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Mili ctenari,

Pani sousedka se koléba a jde jeSté pomaleji nez obvykle. Do-
zvidam se, Ze pred mésicem prochladla pfi praci, kdyz sedéla
asi dv¢ hodiny na zidce. Pichaji ji injekce B ,,

Mlada Zena mé problémy s paméti. K tomu se pridavé ztuh-
14 $ije, aporné bolesti hlavy, o¢i a kloubt, brnéni koncetin, ina-
va. Pfi testovani zjiStuji boreliozu, ziejmé jiz chronickou. N¢-
které dny jen proleZi, pfitom potiebuje fungovat pro své tii déti.

Starsi Zenu trapi bolesti zubi. Vytrhavaji ji jeden zub, dva,
tfi... Celkem prichazi o sedm zubt. Bolesti neustavaji.

Mame na navstévé manzelsky par s roztomilym klou¢kem.
Svédka a Holandan, ziji v Norsku, mluvi anglicky (tomu ¥ikam
internacionalni spoluprace). © Ona ma velky problém (dce-
ra mne napomin4, ze prili§ ¢asto uzivam slovo ,,problém*)

s potravinovymi alergiemi a intolerancemi. Nemame ji co na-

bidnout. Pti na§em skvélém zasobeni zdravymi potravina-

mi — sedm druhti obilovin, sedm druhti lusténin, sedm druht

suSeného ovoce, sedm druhtl ofechli a semen, plus samoziej-

meé Cerstvé ovoce a zelenina. Nestac¢i! NemiZe jist ani spoustu
zdravych véci — jiZ to, kdyz néco neni v kvalité bio, ji zptisobu-
je potize.

Atak dale, a tak podobné... Par pribéhti z mnoha. Spole¢ny
jmenovatel — je to tézké a pomoci se nedostava. Doktor Hnizdil
by — po linii psychosomatiky — mozn4 rekl, Ze ona mladé Zena
potiebuje, aby se také o ni nékdo (po)staral, starsi Zena ma asi
vSeho plné zuby a u téch dvou zbyvajicich... Nevim, zeptejte se
jeho (neplacena reklama ©).

Néco se ale délat d4. Proto vydavame jiz dvacatym deva-
tym rokem (diky vasi podpore a zajmu) nas casopis! Snazime
se upozornovat na podlozené a provétené praktiky po linii na-
vratu k ptivodnimu jidelnicku a pfirozenému Zivotnimu stylu.
A ono to mnohdy funguje. A nékdy déla dokonce zazraky! Jako
treba v mém kurzu hubnuti, kdy nékteri ic¢astnici jako vedlejsi
ucinek 1é¢by ztraceji nejen kila, ale také depresivni a izkostnou
naloz, kterou si s sebou vlekli.

A kdyz bude nejhtife? A vy se budete citit skute¢né zle? Vlez-
te si do sudu s ledovou vodou! Notim se (nékdy) se Spatnou
naladou a z ledové tristé (zhluboka dycham, abych prezil) vy-
stupuji s dobrou. © Takhle funguje pfirodni 1é¢ba. (Pozn. zdra-
votnika: Pozor, nepodstupujte bez tréninku.) Ostatné, dne$ni
doba miluje instantni feSeni — tak pro¢ to nezkusit? ©

Srde¢né zdravi a vSe nejlepsi do nového strastiplného roku
(pamatujte, nejste vtom sami) preje vas ,,ledovy muz“

Robert Zizka, $éfredaktor

ale stav se nelep§i.
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Ctyri

kroky k lepsimu zdravi

To, o ¢em mluvime, mdZe ovlivnit pozitivni nebo negativni nasmérovani
naseho zdravi. Nasledujici cviceni vam bude velmi prospésné, pokud je

uspésné zvladnete.

Z Nedleyho programu pro zotaveni z deprese a Gzkosti. Vydala organizace NedleyHealth.

cich dni — se rozhodnéte, Ze nebudete

o0 ni¢em nebo o nikom fikat nic kritické-
ho nebo negativniho. Pti tomto cvi¢eni neni
dovoleno vyslovit na adresu druhych jediné
kritické slovo (ani tzv. konstruktivni kritiku).
Pro ty, kdo vychovavaji déti nebo vedou dalsi
v prostiedi obchodu, se to mize zdat nemoz-
né, ale uvédomte si, Ze o¢ekavani lze naplno-

P 0 dobu dvou tydnd — 14 po sobé jdou-

vat a dtsledky prosazovat i bez kritickych slov.

Obracejte se k druhym jen s pozitivnimi
slovy a myS$lenkami — anebo s nimi nemluv-
te viibec! Pokud v nékterém dni béhem téch
dvou tydnt uklouznete, musite zacit pocitat
znovu, dokud nedosahnete vSech 14 po sobé
jdoucich dnd. Nenechte se odradit, pokud
budete muset zacit znovu; bude to stale snaz-
81, jak si budete své mySlenky 1épe uvédomo-
vat. Nezapomerite, Ze na to mate osm tyd-
n! Prakticky kazdy do osmého tydne toto

cviceni zvladne. Dokazi to sportovci na mis-
trovskych soutézich, zvladaji to generalni re-
ditelé firem — a zvladnout proces zamérného
mysleni miZete i vy!

Vdécnost jako soucast dne
Kdyz se zaméfite na vdéénost za drobné véci
v Zivoté, naucite se vidét pozitiva a tyto poci-
ty zdaraznovat. Ud¢lejte si ¢as na to, abyste
si v8imli ojinéné vétvicky nebo modré oblo-
hy. Ocenujte laskavé interakce, jako napfi-
klad to, ze vas nékdo pusti pred sebe ve fron-
té, vS§imnéte si usmévu recepcéni, ktery vam
byl uréen. Uvédomte si, jak blahodarné na
vas puisobi nadSeni vaseho psiho mazlicka,
kdyz dorazite domu. Soustredite-li se na po-
zitivni véci, negativni a nespokojené myslen-
ky za¢nou mizet.

Zaznamenavanim okolnosti, které se vas
pozitivné dotkly, a zdGraziiovanim zazitkd,

jez vam prinaseji uspokojeni a radost, se
naucite nepropadat beznadéji, i kdyz se si-
tuace muiiZze zdat zdrcujici a vy si pripadate
bezmocni.

Byt vdé¢ny neni prirozené. U¢ime své déti
dekovat a psat pranicka vyjadrujici vdécnost.
Preucte i své mySlenky na péstovani vdécné-
ho a ocenujiciho stavu mysli — ptinese vam
to znaény prospéch. Budete se citit klidnéji
a pozitivngji a bude pro vas snazsi mit asmev
na tvari. Ostatni si toho v§imnou, zamysli se
a také budou Castéji reagovat podobné.

Nic neprospiva zdravi téla i duSe vice nez
duch vdé¢nosti a chvaly. — Ellen Whiteova
(Cesta ke zdravi a Zivotni harmonii)

Vdé¢nost odemyka plnost Zivota. Méni to,
co mame, v dostatek i nadbytek. Proménuje
odmitani v prijeti, chaos v fad, zmatek v jas-
no. Jidlo se stava hostinou, dim domovem
a cizinec pritelem. — Melody Beattieova

Vylad'te svou mysl, nalad'te se na
hudbu

Bylo védecky prokazano, ze poslech klasic-
ké hudby poméh4 zmirnovat stres, tzkost
a deprese. Uklidnujici sila hudby ma rela-
xacni uc¢inek na mysl i télo. Ma také prizni-
vy vliv na fyziologické funkce, jako je zpo-
maleni tepu a srde¢ni frekvence, snizeni
krevniho tlaku a sniZeni hladiny stresovych
hormond.

Nezapomerite denné pri fizeni automobi-
lu, uklidu domacnosti, v kancelafi nebo i na
zivém koncertu poslouchat klasickou hudbu
nebo tradi¢ni cirkevni pisné.

Je dulezité si uvédomit, Ze ne kazdy typ
hudby do této aktivity patii. Klasick4 hudba,
kterou si vyberete, by méla byt tradi¢ni a ne
experimentalni. Albinoni, Bach, Beethoven,
Brahms, Hindel, Mozart, Respighi, Cajkov-
skij a Vivaldi, to jsou jen nékteri ze skladateld,
z nichZ miZete vybirat. Nezapomerite také,
Ze kdyz zacinate s timto pravidelnym cvice-
nim mysli, neni dtlezité, aby se vam klasic-
ka hudba libila. Bude vam ku prospéchu bez



ohledu na v4§ hudebni vkus a ¢asem bude jeji
poslech pro vas stéle piijemné;jsi.

Alespon jednou za dva tydny se vénujte
soustfedénému poslechu klasické hudby po
dobu pétactyriceti minut aZ jedné hodiny. Po-
zvedne vam to naladu a ocisti dusi.

Pti poslechu vénujte pozornost hudbé
a premyslejte o svém Zivote. Vybornym pii-
kladem muZe byt pfemysleni o tom, jak bys-
te chtéli, aby se vase budoucnost lisila od mi-
nulosti, nebo jen bilancovani dobrych véci
a vztahl ve vasem zivoté. Pii poslechu nech-
te hudbu, aby k vdm promlouvala. Predsta-
vujete si v duchu néjakou pfirodni scénu, de-
jovou linii?

Hydratujte se, nez bude pozdé
Dostate¢na hydratace je zasadni pro opti-
malni fungovani mozku i téla. K dehydrata-
ci mize dojit snadno a nepozorované, pokud
neni piti dostate¢ného mnozstvi vody priori-
tou. Mezi nejbéznéjsi priznaky patii nesou-
stfedénost, inava nebo bolest hlavy. Zvazte
dasledky nedostate¢ného piti vody tim, zZe si
projdete ptiznaky dehydratace (nize).

Vzorecek pro vypocet mnozstvi vody, kte-
ré byste m¢li kazdy den vypit:

Hmotnost (kg) x 30 (ml) =voda (I/den)

Stanovte si cil na cely den. Napriklad 600
ml pred snidani, 900 ml pied obédem a 900
ml pred veceri, abyste méli jistotu, Ze sviij
denni cil splnite.

Poznamka: Jedné se pouze o odhad.
Skute¢na potieba se muize lisit v zavislos-
ti na mnoha faktorech, jako jsou: téhoten-
stvi, kojeni, obezita, mira pohybu, vysoka
nadmot'ska vyska a zdravotni stav. Pokud
nedochazi k selhani ledvin, doporuc¢eny mi-
nimalni ptijem vody je Sest sklenic nebo
1420 ml denné.

Nedostate¢ny prisun vody vyrazné ovliv-
fuje i nasi krev. Mnohem lépe cirkuluje té-
lem a mozkem, kdyz neni husta a pomala. To
vSe ma za nasledek celkové lepsi zdravi téla
amozku. Pijte kazdy den mezi jidly vydatné
mnoZstvi erstvé, Cisté vody. Nahrazky vody
se nepocitaji; kofeinové a jiné ndpoje mohou
ve skute¢nosti zplisobit vylucovani tekutin
z téla. Sportovci a lidé pracujici v prirodé by
méli byt obzvlaste peclivi, protoze pfti jejich
aktivitach se zvySuje riziko zhorSeni vykonu
v dtsledku dehydratace.

Pfiznaky dehydratace

Oznacte si, co se vas tyka: inava, zastiené
mysleni, tmavé zabarveni moci, zavrat nebo
toceni hlavy, zrychleny tep nebo buSent srdce,
prehrati, svalové kiece, zacpa, ztrata pruz-
nosti kiize, vice nez ¢tyfi hodiny bez nutnos-
ti odskodit si na toaletu, sucho v tistech nebo
suché oci.

Zlepsete si naladu cvicenim
Cvic¢ent zlepSuje krevni obéh a funkci moz-
ku a reguluje naladu, coz vam pomuze dob-
fe se citit a jasné uvaZovat. Fyzické cviceni
muzZe mit mnoho podob, ale pokud rozhybe
vase télo a rozproudi krev, pfinese tlevu i pii
depresi.

Pijte kazdy den mezi jidly
vydatné mnozstvi Cerstveé,
Cisté vody. Nahrazky vody
se nepocitaji; kofeinové

a jiné napoje mohou ve
skutecnosti zpUsobit
vylucovani tekutin z téla.

Zvyseni tepové frekvence vdm pomiize
zpracovat velké mnozstvi kysliku, zvysi hla-
dinu energie a pomize vam citit se skvéle.
MiiZete si otestovat, zda cvicite prili$ inten-
zivné nebo nedostatecné. Zde je jednoduchy
zpusob, jak to zjistit — pokud pfi cviceni ne-
muzete mluvit, zatiZeni je prili§ velké. Pokud
naopak muzete i zpivat, tempo je malé, ma-
zete je zvysit.

Mnoho lidi, kteti dosud cvic¢eni jako kon-
di¢ni nastroj nepouzivali, se boji zacit. Mlze
jit 0 opravnéné obavy. Pokud méte srdec-
ni potiZe nebo jste jimi ohroZeni, poradte se
pred zah4jenim intenzivniho cvi¢ebniho pro-
gramu se svym lékarem.

Vyberte si cvi¢eni z nize uvedeného sezna-
mu a pustte se do toho jesté dnes. Zacnéte
s cvicebnim programem v délce alespon 60
minut denné (mdzete si jej rozdélit do dvou
tficetiminutovych bloka):

Jogging, pé&si turistika, jizda na kole, rych-
14 chize (zkuste pfi ni aktivné machat ruka-

ma), aerobik, plavani, jizda na koleckovych
bruslich (in-line brusleni), intenzivni prace
na zahradé¢, a dalsi...

Bez odhodlani nic nedokazete. Napiste si
svyj cil na listecek a vyveste ho na misto, kde
jej budete mit denné na ocich.

Usporadejte si zivot
Kdyz ¢lovek vede sporadany a organizova-
$i. Organizovanost mize mit pozitivni vliv na
zdravi, snizuje stres a posiluje imunitni systém.
Pti udrzovani potadku mohou byt velmi
uzite¢né kontrolni seznamy. Vyjdéte z uve-
deného prikladu kontrolniho seznamu, ktery
vam pomuze pii organizaci vaseho dne. Na-
piste si bézné ¢innosti na kus papiru v pora-
di, vjakém je tieba je provést. Je to zacatek
a soucasné i cil, na kterém muzete pracovat.
Umistéte si na kuchynskou linku list s bézny-
mi ukony nebo jej vloZte do slozky, kde si mi-
Zete suchym stiracim fixem ukony odSkrtavat
ana konci dne jej pak setfit.

Priklad ranni rutiny:

» Nastavte si ¢as, kdy vstavate.
o Ustelte postel.

» Obléknéte se na cviceni.

dokonceni na str. 27
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S pistaciemi proti jet lagu

Kazdych deset dnid novy zacatek

Primérna délka Zivota buriky chutovych poharkd je jen
asi 250 hodin. To znamen, Ze kazdy z nasich chutovych
poharkd je kazdych asi deset dni vyménén. To ma smy-
sl, protoze poharky jsou neustale zatéZovany viim moz-

nym, od horkych tekutin pres kousky jidla az
po Castecky z odéru zubd a Gstni
dutiny.

Velka ¢ast zmén ve vni-
mani chuti se pravdépo-
dobné odehrava v mozku,

- 5 - ale i tak mdzZe byt uzi-
Vysoky glykemicky index tecné si uvédomit,
Ze nade chutové

Kdyz podate lidem dva druhy jidel, které jsou stejné, co se buriky se v podsta-
tyka kalorii, vyzivové hodnoty a chuti, ale jedno ma vyso- té kazdych nékolik
kou glykemickou nalozZ a druhé nizkou, co uvidite pfi skeno- tydnd znovu rodj,
vani mozku téchto lidi? coZ nam dava dalsi
Jidlo s vysokou glykemickou zatéZi zpGsobuje podstatné $anci na novy za-

vét3i aktivaci oblasti mozku spojenych s bazenim a odmé- catek.

nou — a také vétsi hlad o ¢tyfi hodiny pozdéji.

potravin identifikovanych ve studii nazvané ,Které potravi-
ny mohou byt ndvykové?" byly pravé potraviny s vysokou
glykemickou zatézi.

Cukr navykovéjsi nez kokain?

V poslednich letech doslo k exponencidlnimu naridstu poctu védeckych ¢lanka o za-
vislosti na potravinach. Podnitila jej studie, v niz vyzkumnici zjistili, Ze kdyz si krysy
mohly vybrat mezi cukrem slazenou vodou nebo kokainem, devét z deseti si vybralo
sladkou chut pred jednou z nejnavykovéjsich drog.

Lidé Zvykali po staleti listy koky jako mirny stimulant, aniZ u nich vznikla zavislost,
ale kdyz byly nékteré slozky z rostliny izolovany a koncentrovany jako kokain, nasta-
la dplné jina situace.

Stejné jako mnohé drogy a sul, cukr i tuk jsou latky, které se nachazeji v pfirodé,
kde ale existuji v mnohem mensich koncentracich. Mohou se stat problematické pou-
ze tehdy, kdyz jsou extrahovany a koncentrovany modernimi prdmyslovymi procesy.




Které jsou nejlepsi zdroje vlakniny?

Americka lékafska asociace zverejnila shrnuti potravin bohatych na vlakninu, které
uvadi celou fadu nerafinovanych rostlinnych potravin.

Ti z nas, ktefi jsou trochu py3ni na svij vydatny pfijem ovoce a zeleniny, si musi
uvédomit, Ze ovoce a listovéa zelenina jsou nejchud3imi zdroji vlakniny; tvofi je to-
tiZ z 90 procent voda. Kofenova zelenina mé v pfepoctu na jednotku hmotnosti pfi-
blizné dvakrat vice vlakniny, ale superhvézdami jsou v tomto ohledu celozrnné po-
traviny a lusténiny, mezi néz patfi suché nebo konzervované fazole, hrasek, cizrna
a Cocka.

KdyzZ lidé dostanou energeticky Usporné pracky, maji ten-
denci zadit vic prat, a tim anulovat Gspory energie. Po-
dobné mlzZe tvrzeni, Ze potravina je nizkotucna, vést spo-
tfebitele k tomu, aby jedli vét3i porce a prijimali tak vice
kalorii.

Kdyz pfi jedné studii byly urcité bonbony oznaceny

jako ,,nizkotu¢né", Gc¢astnici s nadvahou jich snédli o 47
P o al Méli bychom si dat pozor na oxalaty?
Spotrebitelé maji tendenci prilis zobecnovat konkrétni

tvrzeni a dospét k pfehnanym zavérim. Mnoho lidi kdyz
vidi slovo ,,nizkotu¢ny", automaticky prfedpoklads, Ze to
znamena, Ze je produkt celkové zdravy.

Ledvinové kameny postihnou béhem Zivota az jednoho z de-
seti lidi. Oxaldtové kameny jsou nejbéznéjsim typem, ktery se
tvofi, pokud se koncentrace oxalétu (Stavelanu) v moci dosta-
ne na takovou Uroven, Ze oxalat v podstaté krystalizuje z roz-
toku.

Néktera jidla obsahuji spoustu staveland. Méli bychom se
snaZit sniZit jejich prijem, abychom sniZili riziko? U Spenétu,
rebarbory ¢ mangoldu (nejbohatsich zdroju) je tfeba si davat
pozor (a nejist je ve velkych mnoZstvich). Obecné se vsak uka-
zalo se, Ze lidé, ktefi trpi na ledvinové kameny, zfejmé nejedi
v priméru oxalatl vice nez lidé, ktefi na kameny netrpi.

Vice zaleZi na tom, co vstiebavate, nez na tom, co jite. Cel-
kové se zda, Ze vliv oxalatd z potravy na jejich hladinu v moci
je maly.

Je lepsi cvicit pred jidlem, nebo po jidle?

Nositel Nobelovy ceny, védec zabyvajici se fyziologii cviceni, fekl, Ze kaz-
dé réno pred snidani vzdy ub&hl nékolik kilometrd. Bylo to nacasovani, ve-
douci k udéleni ceny?

Byly popsany desitky experimentl porovnavajicich mnozstvi tuku spa-
leného ve stavu nala¢no oproti stavu po jidle a z porovnani vyslo, Ze vice
tuku bylo spéleno na prazdny Zaludek. Jedno cvi€eni nizké azZ stfedni in-
tenzity pred jidlem spalilo o tfi gramy tuku vice nez stejné cviceni po jid-

le. TakZe stejné mnoZstvi cviceni, ale vét3i ubytek tuku jen v dasledku na-
Casovani.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org



8 | wvyzivnad poradna

Zelenina na nas stul

Rozsahla studie Globalni zatizeni nemocemi oznacila nedostatecny prisun
zeleniny za paty hlavni rizikovy faktor umrti a zdravotniho postizeni, stejné
zavazny, jako je konzumace zpracovaného masa.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemrit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

€li bychom jist vice zeleniny, jako by
M na tom zavisel nas zZivot — protoze

tomu tak skutec¢né muze byt.

Podobné jako nékteré druhy ovoce obsa-

huji jedine¢né nepigmentové fytonutrienty,
které v jiném ovoci nenalezneme, i rlizné dru-
hy zeleniny nabizeji riizné fytolatky. Bily kvé-
tak, jenz neobsahuje antioxidantni pigmenty,
toho na prvni pohled mnoho nenabizi, proto-
Ze ale patfi mezi brukvovitou zeleninu, pred-
stavuje jednu z nejzdravéjsich voleb.

Cela rajcata, nebo rajcatovy
protlak?

Na rozdil od béznych latek, jako je napt. vi-
tamin C, ktery mliZete snadno ziskat z mno-
ha druhti ovoce a zeleniny, dalsi Ziviny nejsou
tak rovnomérné¢ distribuovany.

Rozli¢né profily jednotlivych sloZek mo-
hou mit za nésledek rizny klinicky ucinek.
Napriklad piti rajcatové §tavy muaze posi-
lit imunitni funkce u osob paralyzovanych
dvoutydennim nedostatkem ovoce a zeleni-
ny, mrkvova §tava vSak takovy efekt evident-
né nevykazuje.

Dokonce i rtizné ¢asti téze rostliny mohou
mit razny ucinek. Jednim z dvod pro to, Ze
jisté produkty z rajc¢at poskytuji podle vse-
ho ochranu pred infarktem, je, Ze Zluta teku-
tina obklopujici seminka v sobé koncentruje
slouceninu, které potlacuje aktivaci krevnich
desticek. (Krevni desti¢ky napomahaiji tvor-
bé srazenin, které zpasobuji infarkt a vétSinu
mozkovych mrtvic.) Aspirin mé podobny uci-
nek, neptsobi v§ak na kazdého a mize zvysit
riziko krvaceni — coz jsou dvé omezeni, kte-
ra jsou slouceniny v rajéatech ziejmeé schop-
ny prekonat.

Kdyz v§ak konzumujte pouze rajéatovy
protlak, §tavu nebo kecup, o dost prichéazite,
nebot pti zpracovavani z nich byla odstran¢-
na seminka. Vybirate-li si tedy konzervované
produkty z rajcat, vyberte si celé plody, roz-
mackané nebo nakrajené na platky, namisto
raj¢atového protlaku nebo pasty.

Pestrost a riznorodost

Ruzné rostliny mohou na jednotlivé ¢asti té-
hoz téla ptisobit rliznym zplisobem. Vezmé-
te si napriklad mentalni funkce. Autofi stu-
die, zkoumajici desitky druht

ovoce a zeleniny, od brusinek

az po turin, dospéli k nazo-

ru, Ze urcité rostliny podporuji

specifické kognitivni vlastnosti. Napii-

klad konzumace urcitého druhu rost-

linné stravy je davana do spojitosti s lep-
$imi fidicimi funkcemi, rychlosti vniméani

a sémantickou paméti (zaloZenou na fak-
tech), zatimco konzumace jiné stravy je
mnohem pevnéji spojena s vizualné-

-prostorovym vnimanim a fotografic-

kou paméti.

Jinymi slovy, je optimalni vybudo-
vat si portfolio mnoha druhti ovoce a zeleni-
ny, chceme-li idedlné pokryt vSechny zaklad-
ni funkce svého organismu.

Jednim z dGvod, pro¢ nekteré studie
podceniuji ochranné uc¢inky rostlinné stra-
vy, je skute¢nost, Ze maji tendenci méfrit spi-
$e kvantitu konzumace ovoce a zeleniny nezli
dou jist rad€ji banany a okurky nez boravky
a kaderavek. Rdznorodost je ale také dile-
Zita. Polovina porci ovoce konzumované-
ho ve Spojenych statech je pokryta pouhymi
péti druhy ovoce — jablky a jableénym dzu-
sem, banany, hrozny, pomeranc¢ovou §tavou
a melouny — zatimco vét§inu porci zeleniny
zajisti konzervovana raj¢ata, brambory a le-
dovy salat.

V jedné z nékolika mdla studif, které se ve-
novaly specifi¢téji rozmanitosti konzumace
ovoce a zeleniny, prinaSela pestrost jednotli-
vych slozek stravy jesté lepsi predikci sniZe-
né zanétlivosti v té€lech dospélych stifedniho
véku neZ absolutni kvantita konzumace. Do-
konce i poté, co byl eliminovan vliv mnozstvi,
souviselo pridani dvou odli$nych druht ovo-
ce a zeleniny do jidelnicku tydné s osmipro-
centnim poklesem vyskytu cukrovky 2. typu.

Jak

zeleninu

konzumovat

Oblibil jsem si nasledu-

jici zptisob, jak jist syrovou zeleninu: namo-
¢im nakrajené prouzky kapie, kolecka mrkve
nebo sladky hrasek do hummusu nebo fazo-
lového dipu. Tepeln€ zpracovanou jim rad ze-
leninu pecenou. Pe¢enim ¢i restovanim vzni-
ka ze zeleniny vytvor z jiného svéta. Pokud
mi nevétite, zkuste orestovat cervené kapie,
ruzickovou kapustu, fepu nebo dyni. @
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Potencial proti rakovine

Pfevratna studie Amerického institutu pro vyzkum rakoviny dosla

k nasledujicimu zavéru: , At uZ ma rostlinna strava jakykoli ucinek, je to
zplUsobeno nejenom tim, Ze je z ni vylouceno maso, nybrz také tim, Ze je

do ni zafazeno jak velké mnoZstvi, tak i Siroka Skala druhd zeleniny a ovoce,

vyznacujici se velkou rozmanitosti latek s potencidlem pfedchazet rakoviné.’

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

omezite konzumaci masa, musite navic
konzumovat co nejvétsi objem celych po-

travin rostlinného pivodu. Zavést bezmasé
pondélky je skvély napad, dopad je ale jesté
vyraznéjsi, pokud po takovém dni nésleduje
rajéatové atery, mrkvova streda a tak dale.

Rozli¢né druhy zeleniny mohou byt pro-
stfedkem, jak predchézet rGznym druhtim
rakoviny — nékdy dokonce v jednom a tém-
ze organu. Kupriikladu zeli, kvétak, brokolice
a ruzickova kapusta jsou davany do spojitos-
ti s niZ§im rizikem rakoviny tlustého streva
v centralni a pravé ¢asti vaseho téla, zatimco
sniZeni rizika vzniku rakoviny v levé ¢asti va-
Seho téla je, jak se zd4, spojeno se zvySenou
konzumaci mrkve, tykve a jablek.

Vyjimeéna studie, zverejnéna v ¢asopi-
se Food Chemistry, nasadila v laboratornich
podminkach tficet ¢tyfi béZnych druhi ze-
leniny do boje s osmi rliznymi typy rako-
vinnych bunék. Jednalo se o rakovinu prsu,
mozku, ledvin, plic, zhoubné nadory mozku
u déti, rakovinu slinivky, prostaty a Zaludku.

Vezméme napriklad rakovinu prsu. Jak
se ukazalo, bez uZitku bylo v tomto ohledu
sedm druht zeleniny (lilek, ¢inské zeli, mr-
kev, rajcata, ¢ekanka, fenykl a fimsky salat),
nepotlacuji rozvoj rakoviny o nic vic nez pla-
cebo. Sest druht zeleniny (oranzové kapie,
salatova okurka, Cervena salatova cekanka,
papricky jalapeno, brambory a ¢ervena fepa)
zredukovaly rakovinné bujeni skoro na po-
lovinu, av8§ak pét druhti zeleniny (kvétak, ra-
zi¢kova kapusta, jarni cibulka, pérek a Ces-
nek) likvidovaly rist rakoviny kompletné;
naptiklad nadorové bujeni u rakoviny prsu
zcela zastavily.

Z této obdivuhodné studie bylo moz-
né ziskat dvé dobré rady tykajici se ptipra-
vy jidla doma. Podle prvni z nich mate mit
vzdy doma k dispozici vybér rliznych druht

] inymi slovy, nemusi stacit, Ze vyrazné

\

Pestrd strava, obsahujici fadu rdznych druhd zeleniny (a tim i fytochemikalii) je zakladem
efektivni prevence rakoviny. Zaclenéni brukvovité a cibulové zeleniny do jidelnicku je zdsadni
pro chemopreventivni (protirakovinné) strategie zaloZené na zdravé stravé.

zeleniny. Redkvi¢ky napiiklad nevykazuji vii-
bec zadny tcinek proti rakovinnému bujeni
v jatrech. Na druhé stran¢ jsou vSak stopro-
centné U¢inné v piipadé zastaveni mnoze-
ni rakovinnych bunék pfi rakoviné Zalud-
ku. Oranzové kapie u tohoto druhu rakoviny
nezabiraji, jsou v8ak schopny zastavit z vice
nezli sedmdesati péti procent rakovinné bu-
jeni urakoviny prostaty. Jak to definova-
li vyzkumni pracovnici: ,,Pestra strava, ob-
sahujici fadu rtznych druht zeleniny (a tim
i fytochemikalii) je zdkladem efektivni pre-
vence rakoviny.“

Podle vysledku dalsi vyznamné studie
je »zaclenéni brukvovité a cibulové zeleniny
do jidelnicku zasadni pro chemopreventivni
(protirakovinné) strategie zaloZené na zdravé

strave. ... Vétsina zeleninovych vytazka, otes-
tovanych v rdmci této studie a zahrnujicich
ty druhy zeleniny, které se bézné konzumuji
v zapadnich zemich, jako jsou brambory, mr-
kev, salat a rajcata, méla maly Uc¢inek na za-
staveni §ifeni nddorovych bunécnych linii“
uzavreli svoji zpravu védci.

Nejucinnéj$im druhem zeleniny se
v tomto ohledu ukazal byt ¢esnek, ktery se
na prvnim misté umistil v ptipad¢ preven-
ce proti rakoving prsu, mozku (at uz v pti-
padé nadorovych onemocnéni dospélych ¢i
déti), plic, slinivky, prostaty a Zaludku, a na
druhém misté (po porku) v pripadé rakovi-
ny ledvin.

Co takhle si dnes na obéd dat brokolicovy
salat s ¢esnekovym dresinkem? @
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Sladké mameni

VSichni tak néjak vime, ze snist denné tabulku cokolady nebo kyblik zmrzliny
neni Uplné nejlepsi pro nase zdravi.

Karolina Kupkova, Sedma generace 5/22

o0 ale neznamena, ze to ob¢as neudéla-
Tme. Dalsi den se to pak ¢asto snazime

vykompenzovat — k snidani si ddme tfe-
ba cereélie s nizkotuénym jogurtem, ke sva-
¢iné smoothie nebo musli ty¢inku. Jenze to
muiZe byt jeSte horsi neZ sem tam néjaka ta
¢okolada. Pro¢? To poutave ukazuje That Su-
gar Film australského reziséra a herce Da-
mona Gameau.

Film se objevil jiz v roce 2014, presto je
jeho téma — vliv cukru na nase zdravi — sta-
le aktualni. Damon Gameau se ale zajima
i0jiné oblasti, véetné klimatickych zmén,
kterym vénoval svlij dokument s nazvem
2040. Jeho tvorba je i u tak dilezitych témat
spiSe zabavna a odlehcenad, za coz byva kri-
tizovan. Zastava vSak nazor, Ze negativnich
pohledt je vSude kolem dost, a on, uz kvali
své malé dceri, tak svét vnimat nechce.

Cukr zabijak

Uz tvodni pisen filmu I Can’t Get Enough,
kombinovan4 se zabéry nejriizngjsich cuk-
rovinek, prozrazuje hodné nejen o sty-

lu filmu, ale také o jeho poselstvi — cukru

konzumujeme moc a nedokaZeme si ho ode-
ptit. Gameau si polozil zdanlivé jednoduchou
otazku: Jaky ma na ¢love€ka cukr skute¢né
vliv? Sadm totiz v té€ dobé nekolik let diky své
pritelkyni rafinovany cukr nejedl, a stal se
tak pokusnym kralikem. Protoze je v Austra-
lii primérny denni ptijem cukru zhruba cty-
ficet Izicek, rozhodne se takto stravovat. Za-
roven ale ji pouze to, co je obecné prijiméano
jako zdrava strava, tedy napftiklad ceredlie ¢i
nizkotu¢né vyrobky a dzusy, zadné takzvané
sladkosti. Diky lékarskému dohledu ptimo
ukazuje, co se s jeho t€lem déje, jak se z dva-
ceti procent nejzdravéjsi populace posune do
dolnich deseti procent a jak se zhorSuje i jeho
psychika.

Zabéry konzumace jidla stridaji vypove-
di nejriznéjsich odbornikd ¢i zndmych tva-
i1, naptiklad herci Hugh Jackman nebo Ste-
phen Fry divaky hloubéji zasvéti do historie
cukru a jeho druht. Film ale ukazuje i velmi
vazné problémy. Gameau zavita do vesnice
Amata plivodnich obyvatel Australie Aborigi-
nald, kteti jsou celosvétove jedni z nejvétsich
konzumentt sladkych limonad. Velka ¢ast

lidi zde také umira predc¢asné nebo trpi vaz-
nymi nemocemi, COZ je Spojovano prave s vy-
sokym prisunem cukru. V dobé vydani filmu
tak cukr doslova ohroZoval existenci komu-
nit ptivodnich obyvatel Australie.

Dokument o cukru se v§ak nemiize obejit
bez navstévy Ameriky, kde je, jak Gameau
poznamenava, velmi téZké sehnat jidlo bez
pridaného cukru. Ve staté Kentucky navsti-
vi pojizdnou zubat'skou kliniku, na niz pti-
sp€la spole¢nost Pepsi. Jejich limonadu
Mountain Dew tu totiz ve velkém piji jiz tii-
leté déti, kviili ¢emuZ ma velk4 ¢ast obyva-
tel uz béhem dospivani shnilé zuby. Pepsi
ale odmitla zastavit prodej limonady a ra-
déji poskytla finance mistnimu zubati, jenz
se snazi obyvatele informovat o Skodlivosti
sladkého piti.

Oslazené vzdélavani

Mnoho faktd, které ve filmu zazni, uZ nej-
spiSe budete znat. Presto je ale velmi zajima-
vé sledovat, co s clovékem konzumace cukru
provadi, a navic jak rychle. Diky kreativnimu
pojeti snimku ho myslim pochopi i mladsi
deti, kterych se nadmérné konzumace cukru
také velmi dotyka.

Dokument urcité nékteré véci zjednodu-
Suje nebo zveli¢uje, na druhou stranu ve spo-
le¢nosti, ktera je na cukru skute¢né zavis-

14, mdze slouzit jako dobry ,,otvirak® tématu.
Kolik cukru se totiz nachazi v takzvanych
zdravych potravinach, si podle mé porad
mnoho z nas neuvédomuje. Prave to se mi na
filmu zamlouvalo nejvice — sladkosti zkrat-
ka mame zaskatulkované jako zdravi §kodli-
vé, prresto Casto nezalezi na tom, zda si date
ovocné smoothie, nebo né€jakou tu limonadu.
Za zajimavy povazuji rovnéz pohled na Zivot
ptvodniho obyvatelstva Australie nebo son-
du do taktik velkych potravinarskych firem.

Zaroven jsem si diky dilku That Sugar
Film uvédomila, jak pestré a dostupné mame
v Ceské republice potraviny, zejména ty z4-
kladni. Stravovat se zdravéji pro nés neni
z hlediska nabidky ani zdaleka tak slozité.
Pro¢ toho tedy nevyuZit? @



Koriandr -

k jidlu

1 pro lepsi zdravi

Koriandr je koreni, které uvadi i Bible. Pokrm,
ktery Bih seslal lidu izraelskému (mana) byl jako
koriandrové semeno, bily a chutnal jako medovy

kolac.

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré

oriandrova seminka — to jsou takové
I( malé kuli¢ky. Prasek vznikly jejich po-

mletim se pouziva do rGznych koteni-
cich smési, zejména je uzite¢ny do nadhrazek
masa — at uZ jde o ,masa“ ze sdji, seitanu
nebo o maso typu robi. Velice t¢inné poma-
ha pfi jejich traveni. Obdobné je to i u pokr-
mu z lusténin.

Koriandr mdze pomoci i pti potizich s ja-

try, Zlu¢nikem ¢i se slezinou. Nové zpravy
z védeckého svéta plisobi nadéjné: koriandr
pry poméha vyloucit rtut z nervovych bunek,
dokonce i z mozku. ,,Caj“ z koriandru nejen
Ze tlumi nadymani, ale také pomah4 lé¢it za-
néty kloubti a revmatismus. Po koriandru

. Vydalo nakladatelstvi Triton.

sahneme, i kdyZ nés boli v krku a nemame po
ruce zadné kloktadlo. Pfipravime si koriand-
rovy odvar a tim kloktame.

Pokud koriandr péstujeme, mizZeme vy-
uzivat také Cerstvé listky — tfeba do salata,
omacek. Jsou bohaté na vitamin A, B,, B,, C
a zelezo. Kdyz pry je budeme denné konzu-
movat s medem pred spanim, mizeme si zvy-
Sit duevni silu a bystrost.

Zvykéni koriandrovych listki je preven-
ci proti vzniku zubniho kazu. A stejné jako
zvykani koriandrovych semen pomaha zlep-
Sit dech.

Cerstvé listky koriandru jsou vynikaji-
ci spolu s citronovou travou a galganem

k okotenéni orientalnich polévek. Mozna se
vam ted vybavila jedna filmové hlaska: ,Vy uz
samou roztaznosti nevite, co byste do huby
stréili“, ale tahle polévka je pfimo ozdravna.

Myslim, Ze kdyby i v nemocnicich ob¢as
korenili ¢erstvymi bylinkami z vlastni zahra-
dy a netrvali na polévkach typu frankfurt-
ska a na jatrovych pastikach v plechu s bi-
lym rohlikem apod., Ze by se pacienti snaze
uzdravovali a nakonec i ekonomicky by to
byla zména k lep§imu.

Koriandr ptsobi jako antibiotikum i jako
afrodiziakum. Je to zkratka ,,a¢ko“. Ja bych
rekla, Ze je to pfimo kouzelna bylina. V dobg,
kdy byl absolutné nesehnatelny, jsem si
sehnala alespon par seminek k péstova-
ni. Seminka vzesla, vyrostlo néco jako kopr.
Ale — kopr ponékud nevabny. Tedy, abych ko-
riandru nektivdila — listky jsou docela chut-
né, ale seminka, dokud nedozraji, véru dobie
nevoni. (Nékteré prameny prirovnavaji je-
jich odér — s prominutim — ke $ténicim.) Ale
za ¢as se stane ten zazrak (néco jako pohad-
ka o osklivém kacatku): seminka dozraji —
avoni! Voni dokonce trochu po pomerancich.

Prozradim tajemstvi: chci-li, aby zeleni-
novy pokrm opravdu dobfte chutnal, pfidam
mlety (nejlépe Cerstvé mlety) koriandr. To-
téz, kdyz pec¢u chleba: kromé kminu a Spet-
ky muskatového kvétu davam i plnou 1zi¢ku
mletého koriandru. Mimochodem, je soucas-
ti rznych korenicich smési — tfeba kofeni na
ryby. Je také nezbytny v indickych smésich
chicken masala, garam masala i chat masala.

Vynikajici pokrm je duSena zelenina, oko-
renénd garam masalou. Ta obsahuje mimo
jiné koriandr, hiebi¢ek, kardamom, chilli,
recké seno piskavici, skotici, zazvor, ¢erny
pept a muskatovy ofisek. Do smési patii jes-
té néktera dalsi koreni typicka pro indickou
kuchyni, jako je tfeba asafoetida, ale ne vsu-
de je k dostani. Mizete tedy koupit garam
masalu uz hotovou. V dobé internetu uz to
neni problém. @
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Jdéte si lehnout

v

V dobé epidemie mnozi lidé proZivaji vétsi Gzkost ¢i strach (a nékdy i depresi)
neZ obvykle.

Z knihy Eddie Ramireze a Cari Hausové Krotitelé pandemie. Vydaly Prameny zdravi.

arizeni zlistat doma a doma také pra-
covat narusuji bézny rezim a s nim

i cirkadianni rytmus. Cirkadianni

« Ti, kteF{ spi v priméru méné nez 7 ho- Zdravotni pfinosy spanku
din, Castéji uvadeji, Ze maji vy$si hmot- Dostate¢ny spanek poméaha mozku zpraco-
nost (33 %), nejsou fyzicky aktivni (27 %),  vat nové informace. JestliZe se néco naucite
rytmus ridi vSechny buriky v téle, a proto koufti (23 %) a nadmérné konzumuiji alko- a poté si doprejete zdravy spanek, nové in-
ma toto naruseni negativni dopad na tra- hol (19 %). formace se zabuduji do vzpominek a ty se na-
veni, na imunitni reakce i na spanek. Kdyz o Lidé, ktefi zakouseli dostatecnou REM sledné ulozi v mozku.
se tyto ,,hlavni hodiny“ v téle (tj. cirkadian- fazi spanku (kdy se zdaji sny), meli 032 % Dostate¢ny spanek zlepSuje pozornost
ni rytmus) porouchaji, za¢ne se hroutit i vse lepsi vysledky pri feSeni hadanek. détiidospélych. Spanek ¢lovéka také ucinné
ostatni. Vysledkem je, Ze nespavost, ktera ¢ Zhlediska odpoc¢inku jsou hodiny span- chrani pred stresem. Odpocati lidé nejenze
je jiz tak vyznamnym problémem, se jesté ku pted ptlnoci mnohem hodnotnéjsi nez dokazou lépe resit problémy, ale také mno-

zhorsuje.
Nespavost a de-
prese spolu vel-
mi Uzce souviseji:
40 % lidi na svété
ma poruchu span-
kua 75 % dospé-
lych s depresi trpi
nespavosti.
Zdravotni kom-
plikace zptisobe-
né nedostatkem
spanku: psychic-
ké problémy jako
deprese a uz-
kost, zpomalené
reakce, nizsi vy-
konnost, Spatna
funkce imunitni-
ho systému, obe-
zita, vysoky krev-
ni tlak, zvySené
riziko srde¢nich
onemocnéni, vys-
§i riziko cukrov-
ky. Bylo prokaza-
no, ze lidem, kteri

vétsi riziko infekce.
Védci zjistili, ze:

hodiny po ptlnoci.

Béhem spdnku dochdzi ke spoluprdci dvou hlavnich spdnkovych fdzi (REM a non-REM), a tak
spi méné nez sedm mohou vznikat novd propojeni mezi souvisejicimi skutecnostmi. Diky dobrému spdnku se
hodin denné, hrozi Clovék stdvd kreativnéjsim a napadaji ho neotfeld feseni sloZitych problémd.

hem snaze zvladaji stres.

Vedci zjistili, Ze
$patny spanek uzce
souvisi s rizikem
obezity. Podle Cet-
nych studii ptispiva
nedostatek spanku
ik dal8im vaZnym
zdravotnim potizim.
Priméreny spanek
ovSem pusobi pies-
n€ opacng.

Vyzkum odha-
lil uzkou souvislost
mezi mnoZstvim
spanku a celko-
vou spokojenosti
Clovéka. Lidé, kte-
i malo spi, jsou
mnohem castéji ve
stresu — a v depre-
si. ,,Rozjitfend mysl
neda ¢lovéku spat*
pravi jedno staré
porekadlo.

Béhem spanku
dochazi ke spolu-
praci dvou hlavnich
spankovych fazi
(REM anon-REM),
a tak mohou vzni-

e 60-90 minut spanku navic kazdou noc o Lidé, ktefi spi méné nez 6 hodin denné,
prispiva ke spokojenosti a zdravi. maji o 12 % vyssi pravdépodobnost pred- te¢nostmi. Diky dobrému spanku se ¢loveék
« U lidi, ktefi spi pouze 5-6 hodin den- ¢asného amrti. stava kreativnéjsim a napadaji ho neotiela
n¢, je pravdépodobnost, Ze onemocni, e Chronické problémy se spaAnkem ma 75 % reSenti slozitych problémda.
4,2krat vy$si nez u téch, kdo spi vice nez osob trpicich depresi; v bézné populaci je Srde¢ny smich a dlouhy spanek jsou po-
7 hodin. to jen 40 % dospélych. dle 1ékart ty nejlepsi 1€ky. — Irské prislovi

kat nova propojeni mezi souvisejicimi sku-



Sest vyhod dostatecného spanku
Telo se prepne na vyssi rychlostni stupen

a celé se procisti. — Tak jako rodice, ktefi ulo-
zili své déti do postele, ma i vaSe télo béhem
spanku spoustu prace s aklidem, opravami

a obnovovanim sil.

Nabudi se imunitni systém. — V lidském
téle se vytvareji bilkoviny (cytokiny), kte-
ré reguluji bunééné procesy. Prave diky
nim muze télo v noci nacerpat novou silu
izdravi.

Posiluje se pamét imunitniho systému. —
Diky spanku si imunitni systém dokaze 1épe
pamatovat, jak se ma branit pred viry a pato-
geny, s nimiz se diive setkal.

Zpomaluje se svalova aktivita a dychani. —
Tim se obrannému systému organismu do-
stane vice energie na pottebnou udrzbu.

Tvori se vice melatoninu. — Melatonin po-
maha zmirnovat zanét v téle. Prispiva také
k lepsimu spanku, tudiz mze télo melatoni-
nu produkovat jesté vice.

Spanek a imunitni systém si pomahaji na-
vzajem. — Cim lépe spite, tim silné&jsi je vas
imunitni systém. Cim silngj§i je v4s imunitni
systém, tim Iépe spite.

Spanek je jednim z nejdutlezitejsich pro-
stredkd, které pomahaji télu branit se bakté-
riim, virGm a jinym nebezpec¢im.

Co délat a nedélat pro zdravy
spanek

Ke zdravému spanku pomaha predchozi po-
byti na Cerstvém vzduchu, viibec nejlepsi je

Brzo spat, zavcas vstat,
to je cesta ke zdravi,
bohatstvi a moudrosti. —
Benjamin Franklin

prochazka za slune¢ného pocasi. Pred spa-
nim se doporucuje udrzovat pravidelnou ru-
tinu, vyhnout se pokud mozno stresujicim
udalostem, néco hezkého si precist, pomod-
lit se a podékovat za uplynuly den. V lozni-
ci by méla byt nizsi teplota nez v okolnich
mistnostech.

Uziti alkoholu, kavy, ¢aje, cigaret, pou-
zivani elektronickych zatizeni (mobilu, te-
levize, pocitace, a dokonce i ¢tecky) ¢i pre-
jidani se ve vecernich hodinach spanku
neprospiva — jeho kvalitu nékdy i vyrazné
naru$uje.

Neni-li spanek prioritou vaseho Zivota,
vytvorte si plan, jak to zménit. @
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Sedm chyb pri
vegetarianskem
'stravovani

[nicku, jednostranny

J]delmcek — Vynechate-li ze svého jidelnicku maso,
neznamena to automaticky, Ze budete jist zdraveé.

Z knihy Hany Kahleové a spol. Vegetarianska strava v lécbé diabetu. Vydal Maxdorf.

vori-li hlavni ¢ast vegetarianské die-
T ty syr, bilé téstoviny, hranolky, chipsy,
sladkosti a slazené napoje, rozhodné
neni zdravd a mizete po ni pribrat a onemoc-
nét. Zdravy vegetariansky jidelnicek musi
nutné obsahovat ¢erstvou zeleninu, ovo-
ce, celozrnné obiloviny, lu§téniny, ofechy
a seminka.

Predpoklad, Ze vegetarianské vyrobky
jsou vSechny zdravé. — Ne vSechny vyrob-
ky, které jsou vegetaridnské, jsou také zdravé.
Pamatujte, Ze jakmile zac¢ne ¢lovék vyrabét
hotové vyrobky z ptivodnich surovin, mohou
Casto obsahovat prebytek tukd, soli a cukru.
Proto je dobré &ist sloZeni vyrobkd.

PriliSna konzumace dobrych véci. — Kdyz
je néco zdravé, neznamena to jeste, Ze je
zdravé toho snist k prasknuti. VSeho moc
$kodi. Jezte a pijte i zdravé véci s mirou.

Premira a naopak zatracovani sacharidu. —
Lidé dnes konzumuji premiru cukrd, zvl4s-
té jednoduchych, ve formé slazenych napo-
ju, suSenek, oplatek, vyrobkd z bilé mouky,
cokolady a dalsich sladkosti. To jisté zdravé
neni. Ne vS§echny sacharidy jsou v§ak §patné.
Meli bychom uptednostnit ryZi natural, jahly,
pohanku, kroupy, ovesné vlo¢ky, poctivé ce-
lozrnné pecivo. Tyto potraviny obsahuji kro-
mé sacharidd také zna¢né mnozstvi vlakni-
ny, ktera vstiebavani sacharidt zpomaluje,
energie z téchto obilovin je tedy uvoliiovana
postupné.

Nedostate¢né planovani jidel. — Zda se
vam, Ze si nepotrebujete jidlo promyslet
a chystat predem a Ze se vzdycky v§ude na-
konec néjak najite? Pozor, abyste neskonci-
li jako junk-food-vegetariani (tj. konzuma-
ci produktd rychlého obéerstventi, jako jsou
napt. hranolky, smazeny syr v housce, chipsy,
sladkosti). Pti planovani vegetaridnského ji-
delnicku je dalezité predem premyslet, jaké
moznosti zdravého obéda mate v okoli svého
zameéstnani, ¢i zda bude lepsi si obédy pre-
dem ptipravovat a nosit do prace.

Vegetarianstvi jako mucednictvi. — Mate
pocit, Ze udélate néco pro své zdravi, kdyz
budete odted jist pouze potraviny, které vam
nechutnaji? Caste¢né je to mozna proto, e
si nedovedete predstavit, Ze by vegetarian-
ské jidlo mohlo byt chutné, nevite zatim, jaké
chutové rozmanitosti se dé pri vegetarianské
stravé dosdhnout. Dulezita zasada je, ze jidlo,
které jite, ma byt jak zdravé, tak chutné. Je
kulinarské uméni skloubit oboji.

Vegetarianstvi jako nabozenstvi a nedo-
state¢na pozornost piijmu problematickych
zivin. — Nenechte se uchlacholit faleSnym
pocitem sebejistoty, Ze vSechno vite nejlépe
a nic vam nehrozi. Zvlasté striktni vegani po-
trebuji vénovat zvySenou pozornost piijmu
problematickych Zivin zminénych vyse. Ne-
delejte si z vegetarianstvi naboZenstvi. Do
nebe se jist¢ dostanou i masozravci — mozna
irychleji nez vy. ©
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Zavislost na potravinach

Jaky Cloveék je oznacovan jako zavisly na potravinach? — Abychom mohli
Clovéka oznacit za zavislého na konkrétni latce (&i potraving), musi se u néj
v poslednich dvanacti mésicich objevit alespon dvé z celkem jedenacti

diagnostickych kritérii.

Rozhovor s terapeutkou Adélou Kratochvilovou pusobici v Hnizdé zdravi pfipravila redakce.

¢lovek prijima vétsi mnozstvi dané lat-

P rvnim kritériem je ztrata kontroly, kdy

mél plivodné v imyslu. Druhym faktorem
zavislosti jsou netispé$né pokusy s uzivanim
dané latky prestat. Dale jedinec stravi spous-
tu ¢asu aktivitami nezbytnymi k ziskani dané
latky, jejim uzivanim nebo zotavovanim se
zjejiho uziti. Ctvrté kritérium je oznacované
jako ,bazeni po jidle,“ kdy ¢loveék vnima sil-
nou touhu konzumovat danou potravinu. Za
paté clovék omezuje dilezité socialni, volno-
Casové, ale i pracovni aktivity z dGvodu uziva-
ni této latky. A s tim souvisi i Sesté kritérium,
kdy zavisly ¢lovek selhava v napliiovani pra-
covnich, Skolnich ¢i domacich povinnosti.

Za sedmé jedinec uziva latku i pres to, Ze
mu zpusobuje trvalé nebo vracejici se soci-
alni a interpersonalni problémy. Dalsi faktor
tika, Ze zavisly ¢loveék opakované uziva lat-
ku v situacich, které jsou oznacovany jako
nebezpecné a ohrozujici (napft. jedeni bé-
hem fizeni). Za devaté jedinci stale pokracu-
jivuzivani a prijimani latky, a o i presto, Ze
si uvédomuyji, Ze jim to miZe zplisobit vaz-
né zdravotni (télesné i psychické) problémy.
Desaté kritérium se tyka farmakologie, kdy
u zavislého ¢lovéka je pozorovana tolerance
vzhledem k dané latce. A posledni kritérium
se tyka abstinen¢nich piiznakt v pripade, ze
se jedinec pokusi prestat s uzivanim této lat-
ky, resp. potraviny.

I pres fadu vyzkumt dokladajicich jeji va-
liditu, neni zavislost na potravinach jako ta-
kova stale zakotvena v Mezinarodni klasi-
fikaci nemoci (MKN) ani v Diagnostickém

Lidé se zavislosti na
konzumaci potravin
nejcastéji podléhaji svym
impulztm tehdy, kdyz
prozivaji emoce hnévu
nebo Stésti.

a statistickém manuéalu duSevnich poruch
(DSM). Presto MKN ani DSM jeji existenci
nepopiraji.

Na jaké potraviny si lze vytvorit
zavislost?

Vyzkumy ukazuji, Ze nékteré druhy potravin
maji mnohem vétsi predpoklad k vytvore-

ni zavislosti neZ jiné. Je moZné vytvorit si za-
vislost na jednoduchych cukrech a slazenych
napojich. Dal$imi takovymi potravinami jsou
slané potraviny (napf. pizza) a jidla bohata
na sacharidy (napf. pecivo ¢i sladké pecivo)
¢i tuky (napt. maso, syry).

Jak se staneme zavislymi na
potravinach?

V naSem mozku je takzvany dopaminovy
systém odmeény, ktery se aktivuje vzdy, kdyz
prozivame libé emoce. Tento systém je tvo-
fen dynamickou siti neurond. A jeho hlav-
nim medidtorem je dopamin, ktery se po-
dili na rozvoji zavislosti. Pfipadné zmény
v dopaminovém systému maji vliv na sni-
zeni inhibi¢ni kontroly. Dopaminovy re-
ceptor totiz koriguje to, abychom bezhlavé



15

Vyzkumy ukazuji, Ze nékteré druhy potravin maji mnohem vétsi pfedpoklad k vytvoreni zdvis-
losti neZ jiné. Je moZné vytvorit si zdvislost na jednoduchych cukrech a slazenych ndpojich.
Dalsimi takovymi potravinami jsou slané potraviny (napf: pizza) a jidla bohatd na sacharidy
(napr. pecivo ¢i sladké pecivo) ¢i tuky (napf: maso, syry).

nepodléhali impulztim a vzdy si zvolili
vhodné chovani a jednani pro danou situa-
ci. Lidé zavisli na potravinach se snizenou
inhibi¢ni kontrolou tedy snadnéji podléhaji
svym impulztim.

Uvedme si to celé jesté na piikladu. Po-
kud konzumujeme jidlo, které nam chutna,
mozek automaticky uvoliiuje hormon dopa-
min spolu s dal§imi neurotransmitery. Hladi-
na dopaminu se zvysuje, a to postupn¢ vede

ke snizZeni regulace dopaminovych receptora.

Tim se ndm snizi také prozivana radost bé-
hem konzumace chutné potraviny. A to spolu
se snizenou inhibi¢ni kontrolou vede ke zvy-
Sené nutkavé spotiebé potravin (kompenzac-
ni chovani). A tak se vytvari cyklus zavislosti
na potravinach. Se zavislosti také uzce souvi-
si impulzivita.

Jak impulzivita souvisi se
zavislosti?

Béhem impulzivity mame tendenci podléhat
svym nahlym pocitim a emocim. Pocituje-
me silné a neodolatelné pnuti a napéti, které
opadne teprve po uskute¢néni dané ¢innosti.
Je dtilezité zminit, Ze impulzivita je do urci-
té miry dédi¢na. U impulzivnich jedinct do-
chazi k potlaceni faze volniho jednani, ktera
pfinasi ,,souboj“ motiva a jejich naslednou
selekci. Na zakladé toho pak volime strate-
gii svého jednani i s ohledem na mozné zis-

ky a ztraty.

Impulzivita je spojena s nékterymi one-
mocnénimi, jako je ADHD ¢i schizofrenie,
patfi sem ale i poruchy pfijmu potravy nebo
poruchy osobnosti. Je spojena také se sebe-
poskozovanim, véetné poskozovani se pro-
stfednictvim konzumace potraviny, na niz je
dana osoba zavisla. Impulzivni lidé maji po-
tlac¢ené volni jednani, nedomysli mozna rizi-
ka svych €ind, a proto jednaji v zavislosti na
svych momentalnich tendencich. Hrozi jim
tak vétsi riziko rozvoje zavislosti. Soucasné
plati, Ze lidé se zavislosti na konzumaci po-
travin nejcasteji podléhaji svym impulziim
tehdy, kdyZ proZzivaji emoce hnévu nebo Stes-
ti. Nedokazi také ¢asto dobie vnimat svij fy-
ziologicky stav, tzn. pocity hladu ¢i sytosti.

Jak se ze zavislosti na
potravinach vylécit?

Pokud je zavislost siln€jsi, nezbytna byva na-
vstéva odbornika — terapeuta nebo psycho-
loga, ktery ma k dispozici potfebné nastroje
a techniky, jak se zavislosti na potravinach
pracovat. Zridka se takovy jedinec dokaze
zcela ze své zavislosti osvobodit sdm. Béhem
individualni nebo skupinové terapie je moz-
né vice porozumét udalostem v Zivoté, které
se vznikem téchto obtiZi velmi ¢asto souvisi.
Tématy setkani tak mohou byt posileni sebe-
védomi, motivace ke zméné, funkéni zvlada-
ni stresovych situaci a prevence relapsu vcet-
né sestaveni krizového planu. @

encyklopedie

Sladké brambory,
bataty

Sladké brambory jsou jednim z mych ob-
libenych jidel. BEhem drsnych boston-
skych zim, v ¢ase, kdy jsem jesté chodil
na lékarskou fakultu, jsem vzdy vzal dvé
sladké brambory, strcil je do mikrovln-
ky, a pak si je dal do kapsy, aby mi hfaly
ruce. Kdyz vychladly, poslouzil tento im-
provizovany zdroj tepla okamzité jako
velmi zdrava svacina! Je oviem lepsi je
uvafrit, protoze tak nejlépe zachovéte je-
jich nutri¢ni obsah.

Bez ohledu na zpUsob pfipravy je
nechte ve slupce. Slupka sladkych bram-
bor ma témér desetkrat vice antioxidac-
niho potencialu nez vlastni duZina (pfi
srovnani stejnych hmotnosti), jejich an-
tioxidacni kapacita se tak bliZi té, kterou
se vyznacuji borlvky.

Sladké brambory mohou byt zaraze-

neté. Pokud si v supermarketu mizete
vybrat mezi jednotlivymi odrddami, mé&j-
te na paméti, Ze obsah Zivin u sladkych
brambor je pfimo svézan s intenzitou je-
jich barvy. Cim Zlut&jsi & oranZovéjsi je-
jich duzina je, tim zdravéjsi budou.

Cesnek, cibule
a porek

Cesnek, cibule, pérek a dalsi druhy cibu-
lovité zeleniny maji specialni vlastnos-
ti. Pfesto chvilku vyckejme. Je mozné, Ze
podobné jako chemoterapie vykazuje
i €esnek nic¢ivé Gcinky nejenom vici ra-
kovinnym, ale vii¢i vsem burikam? To by
nebylo dobré.

Vyzkumnici se tim rovnéz zabyva-
li, a tak se rozhodli srovnat, jaky uc¢inek
ma Cesnek a dalsi druhy zeleniny na rist
rakovinnych i normalnich bunék. Stej-
na davka cesneku, ktera zablokovala té-
mér osmdesat procent rakovinného bu-
jeni v bunkach zasazenych nadorem, jak
se zda, nema vlbec zadny Gcinek na nor-
malni bunky, a stejné vysledky vykazaly
i dalsi druhy cibulovité zeleniny.

Jinymi slovy, zelenina se chova selek-
tivné; nici rakovinné burky, ale zdravé
buriky nechava na pokoji.

Michael Greger, Fakta o zdravi
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Prijméte, co nezmenite

Poprvé jsem na to vidél
reklamu, kdyZ mi bylo
dvanact a byl jsem maly
a hubeny.

Z knihy Roba Parsonse Jak Zit a prezit

manzelstvi. Vydalo Karmelitanské
nakladatelstvi v Kostelnim Vydri.

e ¢trnacti, poradd maly a hubeny, jsem
V se do toho pustil: po dvanact nasledu-

jicich dni jsem kazdy den vyhliZel, kdy
priveze postak balik, jenZ m¢l zménit muj
zivot. Dorazil ve stfedu. Bylo nemyslitelné,
abych balik oteviel pred zraky zbytku rodi-

ny, takZe jsem vybéhl po schodech do loZnice.

Obsah nebyl tak rozmérny, jak to vypadalo
zvendi, presto skryval mnohé prisliby.

Z luxusni kridové obalky na mé ziral muz
jménem Charles Atlas a sliboval, Ze kdyz
budu provadét jeho tajny program dyna-
mického cviceni, nejenZe si ze mé prestanou

utahovat nabuseni frajefi, ale sotva se ob-
jevim na vefejnosti, bude t¢éméf nemoz-

né zistat pét minut bez Zenské pozornosti.
Aja jsem zoufale touzil byt sttedem Zenské
pozornosti!

Kdy?z si ted sam sebe vybavim, jak coby
maly kluk snazivé vstavam v Sest rano a pro-
vadim sérii vSelijakych télesnych muceni,
mam chut smat se i brecet zaroven. Kniha
slibovala, zZe do deseti dnti uvidim vysled-
ky. A tak se také stalo. Devaty den, kdyZ jsem
procvic¢oval jeden naro¢ny ramenni sval, na-
mohl jsem si krk. Celé Iéto jsem nosil kréni
limec a mésic chodil s hlavou nakfivo. Kdy-
koliv jsem se objevil na vef'ejnosti, byl jsem
predmétem soucitu. Nabus$eni frajefi mé
skute¢né nepronasledovali, ale Zensky obdiv
také ne.

Snaha malého chlapce se zménit, byt né-
kym, kym neni, je ismévna. A pritom to tak
Casto délame svym drahym.

Nasledujici dopis patti bezpochyby
k nejdojemnéjsim, jaké jsem kdy dostal:

,»Pro svého otce jsem byla ztélesnénim
zklamani. Pral si mit syna. Nikdy mne ne-
objal, nepochvalil, nefekl mi, jak mé ma rad.
Uvédomuyji si, Ze to bylo diisledkem vychovy
vjeho generaci, a odpustila jsem mu to, ale

mam dost nizké sebevédomi. Casto jsem de-
presivni a trpim pocity viny. Je mi osmdesat
pét let.

Hodné jsem o této Zené premyslel. Pred-
stavoval jsem si ji, jak jako mala holka pfi-

Stary mladenec si zadal
pres pocitac vybér idealni
partnerky: ,Hledam
spolecnici, ktera je mal3,
atraktivni, miluje vodni
sporty a skupinové
aktivity.” — ,Tak to si
vezmeéte tucnaka,” dostal
odpoved.

béhne domti a prinese tatovi obrazky, kte-

ré mu namalovala, jak se v dob¢ dospivani
marn¢ snazi byt dcerou, na jakou bude otec
hrdy, a jak si jako dospéla Zena vybira profesi,



kterou by schvaloval. Usilovn¢ se snazi ziskat
otcovu lasku, ale nedati se ji to. Aby ho uspo-
kojila, musela by byt nékym, kym neni.

Zit pod takovym tlakem je naprosto vy-
Cerpavajici. MozZna Ze jini ji milovali, nékte-
t1ji i chvalili, ale nikdy ten, po jehoz lasce
auznani touzila. A stéle si ho nesla v sobé —
pronasledoval ji v détstvi i v dosp€lém veku,
dokonce i po jeho smrti jako by ho méla stale
za zady. Nikdy se ho nezbavila a ted, kdyz uz
je sama pred smrti, jako by tu stéle byl a oce-
kaval, Ze se jeho dcera stane nékym, kym byt
nem?uzZe.

Tak to miZe byt i v manzelstvi. Znal jsem
mnoho lidi, ktefi se stale divali po jinych pa-
rech a préli si, aby jejich partner byl jako part-
ner jinych. V duchu si fikali: ,,Kéz by Jim byl
asponi trochu jako Steve® nebo ,,Ty méas tako-
vé §tésti, Ze mas Vicky“. Nékdy si preji zmé-
nu partnerova télesného vzezreni. K nejsmut-
néjsi podivané, jakou jsem kdy vidél v televizi,
patii Zena, ktera se provdala za plastického
chirurga. Ve snaze zalibit se svému manzelo-
vi absolvovala deset operativnich zasahi na
ruznych ¢astech téla. Komentovala to se sebe-
jistym usmévem: ,,Nikdy mne neopusti. Kdyz
ho prestanu bavit, mize si mne pieoperovat.

Zména nemusi byt $patna véc. Kazdy
chceme, aby se né$ partner v né¢em zmenil.
Problém ale nastava, kdyz poZadujeme, aby
partner byl nékym, kym byt nemuze. Nebylo
by t€zké milovat, kdyby nas partner ¢i part-
nerka presné odpovidali nagim pranim, po-
kud ale ma n4s vztah fungovat dlouhodobé,
je tieba se naucit milovat trochu jinak. Mu-
sime se naucit milovat ne ,,protoze“, nybrz

i prestoze”.

Neni to viibec jednoduché. Zijeme v kul-
ture, ktera uz takto milovat zapomnéla. VSec-
ko na nas k¥i¢i ,,zaslouZis si jen to nejlep$i“
aje tragické, Ze jsme tomu uverili.

Vysnime si osobu, ktera nas ve vSem plne
uspokoji. Kdyby jen byl/a huben¢jsi, plnéj-
81, bysttejsi, lepsi ve vychové déti. Radi by-
chom m¢li atraktivniho partnera se smyslem
pro humor, ktery umi pecovat o diim, skvéle
vari, je mistr kutil a sexualni bih vjedné oso-
bé. Ale ten, koho jste si vzali, prosté nemuze
spliovat vechny tyto pozadavky. A jak se tak
trapime tim, ¢im v§im neni, velice ¢asto se
mijime s tim, kym je.

Neékdy, kdyZ manZelstvi skonéi, partnefi
se ohliZeji a divi se: ,,Pro¢ jsem z toho a toho
délala takovy problém, kdyz byl vzdycky tak
laskavy a ochotny?“ Nebo: ,,Pro¢ pro mne
0sobnost?“

Mozna bychom se méli zamyslet nad vy-
rokem G. K. Chestertona: ,,Abychom néco
milovali, musime si uvédomit, Ze o to mdze-
me prijit.“ @

PFiciny
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hnevu

ProC se Clovék rozcili? Kratce feCeno proto, Ze je on
sam nebo nékdo, koho ma rad, ohrozen.

Z knihy Rosse Campbella Nechte mé byt. Vydal Navrat domd.

oto ohroZeni muize mit rGznou podobu:
T télesné nebezpeci, vysméch nebo po-

drazdéni, protoze nékdo neudg¢lal to, co
udélat mél.

Vase vlastni ohroZeni i ohroZeni vasich
drahych ve vas vyvolava uzkost. To je vskut-
ku Bozi dar, protoze kombinace strachu
a hnévu pti ohroZeni zpisobuje, Ze jednate
pohotové. Podle velikosti ohroZeni mizete
zpocatku pocitit vic strachu, ¢i vic hnévu.

OhrozZeno miZe byt vase fyzické zdravi,
spolecenské postaveni, rodina, vase sebeucta,
ekonomické jistoty, majetek, vnitini klid
mysli, vase touhy, vira nebo vase city. Pro-
toze vyjmenované véci zahrnuji prevaznou
¢ast vaseho Zivota, muzZete zjistit, Ze se citite
ohroZeni ve v§ech zminénych bodech.

Ve spolec¢nosti, ktera se velice zajima
o0 kriminalni ¢iny a ekonomickou prosperi-
tu a kde média neustale informuji o hrozi-
vych udalostech, je jenom pfirozené, Ze nase
sebezachovné instinkty pracuji ve vysokych
otackach.

Je dilezité se naucit identifikovat zdro-
je svého hnévu i tizkosti, abychom Iépe po-
rozuméli tomu, co se déje v nas i kolem nés.
Andrew D. Lester ve své knize Coping With
Your Anger: A Christian Guide (Jak se vy-
poradat se svym hnévem: Kiestansky pri-
vodce) navrhuje proces, ktery ndm v tom mé
pomoci.

Kdy?z jste ohroZeni, je vasi reakci ptiro-
zend a Bohem dané Gzkost. Jednou z emo-
cionalnich soucésti tzkosti je i hnev, kte-
ry pocitujete. K tomu, abyste lépe pochopili
podstatu hnévu, je dobré, kdyz budete postu-
povat podle nasledujiciho hodnoceni:

1. Mam vztek, proto musim mit i obavy. 2.
Pokud mam obavy, néco me¢ ohroZuje nebo je
pro mé dileZité. 3. V ¢em je to ohrozeni?

Tento hodnotici proces Ize pouzit také
proto, abyste porozuméli hnévu druhych lidi.
Kdyz se druzi lidé (¢lenové rodiny, kamara-
di) roz¢iluji, znamena to, Ze jsou ohroZeni —
citi tzkost — rozciluji se. Jakmile uréite, co
vam hrozi, mdzete se svym hnévem (a mozna
i hnévem ostatnich) nalozit tvorivéji a sluSnéji.

Hnév Ize pouzit k mnoha dobrym vécem,
jenom musime védét, jak jej kontrolovat. Po-
myslete jen na védecké objevy, které vzesly
od lidi rozzlobenych na nemoci a smrt. Nebo
na socialni vydobytky, jako je zadkon proti vy-
uzivani détské prace, ktery prosadil ¢lovek
roz¢ileny na zneuzivani déti v této oblasti.

Hnév mobilizuje nase rezervy. Co vSak
s nimi provedeme dal, zalezi na nas. Mzeme
j€j pouzit pozitivnim, nebo negativnim zpa-
sobem. Nejdiiv v§ak musime védét, kdo jsme,
co chceme a co je ohrozeno. Potom se mtize-
me rozhodnout, jak vysvétlit ostatnim, co ci-
time, at uZ jako jednotlivci nebo jako soucast
néjaké skupiny. @
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Byt tady pro druhé

Dr. Rachel N. Remenov3, ktera se zabyva duchovnimi a citovymi potfebami lidi
trpicich rakovinou a jejich télesnymi problémy, vypravi ve své knize pravdivy

pribéh.

Z knihy Harolda Kushnera Aby mél Zivot smysl. Vydalo nakladatelstvi Portal.

éla pacienta, u néhoz byla diagnos-
M tikovana rakovina tlustého stieva

ajemuz zbyvalo jen nékolik mésicti
zZivota. Sed€l vjeji ordinaci jako hromadka
nestésti a plakal, protoZe mel dojem, Ze svij
Zivot promarnil a Ze uZ je pozd€ na zménu.

Muz byl védec a vyndlezce, ktery vydélal
mnoho penéz vymyslenim a prodejem lékar-
skych pristroju, praci se vSak oddal natolik,
Ze zanedbaval svou rodinu. Odcizil se dve-
ma manzelkdm i nékolika dosp€lym détem.
Tvari v tvar tomu, Ze bude umirat sdm a ze
pro n¢j nikdo nebude truchlit, narikal: ,,Jaky
jsem byl blazen. Staral jsem se jen o vyd¢la-
vani pen€z, a ty ted necham lidem, ktefi mé
ani nemaji radi.“

Jeden z ptistroju, jeZ vymyslel, jeho nejvy-
nosnéjsi vynalez, pomahal Zit t¢éméf normal-
ni Zivot lidem s chronickym onemocnénim.
Shodou okolnosti méla dr. Remenova jiného
pacienta, mladou Zenu, jez touto nemoci tr-
péla a pristroj pouzivala. Umoznil ji praco-
vat, vdat se a zaloZit rodinu. KdyZ dr. Reme-
nova té zen€ fekla, Ze zné vynalezce pristroje,
ktery ji zménil Zivot, ohromilo ji to a rozrusi-
lo. Zeptala se, zda by se s nim mohla setkat.
Z toho, o ¢em si dr. Remenova myslela, ze
bude palhodinovy rozhovor a podékovani, se
vyklubal ve¢irek, na kterém vSichni pribuzni,
jiz o Zenu pecovali v nemoci a vidéli jeji na-
vrat do normalniho zivota, hovofili o tom, co
pro né Georgelv vynalez znamenal. George,
ktery pred par dny plakal v ordinaci, ten ve-
Cer také plakal, ale z uplné jinych davoda.

Kdyz jsme skli¢eni z toho, Ze nas Zivot
plyne jako proud trivialit a bezvyznamnos-
ti, a kdyz touzime dé€lat véci, jez za néco sto-
ji, a pripadame si jako ztroskotanci, proto-
Ze jsme je neudélali, pak u¢innym lékem na
pocit bezvyznamnosti vZdycky bylo a je na-
jit prosté nékoho, kdo potrebuje nasi pomoc,
ajit za nim.

Potreba citit se uzitecny a dllezity pretr-
vé az do posledni etapy Zivota. Jednou z nej-
ostudngjsich stranek nasi spole¢nosti je to,

jakym zplisobem davé starym lidem pocitit
vlastni nepotiebnost, protoZe nejsou ani pfi-
tazlivi, ani vykonni, coZ jsou vlastnosti, jimz
se nas$e spole¢nost klani. Stari lidé nas uva-
déji do rozpakd, ba primo nas dési zEasti pro-
to, jak ndm pripominaji, Ze i my jednoho dne
zestarneme a ztratime kvality, kvali kterym
nas druzi obdivuji. Kdybychom vsak doka-
zali Cerpat z nahromadéné moudrosti a zku-
Senosti starych lidi, kdybychom jim mohli
nabidnout ne kule¢nikovy stdl a pracovni te-
rapii, ale moznost byt skute¢né uzite¢nymi —
naptiklad jako ndhradni prarodice pro déti,
jejichz prarodice zemfeli nebo Ziji tisice mil
daleko —, bylo by to pro v§echny zaintereso-
vané strany poZehnanim.

Navstivil jsem obce na Florid¢, obyva-
né téméf vyhradné starymi vdovami a vdov-
ci, ktefi nic ned¢laji a jen ubijeji ¢as, divaji

se na televizni programy, jejichZ dialogy ne-
slysi, a nakupuji kosmetiku, kterou nepotre-
buji, jen aby méli co délat. A navstivil jsem
jiné obce, kde stafi lidé chodivaji do verej-
nych §kol, aby vydavali obédy nebo pomaha-
li détem, které maji potiZe se ¢tenim, a kde
studenti z mistni univerzity s nimi nataceji
rozhovory a dokumentuji tak historii americ-
kého Zivota na poc¢atku 20. stoleti.
Psycholog Erik Erikson napsal, Ze lidé
vstupujici do posledni faze svého Zivota mu-
seji volit mezi stagnaci a generativitou. Stag-
naci definuje jako stav, kdy myslime jen na
sebe: Jak se dnes citim? Co mé boli? Kdo mé
chce a kdo mé ignoruje? Generativita je sta-
rost o pristi generaci a o to, jaky svét ji zane-
chavame. Neni tieba rikat, Ze generativita je
zdravé volba. Vyvadi nés ze sebe a pridéluje
nam roli, kterou mizeme hrat ve svété. @



Zivot ve stinu

Dusevni zdravi Evropant béhem pandemie utrpélo.
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Z podkladil ze STADA Health Report pfipravila Tereza Prochazkova, BEST Communications.

loniském roce kazdy ¢tvrty respondent
Vv ramci vyzkumu (cca 30 tisic ucastni-

kd) mezi 15 evropskymi zemémi uvedl,
Ze od vypuknuti pandemie se u néj vyrazné zvy-
§ila mira stresu — tento trend podle zpravy STA-
DA Health Report 2022 pokracoval i tento rok.
Nicmén¢ pandemie neni hlavnim vinikem, je-
likoZ duevni zdravi evropské populace nebylo
ani na jejim zacatku prili§ dobré: i pred vypuk-
nutim pandemie mira osob, které samy uvade-
ly, Ze trpi syndromem vyhoteni nebo ¢asto maji
pocit, Ze jsou na pokraji vyhoreni, anebo jsou
s timto pocitem alespon obeznameny, vzdy pre-
sahovala 50 %. Tento rok dosahl evropsky pri-
meér historického maxima, a to témér 60 %.

Tato tendence je obzvlaste vysoka v ramci
sttedni a vychodni ¢asti kontinentu. V Ceské
republice 16 % populace uvedlo, Ze proslo ¢i
prochazi vyhotrenim, 19 % se citi na pokraji
vyhoteni a 26 % oznacilo, Ze blizkost vyhote-
ni vnimalo, ale tento pocit odeznél.

V celé Evropé jsou vyhorenim vice ohro-
zeny zeny (65 %) nez muzi (53 %). Lidé
mladsi 25 let (68 %) a mladi profesionalové
ve véku 25 az 34 let (72 %) se citi byt vyraz-
né ohroZen€j$i nez vSechny ostatni vékové
skupiny, mezi lidmi star$imi 55 let je poten-
cial vyhoreni mnohem nizsi (22 %). Ptibliz-
né ¢tvrtina (24 %) vSech evropskych respon-
dentt ve véku do 35 let se domniva, Ze je na
pokraji vyhoreni, coz v Ceské republice v této
veékové skupin¢ uvadi 25 % dotazovanych
a 18 % potvrdilo, Ze jiz vyhotenim proslo. Asi
nepiekvapi, ze syndrom vyhoteni ¢i pocit, Ze
se k nému schyluje, podstatné vyraznéji po-
tvrzuji lidé, ktefi maji finanéni potize.

Rostouci mira stresu

Bez ohledu na to, Ze zemé v priibéhu roku
2022 zrusily fadu omezeni souvisejicich s co-
videm, znacény pocet Evropanti hlasi od za-
¢atku pandemie rostouci aroven stresu. Vice
nez jeden ze tii respondentl (37 %) tvrdi, ze
se jejich aroven stresu od prvni vlny covidu
vyrazn€ zvySila v porovnani s rokem 2021,

z Ceskych respondentd to potvrdilo dokonce
40 %. Obecné lze Fici, ze zeny (43 %) pocituji
vetsi stres nez muzi (30 %). Z hlediska véku

se nejvice pod tlakem citili lidé mladsi 25 let
(46 %), v Ceské republice to je dokonce 51 %.

Spatna kvalita spanku

S nardstem trovné stresu roste i pocet Evro-
pant, ktefi maji problémy se spankem: vice
nez kazdy treti (35 %) si st€Zuje na §patnou
kvalitu spanku, coz je 0 20 % vice nez v roce
2021. Pouze 22 % Evropan tvrdi, Ze pravi-
delné spi celou noc nerusen€, coz odpovida
ivysledku v Ceské republice.

Seznam vinikd je dlouhy. V priméru kaz-
dého tretiho Gi¢astnika prizkumu trapi v noci
starosti s kazdodennimi problémy. Zeny
(38 %) jsou vyrazné casteji nez muzi (29 %)

vystaveny mySlenkam na kazdodenni dile-
mata. Pocity uzkosti jsou na druhém miste

s 26 %. Finan¢ni starosti zptsobuji, Ze zhru-
ba kazdy paty Evropan (19 %) nemtiZe klidné
spat. DalSich 16 % si stéZuje na ruseni hlu-
kem zvenci a 13 % na chrapani svého partne-
ra. Potfeba dojit si na toaletu nuti 15 % lidi
vstavat béhem noci (v CR uvedlo tento dtivod
20 % respondentql).

Co délaji Evropané pro Feseni
téchto problému?

Aby se vyrovnali se zvySenou drovni stresu,
snazi se kazdy druhy (53 %) dodrzovat zdra-
vou stravu, u ¢eskych respondentti toto plati
ve 43 % pripadl, a 42 % se zamétuje na do-
drzovani spankového rezimu, o coz se snazi
Cechu vice, konkrétné 47 %. Priblizné kaz-
dy treti evropsky respondent (32 %) sme-
fuje svou prebyte¢nou energii do intenzivni
fyzické aktivity, u Cechd je to trochu méné
(26 %). Uzivani dopliikti stravy pro zlepSe-
ni celkové vitality se hodi 31 % odpovidaji-
cich, pricemz nejcasteji se na né spoléhaji
obéané stiedni a vichodni Evropy (v CR je

to 40 %). Jen o malo vice nez pétina Evropa-
nt (22 %) se pti podpore svého psychické-
ho zdravi spoléha na 1éky na predpis. Pri hle-
dani vnitfni rovnovahy pravideln¢é medituje
20 % evropskych respondentti. Obecné lze
Fici, Ze Zeny pecuji o své duSevni zdravi vice
nez muZi, pficemz 90 % z nich se vénuje ale-
spon jedné konkrétni aktivité pro zlepSeni
své pohody. @



Uprostred
zemédelskych ploch
na Nymbursku ve
Stredoceském kraji lezi

nenapadny Cesky unikat.

Karolina Kupkova, Sedma generace

¢koliv je polovina listopadu a kvili in-
Averzi a husté mlze je vidét jen na par

metrd, nedusi mé, tak jako na jinych
mistech, kouf z komint. Diivod je prosty.
Nachazim se v Knézicich, v prvni ¢eské ener-
geticky sobéstacné obci, kde vétsina obyvatel
ziskavé teplo z mistni bioplynové stanice.

Zatimco velka ¢ast obéanti Ceské republi-

ky s hriizou sleduje své Gcty za energie, oby-
vatelé Knézic se mohou bat o néco méné¢.
V roce 2006 jim totiz na kraji vsi vyrostla

doslova na zelené louce bioplynova stanice

s kotelnou. Vice nez 94 procent stalych oby-
vatel obce mé diky ni poslednich Sestnact let
teplo za stale stejnou cenu. Presto se soucas-
na krize nevyhnula ani Knézicim a viibec po-
prvé tu cena za teplo stoupne, a to z 310 ko-
run za GJ na zhruba 370 korun. Pfi pohledu
na ceny jinde v republice, které podle tep-
laren a statistik Energetického regula¢niho
uradu zacinaji na 600 K¢/GJ, a nékde $plhaji
az k ¢astce dvou tisic korun, maji ale Knézic-
ti stale vyhrano.

Bude lip?

V pripadé cen za elekttinu jsou na tom ale
obcané Knézic stejné $patné jako kdekoliv
jinde. Ackoliv bioplynova stanice diky koge-
nerac¢ni jednotce, tedy spalovacimu moto-

ru na bioplyn, vyrabi vedle tepla i elekttinu,
kvili stavajici legislative ji musi prodavat do
sité. V dob€ mé névstévy v KnéZicich ale pro-
biha pripominkové fizeni k novele energetic-
kého zakona, ktera by mela (kone¢n€) umoz-
nit fungovani komunitni energetiky. A pravé
na to Knézice ¢ekaji.

,»Diky tomuto zdkonu bychom mohli elek-
tfinu prodévat pfimo nasim obyvateldm, tak,
jako uz prodavame teplo, a to je to hlavni, co
z toho chceme ziskat. Pravé proto, Zze madme

zku$enosti s prodejem tepla, predpokladame,
Ze s elektfinou to bude podobné. Z hlediska
infrastruktury se pro nas nic nemeni. Jako
obec ale chceme poridit fotovoltaiku a moti-
vovat ob¢any, aby tak ucinili taky,* vysvétlu-
je mi starosta Milan Kazda ve své kancelari,
pred vitrinou plnou ocenéni.

Bioplynka navic vyrobi vice elektfiny, nez
kolik cela obec spotiebuje. Pfesto obecni
urad pocita se spolupraci s velkymi distribu-
tory. ,,Ted nemluvim jen za Knézice, ale my
vime, Ze budeme zplisobovat problémy dis-
tributorovi a celkové pirenosové soustave,
proto nabizime spolupraci, Ze bychom jako
obce pomahali budovat i ty systémové zdro-
je,“ doplnuje Kazda.

Obcas to zasmrdi

Z dnedniho pohledu se bioplynova stanice

v KnéZicich jevi vyloZené jako vyhra. Kdyz

o ni ale zastupitelstvo zacalo na prelomu ti-
sicileti poprvé uvazovat, nebylo jeji prosa-
zeni ani zdaleka tak snadné: kvili ziskani
dotace muselo presvédcit dve tietiny domac-
nosti. Mén€ penéz za topeni a teplou vodu
zn€lo sice lakavé, vstupni poplatek deset ti-
sic korun a vidina rozkopané zahrady uz ale
ne. ,,Pfed témi Sestnicti lety to také nebylo
uplné levné, dnes ale za privedeni teplovodu



zaplatite pies 300 tisic korun. Kdyby se chtél
nékdo pripojit ted, ma uz tedy docela smalu.
Déje se to, ale jen malo, za¢inali jsme na 139
pripojenych mistech, dnes jich je 169. Dva-
nact z nich je nicméné€ pripojeno na posilo-
vaci kotelnu, kterou jsme vybudovali v ram-
cijedné akce,“ priblizuje Kazda. Zaroven
vnima4, Ze si dnes lidé v obci celého projektu
vaZi vice. Presto se sem tam objevuji stiznos-
ti na zapach. ,,Parkrat do roka to smrdi, tre-
ba kdyz je inverze. Ja vidycky oteviené rikam,
Ze bioplynka nebude nikdy vonét po fialkach.
Lidi to samoziejmé fesi, ale oficialn€ si tu ni-
kdo nestézoval. Akorat Prazaci, co jsou tu na
vikend,“ sd€luje mi s smévem.

A projekt ma podle néj jesté dalsi pozitivni
efekty — vzbuzuje v lidech vétsi soudruznost,
udrzuje finanéni tok v regionu a prospivé zi-
votnimu prostredi.

Z odpadu na hnojivo

Aredl bioplynové stanice, kterym mé staros-
ta provazi, tvoii nékolik zarizeni. Cely proces
zacina u hygienizac¢niho zarizeni a homoge-
niza¢ni jimky, kam svazi nakladni auta obsah
z mistnich septikt a Zump, diky ¢emuz obec
nemusi mit kanalizaci. To by ale k provozu
stanice nestacilo; z okoli az triceti kilometrt
tak obec sbira zeméd¢lsky odpad, nejriznéj-
§i kaly, naptiklad z ¢iSténi odpadnich vod, ¢i
odpad z restauraci a jidelen, véetné proslych
potravin. V KnéZicich také zkouseji ziskavat
bioodpad pfimo z domécnosti, kterym nabi-
zeji Sedesatilitrové sudy; velky zdjem o né ale
neni, navic se ukazuje, Ze lidé neumi nebo
nechtgji spravné tridit.

KnéZice tak nevyuZivaji energetické plodi-
ny, ale skute¢né pouze organické odpady. Hy-
gienizace, tedy zahrati, je nutna u téch z nich,
které mohou byt potencialn¢ infekéni; jinak
se odpad nadrti a promicha v homogenizac-
ni jimce. Samotny bioplyn pak vznika ve fer-
mentoru, v némz dochdazi k rozkladu odpadu
pomoci bakterii. Odtud jde bioplyn uz ptimo
do kogenerac¢ni jednotky. Zbytek, takzvany
digestat, se uklada v obrich skladovacich na-
drzich, kterych si v arealu v§imnete na prvni
pohled. Pravé ten je mistnimi farmafi oceno-
vanym hnojivem, nahrazuji jim klasicka pri-
myslova hnojiva.

Stanici dopliuje jesté kotelna. Ta prijde
ke slovu v momentg, kdy bioplynka nevyro-
bi dostatek tepla. ,,Pies zimu dotapime po-
rad, my ten zdroj mame strasné slaby. Ne-
mame Uplné finance to posilovat, na druhou
stranu vidime, Ze je to zbyte¢né. Lidé se s tim
naucili hospodarit, védi, Ze napriklad nemo-
hou nechat dim tplné vychladnout, proto-
ze pak to nedotopi. Poustime jim taky tfeba
domti vodu ohiatou misto devadesati stup-
Nl na sedmdesat, a jim to staci. Je to spojené
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s edukaci, ale hlavné s tim, Ze si to sami vy-
zkouseji,“ vysvétluje Kazda.

Samostatna mensi kotelna vznikla i v jiné
¢asti obce, kde dodava teplo dvanécti nové
postavenym domdm. Kapacitu ma zhruba
na sedmnact staveb, i pfes mnohé zajemce
o bydleni v Knézicich obec ale v tuto chvili
z finan¢nich a provoznich diivodi rozsireni
neplanuje.

Zajem z druhého konce svéta
KnéZice nejsou unikatem jen v Ceské repub-
lice, zajem vzbuzuji i daleko za nasimi hrani-
cemi. V minulosti do obce zavitaly delegace
z Vietnamu nebo JiZni Koreje. ,,Bylo tu néko-
lik autobusu, kuriozita je, Ze to vétSinou po-
radaly cestovni kancelare. Nejvic mé potesi-
lo, kdyZz mi takhle jednou zavolali, jestli mize
prijet exkurze, Ze chtéji vidét KnéZice a Te-
melin. Nemam ale zpétnou vazbu, zda nékde
bioplynky vznikly,“ vzpomina Kazda.

Obec se vymyka i z pohledu Evropy,
o svém projektu jeji zastupci promlouvali do-
konce v Bruselu na verejném slySeni. Vzhle-
dem k obtizim, které musel jako starosta fe-
Sit, se ale Kazda vlastné ani nedivi: ,Jenom
kdyz si vezmete legislativu, potrebujete li-
cenci na vyrobu elekttiny a tepla a na prodej
tepla, pripadné i na prodej elektriny. Potom
povoleni s nakladanim s odpady, schvalené

zdroje, malou studii EIA, pracujete s plynem,
takze s vybuSnym prostredim, a tak déle. Je
to hrozné.“ Narocn4 je také udrzba a pro-
voz celé stanice, zejména financné, projekt si
presto sdm na sebe vydélal — obec z n¢j spla-
tila ptivodni ptijéku 43 miliond korun.

Zajem o bioplynovou stanici mely a maji
i obce v nejbliz§im okoli. Propojovat je teplo-
vodem ale ned4va z finan¢niho hlediska smy-
sl, z KnéZic nevede potrubi ani do dvou mist-
nich ¢asti Osek a Dube¢no. Tém chce obec
nabidnout alespori levnéjsi palivo do kotld,
tento napad je ale jesté na Gplném pocatku,
pfimo béhem naseho rozhovoru si pro nabi-

I z téchto divodti chce obec projekt rozvi-
jet dal. Rada by poridila napiiklad drti¢ od-
padd, ktery umi rozbalovat potraviny; myslet
musi ale také na rekonstrukci, zejména tep-
lovodi, které se blizi k dolni hranici Zivotnos-
ti. Radnice zaroven ¢eka, jak dopadne zming-
ny zékon o komunitni energetice. O strategii
obce se s velkou pravdépodobnosti dozvi-
me, nebot, jak poznamenava Kazda, jakmi-
le se resi néco v energetice, protoci se u nich
vSechna ¢eska média.

Kdyz pozdé&ji s planem vyzpovidat ob&any
Knézic prochazim obci, nikoho nepotkavam.
VSichni jsou doma v teple, fikam si. A za tu
cenu se jim ani nedivim. @



22 | tajemstvizZivota

Zitrek nikdy neprijde

Nejvétsi nadéji viech generaci kiestanl a vrcholem evangelia je druhy pfichod

Pana Jezise Krista.

Pavel Goia, z €asopisu Ministry

luvi 0 ném Stary i Novy zakon. Pro-
M rok Izajas tuto udalost li¢i mocny-

mi slovy: ,,Hle, to je na§ Blih. V ného
jsme skladali nadéji a on nas spasil. Je to
Hospodin, v né¢hoz jsme skladali nadé&ji, bu-
deme jasat a radovat se, Ze nés spasil“ (Iza-
jas 25,9).

Vsude v Bibli jsou proroctvi, ktera na ngj
poukazuji, a vSechna, az na nékolik posled-
nich, se naplnila. Sdm Jezis jeSté na zemi sli-
bil, Ze ptijde znovu (napt. Matous 24,30; Jan
14,2.3). Bible kon¢i zopakovanim této nej-
vétsi nadéje ve Zjeveni 21 a 22: , Hle, ptijdu
brzo, a méa odplata se mnou; odplatim kazdé-
mu podle toho, jak jednal“ (Zjeveni 22,12).

Neme¢lo by smysl nazyvat se kiestanem,

a pritom neverit v tato zaslibeni. Stejné tak
by nedavalo smysl vérit v JeZistv druhy pii-
chod, a presto se na néj neptipravovat.

Dvé skupiny

Bible vSak dasledné predstavuje dve skupiny:
jednu, ktera ¢eka, pripravuje se a je priprave-
na, a druhou, ktera pripravena neni. Jak kon-
krétné ,,cekate”, jak se pripravujete?

Ve vSech JeziSovych podobenstvich, kte-
ré se tykaji druhého prichodu, JeZi$ dlisledné
zddraznuje dobry vztah k Bohu a dobry vztah
k bliznimu. Tento vztah se prokazuje sluzbou,
vyuzivanim svych talentt pro druhé, péci
o druhé, svédectvim — skutecnou laskou.

Je velmi ddlezité — dokonce nezbytné —
modlit se, studovat Pismo, sdilet se s ptija-
tym a zdravé jist. To jsou zasadni véci, ale
nestaci. Farizeové v JeziSové dobé je vyko-
navali, a pfesto mnozi z nich nebyli na néj
pripraveni.

Pri druhém prichodu Jezis rozdéli za-
stup na dvé skupiny: ovce a kozly. Sluzba je
lakmusovym papirkem kestanstvi! Sluzeb-
nik, kterého Mistr najde slouzit, je povazo-
van za vérného, strom prinésejici ovoce zl-
stava stat a pouzité a rozmnozené talenty
jsou diikazem kiestanstvi.

Sluzba neni zaloZena na penézich, zdra-
vi nebo postaveni, ale na pouzivani vieho,
co vam Btih vlozil do ruky, pro Jeho kréalov-
stvi. VSe je zaloZeno pouze na Ném, niko-

li na spoléhani se na sebe. Jezi§ ve Velkém
poslani (Matous 28,19.20) prikazuje svym

nasledovnikim, aby §li a pracovali a slibuje
svou pritomnost. To neni navrh, ale prikaz.

Jsem nyni ochotny?

Otalet s vénovanim své energie, ¢asu, ta-
lentti a prostiedki sluzb¢é Bohu celym svym
srdcem znamena rikat mu: ,,Ud€lam to zit-
ra.“ Vzdyt je to jenom moje prace. Pokud to
vSak myslite vazné a opravdu to chcete ude-
lat, pro¢ to neud€lat hned? Bible fiké: ,Jest-
lize dnes uslysite jeho hlas, nezatvrzujte sva
srdce ve vzdoru® (Zidtm 3,15)! Zatvrdit své
srdce znamena stat se necitlivym k hlasu Du-
cha, hluchym a slepym k prilezitostem, které
vam Bih dava ke sluzbé. Znamen4 to vzdo-
rovat volani Ducha svatého ke sluzbé.

Na mysl prichazi otazka: Opravdu slou-
zim? Slouzim cely, nebo jen tim, co je mi pii-
jemné? Odevzdavam Bohu vSechno — svou
energii, ¢as a prostredky? Sebestiednost je
vlastnost typicka pro satana a jeho povahu.
Jezis prisel slouzit a obétoval sam sebe. Vyzy-
va nas, abychom ¢inili totéz.

Cokoli, ¢eho se nevzdate, je to, co milu-
jete vice nez Boha. Jsem pripraven radost-
né obétovat sebe pro JeZise, jako on obétoval
sebe pro mé? Jsem ochoten to udélat hned?
Tolik lidi ika ano, ale nikdy se k tomu nedo-
stane. KdyzZ ne ted, tak kdy? Dnes je ten den,
pokud slysis Jeho hlas!

Kdyz jsem jako dité chodil do koly a zpét,
mijel jsem Turka, ktery prodaval zmrzlinu. Ne-
ustale vyktikoval: ,,Dnes zaplatis, zitra je to za-
darmo.“ VEfil jsem mu. Zaplatil jsem a dostal
zmrzlinu a druhy den jsem se vratil, abych si
vzal svoji zmrzlinu zdarma. On mi klidné rekl:

,Dnes zaplatis, zitra je zdarma.“ A ja na to: ,,No,

vcera byl dnesek a dnes je zittek”. Odpovédél
mi: ,,Ne, dnes je dnes a zitra je zitra, dnes pla-
ti§!“ A tak jsem se zeptal: ,,A kdy je tedy zitrek?“
Odpovédel: ,,Synu, zittek nikdy neprijde.“

Jezis prichazi! Je ¢as, abychom se plné za-
svétili Bohu a jeho kralovstvi, abychom do-
kon¢ili dilo. Biih vas vola uz ted; neodpovi-
dejte mu: ,Ano, ale az zitra.“ Zittek nikdy
neprijde. Dnesek je dnem, kdy muiZete vse,
co délate, plné zasvétit sluzbé Bohu. @



Uslysi vcelu
a pripravi nektar

Novy vyzkum prokazal, ze rostliny
mohou nejen ,slySet”, ale dokazou
také na urcité zvuky rychle
reagovat.

David Catchpoole, pieloZzeno (Pavlem Akrmanem) ze
serveru Creation.com.

mé jako petrkli¢) prehravan ze zaznamu zvuk bzucici vcely,
kvétiny zacaly produkovat sladsi nektar.

Béhem pouhych tii minut od poc¢atku plisobeni zvuku na
kvét (tj. doba, kterou museli védci ¢ekat na vytvoreni pottebného
mnozstvi nového nektaru, aby jejich méfici zarizeni spravné fun-
govalo) se koncentrace cukru v nektaru zvysila v praiméru o 20
procent. Veely dokazi rozeznat rozdily v koncentraci od 1-3 pro-
centa, takZe i kdyby byl novéjsi produkt naredén star§im nekta-
rem, pro vcely by to bylo stale vyznamnou pobidkou k tomu, aby
kvétiny tohoto druhu pravidelné navstévovaly — a aby tam zGsta-
valy déle neZ jinde, a tim se zvySuji Sance na opylovani.

Védci zjistili, Ze zvuk bzucicich
vcel zptsobil vibraci kvétu, zatim-
co kdyz byla vétsina okvétnich listkd
odstranéna, vibrace kvétu se snizila.
To svéd¢i o klicové roli kvétu, zvlas-
té pak okvétnich listkd, pti pifimém
zéachytu vceliho zvuku nebo alespon
jeho lepsiho vniméani. Jinymi slovy
védci rikaji, ze kvét funguje podobné
jako ,,ucho®.

Jaky ma tohle vSechno vyznam?
Jak védci vysvétluji, soustavna pro-
dukce vysoce kvalitniho nektaru by
spotiebovala velké mnozstvi rostlin-
nych zdrojt a také vyrobeny nektar podléha rozkladu vlivem ¢in-
nosti mikrobt. Takze ,,mechanismus nacasovani produkce zvyse-
né odmeény (pro vcely) na nejpravdépodobnéjsi dobu pritomnosti
opylovacti miize byt pro rostlinu vysoce prospésny.“ A je to sku-
tecné tak — jde o ,,oboustranné vyhodny obchod“, ziskavaji na tom
oba druhy.

Sekularni védci toto samoziejmé pripisuji evoluci. Jenze po-
psat dosud neznamou vlastnost organismu a jeji uzite¢nost je
jedna véc, ale néco uplné jiného je vysvétlit jeji ptivod. A pomys-
lel by si nekdy viibec nékdo, zZe kvét miize fungovat podobné jako

»ucho“?! Odpovéd zni: Ano — Ten, o kterém Bible Fika, Ze stvoril
kvétiny a vcely a vSechno ostatni vtomto nesmirné sloZitém stvo-
reni, které nas neprestava prekvapovat a tésit. @

I (dyi byl pobliz kvétu prvosenky jarni (u nas v§eobecné zna-
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Kam se podély
velké ryby?

Mnoho zemi zakazuje rybarim
lovit podmérecné ryby — tato
strategie ma zajistit udrzitelnost
rybich populaci tim, Ze umozZni rist
mladym a malym rybam.

David Catchpoole, pieloZzeno (Pavlem Akrmanem) ze
serveru Creation.com.

politika je chybna a volaji po jejim prfehodnoceni. Tvrdi, Ze
nadmérny lov vétsich ryb vede nejen k populaci mensich ryb,
ale soucasné i takovych, které jsou méné plodné.

B€hem nékolika generaci védci zaznamenali v genetické vyba-
ve u takto lovenych ryb dramaticky posun ke stale men$im a méné
plodnym jedinciim. Dale uvedli, Ze ke stejnému jevu ,,nepochybné
jiz doslo ve vSech komer¢nich lovistich ryb®, a ze to miize mit ,,vaz-
né globalni dusledky jak na Zivotni prostiedi, tak i na celosvétovy
rybolovny pramysl.

V tomto sméru jsou jejich zavéry velmi pravdépodobné spravné,

a to vzhledem k dobie znamym prikla-
diim takové situace, napt. krachu rybo-
lovného reviru tresek u Nového Foun-
dlandu na pocatku 90. let dvacatého
stoleti.

A je pravdépodobné, Ze byly ztraceny
i dalsi uzite¢né vlastnosti, jak se samotni
védci domnivaji: ,Vedle ztraty schopnos-
ti produkovat velké a plodné ryby mtize
u specifickych populaci ryb také vznikat
timto selektivnim rybolovem riziko ztra-
ty dalSich specifickych adaptaci, napfi-
klad prizptisobeni se konkrétnimu typu
prostredi dané lokality, jako je chladn¢jsi

voda nebo migracni trasy.“

Vjedné véci vSak rozhodné pravdu nemaji, a to vjejich tvrzeni,
Ze se jedna o ,,evolucni reakci na nadmérny rybolov“. Nejde o vi-
bec nic ,,evolu¢niho®; tento jev totiZ nijak nepodporuje domnén-
ku, Ze z ,bahna“ vzesly Zivorodky a ryby se béhem miliont a mili-
ard let zménily na rybéare. Takovato evoluce od mikroba k ¢lovéku
vyzaduje ziskdni novych informaci, o ¢emz neexistuji nikde zZadné
dtikazy. Naopak se zde jedné o ztrdtu genetickych informaci — tedy
gent, kédujicich velkou velikost a vy$si plodnost — a to v diisledku
selekéniho tlaku vynuceného ¢lovékem (coz je napodobenti ,,pfiro-
zeného vybéru®).

Je smutné, Ze mnoho lidi v Siroké verejnosti je timto podvedeno
amysli si, Ze tento priklad prirozeného vybéru jen jesté vice doka-
zuje to, Ze ryby se béhem miliond let zménily na filozofy. Nenechte
se napalit touto faleSnou navnadou. @

Védci vsak dosli na zakladé zjisténych udajt k zavéru, Ze tato



Setkani s prorokem

Dnes rano jsem se pri cesté do své kancelare zastavil v obchodu s potravinami.

Z knihy Maxe Lucada Kdyz té Blih nézné vola tvym jménem. Vydal Luxpress.

bych se tam mohl nasnidat. Zasel jsem

tedy do bufetu a vybral si néco k jidlu.
Za maly obnos tam dostanete vejce a dobrou
klobasku. Objem v pase a doktor mne sice
varuji, abych to ned¢lal, ale kdyZ uz jsem byl
v obchodé a ten den jsem jesté nic nejedl...

»Prorok® mél stejny napad jako ja. Nebyl

to prorok z Bible, ale prorok s objemnou opo-
tfebovanou Bibli v ruce. Chlapik s kratce stri-
Zenymi a neucesanymi vlasy a hustou nazrz-
lou bradkou. Jes$té nez jsem tam pfriSel, on si
uZ objednaval své jidlo. A vybiral je tzkostli-
vé az puntickarsky.

P fi obchtizce mezi regaly mne napadlo, ze

,»Mohu dostat ke snidani kukuri¢nou plac-
ku ale bez masa?“ — Ano. — ,,Jenom brambory
avejce?“ — Ano. — ,,Je to osolené?“ — Ne. ,,Ko-
lik brambor?“ — Prodavacka zvedla panev, aby
do ni mohl nahlédnout. — ,,A kolik placek?“

Mozna chtél mit jistotu, Ze za své penize
dostane spravnou porci. Je také mozné, ze
dodrzoval néjakou dietu. Anebo byl prosté
vybiravy. Jak to presné bylo, to vam nefeknu.
Musim vsak uznat, Ze byl velmi zdvorily, az
trapné zdvorily.

V ruce drzel hrabé. Mél modré rozevlaté
Saty a pod nimi ¢ouhala koSile, ktera vypada-
la jako oprany ru¢nik.

Zatimco prodavacka ptipravovala ,,pro-
rokovi“ objednané jidlo, objevil se za pultem
druhy prodava¢. Domnival se, Ze jesté ¢eka
na obslouzeni, a proto se ho otazal, co si pre-
je, ¢im mu muzZe poslouZit.
kdyz uz jste mi polozil otazku, tak mi dovolte,
abych se ja vas zeptal, jestli vétite v Jezise Kris-
ta. Jsem jeho prorok a on mne k vam poslal.“

Prodavac nevédél, jak mé reagovat. Podi-
val se na prodavacku, ale ta jen pokr¢ila ra-
meny. ,,Prorokovi“ rozpacité podékoval za to,
Ze si k nim priSel néco koupit, a pak se mne
otézal, ¢im mné muize poslouZzit.



Objednal jsem si, a zatim co jsem cekal,
»prorok® dostal své kukuri¢né placky a jes-
té dodate¢n€ pozadal o nealkoholicky napoj
bez ledu. A k tomu je$té vodu, ale ta musi byt
v papirovém kalisku. Hned nato se divil, ze
nealkoholicky napoj, ktery dostal, je bezbar-
vy: ,,Myslel jsem, Ze bude oranZovy.“ — Ne,
tento nema zadnou barvu,“ odpoveédéla mu
prodavacka.

V té chvili mé napadlo, Ze budu svédkem
zazraku, protoze se ziejmé pokusi promeénit
bezbarvy napoj v oranzovy. Ale nestalo se tak.
Situaci vyresil poznamkou: ,V Zivoté nezalezi
na tom, jakou barvu méa vas napoj.“ Pritom
se usmal na prodavacku, pak na prodavace
a nakonec na mne. Je pochopitelné, Ze jsme
mu v8ichni tsmév oplatili.

ProtoZe mél vjedné ruce hrabe¢ a ve dru-
hé Bibli, byl jsem zvédavy, jak jidlo odnese ke
stolku. Nakonec jsem mu nabidl pomoc. On
jiv8ak odmitl: ,V JeziSove jménu vam dékuji
za nabidku pomoci. Zvladnu to sadm.“

Tacek postavil na kelimek s napojem, Bib-
li dal pod pazi a pokousel se vSe spolu s hra-
bémi odnést. Kdyz jsem vidél, Ze to opravdu
nezvladne, nabidl jsem se mu znovu. ,,Dékuji,
nechci, ale v JeZiSoveé jménu vam Zehnam za
to, Ze mi chcete pomoci.”

Pak se obratil na prodavacku: ,Ve jménu
Jezise Krista vam Zehnam za vasi laskavou
sluzbu, za to, Ze jste mne obslouzila.“ A kdyz
zachytil letmy pohled prodavace, obratil se
ik nému: ,,Také vam Zehndm ve jménu JeZise
Krista.“ Za co mu zehna, to jiz netekl. Kdyz
nam v§em pozehnal, odnosil si postupné
vSechno ke svému stolku.

Platil jsem snidani a pozoroval ptitom oci
prodavacky. Viibec jsem ji neznal, ale zcela
jisté jsem védél, o cem prave premysli. A také

Jeden nosi sandaly

a cosi rozevlatého, druhy
tenisky a dziny. Jeden

se obléka jako JeZzis, ale
druhy jedna jako JeZis.
Jeden se predstavuje jako
Kristlv vyslanec, druhy
jim skutecné je.

jsem védél, jaky nazor si asi utvorila na
TOHO, kterého prorok predstavoval.

Chtél jsem ji n€jak oslovit, ale v té chvi-
li jsem byl bezradny. Chystal jsem se, ze rek-
nu: ,My oba, ja a ten prorok, patifime do
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stejného tymu. Rozdil mezi nami je vSak

v tom, Ze kazdy mame jiny ptistup. Byt kres-
tanem opravdu neznamena ziskavat lidi tim-
to zptisobem.

Ovsem neZ jsem se k tomu odhodlal, jiz
se vénovala jinému zdkazniku. Otocil jsem se
k odchodu a vrazil jsem do Lawrence. Je to
pritel z mého sboru. Vrazit do ného, to neni
jen tak néjaka obycejna zalezitost. Lawren-
ce je byvaly hra¢ amerického fotbalu. Kaz-
dy, kdo ho pozn4, tak mi da za pravdu, Ze je
to vynikajici ¢lovek, dobrosrde¢ny a laskavy.
Ale pokud se s nim setkate a obejme vas, jeho
stisknuti budete citit cely tyden.

Nyni jsme se setkali. Viely stisk ruky
a upfimna otazka, jak se mam. Zadny dlou-
hy rozhovor. Jen par minut dobrosrde¢ného
zajmu. Za chvili Sel svou cestou a ja za svymi
povinnostmi.

Kdyz jsem odchézel, byl jsem ptimo ohro-
men rozdilem mezi témi dvéma setkanimi.
Oba dva, ,,prorok“ i Lawrence jsou Kristovi

nésledovnici. Zadny z nich se nestydi za svou
viru. Oba miluji Bibli. Oba radi prinaseji po-

Zehnani druhym lidem. Ale tim jejich podob-
nost konci.

Jeden nosi sandaly a cosi rozevlatého,
druhy tenisky a dziny. Jeden se obléka jako
Jezis, ale druhy jedna jako JeZiS. Jeden se
predstavuje jako Kristlv vyslanec, druhy jim
skute¢né je. Jeden upoutal mou pozornost
svym podivinstvim, druhy se dotkl mého
srdce.

A néco mi vmém nitru fika, Ze kdyby zde,
v San Antoniu, byl JeZi§ osobné, a kdybych
se s nim v bufetu setkal, ur¢it¢ bych ho ne-
poznal podle ,,réby* a velké Bible. Poznal
bych ho podle dobrosrdec¢nosti a laskavych,
uptimnych slov. @

basen

Modlitba vdécnosti

Jsou chvile,
Kdy je téZko srdci mému
A ¢lovék mGze
Jenom mléky podat ruku

S tou bolesti jit mohu
Jen k Otci nebeskému
Vim — on mne uslysi

| v sebevétsim hluku...

Je vSemocny

A ma mne tolik rad
Ac¢ si to vliibec
Vibec nezaslouzim

Navic mi slibil

Vécny zivot dat

Ten Zivot bez bolesti
Po kterém tak touzim

On sly3i prosby mé

| srdce mého plac

Ve svétlo proméni

| nejtemnéjsi stiny

On nepta se jak clovék
Co jsem zac

A s laskou odpousti
| hfichy mé a viny

Co za to, Jezisi?

Mohu ti néco dat?
Vzdyt ty vis, Pane m{j
Ze nemam vibec nic

Mohu ti jenom
Vroucné dékovat

A srdce v modlitbé

Ti vdécné poslat vstfic

Véra Gajdosikovd




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

A konecné tém, jiZ si chtéji prosté od-
pocinout, v prijemném prostredi i spo-
le¢nosti — a pfitom si jesté rozsifit své
znalosti receptt zdravé vyzivy, prirod-
nich lécebnych prostiedka ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi zi-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvic¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lecensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostim
méfri tlak, télesna hmotnost a nékteré
dalsi ukazatele.

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

Jakeé jsou ceny?

Cena tydenniho pobytu v roce 2023 ¢ini
7 690 K¢. Cena zahrnuje vSechny vyse
zminéné sluzby. Absolventi pfedchozich
pobytd mohou pocitat se slevou 5 %.
BliZsi informace na tel. 737 303 796.
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Obiloviny na taliri
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Cesky vegansky séfkuchaf Petr Klima spojuje
zkuSenosti ze svétoveé gastronomie s praxi v.domaci
kuchyni. VyzkouSejte nejoblibenéjsi postupy
autora, ktery denné pfipravuje vyzivné menu plné
zeleniny, lusténin a zdravych obilovin.

Recepty pochazeji z Obilovinové kucharky Petra Klimy. Knihu vydalo nakladatelstvi

SmartPress.

Polévka z batatd a mrkve

s ozimou p3enici

Recept je krasnym prikladem lahodné zeleni-
nové polévky, které pridana zdrava obilovina
dodava na zajimavosti a vyzivnosti.

70 g ozimé psenice, 350 g oloupaného
batatu, 200 g o¢isténé mrkve, 150 g rapi-
katého celeru, 2 strouzky ¢esneku, 1 1Zi¢-
ka provensalského koreni, 1 1zice sypkého
zeleninového bujonu, 1 1zicka morské soli,
2 Izice rajského protlaku, 1 1Zice lahiidko-
vého drozdi, 1/2 bio citronu, mandlova
smetana (neni nutné)

Predem namocenou pSenici vafime ve
vét§sim mnozstvi osolené vody asi 50 mi-
nut (pokud jsme pSenici nenamocili, bude
to trvat priblizn€ o pal hodiny déle). Sce-
dime a nechame si ji stranou pod pokli¢-
kou az do doby, kdy budeme mit hotovou
polévku.

Nahrubo nakrajenou zeleninu i s ¢esne-
kem vlozZime do hrnce, zalijeme 1,7 1 vody,
pridame koteni a varime asi 30 minut, dokud
zelenina nezmeékne. Pridame protlak a jeste
5 minut provarime.

Do polévky vsypeme lahtddkové drozdi,
zastiikneme citronovou §tavou a rozmixu-
jeme. Vsypeme uvarenou p$enici a mizeme
jesté zjemnit smetanou. Dle potieby nazdo-
bime zelenymi bylinkami, daji se pouZit tfeba
i brokolicové vyhonky.

Kroupovy salat s cockou
a kysanym zelim
Tento salat by moznéa mohl pisobit nudné
a stroze, ale neni tomu tak. Je $tavnaty, vy-
datny, osv€Zujici, ale hlavné plny vitamin,
které jsou vZdy k nezaplaceni.

120 g je¢nych krup, 60 g ¢ervené ¢oc-
ky neloupané, 250 g kysaného bilého zeli,
1/2 éervené cibule, olivovy olej, 2 1Zi¢ky

dijonské hor¢ice, jarni cibulka a petrzelka,
morska siil, mlety pepr

Kroupy je dobré si den pfedem namocit,
zkrati se tak doba vareni. Nasledné je varime
v hrnci v osolené vodé, potrva to 30 az 40 mi-
nut. Potom je proplachneme studenou vodou
(neslepi se) a vsypeme do vétsi misy. To samé
udélame s ¢ockou, ta mliZe byt uvarené na
skus — potrva to asi 10 minut.

Do misy s kroupami a ¢o¢kou vsypeme
prekrajené zeli i s trochou nélevu, najemno
nakrajenou cibuli, nasekanou petrzelku a ci-
bulku. Osolime, ochutime pepiem, zalijeme
olejem a celé zamichame.

Tip: Do salatu Ize vmichat i orestovany
rostlinny parek.

Pikantni jahly s JidaSovym uchem
a kaderavkem

Skvostna inspirace k pouziti jahel v domaci
kuchyni. Tentokrat v pikantnim rizotu s hou-
bou, ktera je dalezitou kulinai'skou lahtidkou
asijské kuchyné.

Susené houby se doporucuji pred varenim
namocit, opétovnou hydrataci nabydou na
objemu, tak pozor pti davkovani. Vodu z uva-
rené boltcovitky (JidaSovo ucho) nevylévejte,
obsahuje spoustu 1é¢ivych latek.

200 g jahel, 15 g suseného Jidasova
ucha, 4 strouzky ¢esneku, 4 1Zice sezamo-
vého oleje, 1 mensi cibule, 1 mala ¢ervena
paprika, 1 1Zicka mletého chilli, 100 g ka-
deravku, olivovy olej, jarni cibulka, moi-
ska sul

Jahly sparime vrouci vodou, scedime, zali-
jeme 800 ml vody, lehce osolime a vatime po-
zvolna asi 10-12 minut, dokud se voda nevy-
vari, obcas promichame.

JidaSovo ucho zalijeme vrouci vodou a ne-
chame % hodiny nabobtnat. Poté privedeme
k varu a varime 20 minut. Houby scedime,



vyvar uschovame. Houby nakrajime na
prouzky, kotinky odtizneme.

Kaderavek ocistime, nakrajime na men-
$1 kousky, polijeme olivovym olejem, vloZime
do trouby vyhraté na 180 °C a peceme do kiu-
pava asi 6 minut.

Na sezamovém oleji osmahneme nahrubo
nasekany ¢esnek do rizova, pfiddme najem-
no nakrajenou cibuli, papriku a op€t restuje-
me. Zalijeme 400 ml vyvaru z hub i s houba-
mi, pfidame chilli, lehce osolime a 2 minutky
podusime. Vsypeme uvarené jahly, kadera-
vek, posypeme najemno nakrjenou jarni ci-
bulkou. Na talifi mizeme posypat i praze-
nym sezamem.

Pohankovo-ofechové palacinky
Ré&d s pohankou experimentuji, ¢asto kupuji
celé zrno a s tim nasledné pracuji. Toto je zpd-
sob, jak délam palacinky, déti se po nich mo-
hou utlouct. Cast tésta tvoii orechy a skorice,
ktera vyraznou chut pohanky zmirni — budete
prekvapeni, jak dobre tyto palacinky chutnaji.

200 g pohanky, 70 g vlasskych orechii,
1/2 malého jablicka, Spetka soli, 1 1zi¢ka
mleté skorice, 450 ml rostlinného napoje,
kokosovy olej na smazZeni, ovoce a strouha-
ny kokos k podavani

Den predem si ddme namocit pohanku
s orechy. Druhy den dtkladné scedime, pti-
dame zbytek surovin, zalijeme rostlinnym
napojem (ja ¢asto pouzivim mandlové ¢i
ovesné mléko) a vSe rozmixujeme ve vyso-
kootackovém mixéru na velice jemné tésto.
(Teésto je dobré nechat par minut stat.)

Smazime ten¢i palacinky na nepftilna-
vé panvi na kokosovém oleji (na sklokera-
mické desce na stupni 7), opatrné, aby se
nepfripalovaly.

Servirujeme se zdravou lisko-ofiSkovou
pomazankou, pomeranci (vykrajenymi bez
slupky) a trochou strouhaného kokosu — je to
vazne lahoda!
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
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28. kvétna - 4. Cervna, penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose................couveuunce. Q
2.-9. Cervence, resort Beskydy, Visalaje, Beskydy............oouevreeereerresveresvenenns Q
6.-13. srpna, hotel Kodrea, NOVé HULE, SUMAVA...........ooweeeeeeeesssmerereesissssesseeenns Q

IJméno a pfijmeni:
Datum narozeni:
Adresa:

Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

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

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Ctyfi kroky...

Pokracovdni ze strany 5

Napijte se vody.

Prectéte si kapitolu z knihy Prislovi.
Vénujte se pohybové aktivite.
Rozttidte pradlo a naloZte pracku, aby
byla pripravena ke spusténi, az prijde-
te z prace (nebo nastavte ¢asovac na
pozdni odpoledne).

Dejte si kontrastni sprchu.

Vénujte se péci o své telo a svij
zevnéjsek.

Zaknéte pripravovat snidani.
Vyprazdnéte mycku nadobi.

Zabalte si obeéd (pokud mozno jej pak
snézte venku na slunci).

Nakrmte domaci zvirata.

UZijte 1éky a vitaminy.

Nasnidejte se (nezapomeiite na zdroj
omega-3).

Vycistéte si zuby.

Odskrtnéte si absolvované ukony

v karté zdravého Zivotniho stylu.
Zkontrolujte e-mailovou postu.

Pri cesté do prace poslouchejte klasic-
kou hudbu.

Priklad vecerni rutiny:

Dejte si lehkou veceti (nepovinné)
Uklidte jidelni sttil, umyjte nadobi
Zacnéte prat pradlo

Otevrete doSlou postu.

Projdéte se kolem bloku (nejlépe s ¢leny
své rodiny) a ptitom zhluboka dychejte.
Nepijte pozdéji nez v 18 hodin, abyste
snizili pocet no¢nich navsteév toalety.
Uklidte, pokud je v byté néco

v neporadku.

Uklidte pouzité obleceni a boty a pri-
pravte si obleceni dalsi den.

Vypnéte veskeré elektronické piistroje.
Odestelte a pripravte postel na spani.
Naplénujte si dalsi den.

Odskrtnéte si absolvované ukony

v karté zdravého Zivotniho stylu.
Udgélejte zapis do svého deniku
vdécnosti.

Oplachnéte si oblicej, vycistéte si zuby.
Chvilku si ¢téte.

Usnéte s usmévem v srdci i na tvari.
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Publikaci objednavejte na

www.magazinzdravi.cz/knihy
nebo na tel. 737 303 796

Tato kniha neni o oékovani, rouskach, doplicich stravy, socialni distanci nebo karanténach.
Zaméfuje se spiSe na kliCové strategie, které vyrazné posiluji vas imunitni systém. | kdyz na tomto
svété vam nikdo nezaruéi, Ze se vam nic nestane, je na kazdém, aby udélal v$e, co je v jeho silach,
k posileni vlastni obranyschopnosti. Jen tak mizeme byt co nejlépe pfipraveni rozpoznat budouci

viry a patogeny, které nam mohou pfijit do cesty, a rychle a ucinné je zastavit.

1 PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6 -Sedlec

tel. 737 303 796 w)

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