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Mili ¢tenari,

To nejlepsi teprve prijde. Myslite si to také? Jste jako ona ame-
rické babicka, ktera pred odchodem z tohoto svéta vyjadrila
své prani, aby ji pohibili s dezertni vidlickou v ruce? Ne, neby-
la dementni. © Naopak, jako Zena, ktera se dikladné seznami-
la s biblickym poselstvim, dobie védéla, co se d&je po smrti. Ze
bude (bez védomi, jako prach) odpocivat v hrobé a pak — bude
vzkiiSena a pohlédne do tvare, JeziSe Krista, svého Spasitele

a Vykupitele (pti jeho druhém prichodu). Také se nejvic z ce-
1ého obéda tésite na moucnik? Pak jste jako ona — proto ta de-
zertni vidlicka! ©

Jednim z fady mych skvélych ucitell v oboru vyzivy a Zivot-
niho stylu je dr. John Scharffenberg z kalifornské Loma Lindy,
uZ jsem o ném — a mozna i o té babicce — pred lety na té€chto
mistech psal. KdyZ mu bylo devadesat, poslal mi néco, co na
prvni pohled vypadalo jako parte, ale parte to nebylo, bylo to
jeho oznameni, Ze se chysta do dichodu — ve sta letech! Tomu
fikam optimismus. ©

Dnes je v kurzu prerusovany pust. V této souvislosti miize
byt pro nékoho zajimavé, Ze dr. Scharffenberg je jiz 75 let na
dvou jidlech denn¢; snida v Sest hodin a obédva v jednu — a pak
uz nic (ma tedy pauzu skoro sedmnéct hodin). Mezi hlavnimi
jidly nevezme do Ust ani sousto. Cely Zivot je na rostlinné stra-
vé, s malym mnozstvim mléénych vyrobkt. Maso (ani rybi ¢i
dribezi) nevzal do Gst v celém svém Zivote ani jednou.

Dr. Scharffenberg se narodil v prosinci 1923, jeho plano-
vany odchod do dichodu se tedy jiz blizi. © A ani v poslednich
deseti letech skuteéné nelenil, mj. nékolikrat béhem té doby na-
vétivil na nékolik mésicti Ceskou republiku a Slovensko a mél
zde $iitiru hojné navstévovanych prednasek.

V minulém roce se John prestéhoval z jizni do severni Kali-
fornie. Tim se dostal do hledacku velké propagatorky rostlinné
stravy, znamé jako Chef AJ, ktera si jej koncem leto§niho tno-
ra pozvala do svého poradu. Jejich hodinu a pdl trvajici rozho-
vor (muzete vidét na YouTube) zaznamenal do dne§niho dne
(tj. 26. birezna) 418 tisic zhlédnuti, coz je rekord tohoto pora-
du. Neni to uzasné? My tady u nés resime odchody do diichodu
v 60+ letech — a dr. Scharffenberg je takto mimoradné uzite¢ny
jesté ve svych 99 letech! ©

To nejlepsi teprve prijde, mili ctenéfi. At se déje, co se déje,
hledte vzhtiru (véite a daverujte) a neklesejte na mysli. Av po-
loviné prosince se podivejte na YouTube; Chef AJ si dr. Johna
Scharffenberga zve do svého poradu jeste jednou — u prilezitos-
ti jeho stych narozenin. ©

VSechno nejlepsi, Johne — a i vam, mili ¢tenari!
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4 | rady lékare

Dve jidla denné

Plst je nejen soucasti mnoha naboZenskych tradic, ale také velmi starou
léCebnou metodou, kterou s uspéchem pouzival uz Hippokrates.

Rozhovor s diabetolozkou Hanou Kahleovou pripravila Jana Micova, pretiSténo z iDnes.cz.

zpomenite si, ze kdyZ se o vas pokou-
V $i virdza, ¢asto nemate chut k jidlu. Je

to jeden z obrannych mechanism or-
ganismu, jak dosdhnout maximalni funkce
imunitniho systému. T€lo se soustiedi na boj

s infekci a omezeni pfijmu potravy pomaha
zoptimalizovat funkci imunitniho systému.

Co se v téle pri ptistu déje?
Pokud nic nejime minimalné po dobu 12 az
14 hodin, dochazi ke spusténi
procesu, ktery se nazyva auto-
fagie. Buniky imunitniho sys-
tému zacnou likvidovat vSech-
ny odpadni buniky, které jsou
néjak defektni — probih4 velky
jarni uklid, po kterém se funk-
ce organd v téle zlepsi. Existu-
je spousta rtiznych pristupti —
plst miZeme drZet jeden den
v tydnu, kdy pijeme vodu a by-
linkové ¢aje. Nebo jeden den
v mésici. U¢inky ale mizeme
vyuzivat kazdodenné.

Tedy kazdy den zavedeme
okno, kdy 12 azZ 14 hodin ne-
jime. Kdyz to kazdy den dodr-
Zime, spusti se proces autofa-
gie. D4 se toho vyuzit nejen pti
hubnuti, celkovém ozdraveni
organismu a stimulaci imunit-
niho systému, ale i pfi 1é¢bé ra-
koviny, kdy pacient podstupuje
chemoterapii.

Jak?

V nékolika studiich dali vy-
zkumnici pacientiim za Gkol,
aby 48 hodin pred chemotera-
pii a 24 hodin po ni nic nejed-
li, jen pili vodu. U téch, co to
dodrzeli, se snizilo mnozstvi
nezadoucich uc¢inkd a naopak
se zvySila u¢innost chemote-
rapie pfti likvidaci nadorovych
bunék. Je to pristup, ktery vy-

zkouSel doktor Walter Longo sytosti.

se svym tymem, a jsou to pomérn¢ nové
vyzkumy.

V centru diabetologie v IKEM zkouSite
ucinky pistu vyuzit i v1écébé cukrovky.
Cukrovka je slozita choroba, které je cha-
rakterizovana vysokou hladinou krevniho
cukru, a vic nez devadesat procent cukrov-
ky je cukrovka druhého typu. Typicky pri-
béh je, Ze jak starneme, pribirame postupné

Bojovat s hladem nenf strategie, kterd by mohla z dlouhodobého hlediska
fungovat. Klicové je vZdy zajistit dostatecny pfisun energie, dostatecny
prijem vidkniny. Doporucuje se alespori 30 gramu vldkniny za den, ale

v Cesku je primérnd spotfeba jen 15 gramd. Vldknina zvysuje pocit

na hmotnosti, k tomu se objevuji problémy
s vysokym krevnim tlakem, vysokym chole-
sterolem a ¢asto se piida i vysoky krevni cukr.
Lidem s cukrovkou druhého typu se dopo-
rucuje jist hodné malych jidel za den, takové
klasické doporucenti je Sest jidel, tedy snida-
né, obéd, vecere, mezitim dvé svaciny a dru-
ha vecere, aby se udrzela hladina cukru co
nejvic stabilni. K tomu se doposud tvrdilo, ze
kdyz bude ¢lovek jist ¢asto a malé davky, ne-
bude mit hlad a bude mit Iépe
pod kontrolou hmotnost.

Tak to znam i ja.

Je to tradi¢ni doporuceni. Roz-
hodli jsme se, Ze na vzorku
dobrovolniki srovname ten-
hle klasicky pristup s rezimem,
vnémz si ¢lovek vystaci jen

s dvéma velkymi jidly denné —
se snidani a obédem. Po dobu
dvanécti tydnd. Uéastniky stu-
die jsme rozd¢lili do dvou né-
hodné vybranych skupin, jedna
zacala rezimem Sesti malych ji-
del, druha rezimem dvou jidel
denné. Po dvanécti tydnech si
to oto¢ili. Co jsme zjistili, bylo
fascinujici: lidé vice zhubli na
dvou jidlech denné, vice se

jim snizil tuk v jatrech, coz je
ukazatel metabolického zdra-
vi aje to rizikovy faktor pro
rozvoj cukrovky a srde¢nich
onemocnéni.

To je prrece logické, Ze u dvou
jidel denné jde vaha dolti
rychleji nez u Sesti.

Kdyz doporucujeme lidem

s cukrovkou snizit kaloric-

ky prijem, ¢asto si stézuji, ze
maji hlad. Jednim z hlavnich
poznatk v nasi studii bylo, zZe
ucastnici uvadeli mensi pocity
hladu na dvou velkych jidlech
denné nez na $esti malych.



Ja si asi jen dvé jidla denné nedokazu
predstavit.

Nejste sama, kdyz se lidé do studie hlasi-

li, také se dvou jidel bali. Hlavné hladu. Jenze
organismus se novému nastaveni po nékolika
dnech ptizpisobil a nakonec uvadeéli daleko
mensi hlad na dvou jidlech nez na téch Sesti.

Jak to?

Podminka je jist dostatek vlakniny, ktera za-
syti a stabilizuje krevni cukr — hodné ovo-

ce, zeleniny, celozrnnych obilovin a lusténin.
Prvni den budete mit skoro jisté kolem vece-
fe hlad, protoZe t€lo je zvyklé tou dobou jist.
Cist pocitu hladu je navyk. Musite vytrvat asi
tfi dny, kdy se organismus prenastavi a zvyk-
ne si na novy reZim. Béhem prenastaventi si
télo urcité rekne, Ze chce vétsi snidani.

To zcela urcité...

Nase kultura je nastavena naopak — nacpeme
se vecer, odménime se na konci dne a rano
nemame hlad. Tohle je model s diirazem na
snidani. Jidla by mezi sebou méla mit roze-
stup pét az Sest hodin, zalezi na kazdém, ale
kdyz budete snidat v sedm, va$ obéd by mohl
byt vjednu nebo ve dvé.

Vydrzet az do rana, to je vyzva.

Vyzva je to hlavné se socialnimi interakcemi,
hodné spolecenskych aktivit je ve ve¢ernich

hodinach a jsou spojené s jidlem. Samozrej-

mé, nic se nestane, kdyz si obc¢as veceti dame.

To nastaveni je ¢asové omezené, nebo je to
naporad?

Ucastnici studie to méli na dvanact tydna.
Avétsina z nich se do dvou jidel denné tak za-
milovala, Ze u toho ztstali. Kromé toho, ze

se citili dobre, zhubli, ocenovali kvalitu span-
ku, méli vice energie. Sama jsem si to ovérila,
mam srovnani, jak se spi s vecefi i bez ni. Uz
vim, Ze moje télo funguje daleko lépe, kdyz
ho necham zregenerovat.

Vy jite dvé jidla denné uz dlouho?

Nekolik let. Na svété existuji takzvané mod-
ré zony, lokality, kde se lidé dozivaji nejvyssi-
ho véku, jsou nejzdravéjsi. Jedna z téch zon je
v Loma Lind¢ v Kalifornii a ja jsem se tam vy-
dala, abych tam absolvovala postdoktorand-
ské studium. Sledovala jsem, kolik jidel mist-
ni obyvatelé denné jedi a jak to souvisi s jejich
zdravim. Ti, co jedli jen dvé jidla denn¢, na
tom byli podstatné lépe a ti, co udélali snidani
nejvétsim jidlem dne, méli vysledky nejlep$i.

V dnesni dobé, kdy ceny potravin leti na-
horu, se miize stat, ze nékteri lidé budou
k modelu dvou jidel denné donuceni. A asi
usetri i cas.

Bezpochyby. Uvédomite si, kolik ¢asu kazdy
den priprave jidla vénujete. Je rozdil chystat
Sest jidel a dvé, zjednodusuje to zivot.

Pro nékoho tato metoda asi nebude vhod-
na, treba pro déti, pro lidi s fyzickou zatézi
v praci ¢éi pri sportu.

Tento zplisob mizou uplatnit Gplné bez pro-
blémti dospéli lidé se sedavym zaméstnanim.
Cim vyssi je nase fyzicka aktivita, tim vic do
sebe musime dostat kalorii, bilkovin a dal-
$ich zivin. Ultramaratonec ¢i déti, které pra-
videlné trénuji a rostou, potrebuji vic energie.
Takze pro né vecefi, ale s velkym odstupem
od spanku. A ma byt nejleh¢im jidlem dne,
urcité ne hranolky s rizkem.

Cast pocitu hladu je
navyk. Musite vytrvat asi
tfi dny, kdy se organismus
pfenastavi a zvykne si

na novy rezim. Béhem
pfenastaveni si télo
urcité rekne, Ze chce vétsi
snidani.

Bojovat s hladem neni strategie, ktera
by mohla z dlouhodobého hlediska fungo-
vat. Klicové je vzdy zajistit dostate¢ny prisun
energie, dostatecny piijem vlakniny. Dopo-
rucuje se alesponl 30 gramti vlakniny za den,
ale v Cesku je préimérna spotieba jen 15 gra-
mu. Vlaknina zvySuje pocit sytosti. Lidé, kte-
i méli v nasi studii dvé jidla denné, méli vy-
hodu v tom, Ze se mohli dvakrat denné najist
do sytosti.

Plati, Ze od doby, kdy je ve vyspélém svété
dostatek potravy, jime, kdyZ nemame hlad,
a télo se s tim neumi vyporadat, protoZe ve
skute¢nosti mu staci daleko méné energie?
Kdyz mame jidla nadbytek, burky, které maji
transformovat energii z jidla do energie po-
tfebné pro vSechny procesy v nasem téle,
jsou pretiZzené. Plistem jim ulevime. Jakmi-
le zase miZou popadnout dech, pracuji u¢in-
néji. V zemich, kde se spi§ potykame s pro-
blémy z nadbytku potraviny, pfechodny pust
opravdu pomuze.

Alkohol v tomhle rezimu Skrtame?
Nejlepsi je alkohol viibec nekonzumovat,
protoze se jedné o kalorie bez Zivin.

Ma smysl i suchy tinor? Nebo i jiny mésic
bez alkoholu?

M4 to velky pozitivni efekt. Alkohol je jedna
z legalnich drog a cokoliv, co vyvolava zavis-
lost, je problematické. Mame to i u sladkosti —
nemiizete se udrzet. Rikéte si: dam si jednu
suSenku. Ale kdo sni jen jednu susenku? Ale
kdyz se vratime k alkoholu: je to substance,
ktera vyvolavéa zavislost. A pokud je ho moc,
jatra musi pracovat na plné obratky, aby

télo zbavily toxickych sloucenin. Vzhledem

k tomu, Ze jatra zatéZujeme i nasi typickou
zépadni stravou, kterd je plna tukili a sma-
zenych pokrm{, uz takhle maji dost prace.
KdyZ ubereme alkohol, pomiZeme télu k cel-
kové ociste.

Takze i kratkodoba abstinence ma smysl.
Jednoznacné.

Posledni dobou se pri hubnuti prosazuje
metoda 16/8. Metoda, kdy dvé tretiny dne
nejime a zbylych osm hodin je to povolené.
Co si 0 konceptu myslite?

KdyZ vam jde opravdu o kontrolu télesné
hmotnosti, zkraceni jidelniho okna na Sest
hodin je opravdu optimalni. Ale osm hodin je
poréad lepsi nez deset, takZe pokud jste zvyk-
li, Ze jite dvanact hodin, tak vam tento model
rozhodné pomtze. Pokud to chcete optimali-
zovat, tak vime, Ze Sest hodin a v ném dvé vy-
datn4 jidla je vyhodné&jsi.

Jak by mohla vypadat snidané a obéd v re-
Zimu dvé jidla denné?

Pro obé jidla plati, Ze jime tak dlouho, az
jsme plni. Kdo mé réad sladkou snidani, mtize
si dat ovesnou kasi s javorovym sirupem,
ovocem a ofisky, plus dalsi kus ovoce jen

tak. Na snidani naslano je dobré luSténinova
polévka s chlebem nebo tofu na zptisob mi-
chanych vaji¢ek. Obéd vétsiné lidi vyhovuje
naslano, naprtiklad fazole po mexicku s ryzi

a zeleninou a k tomu zeleninovy salat. Je dob-
ré si dat dost hutnych potravin, které zasy-

ti, takZe kromé ryZe a lusténin také celozrn-
né nebo ryzové nudle a k nim zase teba tofu
a zeleninu.

To opravdu staci, abych do vecera nemé-
la hlad?

Tri dny ten hlad pocitite, pak uz se télo
prenastavi.

NemiiZzeme zhubnout az moc?

Ja jsem se s tim nesetkala, ale je to moz-
naitim, Ze lidé, kteri byli v nasi studii, bo-
jovali s nadvéahou, byli radi, Ze se jim po-
darilo zhubnout. A kdyby ndhodou, brzdu
mame vzdycky po ruce — pridame opét
veceri. @
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S kyselinou listovou proti depresim

Folat (kyselina listova) je vitamin B, ktery se nachazi predevsim v lusténinach a lis-
tové zeleniné. (Jeho nazev pochazi z latinského slova folium neboli ,list".)

Prvni studie spojujici depresi s nizkou hladinou kyseliny listové v krvi byly pro-
vedeny prifezovou metodou - 5lo o pouhy ,,éasovy snimek™. Védci proto netusili,
zda nizky prijem folatd vede k depresi, nebo deprese zpusobuje nizky prijem fola-
td. Novéjsi vyzkumy probihajici po del3i ¢asovy Usek nicméné prokazaly, Ze nizky
prijem kyseliny listové ve stravé zfejmé opravdu zvy3uje hrozbu tézké deprese az
trojndsobné. Dopliiky obsahujici kyselinu listovou pfitom nepomahaji.

Protizanétlivé ucinky

ovoce a zeleniny

| kdyZ vSechny potraviny rostlinného ptivodu mohou
mit protizanétlivé acinky, nékteré rostliny jsou ucin-
néjsi nez jiné. Druhy ovoce a zeleniny, které jsou bo-
haté na antioxidanty, jako jsou drobné plody a brukvo-
vita zelenina, tlumi zanéty vyrazné G¢innéji nez stejné
banany i salat.

Potraviny, které si vybirame, mohou zpUsobit znaé-
ny rozdil v naSem zdravotnim stavu.

Peceni, smazeni, grilovani a zapékani...

Rakovinotvorné heterocyklické aminy (HCA) jsou specifikovany
jako ,chemické slozky vznikajici pFi vysokych teplotach béhem te-
pelné Gpravy v mase, v€etné hovéziho, veptového, rybiho i dribe-
Ziho masa". Tyto Gpravy zahrnuji peceni, smazeni, grilovani a zapé-
kéni.

Nejbezpecnéjsi je zfejmé konzumace vafeného masa. Lidé, kte-
fi jedi maso upravované pfi teploté méné nez 100 °C, maji v moci
a ve stolici podstatné mensi mnozstvi latek poSkozujicich DNA
oproti tém, kdo se nevyhybaji masu upravovanému pfi vyssich tep-
lotach. To znameng, Ze v jejich krevnim obéhu koluje méné muta-
gennich latek a méné se jich ocita v tra¢niku. Naopak peceni kurete
pouhych 15 minut pfi teploté 177 °C vede ke vzniku HCA.

Ovoce a zelenina plus pohyb vs. rakovina

Z vyzkumu, jehoz se zicastnilo témér 1500 Zen, u nichz byla diagnostikovana rakovina,
vyplynulo, Ze prekvapivé jednoduché zmény, jako je konzumace pouhych péti ¢i vice
porci ovoce a zeleniny denné spojena s tficetiminutovou prochazkou Sestkrat tydné,
podstatné zvysily jejich vyhlidky na zdravou budoucnost.

Zeny, je7 se téchto doporuéeni drzely, sniZily riziko Gmrti na rakovinu v né-
sledujicich dvou letech po diagnéze témér o polovinu.



Cerny rybiz vs. syndrom pocitaéového vidéni

ZkfiZené studie vénované cernému rybizu dospéli k zavéru, Ze tento druh ovoce
muZe zlepsit projevy syndromu pocitatového vidéni (znamého v odborné lékar-
ské literature jako ,refrakéni vady oka vyvolané praci pfed monitorem pocitace").
Védci se domnivaji, Ze pfinos ¢erného rybizu méa néco spolecného s barvivem an-

tokyanin.

Antokyany dodavaji bobulovinam a dal3im druhim ovoce a zeleniny intenzivni
modrou, €ernou, purpurovou a ¢ervenou barvu. Nejvyssi koncentrace najdeme
v erné jefabiné a cerném bezu, za nimi nasleduji borGvky a ostruZiny. Nejlev-
né&jsim zdrojem nicméné z(stava cervené zeli.

LuSténiny - stihly pas a nizky tlak

Konzumace lusténin jde ruku v ruce se Stihlejsim pasem

a niz8im krevnim tlakem. Randomizované testy ukazaly, Ze

na odstranéni bfidniho tuku ma stejné nebo lepsi Gcinky

nez omezeni pFisunu kalorii, a navic zlep3uje regulaci cuk-

ru v krvi, hladiny inzulinu a cholesterolu.
LuSténiny obsahuji velké mnozstvi vlakniny, kyseliny
listové a fytaty, které mohou sniZovat riziko infarktu, de-

presi a rakoviny tlustého stfeva. Fytoestrogeny, pfedevsim
v s6jovych bobech, pomahaji sniZovat riziko rakoviny prsu
a zvysuji pravdépodobnost preZiti, kdyzZ se tento zhoubny

nador objevi.

Neni divu, Ze pokyny pro prevenci rakoviny doporucuji

zaradit luSténiny do nasSeho bé&zného jidelnicku.

Vyzkumny tym prostudoval vice nez tisic studii publikovanych od
roku 2000, aby provedl systematicky pfezkum toho, které potravi-
ny jsou ,rozhodujicimi faktory dlouhodobé zmény hmotnosti®.
Neni udivujici, Ze védci zjistili, ze bily chléb, sladkosti a dezer-
ty podporuji pfirdstek na vaze. Hlavnim zjisténim v3ak bylo, Ze
pfedpovédét vétsi prirdstek hmotnosti nejlépe umoziioval velky
pfijem masa. Ti, kdo jedli hodné& masa, vykazovali soucasné i ten-
denci jist méné ovoce, celozrnnych potravin a ofecht - a také se

méné hybat.

Studie tfi set pfipadi pacientl s Alzheimerovou chorobou
ukazala, Ze pokud byly sniZeny rizikové faktory vaskularnich
onemocnéni, jako je vysoka hladina cholesterolu v krvi a vyso-
ky krevni tlak, mizZe se progrese choroby zpomalit.

Pokud budete ve své stravé pfijimat pfilis mnoho choleste-
rolu, a zejména nasycenych mastnych a trans-nenasycenych
mastnych kyselin, zvysite hladinu cholesterolu ve své krvi. PFi-
li$ mnoho cholesterolu v krvi je pokldadano nejenom za hlav-
ni rizikovy faktor vyvoje srde¢nich onemocnéni, je také jed-
nomyslné oznacovéno za rizikovy faktor vzniku a progrese
Alzheimerovy choroby.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org



vyZivna poradna

Prechod na zdravou stravu

v

KdyZ zménite sv(j jideln

icek, dochazi k radé zmén i ve fungovani vaseho téla.
MlZete zaznamenat zpoc

tku i nékteré nepfijemné pocity.
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Z knihy Johna McDougalla McDougalliv plan. Vydaly Prameny zdravi.

meélo privyknout na stravu zaloZenou
na konzumaci komplexnich sacharida
a méli byste se citit dobre.

M¢éjte na paméti, Ze ne vSe, co se vam sta-
ne, musi byt vysledkem dietni zmény. Jesté
porad se muze stat, Ze onemocnite nékterou
z nemoci, které se stravou nesouviseji (napf-
béZnym nachlazenim, chripkou, alergii na
roztoce a pyly), ¢i dojde k néjakému zrané-
ni. Nasleduji nejbézné&jsi zmény, ke kterym
dochézi pti zméné jidelni¢ku a prechodu na
zdravou stravu.

Kdyz zménite jidelni¢ek a zahrnete do né&j
nékteré uplné nové potraviny anebo zacnete
konzumovat vét§i mnozstvi urcité potraviny

B ¢hem dvou tydnd by si v8ak vase télo

nez diive, mohou se projevit alergické re-
akce. Priznaky alergif jsou velmi pestré. Po-
kud mate podezieni, Ze v pozadi stoji néktera
z doporucovanych potravin, za¢néte tim, ze
ze stravy vyloucite pSenici, kukutici a citru-
Soveé ovoce.

Plynatost a kiece

Béhem prvnich dvou tydnt se bézné vysky-
tuje plynatost. Ta postupné ustupuje, jak se
méni bakterialni fléra ve vasich stievech,

a to co do poctu bakterii i co do jejich dru-
hu — v adaptaci na velké mnozstvi sacharidt
avlakniny. Fazole, hrach, ¢oc¢ka a zeli zpi-
sobuji u vétSiny lidi nadymani. Kdyz chce-
te snizit plynatost, doporucuje se nechat

lusténiny nakli¢it. (Namacejte je dvanact
hodin ve vodg¢, vodu slijte, pridejte Cerstvou
vodu a dale vaite podle ptislu§ného recep-
tu.) Proces kliceni vyuzije nékteré cukry, kte-
ré nejsme schopni stravit a jez obvykle zlista-
vaji ve stevé a plisobenim stievnich bakterii
se méni na metan, oxid uhlicity a plyny vo-
diku. Tyto plyny jsou bez zapachu. Zapach
pochézejici ze stiev je pravdépodobné vy-
sledkem stop prchavych latek, které jsou
produktem hniloby, mikrobialniho rozkla-
du bilkovin. Tyto prchavé latky jsou rovnéz
vstiebavany stievni sténou do téla, z n€hoz
jsou vylu€ovany prostiednictvim plic a kiize;
zaznamendvame zapachajici dech i zdpach
celého téla. Stievni plyny, které se vytvareji



po konzumaci rostlinnych potravin, jsou na-
$tésti méné zapachajici nez plyny, které jsou
dasledkem konzumace Zivo¢iSnych potravin,
velmi pravdépodobné je to zplisobeno tim,

Ze obsahuji mén¢ nékterych druht bilkovin.

I kdyz udélate, co bude ve vasich silach, abys-
te se zdpachu vyhnuli, lu§téninam a dalsim
potravinam, které obsahuji sacharidy, jez ne-
dokéazete stravit, se budete muset n¢kdy ze
spolecenskych davodt vyhnout. Pokud do
své stravy zaradite otruby, miZete ¢asto poci-
tat s plynatosti a zalude¢nimi kiecemi.

Krece mohou byt nékdy diisledkem pii-
tomnosti velkého mnozstvi vlakniny ve stie-
vech, kter4 nejsou zvykla na takové mnozstvi
rostlinnych potravin. K pfizptisobeni viak
dochézi velmi rychle. Pokud je$té konzumu-
jete mlécné vyrobky, odtu¢néné mléko, ne-
tuéné jogurty apod., miize vzhledem k jejich
obsahu laktézy dochazet k Zalude¢nim kre-
¢im. Lidé, kteri se podrobili operaci anebo
ozarovani zaludku, mohou mit silné zaludec-
ni keCe, a dokonce i nepriichodnost stiev,
kdyz do stravy nahle zatadi velké mnozstvi
potravin s vysokym obsahem vlakniny — je to
kvili zjizvené tkéni, ktera brani dobré funkci
zaludku i stfev. Takovi lidé by me¢li prechazet
na zdravou stravu pod dohledem lékare. Nej-
lepsi pak je zacit tak, Ze vétSinu potravy bu-
dete prijimat v kasovité formé, to plati zvas-
té v ptipadé potravin s dlouhymi vlakny, jako
jsou pomerance, celer nebo zelené fazolky.

Zacpa Ci prijem

Zacpa je néco, co bychom na strave s vy-
sokym obsahem vlakniny jisté neocekéva-
li. Kdyz v8ak ztstane ve vasi stravé byt i mi-
niméalni mnozstvi mlé¢nych produktd, tieba
v podobé malého mnozstvi odtuénéného
mléka, nemusi dochézet ke hladkému a pra-

KfeCe mohou byt nékdy
dUsledkem pfitomnosti
velkého mnozstvi
vlakniny ve strevech,
ktera nejsou zvykla na
takové mnozstvi rostlin-
nych potravin.

videlnému odchodu stolice. Nekdy se sta-
ne, Ze nékdo mé béhem prvniho tydne pre-
chodu na zdravou stravu potize s pomalou
nebo tvrdou stolici, i kdyZ pro to neni zadny

zjevny divod. Pomize vypit za den osm az
deset sklenic vody. Lnéné seminko je ptiro-
zenym a dobfe snaSenym projimadlem. Pfi-
dejte jej dve az Etyti polévkové 1Zice k $alku
ryZe nebo jiné obiloviny pred zac¢atkem vare-
ni. Lnéné seminko obsahuji i n¢které cerealie
prodavané v obchodech se zdravou vyzivou.
Mnohé druhy ¢erstvého i suSeného ovoce po-
mahaji ¢innosti stfev. Starym a osvéd¢enym
prostredkem jsou suSené Svestky.

V kazdém pripadé plati, Ze normalni pra-
chod stolice se u kazdého velmi lisi. VEtsi-
na lidi na stravé s vysokym obsahem $krobi
(komplexnich sacharidi) mé jednu az tfi vel-
ké, mekké stolice denné€. Stolici vSak muizete
mit i pouze jednou za dva ¢i tfi dny a nemu-
si to znamenat, Ze funkce vasich strev je
narusena — pokud bude stolice mék-
k4 ajeji priichod bude snadny.

Cetnost stolice velmi souvi-
si s mnozstvim potravy
avody, které prijmete
kazdy den.

Prajem anebo velké
vodnaté stolice mohou byt
docasnou reakci na nahlé zaraze-
ni potravin s vysokym
obsahem sacharidt
a vlakniny; k prizpa-
sobeni v8ak dochazi
velmi rychle. U nekte-
rych lidi mazZe byt tento stav
vysledkem nadmérného
mnozstvi
pSenice,
jec-
me-
ne

nebo

Zita ve

strave.

U lidi cit-

livych na lepek

muze zplsobit problé-

my i malé mnoZstvi téchto obil-

nin, protoZe se v nich lepek nachazi ve vyso-
kych koncentracich. Pokud je tato citlivost
vazna, jedné se o onemocnéni, zndmé pod
nazvem celiakie.

Pokud se zivite po dlouhou dobu zdravou
stravou a pak si date n¢jaké tézké jidlo, na
které jiz nejste zvykli, napt. hovezi nebo syr,
muZete zaznamenat velmi nepfijemnou reak-
ci v podobé pachnoucich plynt, zalude¢nich
kie¢i a prijmu. Prijmové onemocnéni, at uz
je jeho pricina jakéakoliv, zhorsi stav pti he-
meroidech a mliZe zpUsobit jejich krvaceni,

bolesti a svédeni. Nejlepsi 1é¢bou je poku-
sit se okamzité prijem zastavit a hemeroidy
koupat v teplé vode aspon dvakrat denné.
Zdravé strava miiZe prinést prakticky
okamzitou ulevu lidem, ktefi trpi prijmem
zpisobenym podrazdénim stieva nadmeér-
nym mnozstvim zlucovych kyselin, které se
do n¢j dostavaji. Jedné se o velmi neptijem-
ny, ale béZny problém u lidi, ktet'i se podrobi-
li resekci posledni casti tenkého stieva (ilea),
anebo u lidi trpicich onemocnénim ilea, na-
zyvanym Crohnova choroba. Zlug, kter4 je za
normalnich okolnosti vstiebana v ileu, pro-
chazi do tlustého streva, kde zplisobuje po-
drazdéni a prijem.

Zavraté a sucha pokozka
Kdyz lidé, ktefi uzivaji léky
na vysoky krevni tlak,
zméni jidelnicek, docha-
zi u nich ¢asto k zavra-
tim. V takovém pripadé
byste méli byt pod dozo-
rem svého lékare. Hlava se
vam muiZe zamotat, i kdyz
rychle vstanete, protoZe se
krev nahr-
ne z hlavy
do nohou.
Je to bézny
a nepfijemny
problém u lidi
s nemocnymi
cévami, kte-
ré ztratily
schopnost
se stah-
nout
azabra-
nit krvi,
aby se

hromadila v nohou. KdyzZ vstavate, davejte
si pozor.

Obcas dochazi u nékterych lidi k tomu, ze
se jejich pokozka, vzhledem k velmi nizké-
mu obsahu tukd a olejti ve strave, stava su-
chou. To ale mdze byt zcela v poradku, zvlas-
té u lidi, ktefi trpi akné. Pokud je kiize prili§
sucha, pouzijte pletovou vodu, abyste ji zvlh-
¢ili. Nepokousejte se naolejovat svoji kiizi
zevnitt! @

Pokracovdni pristé
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Vyhody odrikani

Stoupenci nékterych nabozenskych vyznani si v ramci praktikovani své viry

kazdorocné néco odpiraji.

Z knihy Eddie Ramireze a Cari Hausové Krotitelé pandemie. Vydaly Prameny zdravi (k objednani v redakci).

ry trva 40 dni, se mnozi katolici rok co
rok vzdavaji nékterych véci. Na Jom

B éhem predvelikono¢niho pstu, kte-

Fici posti — neji ani nepiji celych 24 hodin.
Muslimové béhem mésice ramadanu od
usvitu do zapadu slunce neje-
di, nepiji a zdrzuji se erotickych
aktivit.

Takovéto sebeovladani pri-
m¢élo védce k vyzkumu, zda
ma na imunitni systém né-
jaky vliv, kdyz si ¢loveék néco
odepre. Ukazalo se, zZe i jedi-
na zména ve stravovani mize
imunitni systém cloveka znac-
n¢ posilit. A tak zde vyvstava
dulezita otazka: Co kdybyste
se néceho vzdali, a tak ude¢lali
néco uzite¢ného pro své zdravi
a dlouhovékost?

Dnes je spousta lidi, ktefi
vyhledavaji docela drastickou,
byt zdravi prospé$nou zaba-
vu — napf. ledové ponory. Je viak
prekvapivé, Ze titiz lidé se pak
klidné ,,ponofi“ zpét do svych
oblibenych stravovacich navyku.
Svému zdravi by prece prospéli
jeste vice, kdyby ze svého jidel-
nic¢ku vyskrtli $kodlivé potravi-
ny! Pro¢ tedy svlij imunitni sys-
tém nepodpofrit v§emi mozZnymi
zpuasoby, které by mu dodaly silu
k boji proti riznym budoucim
infekcim?

1. Vynechte cukr

Nékdo mozna hleda ve sladkostech utéchu,
ve skute¢nosti vSak cukr télu Skodi tim, ze
oslabuje imunitni systém pokazdé, kdyz ho
jite; snizuje schopnost bilych krvinek bojo-
vat s cizimi bakteriemi; zplisobuje zvySeni
zanétlivych markert v krevnim recisti; za-
sahuje do prenosu vitaminu C, ktery posilu-
je imunitni systém; ni¢i dobrou stievni floru,
coz dale oslabuje funkci imunitniho systému;

vyplavuje mineraly z t€la — mé tedy jedinec-
nou schopnost zpusobit, Ze lidé tloustnou
a zaroven trpi podvyZivou.

Chcete-li uspokojit chut na sladké, dejte si

datle, med, suseny ananas nebo trochu javo-
rového sirupu.

2. Vynechte bilou mouku (a dalsi
rafinované nebo pramyslové
zpracované potraviny)

Bila mouka je $kodliva, protoze se v téle
rychle pteménuje na glukézu, ¢imZ zvySu-
je prijem cukru, ktery mé za nasledek sniZe-
ni poctu bilych krvinek v téle, a tedy oslabeni
imunitniho systému; brzdi schopnost imu-
nitniho systému napadat §kodlivé bakterie;

vyvolava prudky nartst a pokles hodno-
ty cukru v krvi, coZ provazeji vykyvy nélad
a ubytek energie.

Tzv. obohacena pseni¢nd mouka patii
také k primyslové zpracovanym potravindm.
Tyto potraviny sice zaplni Zaludek, ale jsou

vyZivové chudé a obsahuji jen
malo vlakniny. Obvykle obsahuji
dalsi skodlivé slozky, jako kuku-
Fi¢ny sirup s vysokym obsahem
fruktdzy, umé¢lé piisady a trans-
mastné kyseliny a maji obecné
vysoky obsah soli.

Vyménte rafinované potra-
viny za celozrnné a za¢néte si
sami ptipravovat rychlé, snadné
a zdravejsi svaciny.

3. Omezte stl
Je znamo, Ze strava obsahuji-
ci mnoho soli ptispiva k vyso-
kému krevnimu tlaku. Nedavné
prazkumy v$ak ukazaly, ze Skodi
i imunitnimu systému.
Ptijednom vyzkumu dostéva-
ly mys$i krmivo s vysokym obsa-
hem soli. Zacaly trpét mnohem
fekcemi neZ mysi krmené méné
slanou potravou. V jiném vyzku-
mu jedli dobrovolnici denné na-
vic Sest gramu soli a objevily se
u nich vyrazné poruchy imunity.
Ptijem soli ve stravé 1ze nej-
snaze omezit, kdyz se vyhne-
te rychlému obcerstveni a/nebo
pramyslové zpracovanym potra-
vindm. O nedostatek jodu se bat
nemusite, vét§ina pramyslove zpracovanych
potravin neobsahuje jodizovanou st a jod
je tedy tak jako tak nutné dopliovat z jinych
zdrojl — nejlépe z jodizované soli, kterou po-
uzivate pri vareni.

I kdyz vétsina lidi potfebuje sniZit prijem
soli, vylou¢it ji uplné neni vhodné. Sil je da-
lezita zivina — pomah4 v téle udrzovat rovno-
vahu tekutin i zdravy krevni tlak.



4. Vynechte mléko (a dalsi
mlécné vyrobky)

Mléko a mlé¢né vyrobky jsou 1éta povazova-
ny za dilezity zdroj vapniku a bilkovin. V po-
sledni dob€ jsou v§ak davany do souvislosti

s rakovinou a dal$imi zdravotnimi problémy.

V jedné studii védci z Kalifornské univer-
zity zjistili, Ze mlé¢né vyrobky obsahuji mole-
kulu zvanou NeuS5Gc, ktera se u ¢lovéka pfi-
rozené& nevytvari. Lidské bunky reaguji tim,
Ze proti ni za¢nou vytvaret protilatky. Po le-
tech konzumace mléka vyvolava tato neusta-
14 produkce protilatek sice mirnou, ale ne-
pretrzitou zanétlivou reakci. Chronicky zanét
spolu se sniZenou funkci imunitniho systému
je jiz dlouho spojovan s rakovinou.

Dalsi problémy s mlékem zptsobuje ka-
sein, jedna z jeho zékladnich bilkovin. V lid-
ském téle se kasein rozklada na skodlivou
slouc¢eninu znamou jako beta-kasomorfin—7
(BCM7). Ta ovliviiuje naladu a zplisobuje
chut na mlé¢né vyrobky. BCM7 je spojovan
se srde¢nimi chorobami, ale ma negativni
vliv i na zdravi tenkého stieva, hormonalni
funkce a imunitni systém.

MIééné vyrobky navic u vétiny lidi vytva-
teji hlen, coz zvySuje riziko nachlazeni nebo
chripky.

V dnesni dobé¢ existuje mnoho chutnych
nahrazek mléka i syra. Az tedy pUjdete pris-
té do obchodu s potravinami, zkuste néco
nového!

5. Vynechte smaZené potraviny
Smazena jidla imunitnimu systému obzvlas-
té Skodi, a to z nékolika diivoda:

Obsahuji Skodlivé tuky, které zvysuji hod-
notu cholesterolu v téle a tak napoméahaji
rozvoji zanétd a oslabuji imunitni systém

Obsahuji velké mnozstvi molekul zna-
mych jako kone¢né produkty pokrocilé glyka-
ce (AGE). Predpoklada se, ze tyto molekuly
oslabuji imunitni systém, protoze vyCerpava-
ji antioxida¢ni mechanismy organismu, ne-
gativné ovliviiuji sttevni bakterie, podporuji
zanéty a vyvolavaji bunééné dysfunkce. Véd-
ci se domnivaji, Ze strava obsahujici velké
mnozstvi AGE mize zvySovat riziko nekte-
rych druhti rakoviny, srde¢nich onemocnéni,
malarie a metabolického syndromu.

Obsahuji akrylamid, ktery je od urci-
tého mnozstvi povaZovan za nebezpecny
karcinogen.

Nedokazete-li se smazenych jidel vzdat,
zkuste tuto kuchyniskou tipravu nahradit
pecenim nebo investujte do horkovzdusné
fritézy.

6. Vynechte maso
Smazené potraviny i primysloveé zpracova-
né a pripalené maso obsahuje velké mnozstvi

karcinogennich AGE. V primyslové zpra-
covaném mase se také nachazi mnoho na-
sycenych tukd, které prispivaji k zdnétim
a oslabuji imunitni systém. Vysoky piijem
pramysloveé zpracovaného a pripaleného

masa zvysuje riziko rakoviny tlustého streva.

Viibec maso jakéhokoliv druhu obsahuje
velké mnozstvi kyselin a snizuje pH organis-
mu, coZ ma za nasledek pokles hodnoty mi-
nerald, jako je hor¢ik, vapnik, draslik a hyd-
rogenuhlicitany. Grilované nebo pripalené
maso také obsahuje zna¢né mnozstvi rako-
vinotvorného benzo(a)pyrenu. Tato
fakta jsou nicméné jen
$pickou ledovce.

Jezte vice
lusténin.

7. Vynechte
alkohol
Spolecnost

jako ce-

lek pova-

Zuje alkohol

za néco, ¢eho

se nelze jen tak
vzdat. Pravdou vSak

Maso jakéhokoliv druhu
obsahuje velké mnozstvi
kyselin a snizuje pH
organismu, COzZ ma za
nasledek pokles hodnoty
minerald, jako je hofcik,
vapnik, draslik.

je, Ze abstinence vyznamné prospiva zdravi.
Jestlize se alkoholu zfeknete, miiZete se tésit
na nasledujici vyhody.

Mensi nemocnost. — Alkohol zptlisobuje,
Ze t€lo nedokaze pohotové reagovat a branit
se infekcim. I jednorazovym vypitim vétsi-
ho mnozstvi alkoholu muzZete svou obrany-
schopnost oslabit az na 24 hodin. Alkohol
také zvySuje hodnotu stresového hormonu
kortizolu, krevniho cukru a inzulinu. To vSe
pti zvySené koncentraci negativné ovliviiu-
je funkci imunitniho systému i regeneraéni
schopnost organismu.

Zdravéjsi jatra. — Ukolem jater je zbavo-
vat t€lo toxind, tedy i alkoholu. Nadmérné
piti alkoholu (15 a vice napojt tydné u muza
a 8 avice u Zen) mutze vyvolat ztukovaté-
ni jater, cirhdzu a dalsi problémy. Dobrou

zpravou je, Ze jatra se dokazou béhem né-
kolika tydnt sama zregenerovat. Pravidel-

ni konzumenti alkoholu, ktefi prestanou pit,
¢asto do 30 dnd i diive zaznamenaji vyrazné
zlepSeni jaternich funkci. Tézkym pijaktm to
ovsem trva o néco déle.

Ubytek na vaze. — Pivo a vino obsahuje
vétSinou 120-150 prazdnych kalorii na skle-
nicku, tudiz vyrazné prispiva ke vzniku bris-
niho tuku. Konzumace alkoholu zvy$uje chut
kjidlu a vede k impulzivnimu jednéni, proto
je pak tézsi odolat dal§im svodiim v podobé
jidla. Vzhledem k tomu, Ze obezita ma za na-

sledek oslabeni imunity, uz samotné
sniZeni hmotnosti celkovému
zdravi velice prosp¢je.
Lepsi vztahy. — Dusled-
kem i mirné konzumace
alkoholu je neschopnost
spravného tsudku, coz
je pri¢inou mnoha vzta-
hovych problémd. Alko-
holismus také snizuje li-
bido, a tak se tyto uz tak
problematické vztahy jes-
té zhorSuji.
Nizsi krevni tlak. — Bylo
prokazano, Ze uzivani alkoholu je
jednou z pti¢in vy$siho krevniho tlaku.

Men§i riziko rakoviny. — Konzumace al-
koholu je spojena s vy$§im rizikem nékoli-
ka typt rakoviny, véetn¢ rakoviny jicnu, Ust,
krku a prsu.

Kvalitngjsi spanek. — Konzumace alkoho-
lu naru$uje REM fézi spanku, proto se pak
¢lovék v noci budi a miiZze se mu i $patné dy-
chat. Skvelym lékem na to je — abstinence.

Jasnéjsi mysl: Zavislost na alkoholu mtze
zhorsovat premysleni i pamét a také zkreslo-
vat vnimani vzdalenosti ¢i hlasitosti. Mize
oslabit motorické schopnosti i znesnadnit in-
terpretaci lidskych emoci.

8. Vynechte kavu

Co ma tento oblibeny ranni napoj spole¢né-
ho s funkci imunitniho systému? Ukazuje se,
Ze je toho hodné. Bylo prokazano, Ze kava
zpisobuje uvoliiovani stresovych hormoni
(napt. kortizolu), které narusuji funkci imu-
nitniho systému; blokuje tvorbu protilatek
proti infekcim; prispiva k nespavosti, ktera
také zhorsuje funkci imunitniho systému.

Ke kavé se ¢asto podavaji koblihy, kte-
ré, jak uz bylo zminéno v ¢asti o cukru, jsou
$kodlivé zase jinak.

Nedafi-li se vam réno ,,probrat k Zivo-
tu“, zkuste si dat horkou a studenou sprchu!
Nebo si uvarte néjakou ndhrazku kavy ¢i by-
linkovy ¢aj.

Mite jen jedno t€lo, jeden chram, o ktery
je tteba pecovat. Zac¢néte tedy uz dnes! @
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Kolik musim shodit?

/da se, Ze jsme si na smrtelnou hrozbu obezity zvykli. Vratime-li se v [ékarské
literatufe asi o pll stoleti zpét, kdy obezita nebyla omilana stale dokola,
popisy byly mnohem chmurnéjsi: , Obezita je vzdy tragicka a jeji rizika jsou

désiva."

Z knihy Michaela Gregera Jak nedietovat. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

nemusi ani jit o obezitu. Ze ¢tyt mili-
Aom"l umrti, ktera jsou kazdoro¢né pfi-
pisovana nadbytku télesného tuku, ma
témér 40 procent obéti jen nadvahu, nejsou
obézni. Podle dvou studii z Harvardu jiz pii-
rastek hmotnosti jen o pét kilogramti od rané
dospélosti do stiedniho véku zvySuje riziko
zavaznych chronickych onemocnéni.
Opacnou stranou mince je, Ze i mirny
ubytek télesné vahy mize mit vyznamné
zdravotni pfinosy.
Dobrou zpravou také je, Ze nejriskantné;jsi
tuk je nejjednodussi ztratit. Télo pfednostné,

jako prvni, shazuje tzv. visceralni tuk (tuk ko-
lem vnitfnich organti). I kdyZ u vétSiny jedin-
cl s tézkou obezitou to znamen4 shodit az
asi 20 procent vahy, nez si uvédomi vyznam-
né zlepSeni kvality Zivota, riziko onemocné-
ni klesa témér okamzité. Pii tiiprocentnim
ubytku vahy (tzn. jen tti kila u toho, kdo vazi
90 kg) se hladina cukru a triglycerid v krvi
zacne zlepSovat. Pti pétiprocentnim tbyt-

ku vahy se zlepSuje krevni tlak a cholesterol.
Navic pétiprocentni ubytek vahy — pouhych
4-5 kg u nékoho, kdo za¢inal na 90 kg —
muZe snizit riziko vzniku diabetu na polovinu.

A co jojo efekt?

Existuje kniha, ktera ptivodné vysla v 80. le-
tech a od té doby jeste ne€kolikrat, a sice pod
nazvem Dieting Makes You Fat (Diety zpu-
sobuji tloustnuti). Vzhledem k tomu, Ze vét-
$ina lidi, ktefi zhubnou, znovu nabere vahu
zpét, panuji obavy, ze tzv. jojo efekt miize mit
nepriznivé dopady na zdravi. Tato myslen-
ka vze$la ze studif na zviratech, které ukazaly
napftiklad Skodlivé uc¢inky hladovéni a rych-
1ého obnoveni vyzivy na obézni potkany. To
upoutalo pozornost médii, coz vedlo k roz-
Sifeni obecného presvédéeni o nebezpeci



vyrazného kolisani télesné vahy, odrazujici
lidi od pouhého pokusu hubnout.

Ani udaje o zvifatech v§ak nejsou pra-
kazné. Napriklad kolisani vahy u mys$i jim
zkoumdanim tdajt z klinickych studii dospé-
li védci k zaveru, ze — kromé mozna vét§iho
rizika vzniku Zlu¢ovych kameni — ,,dikazy
o nepfiznivém t¢inku kolisani télesné vahy
jsou ojedinélé, pokud vibec existuji“. V ak-
tuélnim ¢isle ¢asopisu Obesity, coz je oficial-
ni ¢asopis predni védecké spolecnosti vénu-
jici se této oblasti, vySel komentar s nazvem

,Y0-Yo Dieting Is Better than None“ (,,Dieta
s jojo efektem je lepsi nez zadna“).

Stihli obézni

Vétsina populacnich studii, které zkoumaly
vztah mezi obezitou a nemocemi, se opirala
o index télesné hmotnosti BMI (tj. vaha vkg
lomeno vy$ka v metrech na druhou). BMI
bere v ivahu vysku, ale nebere v tivahu, co se
na hmotnosti podili. Kulturisté jsou na svou
vysku téZci, ale mohou byt extrémné §tih-

li. Zlatym standardem pro méreni obezity je
procento télesného tuku, ale jeho presné vy-
pocty byvaji komplikované a drahé. Naopak
vSe, co je potreba k méfeni BMI, je vaha,
metr a kalkulacka, ale miize to skute¢nou
prevalenci obezity podcenit.

Svétova zdravotnick4 organizace a Ameri-
can College of Endocrinology definuji obezi-
tu jako procento télesného tuku nad 25 pro-
cent umuzli a nad 35 procent u Zen. Pii BMI
25, jenz je povazovan za pocatek nadvahy, se
mnozstvi télesného tuku v reprezentativnim
vzorku dospélych pohybovalo mezi 14 a 35
procenty u muzi a 26 a 43 procenty u Zen.
Takze miiZzete mit normalni vahu, ale ve sku-
te¢nosti byt obézni. Pti pouziti BMI pro zji$-
téni obezity byl v 90. letech obézni jen asi
jeden z péti Americ¢ant, ale na zaklad¢ pro-
centa jejich télesného tuku se skuteény po-
dil obéznich tehdy blizil 50 procentiim. Tak-
Ze v 90. letech méla polovina Ameriky nejen
nadvéhu, ale byla obézni.

Pouzitim pouze BMI mohou Iékafi ne-
spravné klasifikovat vice nez polovinu obéz-
nich jedincti jako osoby s nadvahou, nebo
dokonce s normalni vahou a promeskat prile-
Zitost zasdhnout. DuleZité v§ak neni oznace-
ni, ale zdravotni nasledky. Paradoxné se BMI
jevi jako lepsi prediktor umrti na kardiovas-
kularni onemocnéni nez procento télesného
tuku. To naznacuje, Ze nadvaha v jakémkoliv
stavu — pri obtloustlosti nebo Stihlosti — ne-
musi byt dlouhodobé zdravi prospésna. Dél-
ka zivota profesionalnich kulturistt se zda
byt kratsi. Maji asi o tfetinu vy$§i amrtnost
neZ obecnd populace, s primérnym vékem
umrti kolem osmactyriceti let; to ale miize

byt ¢astecne zptsobeno toxickymi ucinky
anabolickych steroidli na srdce.

Télesna vaha versus obvod pasu
Predni nutri¢ni fyziolog Ancel Keys (po némz
byly pojmenovany tzv. K-pridély) navrhl ,,zr-
cadlovou“ metodu: ,Jestli opravdu chcete vé-
dét, zda jste obézni, prosté se svliéknéte a po-
divejte se na sebe do zrcadla. Nedélejte si
starosti s nasimi nobl laboratornimi méreni-
mi; poznate to!“ ©

Vsechen tuk v8ak neni stejny. Mame pod-
kozni tuk, ktery si miizeme zaStipnout jako
ni tuk, ktery se uklada kolem vnitfnich orga-
nt, pronika do nich a bouli vam bficho. M¢-
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obvod pasu. To mize byt zvlasté dilezité pro
starsi Zeny, které ve véku od pétadvaceti do
pétaSedesati let zhubnou priblizné 13 kilo (!)
kosti a svalli a zaroven ze€tyrnasobi své visce-
ralni tukové zasoby. (Zasoby visceralniho tuku
umuzl maji tendenci se pouze zdvojnasobit.)
Takze i kdyZ zena neptibere zadna kila podle
stupnice koupelnové vahy, mtze ve skutec¢nosti
nabrat velké mnozZstvi tuku.

Jaky je nejvétsi jesté zdravy
obvod pasu?

Zvysené riziko metabolickych komplikaci
zac¢ina na obvodu pasu 80 cm u Zen a 94 cm
u vétS§iny muzl. Referen¢ni hodnota pro pod-
statné zvySené riziko za¢ina na 88 cm u Zen

ZvysSené riziko metabolickych komplikaci zacind na obvodu pasu 80 cm u Zen a 94 cm u vét-
Siny muZa. Referencni hodnota pro podstatné zvysené riziko zacind na 88 cm u Zen a 102 cm
umuzi. U Zen je o 80 procent vétsi riziko predcasného umrti, pokud maji v pase 95 cm a vice

ve srovndni s Zenami, které maji v pase do 70 cm.

feni BMI je jednoduché, levné a efektivni, ale
nebere v tvahu rozloZeni tuku na téle — kdez-
to obvod pasu mize byt méritkem mnozstvi
hluboko ulozeného brisniho tuku.

BMI i obvod pasu Ize pouZit k predvidani
rizika amrti v dsledku nadbyte¢ného télesné-
ho tuku, ale i pi stejném BMI se zda, Ze existu-
je téméf linedrni nérast rizika amrtnosti s roz-
Sifujicim se pasem. Neékdo s ,,normalni vahou,
ale centralni obezitou“, coz znamen4, nékdo,
kdo podle BMI nema ani nadvahu, ale ma tuk
kolem pasu“, mdZe mit aZ dvojnasobné rizi-
ko umrti ve srovnani s nékym, kdo ma nadva-
hu nebo je obézni podle BMI. Proto WHO, Na-
tional Institutes of Health a American Heart
Association doporucuji stanovit BMI i zméfit

a 102 cm u muzi. Jakmile je u muzt obvod
pasu asi 109 cm, umrtnost vystreli az o 50
procent — ve srovnani s muzi, ktefi maji pas
020 cm uzsi. U Zen je o 80 procent vétsi ri-
ziko pred¢asného umrti, pokud maji v pase
95 cm a vice ve srovnani s Zenami, které maji
v pase do 70 cm. Cisla na méfici pasce se mo-
hou promitnout do ¢isel oznacujicich pocet
let, o ktera se zkrati délka zivota.

Pupik je nejintuitivnéjsi a nejjednodussi
na meteni (a preferované misto pro jednora-
zové posouzeni visceralniho tuku), polovina
vzdalenosti mezi horni ¢asti kycelnich kosti
a dolni ¢asti hrudniho koSe je povaZovana za
nejvhodné&jsi misto pro sledovani zmén visce-
ralniho tuku v pribéhu ¢asu. @
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Vliv hudby na naladu

Jak velky vliv ma hudba na vas Zivot? Sama jsem se nad tim jednou zamyslela,

kdyZ jsem zajistovala hudebni doprovod pro skupinu lidi pfi slavnostni vece

Michelle Boykinova, Nedley Health

téSeni v tom, Ze jsem rozeznivala klavesy

klaviru. Jsem v8ak extrovertka, a jak ve-
Cer postupoval a ja pokracovala ve hie, zacala
jsem se u klaviru citit trochu osaméla a znu-
déna. Pak mé napadla mys$lenka: zajimalo mé,
jestli mé hudba, kterou hraji, vliv na konver-
zaci lidi. Zacala jsem experimentovat. Dalsi
skladba, kterou jsem vybrala a zahrala, byla
velmi klidn4, relaxa¢ni klasicka skladba. Jak
jsem hréla, mistnost se ztisila a lidé mluvili
o néco mén¢. Dalsi skladba, kterou jsem za-

] ako klaviristka jsem nachazela velké po-

zacali opét mluvit vice, rychleji, o néco hlasi-
t&ji a zacali se smat. Opét jsem zahrala klid-
nou skladbu a konverzace se opét zklidnila.

Byla provedena studie,

v niZ bylo Gcastnikam
pridéleno poslouchat
patnact minut tvrdou
rockovou hudbu a v jiném
case Ctvrt hodiny
klasickou hudbu. Zatimco
pri tvrdém rocku lidé

citili vice nepratelstvi,
unavy, smutku a napéti,
pri klasické hudbé se citili
stastnéji a uvolnénéji.

Byl to zajimavy maly socilni experiment,
ktery mné pomohl k rychlej$imu ubihéni
¢asu, kdyz jsem poskytovala spole¢nosti kla-
virni doprovod, ale vyvolava zajimavou otéz-
ku. Opravdu hudba ovliviiuje naladu?

Byla provedena studie, v niz se vyzkumni-
ci zabyvali otazkou, zda hudba mize ménit

v

.

Je-li poslech klasické hudby dobry pro ndladu, jak zacit? Osobné doporucuji zacit s Hédnde-
lovou hudbou. Héindeldv styl je velmi povzndsejici. Barokni hudba obecné zlepsuje ndladu.
Lidé se mé Casto ptaji, zda mohou jako alternativu ke klasické hudbé poslouchat instrumen-
tdlni nebo sborovou duchovni hudbu. Odpoviddm, Ze rozhodné ano. Mnoho chvalozpévi je
zaranZovdno na klasické melodie a jsou velmi posilujici. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze zpév nebo
prehrdni biblického hymnu dokdze pocity smutku zahnat.

naladu. S malou skupinou mladych dospé-
lych G¢astnikd, kterf méli sklon k depre-

si, byly vedeny rozhovory a byli pozadani,
aby se vyjadrili ke svym hudebnim navykim
v souvislosti s depresi. Vyzkumniky zajimalo,
zda Gcastnikdim vice pomaha poslech hud-
by, ktera odrazi jejich melancholické pocity,
nebo té, ktera je naopak s jejich melancholic-
kymi pocity v kontrastu.

Ackoli se ndzory ucastniki lisily, objevilo
se n¢kolik zajimavych zjisténi. Pokud se zda-
lo, Ze smutna hudba pomaha, bylo to prav-
dépodobné proto, Ze se ti¢astnici ztotoznili
s texty pisni — m¢li pocit, Ze se s nimi ume¢l-
ci ztotoznuji v jejich depresi, a proto se citi-

li méné osaméli. Ukazalo se vSak, Ze i kdyz
si ucastnici mysleli, Ze se citi 1épe, depresiv-
ni hudba objektivné nic nezmenila, dokonce
posluchac¢iim pritizila.

Nakonec vyzkumnici poznamenali: ,,Roz-
dilné strategie mohou ptinaset rizné vysled-
ky, pricemz hudba odpovidajici zakouSené
naladé¢ obecné vede bud k udrzeni této na-
lady, nebo k jejimu zhorSeni, a poslech hud-
by, ktera se lisi od ptivodni nezadouci nélady,
obvykle vede k ndpravé nebo aspon docasné
zméné této nalady.“

A co poznatek, Ze smutné texty dodavaly
ucastniktim s depresi pocit, Ze nejsou sami?
To je pochopitelné. Je velmi dllezité védét, ze
¢lovek neni sdm, kdyz proziva smutek, zou-
falstvi nebo hnév. Existuje alternativni zpa-
sob, jak najit kamaradstvi?

Ano! Bozi slovo, zejména v Zalmech, je
plné projevt smutku, smutku, deprese, Gz-
kosti a hnévu — ale pak také feSeni! Postupny
ptrechod k pozitivnéjsi naladé je pti zotavo-
vani uZite¢ny. Jednim z zalm, kde se to dafi,



je napt. Zalm 74, v némz je prvnich jede-
nact versd zoufalych a smutnych, ale posled-
nich dvanact ver$ti obsahuje nadéji a prosbu.
Zalm 83 a Zalm 130 jsou dal§imi piiklady,
kde po vyjadreni stiznosti, frustrace a stra-
chu nésleduje uznani Bozi dobroty a schop-
nosti nas ochranit a branit.

A co vliv hudby na télo?

Sedla jsem si k po¢itaci a zméfila si klidovou
tepovou frekvenci: byla 63 tepti za minutu. Sla
jsem na YouTube a nasel jsem naddherné pro-
vedeni zavéru Rossiniho predehry k Williamu
Tellovi (viele doporucuji, je to nadhera). Po je-
jim poslechu jsem si znovu zméfila tep. Trochu
se zvysil, na 68 tept za minutu. Pfi zopakovani
tohoto pokusu se muj puls op€t zvysil, tento-
krat z 60 uderd za minutu na 65 aderd. Druhy
den jsem pokus zopakovala a opét se mi puls
zvysil 0 5 tepli za minutu. Stejny experiment
jsem provedla pfi poslechu rockového vystou-
peni na YouTube. Zajimavé bylo, Ze mdj puls
bud klesl, nebo se zvysil jen 0 mélo, méné nez
u klasické skladby. U klasického dila jsem se
citila $tastna a zaujata, u rockové hudby roz-
rudena a vystresovand. Se zrychlenou srdec-

ni frekvenci prichazi i vétsi prokrveni ¢elniho
mozkového laloku. Tak to musi byt dobra véc!

Byla provedena studie, v niZ bylo ucastni-
kim pridéleno poslouchat patnact minut tvr-
dou rockovou hudbu a v jiném ¢ase ¢tvrt ho-
diny klasickou hudbu. Testovany byly i dalsi
druhy hudby pfi jinych prileZitostech. Poté
byli pozadani, aby ohodnotili své emo¢ni stavy
na zakladé jednostrankového dotazniku. Za-
timco pfi tvrdém rocku lidé citili vice nepratel-
stvi, tnavy, smutku a napéti, pti klasické hud-
bé se citili Stastnéji a uvolnénéji. Hudba New
Age, ktera byla rovnéz predmétem vyzkumu,
sice zanechala v uc¢astnicich pocit vétsiho uvol-
néni, bylo ale doprovazeno niz§i mentalni bdé-
losti. Zkoumana byla i dalsi hudba.

Dobite, je-li poslech klasické hudby dob-
ry pro néladu, jak zacit? Osobné¢ doporucu-
jizacit s Hindelovou hudbou. Handeldv styl
je velmi povznasejici. Barokni hudba obecné
zlepSuje naladu. Lidé se mé Casto ptaji, zda
mohou jako alternativu ke klasické hudbé po-
slouchat instrumentalni nebo sborovou du-
chovni hudbu. Odpovidam, Ze rozhodné ano.
Mnoho chvalozpévi je zaranZovano na kla-
sické melodie a jsou velmi posilujici. Z vlastni
zku§enosti vim, Ze zp€v nebo prehrani biblic-
kého hymnu dokaZe pocity smutku zahnat.

VyzkousSejte si to sami. Az se pristé bude-
te citit smutn¢, zazpivejte si piseni nebo si po-
slechnéte barokni hudbu, napriklad Hande-
lovu Vodni hudbu. Spojte to s prochazkou na
slunci a vypracovanim seznamu deseti véci,
za které jste vdééni — a uvidite, zda se zZivot
nestane o néco sladsim. ©
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Zivo€isné vs.
rostlinné bilkoviny

Oblibenym konceptem je, ze bilkoviny jsou dobré

a ¢im vice jich je, tim [épe.

Ze stranek Faktaozdravi.cz

avic pouzivana definice kvality bilko-
N vin uptednostiiuje zivo¢i§né bilkoviny,

z ¢ehoz plyne domnénka, Ze konzuma-
ce masa, vajec a mlé¢nych vyrobk je Zadou-
ci a preferovana. JenZe to je uplny opak toho,
co tikaji vyzivova doporuceni. Ackoliv pod-
vyziva z nedostatku bilkovin se v mnoha ¢as-
tech svéta stale vyskytuje, v industrializova-
ném svété je mimoradné vzacna.

V roce 2016 byla vydana impozantni stu-
die z Harvardu zahrnujici pres 100 000 lidi.
Zjistila, Ze nahrazeni Zivoc¢i$né bilkoviny
rostlinnou bilkovinou bylo spojeno s niz3im
rizikem pred¢asného umrti. Nejhorsi bylo
zpracované maso jako slanina, ale i vajec-
n4 bilkovina, vaje¢né bilky. Nahrazeni 3 %
libovolnych zivo¢isnych bilkovin (at uz slo
o zpracované ¢i nezpracované maso, kure-
ci maso, ryby, vejce anebo mlécné vyrobky)
rostlinnymi bylo spojeno se zna¢nym sniZe-
nasledku: smrti. A jak vime, Ze za to mohou
bilkoviny? Védci zohlednili ostatni faktory
jako prijem nasycenych tukd, takze nejspise
nejde jen o ucinek zivocisného tuku.

A jak nase télo vlibec pozna rozdil mezi
ZivocisSnou a rostlinnou bilkovinou? Nejsou
si bilkoviny rovny? Ne. Na rozdil od Zivocis-
nych je rostlinn bilkovina tfeba obecné chu-
da na aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem
a snizena konzumace aminokyselin s rozvét-
venym fetézcem zlepSuje metabolické zdravi.

Mohl by za tim byt IGF-1, ristovy hormon
podporujici rakovinu, ktery se zvySuje s pii-
jmem tzv. vysoce kvalitnich Zivo¢isnych bil-
kovin. Spojitost s IGF-1 povaZujeme za pfi-
¢innou, protoZe lidé s vrozen¢ zvySenymi
hladinami IGF-1 i nezavisle na zptsobu stra-
vovani trpi vy$§im vyskytem smrtelnych cho-
rob, jako je cukrovka 2. typu a srde¢ni nemoc.

Mize za tim byt i néco, co harvardsti véd-
ci nevzali v potaz, naptiklad toxické znecis-
tujict latky, jako jsou dioxiny a PCB. Ty se to-
tiz obvykle akumuluji v potravnim fetézci ve
skotu, prasatech, kuratech a rybach, takze
kon¢i na nasich talifich. Rostlinné bilkoviny
jsou tedy také dilezitym bodem ve snizovani
zatiZeni lidstva Skodlivinami.

Jestlize vam 100 000 lidi ve studii pri-
jde jako dost, co teprve 400 000 lidi? Studie
NIH-AARRP je nejvétsi studie stravy v histo-
rii. Také ona ukazala, Ze jednoduché nahra-
zeni 3 % kalorii z riznorodych zdrojt Zivocis-
nych bilkovin zdroji rostlinnych bilkovin bylo
spojeno s 10% poklesem celkové umrtnosti.
A pri vyrazeni vajec byl pfinos dokonce dvoj-
nasobny. Neni to prekvapivé, jelikoz konzu-
mace vajec je spojena s vys$§im rizikem rozvo-
je kardiovaskularniho onemocnéni.

Kdyz shrnete vysledky vSech studif o pti-
jmu bilkovin a umrtnosti, tak vice Zivocis-
nych bilkovin znamen4 vice umrtnosti, za-
timco vice rostlinnych bilkovin koreluje
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Vsichni jsme cvoci

Jifi Pasz je novinar a fotograf, jehoz celoZivotni touhou je, aby se vSichni
k sobé& chovali bez nalepkovani, negativnich stereotypl a stigmatizaci, které
prinaseji psychicka onemocnéni.

Rozhovor s Jifi Paszem pripravila Zuzana Mukumayi Filipova. Pretisténo z Casopisu Sedma generace.

rozhovoru jsme se podivali na t¢éma
Vdrog, zavislosti a jejich spojitosti
s psychickymi onemocnénimi.

Béhem mého ptisobeni v Narodnim usta-
vu duevniho zdravi jsem délal sérii rozhovo-
rli se svétoznamymi psychiatry a jeden z nich,
nestor destigmatizace psychickych onemoc-
néni Norman Sartorius, navrhl, at z nich vy-
tvorim knihu. Moje prvni reakce byla, Ze to
prece nebude nikdo ¢ist, ale nedalo mi to
spat. Osobneé si totiZ pieju, aby téma du-
Sevniho zdravi bylo velké spolec¢enské téma,

o kterém se lidé neboji mluvit. V. mé vlast-

ni rodin€ mame rtizné problémy a vérim, ze
kazda rodina ma néco, at uz jsou to zavislosti,
demence, ADHD, schizofrenie nebo tieba bi-
polarni porucha. VSichni mame osobni zku-
Senost, coZ je velky kontrast k tomu, jak se

o téchto vécech (ne)mluvi.

Spolecnost nechape ani drogy,
ani psychickd onemocnéni

Kniha nakonec ve spolupraci s psycholozkou
Adélou Plechatou skute¢né vznikla a jejim ci-
lem je destigmatizovat psychicka onemocné-
ni, protoZe definice nejsou presné vyhrané-
né a ve vysledku se hranice mezi normalnim
a Silenym stira. Proto i zvoleny nazev kni-

hy, Normalni silenstvi. V8ichni jsme urcitym
zpusobem cvoci, a proto bychom se k sobé
méli chovat s vétsi vlidnosti, podporovat se,
a hlavné nenalepkovat.

Ja sam se narodil s ADHD, které mi v dét-
stvi bylo diagnostikovano. Myslelo se, Ze mé
ADHD s pubertou vymizi. Nékteré problémy
skute¢né zmizely, ovsem nekteré se zdlrazni-
ly. Ve triatficeti jsem se ke své diagnoze vra-
til, zacal chodit na terapii a resit své problé-
my. Rad rikam, Ze jsem Stastny psychiatricky

Jeden vyzkum ve Velké Britdnii ukdzal, Ze na prvnich dvou mistech v nejhorsim socioekono-
mickém a zdravotnim dopadu ndvykovych ldtek je alkohol a tabdk. Stigmatizované drogy, jako
tfeba heroin &i kokain, jsou z toho hlediska méné nebezpecné nez tyto vseobecné ,pardonova-

né" a prijimané drogy.

pacient a jsem neskute¢né vdécny za to, Ze
mam péci a moznost 1é¢by. Zivot s ADHD
neni jednoduchy a ne¢kdy je primo pekelny.
Jsem rad, Ze se pred tim nemusim schovavat
amiuzu se k tomu postavit ¢elem. Jako mnozi
dalsilidé s diagn6zami jsem hledal ulevu v al-
koholu a dostal se az k nadmérnému piti, ale
diky Bohu jsem s tim ptestal a vyhnul se po-
tencialnimu téZkému problému se zavislosti.
Oba fenomény, psychické nemoci a drogy,
Celi obrovskému spole¢enskému nepochope-
ni. Oboji je tésné provazano, nase spole¢nost
moc dobi'e nechape, co jsou psychicka one-
mocnéni, jaké dopady mohou mit latky, kte-
rym fikame drogy, jak se vytvareji zavislos-
ti, pro¢ se vlibec objevuji a jak spolu souvisi
drogy a dusevni onemocnéni. V sou¢asnos-
ti také nardsta pocet ,,netradi¢nich® zavis-
losti, jako teba zavislost na socialnich si-
tich, internetu, pornu nebo treba taky fitness.
K dusevnimu zdravi se nanestésti stale ne-
pristupuje jako ke kazdé jiné zdravotni vyzve,
i kdyz duSevni zdravi tvofi nejméné polovinu
naseho zdravi.

Konvence misto realnych znalosti
O du8evnim zdravi se neu¢ime a rozumna
spolec¢enské diskuse na toto téma sice existu-
je, ale neni dostate¢n4, a prave proto tak ¢as-
to hledame tlevu na §patnych mistech. No

a pravé zavislosti jsou odpovedi na univerzal-
ni lidskou potrebu hledat alevu. To, Ze vSich-
ni mame k zavislostem sklon, si neni potieba
vycitat, jen se musime naucit to chapat a pra-
covat s tim. Drogy mohou byt reakci a hle-
danim ulevy od nediagnostikovaného psy-
chického onemocnéni, nebo naopak mohou
nékteré onemocnéni spustit.

Nanestésti nékteré drogy maji opravdu
schopnost poskytnout efektivni a rychlou
ulevu, ovéem dlouhodoby dopad na spolec-
nost je drtivy. Jeden vyzkum ve Velké Brita-
nii ukézal, Ze na prvnich dvou mistech v nej-
hor§im socioekonomickém a zdravotnim
dopadu navykovych latek je alkohol a tabak.



Stigmatizované drogy, jako tfeba heroin ¢i
kokain, jsou z toho hlediska mén¢ nebezpe¢-
né nez tyto vSeobecné ,,pardonované* a priji-
mané drogy.

Pravé toto ukazuje na velice zajimavy fe-
nomén toho, jak drogy vnimame. Nase vni-
mani drog a toho, co je viibec za drogu pova-
zovano a které jsou ,,v poradku“, nebo které
jsou naopak velmi nebezpeéné, zavisi na
vzdélani, vychove a kulture dané spole¢nosti.
Prave toto vnimani je relativni a védecké vy-
zkumy ¢asto dokazuji, Ze nema realné zakla-
dy. Stigmatizace drog (nebo laxni postoj) se
tak stava otazkou konvenci a miry tolerance.
Napriklad nikotin mé stejny potencial zavis-
losti jako heroin. A alkohol, ktery vysel jako
zkumu, je povazovan za normalni. Od mali¢-
ka détem asociujeme alkohol s pfijemnymi
udalostmi ¢i oslavami: kdo z nas si nepama-
tuje, jak jsme si v détstvi s dosp€lymi pripije-
li nealkoholickym Sampaném? Kolik z nas si
ce nealko? Nendpadné se u¢ime, ze alkohol
je néco normalniho, ale ve skute¢nosti je to
nebezpecna droga.

Na druhém konci naopak stoji stigmati-
zované drogy. Extaze dokaze l1éCit posttrau-
matické stresové poruchy, coz mize mit vel-
ky potencial u vojaku vracejicich se z valky,

u Zen, které zazily sexualni nasili, u prezi-
v§ich autonehod nebo i u hasici ¢i 1ékart za-
chranky, zkratka lidi, ktefi se dostavaji do
kontaktu s traumatickymi udalostmi. Keta-
min zase muze 1éCit deprese a u psilocybinu
je velky potencial v 1é¢bé zavislosti. Nyni se
samoziejmé bavime o asistovanych terapiich,
ne o samolécbe.

A opét naopak se nyni zvySuje obava po-
deprena pribéhy psychiatrl a odbornikd
0 dopadu marihuany na lidi v puberté. ,,Tra-
va“ je asto povazovana za docela neskodnou
drogu, ovS§em THC je jedna z nejsilnéjsich
psychoaktivnich latek a je extrémné nebez-
pecna pro mozek v puberté. MUZe tak spustit
razné psychdzy, nebo i schizofrenii, a to do-
slova po ,,jednom blbém huleni®.

Drogy musime poznat a pochopit
Odpovédi na souc¢asné nedostateéné chapani
drog je vzdelavani. Kazda droga ma své spe-
cifika, zavislost se vytvari riizné rychle, ma
jiné dopady. Treba prave alkohol nema4 tak
rychlé a dramatické dopady jako heroin, za-
vislost se nevytvoii po jedné ¢i tfech davkach,
ale muze trvat déle, dokonce i deset, dva-

cet nebo az padesat let, neZ se ¢lovek propi-
je kindividualnim i spolec¢enskym dopadiim.
Nikdo samoziejmé nedokaze predpovedet,
jak by vypadala spole¢nost, kde je legalni he-
roin nebo kokain, tak jako je ted alkohol.

Jak ukazala mezivale¢na prohibice alko-
holu v Americe, spolecenské dopady drog
nevyresi zakaz, protoZe se vytvori erny trh
adroga nabyde symbolu zakazaného ovo-
ce. A nepomuZe ani legalizace, jak ukazuje
Némecko tticatych let minulého stoleti, kdy
vznikla vlna uZivani heroinu a kokainu v re-
akci na trauma prvni sveétové valky. Proto je
extrémné ddlezity nas vztah k drogdm a co
o nich vime. Musime znat jejich dopady, jak
je vyuzivat a pro¢, a ne je zneuzivat. Zakaz ¢i
povoleni problémy s drogami nevyiesi.

Zavislost je vlastné
vztahovy problém, na
nejhlubsi drovni je
zavislost o rfeseni vztahu
k dané latce, ktera
nahrazuje jiné vztahy.

Zavislost je vztahovy problém
Zéavislost je vlastng¢ vztahovy problém, na
nejhlubsi trovni je zavislost o fedeni vzta-
hu k dané latce, kterd nahrazuje jiné vztahy.
Pro nékteré lidi drogy (¢i dalsi typy zavislos-
ti, které nejsou povazovany za drogy) fungu-
jijako milenec, kamarad nebo rodina. To je
nebezpecné. Pokud ndm latka nahradi vzta-
hy, tak to je extrémni prohra ¢lovéka, protoze
jsme vztahové bytosti a vztahy potfebujeme
nejvic. Proto gambler dokaZe opustit svou
rodinu a blizké.

Toto vSe se vztahuje ti'eba i na kavu, ¢aj
nebo i ,,nové zavislosti®: jiz zminéné fitness,
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workoholismus nebo tieba zavislost na pro-
duktivité a osobnimu rdstu. Vydrzime tyden
bez kafe? Vime, co kava skute¢né déla? Una-
vu zaZene, ale ta inava nezmizi. Jaky mtze
byt opravdovy dopad na na$ mozek nebo
tfeba na spanek a energii z dlouhodobého
hlediska? A pro¢ vlastné to kafe milujeme?
Mame ho spojené s ritualy? Nahrazuje ndm
néco, co ndm chybi?

Jadro pudla je systém odmeén a dleva. Ur-
¢ité chovani a latky vyplavuji hormony, kte-
ré ndm délaji dobre. VSichni se chceme citit

dobre, to je normalni. Ale uz nas nikdo ne-
uci, jak se citit dobre, tak aby to neskodi-

lo, a hlavn¢ aby to nenahrazovalo feseni pro-
blémi, které mame. Drtiva vétSina nasich
problémd je vztahové — FeS§ime vztah k sobé,
k blizkym, k lidem v préci a okoli. Fitkem
atouhou vypadat jako kulturista nevyresi-
me vztah k sobé sama ani nase vztahy s oko-
lim. Netikam, Ze nemame cvicit a pracovat
na sob¢, jen je dllezité védét, pro¢ to déla-
me a zda si tim néco nenahrazujeme. Potie-
ba vypadat dobt'e muiZe byt skryty problém
sebevédomi, a to nepredélame ani stokilovy-
mi ¢inkami.

Stejné tak produktivita a workoholis-
mus je moderni zavislost, ktera stoji na vel-
mi $patné premise: produktivni ¢lovek rov-
na se dobry ¢lovek. Nasim cilem by nemélo
byt citit se dobre, protoze jsme produktivni,
ale uvédomovat si svou hodnotu, ktera ne-
z4visi na dosazenych uspésich, produktivi-
té ¢i uznani ostatnich. Dliraz na produkti-
vitu zac¢ina ve 8kolach, takové to ,,jsi hodna
hol¢icka, kdyz se dobie ucis“. To je Silené
pro vSechny, ale obzvlast kruté je to pro déti

dokonceni na str. 27
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Pocit osobni hodnoty

Jednou z nejzakladnéjSich potreb lidskych bytosti je potfeba vefit, Ze na nas

nélkomu zalezi.

Z knihy Roba Parsonse Milovat proti véem pfedpokladim. Vydal Navrat domd.

ni veceti prisel muz, ktery prakticky

spal pod mostem. Bylo mu tfiatticet let
a vétSinu svého raného détstvi stravil po dét-
skych domovech. Jak jsme sedéli kolem sto-
lu, dali mu nékteri nasi pratelé par dareckd.
Rozplakal se. Dainne navrhla, aby u nas tu
noc prespal. Uz od nas nikdy neodesel.

KdyzZ u nés Ron bydlel teprve kratkou
dobu, pracoval jako popelat. Hrozné mu
zélezelo na tom, aby se dostal véas do pra-
ce, takzZe jsem tehdy vstaval brzy a vozil
jsem ho tam. Jednoho vecera jsem prisel
domi z prace a Ron sedé€l na Zidli, opiral se
o opéradlo a na tvari se mu rozprostiral 8i-
roky usmeév. Zeptal jsem se ho, ¢emu se tak
sméje, a on mi to vysvétlil. ,,Robe,* povi-
dal, ,,kdyZ mé vysadi$ v préci, ostatni chlapi
na dvore se mé ptaji: ,Kdo t¢ to vozi do pra-
ce autem?‘ — a ja jim odpovidam: ,Ale, to je
mdj pravnik!““

Hodné jsem o tom piemyslel. Ron nikdy
nem¢l matku, ktera by ho vodila do $kolky,
nikdy nepoznal otce, ktery by se ho zeptal,
jak se mu vedlo prvni den na stfedni $ko-
le. A pro n¢j nebylo dtleZité moje povolani
nebo auto, ale to, ze nékomu na ném zaleze-
lo natolik, Ze ho vozil do prace. Jako dospé-
ly ¢lovék zazival to, co jako dité nikdy nepo-
znal. Za vSechna ta léta u ného vidim mnoho
zmén; ma svoji novou ddstojnost a hodné
nam toho dal. Modlim se, aby od nés nikdy
neodesel. Vi, ze na ném nékomu zalezi.

Presvédceni, Ze na nds nasemu partnerovi
zaleZi, je v manZelstvi Zivotné dilezité. Kdyz
pocitujeme, Ze nas druhy poklada za samo-
ziejmost, tato jistota za¢ina umirat.

Kazdé manzelstvi je jiné, a tak bude exi-
stovat mnoho riznych zptsobd, jak dat své-
mu partnerovi najevo, Ze si ho cenime. Po-
kud svého partnera pokladame za néco
samoziejmého a neposkytujeme mu pocit, Ze
nam na ném zalezi, méli bychom také pokla-
dat za samozrejmost, Ze to nékdo jiny udéla
misto nés.

Zijeme v kultufe, v niZ se lidé snadno mo-
hou citit bezcenni, a v manzelstvi musime

P fed patnécti lety k ndm na Stédrovecer-

KdyZ budeme jeden druhém poskytovat pocit osobni hodnoty — kdyZ pfestaneme povaZovat
jeden druhého za samoziejmost, miizeme své manzelstvi chrdnit. Klicem k tomu je pamatovat
na to, Ze vétsina z nds nadevse touZi po tom, abychom pro nékoho néco znamenali.

bojovat proti tomu, abychom tento pocit
posilovali.

Apostol Pavel ve svém dopise kiestanim
v Efezu zapsal neuvéritelna slova. Napsal je
do prostredi, vnémz se muz mohl rozvést
s zenou proto, Ze mu piesolila jidlo, hovori-
la prili§ hlasité na verejnosti nebo fekla néco
osklivého o jeho rodiéich. Zena byla nevolnik,
véc, kterou bylo mozno vlastnit. V takovém
temném prostiedi napsal Pavel tato radikal-
ni slova: ,Muzi, milujte své manZelky, jako
Kristus miloval cirkev.“

Takové laska je opakem toho, kdyz dru-
hého ¢lovéka povazujeme za néco samozrej-
mého. Cilem manzelstvi je predev§im davat
jeden druhému najevo, Ze ndm na sob¢ na-
vzajem zalezi.

Reknéme si to na rovinu. Zivot v manzel-
stvi ¢asto prili§ nenapomaha tomu, aby udr-
7oval ohefi romantiky. Zivot je velice rusny

aje tieba vénovat pozornost tolika vécem.
D¢éti jsou nemocné, kreccei se ztraceji, za-
hradni zidky padaji a my si jeden na druhé-
ho zvykneme. Mame-li milovat proti vS§em
predpokladidm, bude to znamenat, Ze se bu-
deme snazit vice porozumét svému partne-
rovi, intenzivnéji pracovat na tom, abychom
uspokojili jeho potieby a prilezitostné ho
prekvapili.

Kdyz budeme jeden druhém poskyto-
vat pocit osobni hodnoty — kdyzZ prestaneme
povazovat jeden druhého za samozi'ejmost,
muizeme své manzelstvi chrénit. Klicem
k tomu je pamatovat na to, Ze vétsina z nas
nadevse touZi po tom, abychom pro n¢ko-
ho néco znamenali. KdyZ se neustale snazi-
me poskytovat druhému pocit osobni hod-
noty, budujeme kolem svého manzelstvi zed,
ktera mu pomtize odolavat vS§em 1é¢kdm
anastraham. @



Stari ma prednost

Reditel Lékarské fakulty Univerzity
George Washingtona tvrdi, ze
mozek starsiho ¢lovéka je mnohem
praktictéjsi, nez se obecné soudi.

Zdroj: New England Journal of Medicine

e star§im veku dochazi k harmonickému propojeni pravé
V a levé mozkové hemisféry, coZ roz$iruje tviiréi moznosti.

Proto mezi lidmi nad 60 let najdete mnoho lidi, ktef'i prave
zacinaji s tvlrci ¢innosti.

Mozek uz samoziejmé neni tak rychly jako v mladi. Je vSak
vice flexibilni. S pribyvajicim vékem se proto ¢astéji rozhodujeme
spravné a jsme méné nachylni k negativnim emocim. Vrchol inte-
lektualni aktivity clovéka nastava kolem 70. roku Zivota, kdy mo-
zek zacina plné fungovat (samoziejme pouze za predpokladu, Ze
¢loveék netrpi demenct).

Postupem ¢asu se v mozku zvySuje mnozstvi myelinu, 1atky,
ktera usnadnuje rychly prenos signald mezi neurony. V disledku
toho se intelektualni kapacita zvySuje 0 300 % ve srovnani s pri-
mérem. Zajimavé je také to, Ze po 60. roce zivota mize clovek po-
uzivat dveé hemisféry soucasné. To umoziuje resit mnohem sloZi-
t&jsi problémy.

Profesor Monchi Uri z Montrealské univerzity se domniva, Ze
mozek star$iho ¢loveka voli cestu, které spotfebovava nejméne
energie, eliminuje zbytecné a ponechava pouze vhodné moznosti
reSeni problému. Byla provedena studie, které se zacastnily riz-
né vékové skupiny. Mladi lidé byli pti skladani testli casto zmatent,
zatimco lidé starsi 60 let se rozhodovali spravne.

Nyni se podivejme na nekteré vlastnosti mozku ve véku 60 az
80 let. Jsou opravdu rizové.

Charakteristiky mozku starnouci osoby

Neurony v mozku vam nutné neodumiraji, jak se asi domni-
vate. Vazby mezi nimi jednoduse mizi, pokud se ¢lovék nevénuje
dusevni préci. Od 60 let véku ¢lovek pii rozhodovani nepouziva
jednu hemisféru najednou jako mladi lidé, ale obé¢. Pokud se ¢lo-
vék zdrave stravuje, ma dostatek pohybu a je pln¢€ dusevné aktiv-
ni, jeho intelektudlni schopnosti se s vékem nesnizuji, ale dokonce
rostou; vrcholu pritom dosahuji ve véku 80-90 let.

Nebojte se tedy stari. Snazte se intelektualné rozvijet. Ucte se
novym remesliim, ucte se hrat na néjaky hudebni nastroj, malujte
obrazy. Kvuli nadbytku informaci dochazi k rozptyleni a zapomi-
nani. Nevystavujte se proto zéplavé podnétli a nesoustiedujte se
na zbyte¢né malickosti. Zajimejte se o Zivot, setkdvejte se s prateli,
komunikujte, planujte budoucnost, cestujte, jak to zvladnete. Ne-
zapominejte na kulturu a vzdélavani. Neuzavirejte se do sebe, to
je destruktivni v kazdém véku. Zijte s myslenkou: vechno dobré
m¢ teprve ceka!

Predejte tyto informace svym rodinnym piislusnikiim a prate-
Iam ve véku 60, 70 a 80 let — aby mohli byt na svij vék hrdi. @
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Moucny mozek
nebo masna hlava?

Vyskyt demence se napric svétem
znacneé lisi. Nejvzacnéjsi je v Africe,
Indii a vychodni Asii. Naopak
nejCastéjsi je v zapadni Evropé

a zejména v Severni Americe. Je to
jen genetikou?

Ze stranek Faktaozdravi.cz

yskyt demence a Alzheimerovy choroby je vyrazné nizsi
u obyvatel Nigérie neZ u Ameri¢ant afrického ptivodu by-

dlicich v Indianapolis. Az pétkrat nizsi.

Ameri¢ané japonského ptivodu maji vyssi riziko demence nez
Japonci zijici v Japonsku. Takze kdyz se lidé z jedné etnické sku-
piny prestéhuji ze své vlasti do USA, vyskyt Alzheimerovy choro-
by u nich miZe prudce vzrist.

Z toho diivodu Africané a Asiaté Zijici v USA, ktefi pfija-

li zapadni stravu, maji riziko zvySené, coZ potvrzuje, Ze nejde
o genetiku.

Nanestésti se ¢lovek na to, aby ptijal zdpadni stravu, ani ne-
musi st€éhovat na zapad. V Japonsku totiz vyskyt demence za po-
sledni desetileti prudce stoupl. Lze to vysvétlit zvySenim prijmu
cholesterolu, nasycenych tukt a Zeleza kvili vy§§imu prijmu Zi-
voci$nych potravin. Tradi¢ni jidelni¢ky jsou obecné vice naklo-
nény rostlinnym potravinam, naptiklad obilovinam. Zivo¢is-
nych obsahuji méné. Nicméné od roku 1960 se strava v Japonsku
zménila. Z plivodni stravy zaloZené na ryzi se stala strava s pre-
vahou masa.

Mezi lety 1961-2008 znacné vzrostla poptavka po Zivo¢isném
tuku a klesla poptavka po ryzi.

Vyzivovy prvek, ktery je nejvice spojen se zvySenim vyskytu
Alzheimerovy choroby v Japonsku, je ptijem zivoc¢isného tuku.
Podobna analyza z Ciny dospéla ke stejnému zavéru.

Na zaklade¢ téchto zjisténi mdZeme fici, Ze rozsirenost Alz-
heimerovy choroby bude nadéle stoupat, jedinég, Ze by se vzorec
zménil a upustilo by se od Zivoc¢i§nych potravin.

To je v souladu s na8imi poznatky, Ze vegetariani maji 2—3x
nizsi riziko vzniku demence. Cim déle se stravuji bez masa, tim
niZ$i riziko maji.
na indickém venkové. Tamni obyvatelé jedi méalo masa, hodné
obilovin, hodné lusténin a hodné sacharidd. Je mozné, ze zdan-
liva ochranna souvislost mezi ryzi a Alzheimerovou chorobu je
spiSe zplisobena tim, Ze pokles konzumace ryze spojeny se zvy-
Senym vyskytem choroby byl doprovazen narlistem spotieby
masa.

Nicméné dalsi populaéni studie zjistily, Ze konzumace obilo-
vin se ve vztahu k Alzheimeroveé chorobé jevi silné ochranné. Ji-
nymi slovy, mozna by bylo lepsi si misto odmitani obiloviny dat
a uSetfit tak mozek. @
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Prirodni lecba duse 1 tela
Védomeé dychani dokaze zmirnit stres a snizit Uzkost, zvysit vitalitu a pomoci

odstranit deprese. Mélké dychani miZe naopak Uzkost a depresi, které dnesni
Clovek Casto pocituje, jesté zhorsit.

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

&decké studie ukazuji, Ze pokud je
V hladina kysliku v téle (zejména v krvi

a mozku) nizsi nez optimalni, negativ-
né to ovlivituje naladu. Cisty vzduch zlepsu-
je funkci svalti, dusevni vykon a snaSenlivost

cvi€ent. Je dilezité udrzovat vysokou hladi-
nu kysliku.

Zhluboka dychat!

Jednim z velmi G¢innych zptisobd, jak toho
dosahnout, jsou dechova cviceni. Lep$i hla-
diny kysliku dosahnete pfi hlubokém dycha-
ni pti tfech az Sesti vdesich za minutu. Abys-
te predesli dusnosti, je nutné dychat velmi
zhluboka. Tim se zlep$i hladina kysliku v krvi
nejen v dobé cviceni, ale i béhem celého dne!

Vasim cilem je stravit kazdy den 30-45
minut tim, Ze se kazdou minutu nadechnete
maximalné Sestkrat. Pokud je to nutné, roz-
délte si tento ¢as do dvou nebo ti sezeni, ale

nezapomerite kazdy den evidovat celkovy ¢as.

Toto cvi€eni vdm prinese obrovské vyhody!

1. StGjte vzptimené se spravnym drze-
nim téla.

2. Pomalu a zhluboka se nadechujte no-
sem po dobu 5 sekund a soustiedte se na
vdechovany vzduch, zatimco se vae brani-
ce roz§ifuje. Tim zajistite, Ze branice vtahuje
vzduch do zaklada plic.

3. Poté pomalu vydechujte usty po dobu 5
vtefin a soustredte se na vzduch vychazejici
ven, zatimco se branice stahuje.

U pacientd, ktefi podstoupili svételnou terapii, se zacaly prudceji zvysovat vecerni hladiny hor-
monu melatoninu, ktery podporuje spdnek. RovnéZ u nich doslo k poklesu hladiny stresového
hormonu kortizolu, jenZ byl na zacdtku sledovdni zvySeny.

4. Opakujte kroky 2 a 3 s cilem dosédhnout
tif aZ Sesti nddechti za minutu.

Vyhledejte doma slunné
misto, na kterém budete
sedavat pri Cteni novin,
konzumaci snidané nebo
provadéni dechovych
cviceni.

Projasnéte si den

Pokud jste naladovi nebo §patné spite, moz-
na je ¢as podivat se na sebe v novém svétle,

a to doslova. Svétlo pomaha regulovat ptiro-
zeny rytmus naseho téla a mysli a nedosta-
tek nebo nespravny druh svétla mize mit vliv
na nase zdravi. Dostate¢né vystaveni jasné-
mu svétlu je proto zasadni pro vSechny, ktefi
trpi depresi.

Studie se zucastnilo 89 muzi a Zen, ktefi
byli ndhodné¢ zatazeni do jedné ze dvou sku-
pin. V prvni dostali Gi¢astnici pristroj pro 1é¢-
bu jasnym (modrym) svétlem (tzv. bright
light therapy). Pouzivali jej 60 minut kazdé
rano po dobu tii tydnd. Druhé skupina do-
stala pristroje, které vyzarovaly tlumené cer-
vené svétlo, u néjz nejsou zndmy zadné piri-
nosy ani $kodlivost pro t€lo ¢i mozek.

Po tfech tydnech od ukonceni terapie bylo
vice lidi ve skupiné s modrym svétlem pova-
Zovano za respondenty 1é¢by — jejich skére
deprese kleslo nejméné 0 50 %. Z pacientt
lé¢enych jasnym svétlem bylo 58 % respon-
denty, zatimco v kontrolni skupiné to bylo
jen34 %.

U pacientd, ktefi podstoupili svételnou te-
rapii, se zacaly prudceji zvySovat vecerni hla-
diny hormonu melatoninu, ktery podporuje



spanek. Rovnéz u nich doslo k poklesu hla-
diny stresového hormonu kortizolu, jenZ byl
na zacatku sledovani zvyseny. Podle nékte-
rych psychiatrt tato studie ukazuje, Ze svétel-
na terapie by rozhodné méla hrat roli pri 1é¢-
bé deprese.

Vyhledejte doma slunné misto, na kterém
budete sedavat pri ¢teni novin, konzuma-
ci snidané nebo provadéni dechovych
cvi¢eni. Pokud takové misto doma ne-
mate, poridte si pristroj na 1é¢bu jas-
nym svétlem a zacnéte jej kazdy den
pouzivat.

Nechte si krev rozproudit
masazi

Jednou z hodnot masaze je jeji ptisobe-
ni na obéhovy systém. Mnozstvi stre-
su a napéti zpisobené modernim Zivot-
nim stylem zptsobuje zvySené napéti
ve svalech horni ¢asti zad a krku. V di-
sledku toho se mohou objevit bolesti
hlavy, které ovliviiuji dusevni vykon-
nost. Masaz v kombinaci s dal§imi pro-
cedurami lze s vyhodou vyuZit pfi ner-
vovych a emoc¢nich poruchach. Aby
byla masaz co nejucinné&jsi, méla by tr-
vat priblizné hodinu. I kratka masaz
vsak muiiZe prinést nemaly uzitek.

Prestoze presny mechanismus neni znam,
lé¢ebné masaz je prospésna pri riznych one-
mocnénich tim, Ze podporuje relaxaci. Fyzio-
logické ukazatele, jako je srde¢ni frekvence,
dechova frekvence a krevni tlak, se béhem
masaze oproti vychozimu stavu snizuji, coz
je dalsim dikazem jejich relaxacnich vlast-
nosti. Dobré masaZe u¢i relaxaci i obecné.
Diky uvédoméni si svalového napéti se muize
zlepsit drZeni téla.

Predstavte si, Ze se napravuje predkloné-
né a shrbené drzeni téla. Nové, vzptimené
drzeni zad (ramena doll a dozadu) zvétSu-
je hrudni kos, takze se zvySuje kapacita plic
a dochazi k vétsi vymeéné vzduchu. To zase
zvySuje mnozstvi kysliku prenaseného cé-
vami do mozku, diky ¢emuz se muize zlepsit
funkce celnich lalokd.

Automasaz pro snizeni napéti:
Posadte se do uvolnéné polohy. Polozte ruku
na protilehlé rameno. Pevné stisknéte prsty
k sobé a pohybujte jimi (sem a tam) od §vu
rukavu nahoru po krku az do trovné ucha.
Tento postup provadgjte na kazdém rameni
nékolikrat béhem dne.

Kontrastni sprcha
Hydroterapie, 1é¢ebné vyuZiti vody, se jiz po
staleti uspéSné pouziva k 1é¢bé rady téles-

nych i dusevnich potizi. Aplikace kontrastni
(sttidavé) sprchy ke zmirnéni depresivnich
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priznak je velmi t¢inna, bezpecna a snad-
na — a bez nezadoucich vedlejsich ucinka
anakladd.

U osob s tézkou depresi je treba tuto kuru
provadét dvakrat denné po dobu sedmi az
deseti dnti. Jakmile se deprese zmirni, sta-
¢i tuto terapii pouzivat jednou denné. Po-
kud je jiz pacient bez deprese, doporucuji se

tfi seance tydné, a to po dobu nejméné Ses-
ti mesich.

Osoby s pokrocilym srde¢nim onemocné-
nim, zdvaznymi problémy s krevnim tlakem,
pokrocilou cukrovkou s neuropatii nebo ji-
nymi zavaznymi zdravotnimi potizemi by ne-
mély pouzivat kontrastni sprchu, pokud to
neschvali jejich lékar.

Horkéa voda vytékajici ze sprchy by nemé-
la prekrocit teplotu 42 °C (ve vané ne vice
nez 40 °C). Studené voda by neméla byt stu-
deng¢jsinez 13 °C.

Pro dosaZeni nejlepsich vysledkt postu-
pujte podle nésledujicich kroki:

1. Postupné nastavujte teplotu sprchy tak
horkou, jak to vase pokozka dovoli, po dobu
3-5 minut.

2. Otocte kohoutek na studenou vodu
a 30 sekund si energicky oplachuijte celé t€lo.

3. Otocte vodu zpét na horkou, sprchuj-
te se ji dalsi tff minuty. Opét studenou na 30
sekund.

4. Opakujte jeste jednou krok 3 a ujisté-
te se, Ze koncite studenou vodou. Jedna se
o dech berouct, ale osveéZujici terapii!

5. Osuste se ru¢nikem a oblecte se tak,
abyste se zahrali a citili pohodlné.

6. Dvacet minut odpocivejte, nejlépe v ho-
rizontalni poloze.

To je dulezité, protoze vase t€lo bylo sti-
mulovéno a potiebuje si Fadné odpocinout,
aby mélo z oSetfeni plny uzitek. @

zdravi déti

Pro¢ maji veganky
pétkrat méné
dvojcat?

Potraviny Zivo¢isného pivodu obecné
pfirozené obsahuji hormony, ale mlé-
ko nejvice. Hormony, které se priroze-
né nachazeji dokonce i v bio mléce, mo-
hou hrét roli ve vztahu mezi konzumaci
mléka a mléénych vyrobkd a nemocemi
u clovéka.

Priklady jsou akné u dospivajicich, ra-
kovina prostaty, rakovina prsu, rakovi-
na vajecnikd a délohy. Mnoho z téchto
chronickych nemoci je v zapadni spolec-
nosti béZnych. K tomu se pridavaji také
reprodukéni poruchy u muzd.

Konzumace mléka je spojovéana se
zvySenym rizikem pfedcasné puberty u
divek a rakoviny endometria (vnitini vy-
stelky délohy) ve stafi. Hormony pritom-
né v potravinach mohou byt obzvlasté
nebezpeéné u zranitelnych skupin oby-
vatelstva, jako jsou malé déti nebo té-
hotné Zeny. U této ohrozené skupiny by
mohl i maly pfijem hormona vést k vy-
znamnym zménam v metabolismu.

Dne3ni metody chovu dojnic, kdy je
krava dojena také v priibéhu brezosti, ve-
dou k zisk&ni mléka s vysokymi hladinami
pohlavnich hormon. Brezi kravy vylucuji
do mléka mnohem vice hormont nez ne-
brezi. Nasledna konzumace téchto mléc-
nych vyrobkd mize znamenat zbyteéné
riziko, kterému se lze snadno vyhnout.

Neni to vsak jen o mléku. Ackoli jsou
mlécné vyrobky vyznamnym zdrojem
hormond, je tfeba brat v potaz i dal3i Zi-
vocisné potraviny. V3echny jedlé tkané
Zivocisného plivodu obsahuji estrogen.
To mlze vysvétlit, proc¢ ve studii na vice
nez tisici Zenach, které jedly rostlinnou
stravu, bylo zjisténo, Ze vegankém se ro-
dila dvojcata asi 5x méné nez vegetari-
ankam a bézné se stravujicim Zenam.

Proc je toto dobré? Protoze téhoten-
stvi s dvojcaty patfi mezi rizikova. Kom-
plikace jsou pravdépodobné;jsi. Mnozi
rodice, a dokonce i lékafFi, podceriuji ne-
pfiznivé dasledky vice¢etného téhoten-
stvi. Zeny, ¢ekajici vice déti najednou, ¢eli
vétsimu riziku, ohroZeny jsou i samotné
déti. Dvojcata mohu pfi porodu celit az
10x vétsimu riziku dmrti. Vyzkumny tym
pide, Ze by se z tohoto dGivodu mély zeny
planujici dité vyhybat mléku.

Faktaozdravi.cz
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Avokada, ta ja rada!

Cesky nazev zni hruskovec prelahodny. Ten pfivlastek je opravdu vystizny. Je
to skutecné velmi dobry plod, ovsem avokado musi byt spravné zralé. Hrusce
se také podoba — nékdy, zaleZi na odridé. Nékdy pfipomina spise velké

vajicko, ovsem tmaveé zelené.

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

0zna vam to bude pripadat divné, ale

M avokado se radi mezi ovoce!
Avokado je bohaté na vitaminy,

mineraly — a tuk. Snad proto ho nektef vy-
Zivari nedoporucuji. JenZe ten tuk je pro télo
priznivy. Hlavni slozku v avokadovém ole-
ji tvori kyselina olejova a ta ma antioxida¢ni
vlastnosti. SnizZuje hladinu triglyceridd i $kod-
livého cholesterolu LDL a poméhé udrzovat
hladinu dobrého cholesterolu HDL. Ptiznivé
ovliviiuje srde¢né cévni a nddorové choroby.
Olej z avokada rozsituje cévy.

Avokado je téZ vynikajicim zdrojem bil-
kovin a ¢asto se doporucuje kojicim matkam.
Obsahuje lecitin, oznac¢ovany nékdy za ,,po-
travu mozku*.

Pro vysoky obsah kyseliny pantotenové
se hodi k 1é¢eni koznich nemoci a vypadava-
ni vlast.

Plisobi velmi dobfe na osoby s nizkou hla-
dinou krevniho cukru, tedy pti hypoglyke-
mii. Z tohoto divodu Ize avokado doporucit
i pri redukénich dietach; dlouhodobé totiz
potlacuje pocit hladu. Navic pry (spolu s Iné-
nym seminkem) poméha podpotit produkci
testosteronu.

Avokado pusobi téZ priznive na jatra. Ob-
sahuje vitamin E, provitamin A, vitamin C.
Z béckovych vitaminii v ném je B, (thiamin),
B, (riboflavin), niacin, B (kyselina pantote-
nova), kyselina listové a B, (pyridoxin).

Avokado nékdy dokaze pomoci i pii strev-
nich infekcich — odbornici v ném objevili
néco jako antibiotika. TéZ pro bleda dévcata
je vhodné — obsahuje dobre stravitelné Zele-
zo. Také v ném nasli lutein; to je barvivo, kte-
ré ma silné antioxidacni uc¢inky. Prospiva na-
priklad o¢im.

Avokado obsahuje jesté ke vSemu special-
ni druh cukru, ktery dodava energii chronicky
unavenym osobam. Prost¢ avokado je skvelé
opravdu po vSech strankach (mimochodem,
jako afrodiziakum je pouzivali uz stari Azté-
kové). Ale hlavné je moc dobré.

Avokddo zasyti podobné, jako kdyby si ¢lovék dal vajicko. JenZe nékdo nemd vajicko povolené,
protoZe md vysoky cholesterol. A vy uZ vite, Ze avokddo se naopak doporucuje lidem, kteri

s cholesterolem maji problémy.

Vsude je spousta receptli na pripravu avo-
kéada. Myslim, Ze nejlepsi je ten nejjednodus-
$i: kosticky avokada pokapeme citronovou
S$tavou a posolime bylinkovou soli. Jime oka-
mZité, tak je to nejzdravejsi, protoze avokado
nestaci zoxidovat a zhnédnout.

Uz iv Cechach zdomécnél recept na tra-
di¢ni gaucamole: cibulku nakrajime na ma-
jiji prelit vrouci vodou a vodu slit. Spravné
zralé avokado rozmackame, naslehame,
ochutime citronovou §tavou, soli a chilli ko-
fenim a smichame s tou cibulkou. MaZeme
na pecivo.

Nektery druh avokada se dobie loupe,
jiny — s tvrdsi slupkou — je lep$i rozptlit, vy-
jmout jadro a pak vnittek vydlabat.

To jadro si miZete zasadit a péstovat
jako pokojovou kvétinu. Mate-li ovSem vy-

zelen.

Avokado zasyti podobné, jako kdyby si
¢lovek dal vajicko. Jenze nékdo nema4 vajic-
ko povolené, protoze ma vysoky cholesterol.
A vy uz vite, ze avokado se naopak doporucu-
je lidem, ktefi s cholesterolem maji problémy.
Neékteré odriidy opravdu chuti pfipomina-
ji Zloutek. Tak jestli vam nevadi, Ze nebudete
mit zloutek zluty, ale zeleny, dejte si na chle-
ba avokado.

Mimochodem, avokado méa dokonce vice
vitaminu E nez zminény Zloutek! E¢ku se né-
kdy fika rozmnozovaci vitamin; to proto, Ze
je potrebny pro nastévajici rodice.

Pokud na slupce zbyde kousicek zelené
hmoty, mizeme si potfit plet — usetiime za
pletovou masku, ktera doda vitamin E a za-
toci s volnymi radikaly. Je vSak lep§i si ji smyt,
nez se ndm ¢lenové rodiny vrati domd. Moh-
li bychom jim ptipadat ponékud zelengjsi...
Pokud ji stihneme smyt, naopak jim budeme
pripadat zdravéjsi, heb¢i a mladsi. @



Lvice vegetarianka

V 1. poloviné 20. stoleti stravila africka lvice narozena

cely svUj devitilety Zivot, aniZ se kdy dotkla masa.

David Catchpole, ze stranek Kreacionismus.cz

beauovi, délali pritom (znepokojeni vé-

deckymi zpravami o tom, Ze Selmy nemo-
hou bez masa prezit) vSechno mozné, jen aby
hrou i dal§imi rafinovanymi zptisoby priméli
svého neobvyklého mazlicka, aby si na maso
zvykla. Podali si dokonce inzerat, v némz sli-
bovali penézni odménu tomu, kdo by vymy-
slel recept na jidlo obsahujici maso, které by
Ivici chutnalo. Reditel newyorské zoo poradil
Westbeauovym, ze v odstaveni Uli¢nice by
pomohlo k&pnuti trochy krve do jeji saci 1ah-
ve, lvice se ji vSak pak ani nedotklo — i kdyz
do ni pridali pouze jedinou kapku.

Mezi mnoha navstévniky na 40hektaro-
vém ranc¢i Westbeauovych byli i zkuSeni zoo-
logové, kteii také radili to i ono, ale nic ne-
pomahalo. Malé Uli¢nici se zatim i nadale
vyborné dafilo na stravé sestavajici z varené
ryZe, syrovych vajec a mléka. Kdyz ji byly Cty-
fi roky, byla dospéla a vazila 160 kg.

Jak pise Georges Westbeau, byl to jeden
mlady navstévnik rance v Hidden Valley, kte-
ry ho nakonec uklidnil a ukon¢il tak jeho

J eji majitelé, Georges a Margaret West-

vécné uvahy o tom, jak presvedcit Ulicnici,
aby jedla maso:

,Obratil se na mé s vaznym vyrazem
v oc¢ich a zeptal se: ,Vy nectete Bibli‘? Pripus-
til jsem, Ze ji neznam tolik, jak bych asi mel.
Pokracoval: ,Prectéte si Genesis 1:30, tam
najdete odpovéd.* Pti prvni prilezitosti jsem
pak sahl po Bibli a nasel si pasaz, na kterou
narazel. Ke svému Gzasu jsem si tam piece-
tl: ,VeSkeré zemské zvéri a vsemu nebeskému
ptactvu a vSemu, co se plazi po zemi, v éem
je Ziva duse, dal jsem vSelikou zelenou bylinu
za pokrm. A stalo se tak.*“

Majitele Uli¢nice, prestoZe zfejmé ne-
byli kiestané, tohle li¢eni tak uklidnilo, Ze
uz se netrapili tim, Ze odmita maso, a mis-
to toho se zaméfili na dalsi vylepSovani jeji
vegetarianské stravy — hledali nové druhy
obilnin, které by ji davali. Ty pak jesté za-
syrova semleli a promichali, poté uvatili
a pridali mléko a vejce. Lvice dostavala tuh-
le smés vzdy rano a vecer, a nékdy rovnez
v poledne. (Aby si udrzovala v poradku zuby
a dasné — jelikoz tvrdosijné odmitala hryzat

tajemstvi stvoreni | 23

a vyrostla v Americe

maky, které ji vétSinou vydrzely asi tfi tyd-
ny.) A mila lvice nejenze na zminéné straveé
prezivala, ona pfimo vzkvétala. Jeden z ame-
rekl, Ze Uli¢nice ,,je nejkrasnéjsi lvici, kterou
kdy poznal®.

NVeskeré zemskeé zveri

a vsemu nebeskému
ptactvu a vSemu, co se
plazi po zemi, v Cem

je zZiva duse, dal jsem
vselikou zelenou bylinu
za pokrm. A stalo se tak."

Podobné jako o Uli¢nici pecovali West-
beauovi na svém ranci i o mnoho dalsich zvi-
rat. Vétsing ze spousty navstévnika Hidden
Valley se libilo, jak tam ,,Zije Ivice spole¢né
s jehnétem“ — situace podobna proroctvim
v Izajasovi 11:6.

Pohled na lvici Zijici v miru s ovcemi, sko-
tem i pavy zanechal v mnoha navstévnicich
hluboky dojem. Televizni spoty o Uli¢nici
ijeji fotky v novinach dojaly také mnoho lidi,
jako treba ¢loveka, ktery napsal: ,,Nic me ne-
potésilo tolik jako vas obrazek lva a jehnéte.
Pomohlo mi to uvérit Bibli.“

Zminka pana Westbeaua o tom, Ze za Gce-
lem Gpravy traveni lvice ,,¢as od ¢asu hodinu
zvyka $tavnatou vysokou travu v polich“, pak
Zivé pripomina proroctvi Izajase 11:7 a 65:25
o tom, Ze ,,lev jako dobytce bude zrat slamu.“

Ve svétle tohoto pripadu s Uli¢nici, spolu
s dalsimi zachovanymi historkami jesté o ji-
nych Selméch prosperujicich na vegetarian-
ské strave, je jist€ snazsi porozumét zprave
knihy Genesis o zviratech, ktera se ptivodné
zivila vyhradné rostlinami. @



Promenen
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y Zivot

Proto vas, bratfi, vybizim, abyste z Boziho milosrdenstvi prinaseli sva téla
jako Zivou, svatou a Bohu milou obét, ktera je vasi duchovni bohosluzbou.
A nepfizplsobuijte se tomuto svétu, ale promériujte se obnovou své mysli, abyste
rozeznavali, co je BoZi vile, co je dobré, milé a dokonalé (Rimanim 12:1-2).

Z knihy George Knighta KomentaF k listu Rimandm. K vydani pFipravuje Advent-Orion.

,Proto je v Rimantim 12,1 dtileZité slovo.
Signalizuje zde, Ze Pavel nejen méni téma,
ale Ze nové téma primo souvisi s jeho pred-
chozi diskusi v prvnich 11 kapitolach listu
Rimantim.

V listu Rimantim se apostol zatim vénoval
postupné péti tématim. V Rimantim 1,1-17
nas seznamil s Pavlem, jeho poslanim a ad-
resaty svého listu. V Rimantim 1,18-3,20
nas seznamil s hloubkou a rozsahem problé-
mu hiichu. Pavel ndm pritom sdélil, Ze vSich-

ni— Zidé i pohané — zhfesili a jsou odsouzeni.

V Rimandim 3,21-5,21 nam poskytl velkou
prohlidku Boziho feSeni problému hiichu

prostiednictvim Kristova kfize a naseho pfi-
jeti Kristovy spravedInosti virou. V Rimantim
6,1-8,39 nas uvedl na cestu zboznosti, co to
znamena chodit s JeziSem podle Bozich za-
sad. Av Rimantm 9,1-11,36 nam ukazal,
jak vsichni— Zidé i pohané — zapadaji do Bo-
ziho programu ,,milosrdenstvi pro v§echny*
(11,32).

,Proto“ v Rimantim 12,1 je zac¢atkem dal-
$iho kroku v Pavlové vykladu toho, co zna-
men4 byt spasen. Dokon¢il vyloZeni své
teologie. Nyni je ptipraven na jeji etické da-
sledky v kazdodennim zivoté. ,,Proto“ na-
znacluje, Ze otazka, jak Zijeme, zavisi na tom,

¢emu vétime. Nejprve prichazi spaseni, pak
reakce na spaseni, coz je vzor, ktery Pavel
rozviji v mnoha svych listech. Ty Galatskym
a Efezskym jsou toho vynikajicim prikladem.
Ackoli bychom mohli spravné¢ uvaZovat
o krestanském Zivoté jako o otazce postup-
ného posvécovani, Leon Morris uvadi pro-
vokativni myslenku, kdyz pise, ze ,,v jistém
smyslu mizZeme fici, Ze Pavel se zde stéale
zabyva ospravedlnénim z viry, nebot je pro
n€j zasadni, Ze ospravedlnény ¢lovek nezi-
je stejnym zptsobem jako nekajici hii$nik.
,Vira, ktera se projevuje laskou‘ (Gal 5,6), je
druh viry, o niz psal“ (Morris, Rimantim,



s.431). Apostol tuto otazku nastolil v Ri-
mantm 6—8 jako jediny mozny vysledek
toho, Ze ¢lovek byl vzkiiSen k "novosti Zivo-
ta“ (R 6,4), ale nyni je ptipraven vénovat tfi
kapitoly (12,1-15,13) témér vyhradné to-
muto tématu.

Nyni je pfipraven promluvit o velkém dil-
¢im tématu, kterému vénuje cely dopis. Pro
Pavla teologie vzZdy predchdzi etice, spasa
musi predchazet chovani. Lidé chodi s Kris-
tem v BoZim zakoné¢, protoZe jiz byli spaseni.
Pro apostola je toto poradi zasadni. Az pti-
1i§ mnoho lidi se snazi poslouchat, aniz by
byli nejprve spaseni. Kone¢nym vysledkem
je legalizmus, pokrytectvi, duchovni pycha
a ztracenost.

Legalismus versus posvécena
poslusnost

»Zakonik riké néco jako: ,Délejte tyto véci
a budete zit‘, ale Pavel rika: ,Zijte a budete
tyto véci délat*“ (Morris, Rimantim, str. 431).

Rimantim 12,1 obsahuje
nékolik klicovych slov a fra-
zi, které jsou pro krestansky
zivot velmi dilezité. Prvnim
znich je ,bratfi“ nebo ,,bra-
tfi a sestry“ (NRSV). Pavel
nyni piekracuje rozliSeni na
Zidy a pohany — na ptiroze-
né ratolesti a naroubované
ratolesti (11,17-24) —, kte-
ré ho zameéstnavalo v pred-
chozich trech kapitolach.

Nyni oslovi vS§echny véri-

ci jako soucast Bozi rodiny.
Vsichni, bez ohledu na rasu
¢i etnicky pavod, jsou sou-
¢asti této rodiny a maji po-
vinnost Zit BoZi lasku a cho-
vat se k sobé navzgjem jako
bratfi a sestry.

Druhym kli¢ovym slovem je ,,milosrden-
stvi“, které nas vraci k Rimantim 11,1 a ze-
jména k 11,32. Blih od nas o¢ekava, Ze bu-
deme Zit jeho lasku diky jeho milosrdenstvi,
které nés spojilo vjedné vire.

Treti slovo, pro nékoho prekvapivé, je
Jtéla“. Zadny Rek by to tak nenapsal. Télo pro
né bylo vézenim, které méli opustit kvili du-
chovni/mentalni existenci. Ale ne tak v kies-
tanstvi. T¢lo kiestana je duleZité. Je chrdmem
Ducha svatého (1 K 6,19), Btih ho v posledni
den vzkiisi (1 K 15). Svaty zivot zahrnuje ne-
jen to, jak Zijeme v duSevni/duchovni oblasti
(Rim 12,2), ale také to, jak Zijeme jako fyzic-

ké bytosti (vers 1).
Ctvrtym klicovym slovnim spojenim je
,»Ziva obét“. Na prvni pohled to zni jako pro-
timluv. Vzdyt obét bylo néco, co lidé v Pavlo-
ve dobé nosili do chramu, aby bylo ritualné

zabito. Naznacit, Ze kiestané by méli byt Zi-
vymi obétmi, je ziva predstava.

Casto jsem si fikal, Ze je mozna snazsi
pro Krista zemfit nez pro néj zit. Koneckon-
ct, jakkoli miize byt umirani obtizné, staci
jednou sebrat odvahu. Pak uz je po vSem. Ale
byt Zivou obéti znamena vénovat se Kristu
kazdy den po zbytek Zivota. A to podle Pavla
a JeziSe znamena neustalé ukrizovani mého
svévolného ja (Mt 16,24.25; 1K 15,31). Vy-
zaduje to neustalé obétovani veho, co jsem
a co mam, Bohu. Musime mit kazdodenni
milost Zit Zivotem Zivé obéti.

Ale takovy Zivot, jak Pavel spécha dodat
patou klicovou vétou, je ,,duchovni bohosluz-
ba“ nebo ,,duchovni tkon uctivani* (NIV)
nebo ,,rozumné sluzba“ (KJV) nebo ,,inteli-
gentni uctivani“ (Phillips) a je jedinou moz-
nou odpoveédi, kdyz si uvédomime, co pro
nas Blih udélal v Kristu. Pavel zde pouziva
pridavné jméno, které v sobé skryva néko-
lik dtilezitych mySlenek (Leenhardt, s. 303).

William Barclay ndm v8ak pomaha vystih-
nout podstatu této véty, kdyz pise, Ze ,,kdyz
se Kristus stane sttedem zivota, pak muize-
me nabidnout skute¢nou bohosluzbu, kte-
ra je obétovanim kazdého okamziku a kazdé
Zivotni ¢innosti Bohu“ (Barclay, Rimantim,
s. 171).

,Proménény“ je slovo, které v Rimantim
12,2 udefi do o¢i. Zajimavé slovo pochazi ze
dvou feckych slov, z nichz prvni znamena

,»hapric*“ a druhé ,,forma“. Byt proménén tedy
»Znamena prejit napfic¢ z jedné formy do dru-
hé“ (Earle, str. 199). V &estiné se toto slovo

preklada jako ,,metamorfoza“.

A coje to ,,metamorféza“? Je to biologic-
ky proces, pti kterém se z housenky podo-
bajici se slimakovi stane motyl. To je jedna
z nejnazorngjsich ilustraci toho, co se stane
s ¢lovékem, kdyz se setka s Jezisem. Bih nas
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najde v nasem sebestifedném, pySném a so-
beckém chovani a pak nas zcela zméni. Bih
chce vzit slimaka, jako jsem ja, a naucit ho
1état. Pan proménuje Sedivé plazici se tvory,
maluje je krdsnymi barvami a dava jim kii-
dla. Tak to je zazrak! Mozna je to nejvetsi ze
vSech zazraka.

Proména v kazdodennim Zivoté

»Proména neni zadna magicka zmena, ktera
by se odehréla, kdyz lidé spi. Je to prikazani,
kjehoz plnéni se musime odhodlat, den za
dnem se poustét do ukolu dokonaleji se asi-
milovat s na§im Panem. Pro kazdého z nés se
stava slavnostni otazkou, zda miizeme fici:
,Dnes jsem podobné;jsi Jezisi Kristu, nez jsem
byl v€era; dnes se mé pravda, ktera obnovuje
mysl, zmociiuje do vétsi hloubky nez kdykoli
predtim‘“ (MacLaren, s. 236).

A dobrou zpravou je, Ze Biih to v naSich
zivotech muiiZe udélat. Chce, abychom se mu
podobali svym charakterem. Nejenze nas

chce zménit v néco, ¢im ne-
jsme, ale touzi nés rozvinout
v nova stvoreni podle JeziSo-
va obrazu.
Pavel neni jediny, kdo
psal jako znovuzrozeni (Jan
3,3.5). Pavel ndm zase ve
2. Korintskym 5,17 tika, Ze
kiestané jsou ,,nova stvore-
ni“. Nejenze jsou proménéni,
ale odmitli se ,,prizpdsobit
tomuto svétu“. Slovo, kte-
ré mame zde prelozené jako
,,Svet“, ve skuteCnosti v rec-
tin€ znamena ,,vek“ nebo
»cas“. Myslenka je vsak stej-
na. Prizplsobit se véku, ve
kterém zijeme, znamena pri-
zpUsobit se svétu a jeho hod-
notam. Podle apostola by tomu tak ale nemé-
lo byt. Bozim prikazem je spiSe ,,proména“
nez ,,prizptisobeni“. J. B. Phillipsiv preklad
Rimantim 12,2 pomah4 zachytit, o co Pavlo-
vi jde: ,,Nenechte se vtésnat do formy svéta
kolem vas, ale nechte se Bohem pretvorit tak,
aby se zménil cely vas postoj mysli. Tak v pra-
xi dokazete, Ze Bozi vile je dobra.*

Karl Barth oznacuje krestanstvi za ,,velky
rozruch®, protoze ,lidské jednani musi byt
nevyhnutelné naruseno myslenkou na Boha“
(Barth, s. 424). Stat se kiestanem méni
vSechny aspekty lidského Zivota. Kiestansky
hodnotovy systém se stavi proti hodnotové-
mu systému svéta. Pro kiestana je tedy ne-
mozné piizplisobit se hodnotam a Zivotnimu
stylu soucasné doby. Bih proménil kiesta-
novu mysl a on se touto novou mysli nechava
vést pri kazdé své ¢innosti. @



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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produkty a recepty

Jaro je tady!

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 ze Zeleninové kucharky Petra Klimy. Knihu vydalo

nakladatelstvi SmartPress.

Koprivova polévka s medvédim
cesnekem

Ty krasné, mladoucké, stavnaté, tmave zele-
né rostlinky, které rostou skoro vSude, jsou
spolu s medvédim ¢esnekem jednémi z prv-
nich poslu ptichazejiciho jara. Jejich vyuzi-
ti vdomacnosti je mnohostranné. Obsahuji
mnoho uZitecnych latek, které pfi spravném
zpracovani dodaji télu mnoho dobrého.

2 mensi cibule, 4 IZice olivového oleje,
2 vétsi brambory, 1 vétsi mrkev, 4 1Zice ja-
hel, 1 1zicka suseného zeleninového bujo-
nu, 6 hrsti mladych jarnich kopfriv, 3 hrsti
medvédiho ¢esneku, Spetka ¢erného pep-
e, Spetka muskatového kvétu, hrst opra-
Zenych slunecnicovych nebo dynovych se-
minek, morska stil

Na hrubsi kousky nakrajenou cibuli vlo-
zime do hrnce s rozehratym olejem a smazi-
me dordzova. Zalijeme 1,8 1 vody, pfidame
na kostky nakrajené brambory, mrkev a pro-
plachnuté jahly. Osolime, vsypeme bujon
avarime, dokud se jahly neuvafi (trva to asi
20 minut).

Nyni zpracujeme kopfivy. Dikladné je
proplachneme ve studené vodé (klidné i dva-
krat) a prebereme (odstfihneme hrubsi ston-
ky a kotinky). V ptipadé, Ze natrhame star-
$1 koptivy, pouzivame pouze listy. Pri trhani
a myti pouzivame gumovou rukavici, pokud
ji nemame, koptivy pred nakrajenim spafime,
vyhneme se tak popaleni.

Koptivy vlozime do vrouci polévky a pova-
fime asi 2 minuty. Odstavime, ptidame med-
védi ¢esnek, pept a muskatovy kvét a roz-
mixujeme. Dochutime dle potfeby soli a na
talifi posypeme prazenymi seminky.

Tip: Mimo sezonu mlizeme Koptivu na-
hradit listovym §penatem a medvédi ¢esnek
klasickymi strouzky. Polévka bude podobna4,
hlavné barvou.

Pomazanka z jahel, tufinu

a mrkve

Velice se mi osvédcilo nahrazovat tofu v po-
mazankéch jahlami. Jejich neutralni chut
dava vyniknout pouzité zelening. Tufin jsem
pouzival predev§im v Anglii. Tam jsme ho
varili a délali z ného pyré, které se podavalo
spolu s kaderavkem a bramborem jako pii-
loha. Je to bajecna zelenina, ktera svou chu-
ti pfipomina néco mezi kedlubnou a fedkvi.
V pomazance bude pro lepsi chut upece-

ny, dopliiovat ho bude mrkev a pro zpestreni
chuti sladk4 paprika s cesnekem.

2 stredné velké turiny, 1 mrkev, 1 1Zicka
provensalskych bylin, 4 1Zice olivového ole-
je, 11zice mleté sladké papriky (rad pouzi-
vam i uzenou), 3 strouzKky ¢esneku, 500 g
jahel, cerstva petrzelka, hrst sluneénico-
vych seminek (neni nutné), morska siil

Tufin a mrkev oloupeme a nakrajime na
hrubsi kousky, posypeme bylinkami, osolime,
zastiikneme olejem a ddme péct do trouby
na 170 °C. Asi po 20 minutach, jakmile zacne
zelenina meknout, posypeme paprikou, na
hrubsi platky nakrajenymi strouzky ¢esneku,
zamichame a nechame je$té€ dalSich 10 mi-
nut péct. Hliddme, aby se paprika nepfipalila,
a tim padem také nezhoikla.

Jahly spatfime horkou vodou, zalijeme
dvojnasobnym mnozstvim vlazné vody a va-
fime asi 15-20 minut. Odstavime a nechame
pod pokli¢kou 15 minut dojit.

Pecenou zeleninu i jahly nechdme vy-
chladnout. A poté vSe vlozime do mixéru
s mensi hrstkou petrele, osolime, pridame
slune¢nici a rozmixujeme.

Mazeme na chléb, na toasty nebo na
suchary.

Tip: Na chlebu posypeme seminky, petr-
Zelkou nebo jarni cibulkou. MliZzeme pokapat
vypekem z pecené zeleniny.



Pohanka s pe¢enymi kedlubnami
a tempehem

KdyZ jsem d¢lal toto jidlo poprvé, byla to
takova rychla improvizace. Nakonec vSe
dobre fungovalo a doma jsme si moc po-
chutnali. V tomto receptu jsem pouzil tepel-
n¢ loupanou pohanku (je hnéda), ktera je
vyrazné&jsi a skvéle se hodi do pomazanek
nebo nékypd.

1 kedlubna, 1 mensi ¢ervena papri-
ka, 1 baleni smazeného tempehu (190 g),
11zicka provensalskych bylin, olivovy
olej, 2 strouzky ¢esneku, hrst ¢ernych oliv,
250 g pohanky, stil, mlety pepr, cerstvé by-
linky (petrzelka, oregano, libecek)

Kedlubnu, papriku a tempeh nakréji-
me na stiedné velké kostky a rozlozime na
plech. Posypeme susenymi bylinkami, oso-
lime, opeptime a zakdpneme po celé plose
olejem. V3e zlehka promichame. VloZime do
predehraté trouby a za obasného michéani
peceme pri 180 °C asi 30 minut. Ke konci pe-
¢eni vmichame rozeti'eny cesnek, olivy a opét
chvili peceme.

Pohanku diikladng¢ proplachneme. Zalije-
me stejnym mnozstvim vody, jako je pohanky,
osolime a privedeme k varu. Ztlumime a ne-
chame vafrit asi 7 minut. Zakapneme olejem
anechame pod pokli¢kou dojit.

Pecenou zeleninu a uvarenou pohanku
promichame, popripadé servirujeme zeleni-
nu na pohance. Pred podavanim posypeme
Cerstvymi bylinkami.

Tip: Nasekané Cerstvé bylinky mizeme
vmichat do pohanky tésné pred podavanim,
dodaji ji zajimavou chut a vini.
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2023

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)

Vsichni jsme cvoci

Pokracovdni ze strany 17

s ADHD, ktera tato ocekavani nemohou
dokonale naplnit. Musime se zkratka na-
ucit oddélovat ¢loveka a jeho vykon.
Zavislost na obdivu mizZeme vidét
u mnoha znamych osobnosti nebo na
touze po lajcich na socidlnich médiich.
Hranice mezi ,,zdravim* a ,,zavislosti“ je
¢asto neviditelnd, proto je super do toho
nespadnout a budovat si vztah k sob€ sa-
mym. Ja osobn¢ si toto snazim neustéle
pripominat. Je skvélé si zdrave sebeve-
dom¢ uzit aspéch, pozitivni zpétnou vaz-
bu a chvélu, ale nesmime na tom posta-
vit svij zivot a odvozovat od toho svou
hodnotu.

Dusevni zdravi je celoZivotni
cesta

Fyzické i duSevni zdravi je o Zivotnim
stylu. Co jime, jak se hybeme, jak spime
a jak miZeme ménit svoje navyky. Ne-
spadnout do jakékoliv zavislosti a najit

zlatou stredni cestu je celoZivotni prace
avyzva a samozrejmé neexistuje jediny
konkrétni navod. Osobné veéiim, ze zpét-
na vazba v tomto smétovani hraje obrov-
skou roli. Sami ¢asto nedok4zeme roz-
Sifrovat svoje slepé skvrny a zvnéjsku na
né nahlédnout, proto bych radil praco-
vat s kouc¢em ¢i terapeutem. Pro¢ se o né-
koho neoprit, tak jako se zlomena ruka
opfe o sadru? Kdyz to mize byt normalni
u sportovcd, ktefi ddvno maji vedle trené-
rii i mindset kouce, tak pro¢ ne i u ,,oby-
cejnych lidi?

Mrzi mé, Ze se ke mné vSechny tyto in-
formace nedostaly diiv, Ze jsme se to ne-
ucili ve §kole. Spousta z nas by tak moh-
k feSeni sebepojeti a sebehodnoty dosta-
neme az skrze trauma. Pro¢ détem tyto
znalosti nepredavame? Doufam, ze to tak
jednou bude, nanestésti pro mnohé je sta-
le neptedstavitelné, Ze bychom déti misto
znalosti ucili také vdécnosti ¢i sebehod-
noté a nabizeli zplsoby, jak se ucit odvaze
a Celit strachu zdravym zpiisobem, misto
utikani do zavislosti. @
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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.
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