kdy je jeji
konzistence pevn¢jsi a nepodléha tak rych-
lému rozvareni. Cuketa je obliben4 jak pro
svou stravitelnost, tak i pro lehkost a je tedy
mozno ji pouZzit pfi jakékoliv dieté. Obsahu-
je vysoké procento kyseliny
listové,

karoten, draslik, mangan a spoustu dal$ich
zdravi prospéSnych prvki a vitamina.

Houbovy bourguignon
s tempehem
Témér originalni francouzsky recept pocha-
zejici z Burgund v netradi¢ni podob¢ bohaté
omacky, s chuti nékolika druhti hub, uzené-
ho tempehu a baby cibulkami.

120 g hlivy ustri¢né, 120 g Zampionti,
50 g susenych hub shitake, 2 ks ¢ervené ci-
bule, 2 lodyhy rapikatého celeru, 3 strouz-
ky ¢esneku, 1 uzeny tempeh, 1 dl sdjové
omacky tamari, 400 g drcenych rajcat, 1dl
repné stavy, 150 g baby cibulky, 4 pl oli-
vového oleje, 1 ¢l tymianu, 2 bobkové listy,
3 kuli¢ky nového koreni, kukuri¢ny Skrob,
plocholista petrzelka

Houby shitake zalijeme 3 dl vody a neché-
me macet nejméne hodinu. Privedeme k varu
a varime dal§ich 20 minut.

27

Cibuli nakrajime na kostky a vloZime do
vétsiho hrnce s rozpalenym olejem, prisype-
me tymian a smazime do hnéda. Dale prida-
me na platky nakrajeny ¢esnek, celer a opét
kratce zasmahneme. Ve zalijeme 6 dl vody
se §tavou z repy.

Pridame bobkovy list, koteni a vS§echny
nakrajené houby véetné shitake i s vyvarem.
Privedeme k varu a varime nejméné 20 mi-
nut, dokud hliva nezmékne. Déle prisypeme
rajata, na kostky nakrajeny tempeh, sojo-
vou omackou a opét povarime asi 10 minut.
Nakonec pridame cibulky a dochutime dle
potreby cukrem nebo soli.

V pripadé potieby omacku zahustime ku-
kuti¢nym Skrobem rozmichanym ve vlazné
vod¢. Posypeme nasekanou petrzelkou

Servirujeme nejlépe s celozrnnou ryzi
nebo jen tak s ¢erstvym pecivem. Béhem
vareni miZeme pridat jakoukoliv

korenovou zeleninu. Na pri-
pravu pokrmu muiizeme
— pouzit i jen jeden z uve-
A denych druhi hub.

, Quinoa s pecenou
. korenovou
\ zeleninou
a olivami
Tento pokrm muze-
me pripravit v ja-
kémkoliv roénim
obdobi, uZ jen pro
dostupnost jeho
surovin.
400 g quinoy,
1 ks mensiho ce-
leru, 1 ks mensi
repy, 2 ks mensi mrk-
ve, 3 ks cervené cibule,
2 hrstky zelenych oliv, 1 dl olivového oleje,
smés susenych bylin, ¢erstva petrzelka na
posypani, stil

Quinou vatime v osolené vodé do mek-
ka po dobu asi 25 minut. Odstavime z plotny
anechame prikryté odlezet. Pak nechame 15
minut v misce chladnout.

Korenovou zeleninu nakrajime na kost-
ky, cibuli na hrubsi mési¢ky, dame na plech,
zasttikneme olejem, posypeme bylinka-

mi a vloZime do vyhraté trouby. Pe¢eme na
170 °C asi 20 minut (fepa mtze byt mirné
tvrdsi).

Hotovou zeleninu ptisypeme do uvarené
quinoi, pfidame olivy, nasekanou petrzelku,
osolime a diikladné promichame. Na talifi
opét posypeme petrzelkou nebo mizeme za-
kapnout olivovym olejem ¢i citronem.

Dobrou chut preje Petr Klima,
viz: http://greenwayfood.blogspot.cz



PRAMENY
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SPOLECENSKE CENTRUM

UCIME SE ZDRAVE 2«25

Pétidenni exkluzivni semind na kterém se sezndmite s tim, co je ve vyZivé neLdu|e2|te|5|
¥zkousﬂe si recepty zdravé kuchyne naucite se, co, jok a kde nakupovat, pochopite, jak si
ektivné osvojovat nové ndvyky, a pozndte, |uk se orleniovui ve spleti informaci a ndzord.

Ty nejlepsi informace a dovednosti pro to, abyste mohli zacit Zit zdravé a naplno!

KDO SE VAM BUDE VENOVAT?

Robert Zizka, lektor zdravé vyzivy a Zivotniho stylu, redaktor ¢asopisu Prameny
zdravi, editor webového portdlu Magazin zdravi

CO SE NAUCITE? 5 zasadnich krokd pro VASE ZDRAVI
Ucime se jist
Ucime se varit
Utime se nakupovat
Utime se ovladat
Ucime se orienfovat

Cena seminaie: 1.500 K¢/osobu. Pocet Géastniki omezen.
Regisirace (pouze predem) na e-mailové adrese: kantorova@pramenyzdravi.cz

@ Adresa: Melantrichova 15, Praha 1 (1. patro) @ Start: 18:00 - 21:00 hod.

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44
160 00 Praha 6-Sedlec w)

tel. 737 303 796 Cesic posta OP 12209/2005
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