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vcera volal jeden ti¢astnik nasich rekondi¢nich pobyti a ptal se

po televizich. Jestli na nadchazejicim pobytu budou mit hos- piirodni lé¢ba
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moc $kodi) — moznost se divat na televizi. A tak jsem si uvédo- newstart

mll,Jalf pOleVUJ.l.:. Nejs?m uz tak' stnktni,J?kJsvem byval../. Po- 13 Sluneéni svétlo

konce i tu televizi bych jim dovolil. I kdyz vim, Ze neprospiva

(ba co vic, vyslovené rusi) — a rozhodné neni soucasti naseho cesty ke zdravi

programu. 14 Mikrobi jsou vasi pratelé
Nez jsme se s manzelkou pred dvanicti lety vzali, ekl jsem

ji, ze kdyz pusti televizi, odchazim z mistnosti. I to jsem mno- dusevni zdravi

hokrat porusil... (Byt tedy pti téchto ziidkavych prileZitos- 16 Deprese ademence spolu souviseiji

tech vétSinou koukam spi$ na manzelku nez na televizi — ona
je mym nejzabavnéj$im programem. ©) Nezda se vam, Ze né-
jak ztracim konzistenci? N&jak ztracim soudrznost? Ze néjak 17 Povzbuzujte své déti
»meéknu“? Dokonce ani ty slanky uz neodstranuji ze stolt tak
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Snizte svuj tlak

Vysoky krevni tlak je dnes ve vétSiné rozvinutych zemi béznym zdravotnim
problémem. Svétova zdravotnicka organizace uvadi, Ze na celém svété umira
na vysoky krevni tlak vice lidi nez na jakoukoli jinou pficinu.

Z knihy Dona Halla The Vegetarian Adventage.

edavno bylo oznameno, Ze za pouhych
N deset let se pocet pripadl tohoto ne-
bezpec¢ného onemocnéni zvysil 0 25
procent. Vysoky krevni tlak je tak jednim
z nejcastéjsich zdravotnich probléma.

Normalni nebo zdravy krevni tlak je niz-
$1 nez 120/80 mm Hg. Vyzkumy v§ak uka-
zuji, Ze jiz u lidi, jejichz krevni tlak stoupne
nad 115/75 mm Hg, dochazi k métitelnému
zvySeni umrtnosti. Kazdé zvySeni systolické-
ho krevniho tlaku o dvacet bodd (horni ¢is-
lo) zdvojnasobuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni a totéz plati pro kazdé zvyse-
ni diastolického krevniho tlaku o deset bodi
nad sedmdesat pét (dolni ¢islo).

Hodnoty krevniho tlaku mezi 120/80
a139/89 mm Hg spadaji do rozmezi nazy-
vaného prehypertenze. V tomto rozmezi se
nachdzi témér tetina dospélé populace. Pre-
hypertonici jesté nemaji vysoky krevni tlak
(hypertenzi), ale jejich krevni tlak jiZ neni
normalni nebo zdravy. Prehypertenze je va-
rovanim, Ze je tfeba vénovat krevnimu tlaku
pozornost. Pokud se nachazite v tomto roz-
mezi, 1ékar vdm pravdépodobné doporuci
zménu zivotniho stylu, nikoli 1éky.

Udélejte vSe pro to, aby prehypertenze
neprerostla v plnou hypertenzi s jejimi Zi-
vot ohrozujicimi zdravotnimi nésledky. M¢j-
te vSak na paméti, Ze hypertenze zvySuje rizi-
ko srde¢niho infarktu nebo mozkové mrtvice
na dvojnésobek oproti osobam, jejichz krev-
ni tlak se pohybuje ve zdravém rozmezi. Sni-
zeni krevniho tlaku — i z téchto mirné zvy-
Senych hodnot — mé vyznamné zdravotni
vyhody. PrestoZe zvySeny krevni tlak predsta-
vuje zavazny problém, dobrou zpravou je, Ze
spravna zména Zivotniho stylu velmi a¢inné
zabranuje vysokému krevnimu tlaku nebo jej
dokonce zvrati.

Narodni ustavy zdravi (NIH) podpo-
ruji dietu zameérenou na snizeni krevniho
tlaku. Tato dieta, nazyvana Dietni pristu-
py k zastaveni hypertenze (DASH), klade
daraz na ovoce, zeleninu a dalsi potraviny

rostlinného pivodu. Vyzkum ukazal, Ze
zména stravovani midze byt velmi u¢inna
pri sniZzovani krevniho tlaku. Dieta DASH
doporucuje jist denné alesporl osm az deset
porci ovoce a zeleniny (jedna porce = 80—
100 g). Tyto potraviny maji prirozené nizky
obsah sodiku a vysoky obsah drasliku, coz
oboji pomah4 snizovat krevni tlak. A proto-
Ze lidé, kteri snédli osm az deset porci ovoce
a zeleniny, maji jen malo prostoru pro dalsi
vysoce kalorické potraviny, pomaha jim ten-
to stravovaci plan zhubnout a zaroven sniZit
krevni tlak.

Prvni studie DASH se zuc¢astnilo 459 do-
spélych, kteri méli sttedné vysoky krevni
tlak, 140/90 nebo vyssi. Studie porovnava-
la tfi stravovaci plany: jeden, ktery se skladal
z potravin podobnych tém, které mnozi lidé
bézné konzumuji; druhy, ktery obsahoval po-
traviny podobné tém, které mnozi lidé bézné
konzumuji, a navic ovoce a zeleninu; a stra-
vovaci plan DASH, ktery omezuje nasycené
tuky a pridava ovoce a zeleninu, celozrnné

obiloviny, lu§téniny a ofechy. Prvni studie
DASH neomezovala pouzivani soli.

Vysledky byly dramatické. Krevni tlak
druhé a treti skupiny vyrazné klesl, pricemz
nejlepsich vysledkd dosahli ti, ktefi se Fidili
stravovacim planem DASH. Pokles krevniho
tlaku navic nastal rychle — béhem dvou tydni
od zah4jeni planu.

Druha studie DASH, které se zucastnilo
412 osob, zkoumala tc¢inky dodrzovani stra-
vovaciho planu DASH s omezenim sodiku
abez n¢j. Oba stravovaci plany sniZily krev-
ni tlak uc¢astnikd, ale nejlepsi vysledky prine-
sl stravovaci plan DASH v kombinaci s nizsi
spotiebou sodiku — zejména spotieba méné
nez 1 500 mg sodiku denné.

Stravovani podle diety DASH
Stravovaci plan DASH podporuje prede-
v§im rostlinnou stravu a sniZenou konzuma-
ci masa a dalSich Zivo¢iSnych potravin, kte-
ré obsahuji velké mnozstvi nasycenych tukd,
proto tato dieta obsahuje malo nasycenych



tukd a cholesterolu. A protoze vtomto planu
hraji hlavni roli rostlinné potraviny, je také
nizkokaloricky. Plan klade dliraz na ovoce,
zeleninu, odtu¢néné nebo nizkotu¢né mléc-
né vyrobky, celozrnné vyrobky, lusténiny

je mirné mnozstvi dribeZe bez kiiZze a ryb, ale
omezuje konzumaci ¢erveného masa, rafino-
vanych potravin, sladkosti, pfidanych cukrti
anapoju slazenych cukrem. Jisté€ se nejedna
o typicky ¢esky jidelnicek. Mnohem vice se
podoba tomu, co jedi vegetariani.

Lidé, kteti dodrzuji tuto témer vegetari-
anskou dietu, zaznamenavaji pozoruhod-
né zlepseni krevniho tlaku a hmotnosti. Cim
vice rostlinnych potravin jedi, tim niZsi je je-
jich krevni tlak a snizuje se i hladina chole-
sterolu. Kdyz védci provadéjici studii Adven-
tist Health Study porovnavali ty, ktefi jedli
maso pravidelné, s témi, ktefi ho jedli ziidka,
a s témi, ktefi ho nejedli nikdy, zaznamena-
li podobné vysledky jako pri dieté DASH. Ve-
gani méli nejnizsi krevni tlak.

Aby NIH prokazal, jak u¢inné miZe zlep-
$ena strava snizit krevni tlak, provedl dietni
studii, které se zti¢astnilo 810 osob. Testova-
né osoby byly rozdéleny do tii skupin: Sku-
pina 1 obdrzZela pouze tficetiminutové po-
radenstvi o krevnim tlaku. Skupiné 2 bylo
poskytnuto dietni poradenstvi a byla vyzvana,
aby zhubla, sniZila spottebu sodiku a stra-
vila 180 minut tydné néjakou fyzickou akti-
vitou. Skupina 3 dostala stejné pokyny jako
skupina 2 a navic ji bylo feceno, aby do své-
ho jidelni¢ku zaradila vice rostlinnych potra-
vin a snizila spotfebu masa, jak je uvedeno ve
stravovacim planu DASH.

Po Sesti mésicich védci zmérili pokrok
vSech skupin. U kontrolni skupiny — skupiny
1 — nedoslo k zadné skutecné zméné. U sku-
piny 2 dos8lo k ur¢itému zlepSent, ale skupi-
na 3 dosahla nejvétsiho zlepseni. Na konci
téchto Sesti mésict se 77 procentiim ucastni-
ka treti skupiny podaftilo sniZit krevni tlak na
prijatelnou Groven pouze zménou stravy a Zi-
votniho stylu a jiz nepotiebovali zadné 1éky!

Tuto studii povazuji za pozoruhodnou.
Zamyslete se nad tim, jaky dopad na zdravi
anéaklady na zdravotni péci by mélo, kdyby
vSichni lidé, ktefi maji v souc¢asné dobé vy-
soky krevni tlak, dodrzovali vegetarianskou
stravu nebo dokonce dietu DASH a zaroven
chodili tficet minut denné! Tato studie po-
skytuje presveédcivé dikazy o tom, Ze vétSinu
vysokého krevniho tlaku — az 77 procent — by
lidé mohli napravit zdravéj§im stravovanim
a veétsi aktivitou.

Jak pomaha vegetarianska strava
Podivejme se podrobnéji na to, pro¢ rostlin-
né potraviny pomahaji snizovat krevni tlak.

Za prvé, celozrnné rostlinné potraviny ob-
sahuji velmi malo sodiku (soli), pokud jsou
konzumovany v pfirozeném stavu — jiny-

mi slovy, nejsou rafinované ani zpracované.
Vsimnéte si nizkého obsahu sodiku v ptirod-
nich potravinach ve srovnani se zpracovany-
mi potravinami.

Potravina Sodik (mg na porci)

Zelené fazolky, Cerstvé, 1/2 § 2
Zelené fazolky, konzervované, 1/2 § 170
Rajce, Cerstvé, 1 stfedni 11

Rajce, konzervované, 1/2 § 400
Pecené brambory, 1 stfedni 8
Bramborové lupinky, 28 g 213
Brambory, hranolky, 20 ks 216

Za druhé, na rozdil od masa a zpracovanych
potravin nezpracované rostlinné potravi-

ny neobsahuji cholesterol a maji pfirozen¢
nizky obsah nasycenych tukd; pomahaji tak
udrzovat nizky krevni tlak a hladinu chole-
sterolu. NiZe uvedena tabulka ukazuje roz-
dil mezi typickymi potravinami a rostlinnymi
potravinami.

Snidané Nasycené tuky v gramech
SmaZena vejce, 2 kusy 4,0
Croissant s maslem 6,6
Mléko, plnotucné, 15 4,5
Plnotucny jogurt, obycejny, 1 kelimek 4,8

Maso/predkrm

Krdti, tmavé maso, 170 g 4,1
Téstoviny s masovymi kulickami 4,0
Syr, Cedar, 28 g nebo 1 platek 59
Hovézi steak, svickova, 170 g 9.5

Rychlajidla

Hamburger, jedna placka 6,3
Mlécny koktejl, 300 ml 59
Pizza, 1 platek 5.2
Cheeseburger

Smazené kure 4,3
Hot dog 51
Hranolky, stfedni 53

Dezerty

Kolac, pudink 6,1
Cokoladovy dort, bez polevy 5.2
Zmrzlina, vanilkova, 1/2 § 6.4

Nerafinované vegetarianské potraviny
Jablka

Ovesné vlocky, 2/3 § varené

Brokolice, 1 5 vafena

Cizrna, 1/2 $ varena

Za tieti, rostlinné potraviny maji vysoky ob-
sah vlakniny. Ve skute¢nosti se vlaknina

nachazi pouze v rostlinnych potravinach, Zi-
vocis§né potraviny ji neobsahuji. Vyzkumy
ukazuji, Ze strava s vysokym obsahem vlakni-
ny pomaha sniZovat krevni tlak.

Za ¢tvrté, ovoce a zelenina maji vysoky
obsah drasliku, ktery pomaha chranit pred
vysokym krevnim tlakem. Lékarsky institut
uvadi, ze pro zdravou hladinu krevniho tlaku
a celkoveé dobré zdravi by mél kazdy ¢lovek
denné¢ prijmout alesponi 4 700 mg drasliku.
Vsimnéte si obsahu drasliku v bézném ovoci
a zeleniné:

Potraviny s draslikem Draslik (mg)
Meruriky, susené, 10 pulek 407
Avokado, syrové, 28 g 180
Banan, syrovy, 18 594
Cervené fepa, varend, 1 § 519
RUZickova kapusta, varend, 1 3 504
Meloun, 13 yAYA
Fazole lima, 1§ 955
MLéko, odtucnéné nebo odstfedéné, 15 407
Nektarinky, 1 ks 288

Pomerancovy dZus, 1 § 496
Pomerang, 1 ks 237
Hruska, Cerstva, 1 ks 208

Brambory, pecené, 1 ks 1081
Susené Svestky, 1 3 828
Rozinky, 1 3 1089
Spenét, vafeny, 1 3 839
Rajsky protlak, 1 5 909
Zimnidyné, 13 896

Pozndmka: Doporuceny prijem je 4 700 mg/
den.

Opét snadno pochopite, pro¢ dieta DASH
doporucuje az deset porci ovoce a zeleniny
denné. Kdyz lidé jedi takové mnozstvi téchto
potravin s nizkym obsahem nasycenych tukd,
vlakniny, sodiku a drasliku, jejich krevni tlak
se vyrazn¢ snizuje.

Vysokému krevnimu tlaku a véem jeho
komplikacim — poskozeni srdce, o¢i, led-
vin a mozku — se mtiZete do zna¢né miry
vyhnout vegetaridnskou stravou, ktera za-
hrnuje nezpracované potraviny, a nizkym
piijmem sodiku (soli), mén¢ nez 1 500 mg
denné. Mezi dalsi faktory zivotniho stylu,
které se ukazaly jako U¢inné pti snizovani
krevniho tlaku, patfi pravidelna fyzické ak-
tivita (tficet az Sedesat minut mirné aktivity
denné¢), snizeni nadvahy, i deset az patnact
kilogram®i mize vyrazn¢ pomoci, vyhyba-
ni se alkoholu, ktery zvySuje krevni tlak, do-
state¢ny spanek, alespon sedm nebo osm
hodin denné, vyvazeny Zivot, coZ znamena,
Ze je tfeba vénovat ¢as relaxaci proti stre-
su, denné dostatek slune¢niho zareni nebo
uzivani doplniku vitaminu D a abstinence od
kouteni. @
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Pravidelny spanek vs. nadvaha

Socialni pasmova nemoc je nesoulad v nacasovani spanku mezi dny, kdy pracujeme, a dny,
kdy mame volno. Z hlediska cirkadianniho rytmu je to tak, Ze kdyZ o vikendu jdeme poz-
dé&ji spat a prispime si dal3i den rano, je to, jako bychom v patek vecer preletéli nékolik
casovych pasem na zdpad a v pondéli rano zase letéli zpét na vychod.

Jet lag vyvolany skute¢nym cestovanim zmizi béhem nékolika dn, ale jaké mohou byt
nasledky stalych posunt biologickych rytml na konci kazdého tydne? Studie naznacuj,
Ze ti, ktefi zaZivaji alespoi hodinu socialni pasmové nemoci tydné (cozZ mohou o sobé fict
vice nez dvé tretiny lidi), maji 2x vy3si pravdépodobnost vzniku nadvéhy.

Jak nejlépe ztloustnout...

Ohromujici mnoZstvi - dnes se prodavaji desitky tisic rdz-
nych potravin — mdZze byt jednim z faktord, které se spikly, aby
podkopaly nasi kontrolu chuti k jidlu. Konzumace 3iroké skaly
snadno dostupnych potravin je jednim z nejjistéjsich zpUsobd,
jak ztloustnout.

Kdyz se vyzkumnici pokusili pfimét laboratorni krysy, aby
ztloustly, nefungovalo to. Cim bohatsi bylo jejich krmivo, tim
méné jedly, aby si udrZely vahu. ,PouZili jsme proto extrém-
néjsi diety," uvedli vyzkumnici. ,,Krmili jsme krysy sortimen-
tem potravin zakoupenych v nedalekém supermarketu — napf.
susenkami, syrem, bonbony, cokoladou." A zvifata skutecné
rychle pfibrala.

Jak jste na tom vy, pratelé? ©

Cerny kmin je zdravy

Prehledy kontrolovanych studii zjistily, Ze denni konzuma-
ce ¢erného kminu vyznamné snizuje hladinu cholesteroluy, tri-
glyceridd, krevniho tlaku a cukru v krvi. Nékteré vysledky byly
mimoradné.

Jedna studie napriklad zjistila, Ze u Zen po menopauze, kte-
ré denné uzivaly gram (méné nez Ctvrt cajové LZicky) prasku
z Eerného kminu, se b&hem dvou mésict snizil ,3patny™ LDL
cholesterol 0 27 procent. To je vysledek, ktery bychom oceka-
vali pfi uZivani stating, ale bylo jej dosazeno pouhou konzu-
maci tohoto kofeni (u nds znamého také pod nazvem Cernu-
cha). Cerny kmin mdze navic pomoci i k Glevé pfi pfiznacich
menopauzy.

Je nebezpecné pit pfilis mnoho vody?

Rozhodné ano. | zdravé ledviny zvladnou jen asi tfi Salky vody za hodinu. Kromé toho
riskujeme vymyvani elektrolytl z mozku s moznymi smrtelnymi nasledky.

Lze je doplnit sportovnim drinkem? Nikoliv. Existuje pfipad sportovce, ktery zemrel
po vypiti sedmi a pul litrG iontového napoje Gatorade. Vypit pfilis mnoho cehokoliv
muZe byt nebezpecné.




Krevni cukr se v krevnim fecisti zacne objevovat 15-20
minut po prvnim soustu. Zacina stoupat po tficeti minu-
tach, doséhne vrcholu asi po hodinég, a pak béhem néko-
lika dalSich hodin klesne na vychozi hladinu.

Pro optimalni kontrolu cukru v krvi by proto predia-
betici a diabetici méli zacit cvicit tficet minut po zacatku
jidla a v idealnim pripadé jit po jidle na hodinu na pro-
chazku - aby tak zcela pfeklenuli vrchol hladiny cukru
v krvi.

S rajcaty

proti zanétu

Doprejte lidem

asi ¢tvrt 3alku raj-
catového protlaku

denné a do patnacti dnl
uvidite zlepSeni funkce te-

pen, cozZ je Gcinek pfisu-
zovany protizanétlivym
i antioxidaénim G&inkdm
rajcat. Protizanétlivy uci-
nek lze pozorovat i pfi je-
diném jidle.
Muzi a Zeny dostali pro-
zanétlivé jidlo (obsahujici nasy-
ceny tuk ve formé smetanového syra
a kokosového mléka) bud'se tfetinou
Salku rajéatového protlaku, nebo bez néj. Raj-
catovy protlak vyznamné otupil vzestup jednoho
mediatoru zanétu, k némuz dochazi béhem nékolika hodin po
konzumaci jidla.

Doplinky vapniku zvysuji

riziko infarktu

Uzivani dopliikd stravy s vapnikem a jejich souvislost
se zvySenym kardiovaskuldrnim rizikem vzbuzuje oba-
vy. Pfesto se stale doporucuji. Tato setrvacnost je pfi-
pisovana slozité siti vazeb primyslu s organizacemi
héjicimi podnikatelska prava a akademickou obci.

Pro¢ by dopliiky vapniku mély zvySovat riziko in-
farktu, zatimco stejny vapnik, ktery pfijmete z potra-
vin (nejlépe listové zeleniny, ofechd a semen, luiténin
atp.), nikoliv? Kdyz spolknete pilulku s vapnikem, na-
stane nepfirozené velky, rychly a dlouhy narlist mnoz-
stvi vapniku v krevnim obéhu, jenz trva aZ osm hodin.
To mGZe mit za nasledek snadnéjsi sraZeni krve, coZ
vede ke zvy3eni rizika tvorby srazenin v srdci nebo
mozku.

Sila zvyku

KdyZ byli lidé poZadani, aby odhadli, kolik rozhodnuti souvise-
jicich s jidlem denné ucini - co jist, kdy jist, kde a kolik —, vét-
Sina fekla, Ze méné nez dvacet. Kdyz vSak byli poZzadani, aby
sledovali a zaznamenali kazdy takovy vybér provedeny v pri-
béhu dne, skutecny pocet byl vice nez dveé sté.

Kazdy den ¢inime stovky rozhodnuti o jidle. Vé&tsina z nich
se uskute¢ni mimo radary naseho védomi, témé&r automatic-
ky, bez védomé reflexe, rozvaznosti a uvédoméni. Chceme-li
toto zménit, je tfeba si vytvorit nové, zdravi prospésné navyky
(které se v nasem Zivoté zautomatizuji), to je jedina cesta.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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Ledvinové kameny

Konzumace stravy s rostlinnym zakladem, ktera alkalizuje mo¢, miZe pomoci

i v prevenci a lécbé ledvinovych kamen( — mineralnich usazenin, které se
mohou vytvorit v ledvinach, pokud koncentrace urcitych mineralizujicich latek
v moci stoupne natolik, Ze zacne krystalizovat.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

velikosti kaminkd, které blokuji tok

moci a zptsobuji prudkou bolest, vy-
strelujici z postranni dolni ¢asti zad smérem
ke tfislim. Ledvinové kameny mohou od-
plout pfirozenou (a ¢asto bolestivou) cestou,
nékdy jsou ale uz tak veliké, Ze musi byt od-
stranény chirurgicky.

Od konce druhé svétové valky vyskyt led-
vinovych kamend dramaticky stoupl. Dalsi
narust pozorujeme béhem uplynulych pat-
nacti let. Dnes je ma priblizné kazdy jede-
nacty Ameri¢an, pricemz jete pred necely-
mi dvéma dekadami to byl jen kazdy dvacaty.
(V Cechach postihuji asi 4 % populace a ob-
jevuji se dva- az trikrat casteji u muzi nez
uzen.) Cemu se d4 tento zvyseny vyskyt pri-
psat? Prvni voditko k nalezeni odpovédi se
objevilo v roce 1979, kdy védci oznamili pre-
kvapivou souvislost mezi nardstem vyskytu

Tyto krystaly nakonec mohou dortst do

ledvinovych kamenti od 50. let a rostouci kon-
zumaci zivo¢isnych bilkovin.

Jako u vSech studii zaloZenych na pozoro-
vani v§ak védci nedokazali prokazat pricinu
anasledek. Rozhodli se tedy tuto teorii pro-
vetit. Pozadali zkoumané jedince, aby denné
snédli navic jednu porci Zivo¢isnych bilkovin,
ktera by zhruba odpovidala konzervé s tuna-
kem. Béhem dvou dnti s tundkovym naSupem
se hladina mineralizujicich latek — vapniku,
oxalatu neboli §tavelanu a kyseliny mocové —
natolik skokové zvysila, Ze to znamenalo rist
hrozby ledvinovych kament o 250 %.

Stoji za povS§imnuti, Ze experiment s pii-
davkem zivoci$nych bilkovin v jidle byl na-
vrzen tak, aby odpovidal prijmu zZivo¢isnych
bilkovin primérného Americ¢ana. Z toho vy-
plynulo, Ze Ameri¢ané by méli znatelné sniZit
konzumaci masa, pokud jim ma klesnout ri-
ziko ledvinovych kament.

Vétsinu ledvinovych kament tvori Stave-
lan vapenaty, ktery se formuje, pokud za¢ne
byt mo¢ presycena vapnikem a Stavelanem.
Radu let se 1ékaii domnivali, Ze vzhledem
k vapenatému charakteru kament by méli
pacienty vést k omezeni piisunu vapniku.

V mediciné Zel nékdy klinick4 praxe fungu-
je naslepo, bez pevné opory ve vyzkumech.
Tato doporuceni se zménila diky publikova-
ni prelomové studie v casopise New England

Jidlem s nejveétsi

tvorbou kyselin jsou

ryby, nasleduje veprové,
driibeZi, hovézi a syr.
Vajicka ve skutecnosti
produkuji vice kyselin
nez hoveézi, lidé jich ale
obvykle na posezeni
sporadaji mensi mnoZstvi.

Journal of Medicine, ktera proti zavedené di-
eté s omezenim vapniku postavila dietu s re-
dukci Zivoc¢i§nych bilkovin a sodiku. Ukaza-
lo se, Ze konzumace mensiho mnozstvi masa
a soli je dvakrat ucinné&jsi nez predepisova-
na dieta s omezenim vapniku, coz o polovinu
snizuje riziko vzniku ledvinovych kamend.
Nekteri 1ékari doporucuji omezit také oxa-
laty, které se v koncentrované podob¢ na-
chézeji v urcitych druzich zeleniny. Uklid-
nit mizZe zjisténi jedné nedavné studie, Ze pri
zvySené konzumaci zeleniny nehrozi vy$si ri-
ziko vzniku ledvinovych kament. Ve skutec-
nosti byl vétsi piisun ovoce a zeleniny spojen



se snizenym rizikem, nezavislym na dal$ich
znamych rizikovych faktorech. Coz zname-
na, Ze kromé znasobeni rostlinného jidelnic-
ku a omezeni Zivoci§né stravy tu jsou i dalsi
vyhody.

Dalsim divodem, pro¢ je omezeni piisu-
nu zivo¢isnych bilkovin prospésné, mize byt
to, Ze se tim snizuje riziko nahromadéni ky-
seliny mocové, ktera muize vytvaret krysta-
ly. Ty jsou nésledn¢ zpeviiovany vapenatymi
usazeninami. Takze pokud chcete toto riziko
snizit, meli byste se pokusit zabranit vzniku
prebyte¢né kyseliny mocové. Toho se da do-
cilit jednim ze dvou zptsobd: pridanim 1éka,
anebo odebranim masa. Preparaty vypora-
davajici se s kyselinou mocovou, jako je na-
priklad alopurinol, jsou moZn4 uc¢inné, ale
mohou mit vazné vedlejsi c¢inky. Odebrani
veSkerého masa ze standardniho jidelnicku
oproti tomu o¢ividné omezuje riziko krystali-
zace kyseliny mocové o vice nez 90 %, a to jiz
béhem pouhych péti dnti.

Na zavér si to jeSté jednou zopakujme.
Pokud je mo¢ spiSe zasadita, hrozi mensi
pravdépodobnost vzniku kament. To poma-
ha vysvétlit, proc¢ zfejmé méa mensi mnoZstvi
masa a vétsi prisun ovoce a zeleniny takové
ochranné Ucinky. Z bézné Ceské stravy vzni-
ka kysela moc. Jakmile ale lidé za¢nou jidel-
nicek zakladat na rostlinné potravé, zacne se
jejich mo¢ meénit tak, Ze za necely tyden uz
ma téméf neutralni pH.

Samoziejmé ne vSechny rostlinné potravi-
ny maji zasadity efekt a stejné tak ne kazdy Zi-
voci$ny pokrm okyseluje. Vyhodnoceni pfisunu
kyselin do ledvin (v anglictin€ zkracené LAKE —
Load of Acid to Kydney Evaluation) bere v po-
taz jak obsah kyselin v potravinach, tak jejich
obvyklé porce. Cilem je pomoci lidem upravit
jidelnicek tak, aby se predeslo vzniku ledvino-
vych kament a dal$ich chorob zptsobenych
kyselym prostiedim, jako je dna. Jidlem s nej-
vetsi tvorbou kyselin jsou ryby véetné tuniaka,
nasleduje veprové, driibezi, hovézi a syr. Vajic-
ka ve skute¢nosti produkuji vice kyselin nez ho-
veézi, lidé jich ale obvykle na posezeni sporadaji
mens$i mnozstvi. Lehce kyselinotvorné mohou
byt i nékteré obiloviny a produkty z nich vyra-
béné jako chléb ¢i ryze, ale kupodivu uz ne tés-
toviny. Fazole vyrazné omezuji kyselost, ale ne
tolik jako ovoce. Kralem zasaditosti mezi po-
travinami je ovSem zelenina.

Zmény v jidelnicku mohou mit natolik sil-
ny ucinek, Ze nemuseji jen branit vzniku ledvi-
novych kamend, ale v nékterych piipadech je
i1écit bez prasku a operace. Kameny zformo-
vané kyselinou mo¢ovou mohou byt pravdépo-
dobné zcela rozpustény dodrzenim nésleduji-
cich tii doporuceni: jezte vice ovoce a zeleniny,
omezte piisun Zivoc¢isnych bilkovin a soli a vy-
pijte denné alespon deset sklenic tekutin. @

hubneme zdravé | 9

Za tri tydny
7.5 kg dole

Vzhledem k tomu, ze mame tendenci jist kazdy den
podobné mnozstvi jidla, pak pokud bude méné
kalorii ve stejné hmotnosti jidla, pfijmete méné

lkalorii a zhubnete.

Z knihy Michaela Gregera Jak nedietovat. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

va do Zaludku trubic¢kou, potvrdily, zZe

pokud jde o chut k jidlu a nasledny pii-
jem potravy, zZaludek registruje objem mno-
hem vice nez kalorie. Vyzkumnici dokazali
snizit kaloricky ptijem lidi témé&f na polovinu,
z 3000 dennich kilokalorii na 1570, aniz by
jim zmensili porce — pouze nahrazenim urci-
tych potravin méné kalorickymi. Maso a slad-
ké potraviny nahradili vét§im mnozstvim
ovoce, zeleniny, celozrnnych potravin a lusté-
nin. Navzdory ndhlému snizZeni kalorického
piijmu témer na polovinu hlasily zkoumané
osoby stejnou sytost a potésSeni z jidla.

Pribiraji tedy lidé, ktefi jedi potraviny
s vy$$i hustotou kalorii, na vaze? Zrejmé ano.
Existuji diikazy, Ze ti, kdo konzumuji stravu
s vy$$i hustotou kalorii, maji tendenci pribi-
rat na vaze, zatimco u téch, kdo jedi stravu
s nizsi hustotou kalori, se zlepSuje jak uby-
tek hmotnosti, tak jeji udrzovani. Nemtzeme
si v8ak byt jisti, Ze je to zplisobeno samotnou
hustotou kalorii, protoze potraviny s mén¢
kaloriemi byvaji v mnoha ohledech zdravej-
$i — napriklad jsou méné primyslove zpraco-
vané, obsahuji vice vlakniny.
Nizkokaloricka strava nabizi to nejlepsi

z obojiho: vyssi kvalitu stravy a vétsi ubytek
hmotnosti.

S tudie, pfi nichz se potrava skryté doda-

Kratkodobé mohou byt t¢inné diety fize-
né velikosti porci, které ¢asto obsahuji tekuté
nahrady jidla, ale mohou zvysit riziko epizod
zéchvatovitého prejidani a z dlouhodobého
hlediska byt skute¢né kontraproduktivni. Je-
dinci, ktefi podstoupili nékolikamési¢ni Sko-
leni v oblasti Zivotniho stylu a nahrady jidla
v programu SlimFast, si o n¢kolik let pozd¢ji
vedli podstatné htre nez skupina, ktera pra-
vé prosla Skolenim. Uvazuje se o tom, Ze mo-
tivace ucit se a provadet strategie zdravého
stravovani byla podkopana zavislosti na na-
hradach jidla jako na vhodné berli¢ce. Nez
aby lidé jedli celkov€ méné jidla, je mozna
lep$i nechat je jist vét$i mnozstvi nizkokalo-
rickych potravin.

Nez byl spam nechténym e-mailem, kte-
ry zahlcuje naSe schranky, byl SPAM pri-
myslové zpracovany konzervovany masny
vyrobek oblibeny na Havaji. Vyzkumnici se
pokusili prevést lidi na Havaji na tradi¢ni,
bez-SPAM, havajskou stravu zaloZenou na
rostlinnych potravinach. Zkoumani jedin-
ci zhubli v priméru sedm a ptl kilogramu
za pouhych 21 dni. Prijem kalorii klesl 0 40
procent, ale ne proto, Ze by jedli méné jid-
la. Subjekty zhubly sedm a ptil kilogramu za
tfi tydny a jedly vic jidla, denné témér dva
kilogramy. @
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Prechod na zdravou stravu 2/

KdyZ zménite svUj jidelni
MdlZete zaznamenat zpoc

v

ek, dochazi k fadé zmén i ve fungovani vaseho téla.
tku i nékteré neprijemné pocity.

7

Z knihy Johna McDougalla McDougalldv plan. Vydaly Prameny zdravi.

ne na zdravé stravé unavu a slabost.

V nasi spole¢nosti se masu mylné pfi-
suzuje, Ze dodava silu. Na strave, ktera maso
neobsahuje, mizete mit zpocatku pocit, Ze
vam néco chybi. M¢ly by vas uklidnit experi-
mentalni studie, které prokazaly, Ze vytrva-
lost se da zvysit az trikrat, kdyz clovék prejde
ze stravy zaloZené na konzumaci masa a syrti
na stravu zaloZenou na konzumaci skrobt.
V jedné velmi optimistické studii se ukaza-
lo, Ze cyklisté byli schopni vydrzet o 300 pro-
cent veétsi zatéZz, kdyz presli z tukd jako hlav-
niho zdroje energie na uhlohydraty. Doba,
kterou dokazali §lapat na stacionarnim bicy-
Klu, se prodlouzila v priméru z 57 minut na
167 minut.

N ¢ktefi lidé pocituji béhem prvniho tyd-

Pokud vsak budete konzumovat prilis
malo kalorii, miZe dojit k realnym pocitim
slabosti, zvlast pokud stéle jesté konzumuje-
te stejné porce jako dive. Strava zalozena na
komplexnich uhlohydratech obsahuje velmi
malo kalorii. V takovém piipadé postaci zvy-
Seni davek potravy. Slabost se také béZn¢ vy-
skytuje u lidi, ktefi uzivaji Iéky na krevni tlak
(zvlasté u skupiny 1ékd, kterym se rika beta-
blokatory), 1éky na cukrovku a sedativa. Je
nutné pod dohledem 1ékare davky podava-
nych €kt prizpdsobit.

Bolesti kloubd a hlavy

U nékterych lidi mtZe po pfechodu na zdra-
vou stravu dojit k zdchvatu dny. Clovék, ktery
trpi dnou, mél ledvinové kameny z kyseliny

mocové anebo ma vysokou hladinu kyseliny
mocové v krvi, je vystaven riziku, Ze béhem
prvnich dvou tydnti po prechodu na zdravy
jidelnicek se u néj vyskytne bolestivost klou-
bt. U lidi, kteti problémy s kyselinou moco-
vou nemaji, k tomu nedojde. Kdyz se zaéne
podavat zdrava strava, kterd obsahuje malo
purind, coZ jsou slouceniny, jez predchazeji
tvorb¢ kyseliny mocové, zacne se vyplavovat
kyselina mocova uskladnéna ve tkanich lid-
ského téla. Muze se usadit v kloubech a zpti-
sobit tak zachvat artritidy. Ke stejnému jevu
dochazi pti ztraté nadvahy, at uz stoji v po-
zadi jakéakoliv dieta, a v po¢atecni fazi uzi-
vani 1éku zvaného alopurinol, ktery snizuje
hladinu kyseliny mocové. Lidé, u kterych se
predpoklada, ze maji problémy s kyselinou



mocovou, mohou pod dohledem lékare uzi-
vat pti pfechodu na zdravou stravu po dobu
az tif mesict 1€k zvany kolchicin.

Bolest hlavy je castym priznakem ab-
stinen¢nich priznak pfi odstranéni urcité
chemické latky ze stravy. Odvykani kofeinu
prakticky vzdy doprovazi bolesti hlavy, kte-
ré trvaji n€kolik dni. Po tydnu vétSina absti-
nencnich priznakt mizi. Bolesti hlavy jsou
ziidkakdy tak silné, Ze by bylo nutné podavat
silngjsi 1éky nez mirna analgetika. Migrény
mohou byt disledkem alergie na tak bézné

potraviny, jako jsou pomerance nebo pSenice.

Pocity hladu

Bé&hem prvnich par dni si lidé béZné stézu-
jina pocity hladu. Méli byste na tyto pocity
reagovat a jist trochu vice. Komplexni uhlo-
hydraty jsou chudé na kalorie, mizete tedy
snist hodné¢ a pritom si udrzet $tihlou posta-
vu. Rychly névrat hladu je dobfe znamy pfi
strave s velkym obsahem zeleniny. Jisté jste
slySeli znamou stiZnost po navstéve ¢inské
restaurace: ,,Hodinu po jidle mam

zase hlad.“ Pocit plnosti, ktery pri-

nasi konzumace potravin s vysokym
obsahem uhlohydratq, se li$i od po-

citu, kterého se vam dostane, kdyz
sporadate poradnou flakotu svalovi-

ny s tukem, jez se bé€zné serviruje na

nase stoly. Brzy se vSak prizptsobi-

te a prijdete na to, Ze obiloviny, lus-

téniny, brambory, zelenina a ovoce
prinaseji pIné uspokojeni vasemu

zaludku, a to bez travicich a jinych
problémd, které jsou tak bézné po

stravé obsahujici hodné tuku.

Travici problémy

Kdyz jime syrovou cibuli, papriky,

okurky a redkvicky, mizeme se béz-

né setkat s travicimi problémy. Tyto

druhy zeleniny jsou Iépe stravitelné,

kdyz se upravi varenim. Podobné to

plati u n€kterych lidi o zeli, jak syrovém, tak
vafeném. Stavy pripravované z citrusovych
plodd, raj¢at, ananasu a jablek jsou hodné
kyselé a u mnoha lidi zpasobuji palivé poci-
ty vjicnu a Zaludku. Paradoxem je, Ze citru-
sové plody a jiné druhy ovoce, kdyz se ji v cel-
ku, pomahaji mnoha lidem proti travicim
problémim.

Existuje dlouh4 fada moznych individu-
alnich senzitivnich reakci na urcité potraviny.
Pokud néjakou takovou precitlivélost u sebe
objevite, méli byste inkriminovanou potra-
vinu ze svého jidelnicku zcela vyloucit. Pali-
vé paprika, mlety pept (chilli, kajensky pept,
bily a ¢erny pepr) a vyrobky pripravené za
pouziti téchto koreni, jako je napt. mexicka
salsa, vdm mohou doslova spalit travici trakt

od jednoho konce k druhému. Davejte si na
n€ pozor.

V béZné strave jsou nejcastéj$imi pric¢ina-
mi travicich problému tuky, alkohol a kofein.
Je v8ak pravda, ze i nékteré zdravé potraviny
mohou zptisobit u velmi citlivych lidi nepti-
jemné reakce. Pokud jste dobrym pozorova-
telem a jste schopni na své poznatky reago-
vat, dokaZete si rychle sestavit vlastni idealni
jidelni¢ek na zaklad¢ toho, co nikdo jiny po-
soudit nemuze — vasich pocitl po jidle.

Ztrata nadvahy

Nekteri lidé mohou byt nepiijemné prekva-
peni rychlym ztracenim nadvahy. Pfi stravé
s vysokym obsahem obilovin, lu§ténin, bram-
bor, zeleniny a ovoce miZete za prvni tyden
zhubnout az 4,5 kilogramu. Velkou ¢4st této
ztraty ovSem tvori ztrata vody, protoze se jiz
nezivite presolenymi potravinami a konzu-
mujete mnohem méné olejli — vysledkem je,
Ze se v téle zadrzuje méne¢ tekutin. U vétSiny
lidi s nadvahou se tuk ztraci rychlosti asi jed-

noho az dvou a ptll kilograma tydné. Klesa-
ni hmotnosti se zastavi, jakmile dosdhnete
své idedlni hmotnosti. Pokud se jinak té$ite
dobrému zdravi, mizete doplnit svoji stravu
vysokokalorickymi rostlinnymi potravinami.
Lépe jsou tolerovany jednoduché cukry napf.
ze suSeného ovoce nezZ rostlinné potraviny,
které obsahuji hodné tuku.

Vasim problémem muze byt také prili§ po-
malé ubyvani na vaze. Dodrzujete novy di-
etni plan opravdu vérné? Pokud ano, méli
byste zaradit do svého jidelnicku veétsi mnoz-
stvi brambor a kukuftice. Vyhybejte se chlebu
a pecivu a mozna omezte i mnozstvi lusténin.
Ovoce nekonzumujte vice nez tii kusy denné.
Zelena a zluté zelenina, jako je napt. celer, ci-
bule, mrkev, hlavkovy salat, zelené fazolky ¢i

cuketa, jsou idealnimi potravinami pro hub-
nutf; jejich kaloricka koncentrace je totiz vel-
mi nizka. Kdyz budete denn¢ aktivni a zara-
dite i pravidelny pohybovy rezim, vas vydej
kalorif se zvysi, coz uspisi ubytek hmotnosti.

Zvyseni hladiny triglycerida
Triglyceridy jsou tuky, které se nalézaji v obi-
hajici krvi. Pokud se testovaci ampulka s krvi
neché pres noc stat, na vrchu se shromazdi
vrstva tuku, podobné jako na slepici polévce
pres noc umisténé v chladnicce.

Zvysené hladina triglyceridi je spojena
s vy$§§im rizikem srde¢nich onemocnéni. Vy-
soka hladina triglycerid zpomaluje prou-
déni krve, zvySuje jeji srazlivost a zptsobuje
inzulinovou rezistenci. Tyto faktory maji za
nasledek zdravotni problémy.

Strava s vysokym podilem uhlohydratt
dokaze u nekterych citlivych jednotlived zvy-
Sit hladinu triglyceridt. U vétSiny lidi vak
potraviny s vysokym obsahem komplexnich
uhlohydratd a privodni ochranou zajisténou

dostatkem vlakniny zabrani zvyse-
ni hladiny triglycerid{i, dokonce na-
opak zptsobi jeji pokles u téch, kteri
ji meli pred prechodem na novy ji-
delnicek zvySenou.

Populace v zemich tietiho svéta,
které se zivi prirozenou stravou zalo-
Zenou na konzumaci potravin s vyso-
kym obsahem uhlohydratt, maji niz-
ké hladiny triglyceridd. Pouze kdyZz
cela 1éta ,,jedeme na Spatné palivo“ —
potraviny s vysokym obsahem ka-
lorii — ztréci t€lo svoji schopnost re-
gulovat metabolismus uhlohydratt
a triglyceridd.

Maximalni zvySeni hladiny tri-
glyceridd, ke kterému dochézi u cit-
livych jednotlived, se da ocekavat
asi tfi az pét tydnili po prechodu na
zdravou stravu. U prakticky v§ech
téchto lidi se nasledné hladina tri-

glyceridu vrati na pocate¢ni troven. Vzestup
hladiny triglyceridt zpasobuji jednoduché
cukry (véetné cukrq, které se nalézaji v ovo-
ci), alkohol, polynenasycené a nasycené tuky,
kofein a potraviny, které neobsahuji dosta-
teéné mnozstvi vlakniny. Clovék, ktery mé
zvySenou hladinu triglyceridd, by se mél t€ém-
to produktdm zcela vyhnout, a to dokonce
nékdy i véetné ovoce.

Casté moceni

Béhem prvniho tydne po prechodu na zdra-
vou stravu je béZné ¢asté mocent, které je vy-
sledkem toho, Ze strava neobsahuje mnoho
soli. I ovoce a zelenina obsahuji hodné vody,
coz dale prispiva ke tvorbé vétstho mnozstvi
moci. @
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Cisty vzduch

Védci zjistili, Ze pro snizeni rizika Sifeni nemoci je mnohem lepsi byt venku nez
v mistnosti, protoze kapicky viru se rozptyluji na cerstvém vzduchu.

Z knihy Dona Halla Boost Your Immune System. Vydal Pacific Press.

iry se §ifi vzduchem v malych vodnich
Vkapiékéch vylucovanych kaslem, kych-

nutim nebo dokonce mluvenim. NoSe-
ni rousek pomaha omezit $ireni téchto kapi-
¢ek, ale pobyt venku je jesté vétsi ochranou,
protoZe na ¢erstvém vzduchu rychle mizi. Ve
vnitfnich prostorach se mohou kapénky viru
hromadit, coZ zvySuje riziko nakazy.

Lékari doporucuji zavést Cerstvy vzduch,
aby se snizilo riziko infekce. Oteviete dvere
a okna. Vpustte dovnitt Cerstvy vzduch. Lé-
kati doporucuji v kancelarich a u¢ebnach
ventila¢ni systém, ktery nékolikrat za hodinu
vyméni vzduch v mistnosti, aby se sniZilo ri-
ziko infekce.

Ve zdravotni zpravé o koronavirech z Vel-
ké Britanie ¢len Védecké poradni skupiny

Predpoklddd se, Ze zvyseny obsah kysliku zvySuje hladinu serotoninu uvolrfiovaného v téle, coz

pro mimotradné udalosti uvedl: ,Védecké po-
znatky naznacuji, Ze pobyt venku na slunec-
nim svétle a dobré vétrani jsou oba vysoce

ochranné proti prenosu viru.“ Zprava dopo-

rucuje prochazky v parku nebo piknik venku.

Odbornici z Londynské §koly hygieny a tro-
pické mediciny uvadéji, Ze ¢astecky vlhkos-
ti, v nichz se drzi viry, se ¢erstvym vzduchem
roziedi, a dodali, Ze UV zareni ze slunce také
pomaha viry nicit.

Odbornik na infekéni nemoci z Notting-
hamské univerzity uvedl: ,Vyuzivani venkov-
nich prostor je jednou z nejméné rizikovych
forem ¢innosti.“ Uvedl, ze ma v umyslu cho-
dit na ryby a hrat golf. Chodte na prochazky.
Jezdéte na kole. Uzivejte si svobody pobytu
venku a udrzujte si zdravi.

nocytd (bilych krvinek, které zabijeji choroboplodné zdrodky), coZ posiluje imunitni systém.

Vyzkumnici z Kalifornské univerzity v Da-
visu a Oregonské univerzity zverejnili v ¢a-
sopise mSystems (¢asopis Americké mikro-
biologické spole¢nosti) zpravu, v niz uvadeji
nasledujici doporuceni pro zdravéjsi pracov-
ni prostory:

e Otevrete okna pro lepsi cirkulaci vzduchu.

o Oteviete zavésy a zaluzie, aby se dovnitt
dostalo vice prirozeného slune¢niho
svétla.

Pobyt na Cerstvém
vzduchu je lepSim
zdrojem energie nez
tradicni Salek kavy
nebo energeticky napoj.
Cerstvy vzduch a kyslik
vitalizuji krev.

To plati pro ucebny, kancelare, denni staci-
onare, domovy pro seniory, univerzity, stat-
ni ufady, kostely i naSe vlastni domovy. Tyto
jednoduché navrhy mohou mit vyznamny
vliv na zdravi ¢lovéka. Vyuzijte téchto dvou
prirodnich prostfedkd, které jsou zdarma od
Boha, ke zlepseni svého zdravi.

PFinosy cerstvého vzduchu

Prinost ¢erstvého vzduchu je mnohem vice.
Odhaduje se, ze v roce 2011 zpisobilo zne-
¢isténi ovzdusi v USA priblizné 107 000 Gmr-
ti. Kralovska lékarska fakulta odhaduje, Ze ve
Velké Britanii kazdoro¢né zemie 40 000 lidi
v disledku znecisténi ovzdusi. Skupina brit-
skych 1ékaiti uvedla nasledujici vyhody Cers-
tvého vzduchu:

ZvySuje energii, zejména pokud jste ven-
ku v pfirozeném prostredi. — Pobyt na Cer-
stvém vzduchu je lepS§im zdrojem energie
nez tradi¢ni §alek kavy nebo energeticky



napoj. Cerstvy vzduch a kyslik vitalizuji
krev a prenaseji vice kysliku do celého t¢la.
Cerstvy vzduch je obzvlasté prospésny pro
mozek, protoze pomaha udrzovat dusevni
bystrost.

Zlepsuje traveni. — Po jidle se projdéte na
Cerstvém vzduchu, abyste zlepsili traveni.

Cisti plice. — Kazdy vi, jak je dtilezité ne-
koufit, coz je nejhorsi typ znecisténi ovzdusi,
ktery ma v USA ro¢né za nasledek vice nez
440 000 umrti. I vkaZzdodennim ovzdusi se
nachazi urcité znecisténi: prachové ¢asti-
ce, viry nebo vyfukové plyny z automobilt.
Hluboké dychani ¢istého vzduchu vam po-
muze vycistit plice. Hlen zachycuje pracho-
vé ¢astice a viry. Hluboké dychani, a v pripa-
de potreby i kasel, poméha plicim odstranit
zachycené znecisténi. Piti alespon dvou li-
tri vody denné také pomaha vytvaret vice
hlenu v dychacich cestach, ktery odstranu-
je necistoty.

Uvolnuje stres a izkost. — Pri pocitu uz-
kosti se zastavte a zhluboka se nadechnéte
¢istého vzduchu, nejlépe venku, kde mutizete
citit vlini stromd a kvétin. Predpoklada se, ze
zvySeny obsah kysliku zvySuje hladinu sero-
toninu uvolnovaného v téle, coz vam nasled-
Nékolikrat se zhluboka nadechnéte a vzduch
pomalu vypustte. Vnimejte, jak z vaseho téla
odchézi napéti. Je to prirozeny relaxacni pro-
stredek pro télo i mysl.

Posiluje imunitni systém. — V&t§i mnoz-
stvi Cerstvého vzduchu pfi cviceni stimuluje
imunitni systém. ZvySuje pocet prirozenych
zabiject v krvi (T-bunék) — specialnich bu-
nék, které obklicuji a zabijeji patogeny a viry.
Zvysuje se také pocet neutrofilti a monocytl
(bilych krvinek, které zabijeji choroboplodné
zarodky), coz posiluje imunitni systém.

Vzhledem k témto vyhodam ma smysl
Casto chodit ven a dychat 1écivy elixir ptiro-
dy — Cisty vzduch. Jakmile se zvy$i mnozstvi
kysliku v krvi, prospé&je to kazdé burice vase-
ho téla.

Pozor na koureni

Jednou ze ziejmych pri¢in necistého vzdu-
chu, jak jiz bylo zminéno, je koureni. Koureni
potlacuje imunitni systém a vyrazn¢ zvySuje
riziko onemocnéni. Napriklad jedna stu-

die v Ciné zjistila, Ze u kuraki je tfiaptlkrat
vy$8i pravdépodobnost, Ze budou mit t&zsi
zkuSenost s koronavirovym onemocnénim,
nez u nekurakd. Kouteni zvySuje také riziko
chronickych onemocnéni, véetné rakoviny,
srdec¢nich chorob, mrtvice, chronické ob-
strukéni plicni nemoci (CHOPN), cukrovky
a Alzheimerovy choroby. Je zi'ejmé, Ze pokud
chcete snizit riziko onemocnéni, méli byste
se vyhnout veskerému tabaku. @
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Slunecni svetlo

Slunecni svétlo je pro zivot nezbytné. Je takeé
pfirozenym zpUsobem niceni vird, které mohou

zpUsobit infekci.

Z knihy Dona Halla Boost Your Inmune System. Vydal Pacific Press.

nost vird v tmavych i svétlych mistnos-
tech. Poloc¢as rozpadu virl se zkratil
z 32 minut v tmavé mistnosti na 2,4 mi-
nuty v jasné osvétlené mistnosti. Pustte
k sob¢ slunce. Pomah4 dezinfikovat kaz-
dou mistnost.

Pri nedavné cesté letadlem za vnoucaty
jsme s manzelkou chtéli minimalizovat rizi-
ko, a tak si vzala ptenosné ultrafialové svétlo,
které Ize snadno prenaset v kabelce. Ozareni
prostoru kolem nasich sedadel znicilo vSech-
ny viry, ¢imz se naSe bezprostiedni okoli sta-

J edna studie zkoumala Zivotaschop-

lo, pokud je k dispozici. Nékteré vyzkumy
ukazaly, Ze slunecni svétlo dokaze znicit viry
v malych kapickach pary, které lidé vydechu-
ji, drive nez se rozptyli. Slunec¢ni svétlo je pii-
rodni dezinfekéni prostredek.

Sluneéni svétlo ma mnoho dalsich zdra-
votnich vyhod. Na kizi vytvari vitamin D,
ktery je nezbytnym vitaminem pro dobré
zdravi. A¢koli vitamin D lze nalézt také v né-
kterych potravinach nebo doplncich stravy,
slunce je pro vétSinu lidi hlavnim zdrojem vi-
taminu D.

Ovitaminu D ajeho vlivu na imunitni sys-
tém bylo provedeno mnoho vyzkumd. Mno-
hé je stale nezndmé, ale nékteré véci vime:

Vsechny imunitni buriky maji receptory
pro vitamin D, cozZ potvrzuje, Ze vitamin D
je dulezity pro spravnou funkci imunitniho
systému.

Bylo prokazano, ze vitamin D pomahé ak-
tivovat T-lymfocyty, které se aktivné podileji

na zabijeni rakovinnych bunék, vir a bunék,
které v téle produkuji viry.

Predpoklada se, ze vitamin D pomaha
modulovat imunitni systém, ¢imzZ pomaha
predchézet nadmérné reakci imunitniho sys-
tému, a tim sniZuje zan¢t.

Jedna rozsahla studie se zabyvala hladinou
vitaminu D v populaci evropskych zemi a ri-
zikem onemocnéni nebo umrti na COVID-19.
Vyzkumnici zjistovali primérnou hladinu vi-
taminu D u obyvatel dvaceti evropskych zemi
adavali ji do souvislosti s po¢tem pripadd
aumrti na toto onemocnéni. Objevili vyznam-
nou souvislost mezi hladinou vitaminu D a pri-
pady a zejména imrtnosti zplisobenou touto
infekei. Nejzranitelnéjsi skupinou populace
jsou seniori, véetné obyvatel domova dichod-
ct. Ti maji také nejvetsi nedostatek vitaminu
D ajsou nejvice ohroZeni. Jednalo se o asoci-
acni studii, takze nedokazuje, Ze nedostatek
vitaminu D zptisobil nadmérny pocet piipadd
aumrti na COVID-19, ale poskytuje diikazy
naznacujici, Ze dostatek vitaminu D mutze t€lu
pomoci vyporadat se s infek¢nimi chorobami.

Vime, zZe vitamin D ma mnoho dal$ich
zdravotnich vyhod nezZ jen boj s infekcemi. Je
dulezity zejména pro zdravi kosti i svaldi, pro-
to dbejte na to, abyste se pravidelné vystavo-
vali mirnému slune¢nimu zareni (vyhnéte se
pfitom spaleni).

Pokud je hladina vitaminu D stéle nizka,
muze byt uzivani doplniku vitaminu D zdra-
vi prospé€sné. Obvykla denni davka doplnka
je asi2 000 IU, ale za bezpecnou se povazuje
denni davka az 4 000 IU. @



Konstatovani: Nemate-li zdrava streva, nebudete zdravi ani vy.

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

Popremyslejte, jak jsou na tom vase stieva
a co byste mohli udélat pro jejich zdravi.

Sedm dulezitych faktl o stfevech
Ve strevech Zije asi 40 biliont organismd. —
V lidském téle je tolik bakterii, Ze by se ¢lo-
v€k mohl oznacit za chodici sbirku bakterii.
Soucasti tohoto mikrobialniho spolecenstvi
jsou i kvasinky, plisné a paraziti. Mimoto se
ve stievech radi usadi i dalsi ptivodci potizi:
bakteriofagy (malinké potvirky, ve skutec-
nosti viry, které prenaseji nakazu na dobré
bakterie a poziraji je); archea (kyselomilné
mikroorganismy produkujici metan, ktery se
uvoliiuje pti vétrech).

Miniaturni ekosystém vasich stiev,
tzv. mikrobiom, se velmi podoba mikrobio-
mu vasi matky. — Déti narozené prirozenou
cestou jsou pfi prichodu porodnimi cestami

poprvé naockovany matéinym mikrobiomem.

Zde vsak podobnost nekonéi. Védci zjistili,
Ze sttevni mikrobiom — pro kazdého ¢lovéka

jedine¢ny — se nejvice podobd mikrobiomu
jeho matky (a pak mikrobiomu jeho souro-
zenct). TakzZe na vSech téch recech o predpo-
rodnich ¢i poporodnich vlivech néco je. Co
se tyce rodinnych podobnosti, sahaji az do
hloubi naSich stiev!

Strevni mikrobiom se od détstvi vyviji
a stale se mize menit. — Pfed narozenim déti
nemaji sttevni mikrobiom viibec vyvinuty.
Jakmile ale projdou porodnimi cestami, bude
jej v prvnich sedmi letech do zna¢né miry
ovliviiovat strava a hygiena. Posili ho kon-
takt s jinymi bakteriemi (napft. hrani si ve §pi-
né nebo s domacimi zviraty). Na jeho zaklad
bude mit vyrazny dopad i misto, kde dité zije,
a dalsi faktory Zivotospravy. I kdyz se strev-
ni fléra a fauna mize v pozd&jsim véku zme-
nit k lep§imu, vzdy si zachova ,,mikrobialni
otisk“ z prvnich — tedy velice dtlezitych — let
Zivota ditéte.

Sttevni mikrobiom ptisobi na mozek. —
Ovliviiuje naladu, spokojenost, motivaci,

adokonce i duSevni vykonnost. A to proto,
ze priblizné 90 % serotoninu neboli neuro-
transmiteru $tésti v téle produkuji mikrobi
ve stievech. Déle je tu bloudivy nerv, jehoZ
prostirednictvim stievni bakterie neustale ko-
munikuji s mozkem. Ano, zni to docela dési-
vé. Je tu vak dobra zprava: to, co se déje ve
stfevech, i to, jak to pisobi na vase myslen-
kové pochody, miizete vy sami ovlivnit tim,
co jite! To je divod, pro¢ se stteviim fika dru-
hy mozek.

V téle neustéle zuii bakterialni bitva. —
V lidskych utrobach proti sobé val¢i ,,hodni“
a ,,zIi“. Kdyz hodni drzi zI€ na uzdé, je eko-
systém téla v rovnovaze a vse je v poradku.
Jakmile v8ak ,,zli“ porazi ,,hodné“, pricha-
zi nemoc. Témi ,,zlymi“ mohou byt bakterie,
viry, patogeny nebo paraziti a jini pGivodci in-
fekce. K ,,hodnym*“ patii bilé krvinky a dob-
ré bakterie, které se brani virdim podobné,
jako se ochranka brani bandé zlodgjt. Telo
bylo navrZeno tak, aby se umélo prirozenym



zpisobem branit ptivodctim nemoci. Tuto
obranyschopnost mé na starosti imunitni
systém. Infekce znamena4 jen to, Ze proti sob¢
bojuji zakerné Skodlivé organismy a hodni
obrénci téla.

Skladba strevnich mikrobd je indikato-
rem tloustky i Stihlosti. — Védci zjistili, Ze na
zaklade stfevniho mikrobiomu mohou s 90%
presnosti urcit, zda se jedna o ¢loveka tlusté-
ho nebo §tihlého. Z toho vyplyvaji ohromu-
jici daisledky pro osoby s nadvahou, protoze
zmenou stravy a Zivotniho stylu Ize pozitivné
ovlivnit chemické procesy ve stievech.

Na kvalit¢ fungovani stiev zavisi vstre-
bavani zivin. — Zdravi sttevniho mikrobio-
mu ma4 vliv na to, jak dobre télo ziskava
energii a Ziviny z pfijimané potravy. Zdra-
va stfeva jsou také tésné spjata se zdravym
metabolismem.

Dejte si pozor na své slablstky
Mnozi lidé se na konci dne citi unaveni a vy-
Cerpéni. Stav vy€erpani oslabuje imunit-
ni systém. Toto oslabeni vyciti plisné a ,,z1¢“
bakterie a vyuziji je k tomu, aby se zacaly
mnozit. Jak ato¢nikl pribyva, roste i chut na
rafinované sacharidy, cukr, ¢okoladu, pivo,
vino nebo tvrdy alkohol. Pokud tyto chuté
uspokojujete, zejména v noci, ve skute¢nos-
ti tak krmite pravé ty ,,z1¢“ mikroby. Proto
ijedna vecerni sklenka vina, kterou mnozi
povazuji za neSkodny zpusob relaxace, mize
,hodnym“ bojovnikiim ve stfevech zna¢né zti-
Zit Zivot.

Priimérny Cech sni denné 15 g vlakni-
ny, zatimco pro zdrava stieva by ji bylo zapo-
trebi 35 g. BéZna strava navic obsahuje 10 %
potravin rostlinného ptivodu, 60 % primy-
slové zpracovanych potravin a 30 % Zivocis-
nych produktd.

Ve stievech jsou ,hodné“ bakterie, které
rozpoznavaji ty ,,z1¢“ a vyhanéji je; pomaha-
ji télu vstiebavat ziviny a pfeménovat je na
energii; se snazi udrzet ,,z1é“ bakterie mimo
dulezité télesné organy — coz je ve stievech,
kde se s nimi lze vyporadat.

Velka ¢ast boje o zdravi a o nadvladu nad
imunitnim systémem se tedy vyhrava nebo
prohrava v nasich strevech.

Jak doba jidla ovliviuje zdravi
strev
V noci, kdyz jdete spat, vstupuje télo do

ozdravné faze odpocinku, oprav a regenerace.

Kdyz je t€lo a mysl v rezimu ,,vypnuti®, ves-
keréa nadbytecna energie se presune do nej-
vetsi ¢asti imunitniho systému — do tlustého
stfeva.

,Hodné“ stievni bakterie jsou jako vzdy
na strazi. Jsou pripraveny zauatocit na ten ob-
rovsky zastup parazitickych mikrobi (,,z1¢“

bakterie a plisné), které jim zkiizi cestu,

a pohltit je. Pokud se ale pred spanim najite,
zejména date-li si néco sladkého, pak to zna-
mena, Ze nad vami ,,zI¢“ bakterie zijici ve va-
$em travicim traktu vyzraly. Zivotni energie
tolik pottebna k pohlcovani parazitickych ve-
trelchi se totiz nyni musi pfesmérovat na tra-
veni prave snédené potravy.

StFevo se neustale vyviji

Mikrobi Zijici ve stfevech se zde nevyskytuji
stale. Jak obyvatelé prosperujiciho mésta, tak
i obyvatelé vaseho mikrobialniho prostredi
Casem prichazeji a zase odchazeji. Védci tvrdi,
Ze je-li mikrobiom rozmanitéjsi, je také zdra-
véj8i. Tedy ¢im vice druhd zdravych stfevnich
bakterii v organismu putsobi, tim lépe. Vy-
sledkem této rozmanitosti je zdatnéjsi a odol-
n¢jsi stievo.

Dobrou zpravou je, Ze to, jaké druhy
bakterii budou zit v nasSich stirevech, mize-
me ovlivnit. Zatimco nékteré faktory pliso-
bici na n4§ mikrobiom zménime jen stézi
nebo viibec (napt. genetické dispozice, ne-
moci ¢i stresujici udalosti), své stravovaci
zvyklosti a Zivotni styl upravit a regulovat
muzZeme.

Co chutna , zlym" stfevnim
bakteriim

1. Primyslove zpracované potraviny a/
nebo rafinované sacharidy

2. Cukr (i uméla sladidla)

3. Zivo¢isné produkty

| kdyZ se strevni flora

a fauna miZe v pozdéjsim
veéku zmeénit k lepSimu,
vzdy si zachova
.mikrobialni otisk"

z prvnich —tedy velice
duleZitych — let Zivota
ditéte.

Dalsi véci, které stifeviim nesveéd¢i: alko-
holické népoje, antibiotika, n¢které 1éky, pri-
1i§ mnoho stresu, nepravidelny spanek a jidlo,
strava s nizkym obsahem vlakniny, nedosta-
tek spanku.

Pét zasad pro zdrava stfeva
Rostlinna strava. — Rostlinna strava s vyso-
kym obsahem vlakniny je pro stievni bakterie
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optimalni. Rizné druhy ovoce, lusténin, ze-

leniny a celozrnnych obilovin zvySuji rozma-
nitost stfevniho mikrobiomu, proto jsou pro
zdravi stiev nejvhodnéjsi.

Prirodni potraviny. — Rostlinn4 strava jes-
té nemusi byt zdrava. Kli¢em je jist rostlinné
potraviny v co nejprirozenéj$im, neuprave-
ném stavu. Vyborn4 je zelenina ze zahrady
a Spatné jsou naopak priimyslové zpracova-
né potraviny.

Co nejméné pesticidt. — Pri ndkupu ovo-
ce a zeleniny, o nichZ je zndmo, Ze obsahu-
jinejvice pesticiddl, se snazte hledat produk-
ty z ekologického zeméd€lstvi, z domacich
zdrojd nebo vypéstované bez pouZiti chemic-
kych latek. Neekologickou zeleninu lze také
omyvat ve vodé s jedlou sodou.

Vysoky obsah vlakniny. — [ kdyz se vénu-
je hodné pozornosti probiotikiim, nejvétsi
zasluhu na zdravi stfev ma vlaknina. Potra-
viny s vysokym obsahem vlakniny, zejména
rostlinného ptivodu, jsou pro dobré bakterie
vhodnou volbou.

Pestra strava. — Rdzné bakterie, i ty dobré,
maji rady rizné potraviny. Zpestrete si jid-
lo napiiklad tim, Ze budete jist podle ro¢nich
obdobf; zkratka vyhybejte se rutiné a zkou-
Sejte nové véci. Konzumace pestré $kaly ovo-
ce a zeleniny je jednou z nejleps$ich véci, které
muzete pro sva stfeva ud¢lat.

Superpotraviny pro zdravé
stfrevni bakterie
Tyto potraviny posiluji imunitu, zvySuji me-
tabolismus, bojuji proti zdnétim a pomahaji
predchéazet rakoviné tlustého stieva.
strevni bakterie.

Fazole: zvySuji pocit sytosti a urychluji
vstiebavani Zivin, uvolnuji mastné kyseliny
s kratkym retézcem.

Bortvky: posiluji imunitni systém, nici
Skodlivé bakterie.

Brukvovita zelenina (napft. brokoli-
ce): bohata na siru, pdsobi proti zanétim
arakoving.

Celozrnné potraviny: pomahaji sytit,

»péstovat“ a posilovat zdravé stievni bakterie.

Polenta: ma vysoky obsah vlakniny a skvé-
lou chut.

Jogurt na rostlinné bazi: podporuje zdravi
zazivaciho traktu a imunitni systém.

Tempeh: hubi §patné bakterie, napomaha
vstiebavani zivin.

Akéni plan
Projdéte si znovu tento ¢lanek. Jaké zmény
ve stravovani by mohly va§im stfeviim pro-
spét? Udelejte si seznam.

Naplanujte si, jak tyto zmény realizovat,
a pustte se do toho! @



16 | dusSevnizdravi

Deprese a demence

spolu souviseji

V posledni generaci se vyrazneé zvysil vyskyt depresi i demence.

Neil Nedley, NedleyHealth.com

¢koli je deprese mnohem castejsi nez
Ademence, vroce 2020 zilo na celém

svété 55 miliond lidi s demenci. Pred-
poklada se, Ze toto ¢islo se kazdych 20 let
zdvojnésobi. Predpoklada se, ze v roce 2030
bude mit demenci 78 miliont lidi a v roce
2050 s ni bude zit 139 milion? lidi. Priblizné
kazdé 3 sekundy je diagnostikovana demen-
ce u dalsiho ¢lovéka.

Tento zvySeny vyskyt demence je spojen
také s velkou finanéni zatézi. Celosvétové
naklady na demenci nyni presahuji 1,3 bili-
onu dolari ro¢né a do roku 2030 se predpo-
klada, Ze vzrostou na 2,8 bilionu dolart ro¢-
né. Demence také zptsobuje vice amrti nez

rakovina prsu a prostaty dohromady a v sou-
v Americe. Kazdé tieti amrti u seniord je zpa-
sobeno demenci.

Deprese je povazovana za psychiatric-
ké onemocnéni, coz znamena, Ze je diagnos-
tikovana na zakladé konstelace priznaka,
nikoliv prostfednictvim objektivniho pa-
tologického vySetieni. Demence je v§ak po-
vazovana za neurologické onemocnéni, coz
znamena, Ze je definitivné diagnostikova-
na na zaklad¢ patologickych vySetreni, jako
jsou amyloidni plaky v mozkové biopsii nebo
cévni onemocnéni mozku viditelné na MRI/
MRA mozku.

V roce 2020 Zilo na celém svété 55 miliond lidi s demenci. Pfedpoklddad se, Ze toto Cislo se
kazdych 20 let zdvojndsobi. Predpoklddd se, Ze v roce 2030 bude mit demenci 78 miliona lidi
avroce 2050 s ni bude Zit 139 miliond lidi. Priblizné kaZdé 3 sekundy je diagnostikovdna

demence u dalsiho clovéka.

Souvisi deprese a demence?
JelikozZ jsou tato dvé onemocnéni tak odlisna,
pro¢ spolu tedy souviseji? Nebo je to jen na-
hoda? Asociace nemusi nutné€ znamenat pti-
¢innou souvislost.

Pro lepsi objasnéni této souvislosti sledo-
vali §védsti védci témer 120 000 muzt a Zen,
u nichz byla diagnostikovana klinicka depre-
se — sledovali je po dobu az 35 let a porovna-
vali je s vrstevniky, ktefi depresi netrp€li.

Demence se rozvinula u 5,7 % téch, kteri
trpéli depresi, ve srovnani s 2,6 % téch, kte-
ii depresi netrpéli. Deprese zvySovala riziko
demence vice nez dvakrat. U osob starSich
50 let, u kterych byla prave diagnostikova-
na deprese, v§ak bylo riziko vzniku demence
o rok pozdéji vice nez 15krat vyssi. Dokon-
ce i0 20 let pozdgji zastavalo riziko demence
vy$8i u téch, ktefi trpéli depresi.

Stejni védci pak zkoumali 25 000 part
sourozenct, u nichz bratr nebo sestra trpéli
depresi, ale jejich sourozenec nikoli. U sou-
rozence, ktery trp€l deprest, byla vice nez
20krat vyssi pravdépodobnost vzniku de-
mence ve srovnani s emo¢né zdravym souro-
zencem. Toto riziko zlstalo zvySené i vice nez
20 let po stanoveni diagn6zy deprese.

Riziko demence bylo jeste vyssi u téch,

u nichz byla diagnostikovana t€zka depre-
se, ve srovnani s témi, ktefi méli jen mirnou
depresi. Je dilezité si uvédomit, Ze ne u kaz-
dého, kdo trpi depresi, se nakonec vyvine de-
mence, ale nabizi se otazka, pro¢ existuje tak
silné souvislost?

Proc tak silna souvislost?
Domnivam se, ze divodem, proc existu-

je silna souvislost mezi depresi a pozdej$im
rozvojem demence, je pfinejmensim z¢as-

ti mnoho stejnych rizikovych faktort pro
obé€ onemocnéni. Oxidovany LDL choleste-
rol a/nebo hypertenze zvySuji riziko deprese
a obou nejcastéjsich pricin demence (Alzhei-
merovy choroby a vaskularni demence). Zda



se, zZe jak deprese, tak demence maji podob-
nou, ne-li totoZnou neptiznivou metabolic-
kou pficinu, proto cukrovka, obezita, koure-
ni a nedostatek fyzické aktivity zvySuji riziko
deprese i demence.

Co lze délat?

Strava s vysokym obsahem antioxidant@
muze pomoci predchazet depresi a izkosti.
Strava s vy§§im obsahem omega-3 mastnych
kyselin miZze pomoci predchazet obéma ne-
mocem a muize dokonce pomoci depresi
zvratit. Bylo prokazano, ze omega-3 (DHA)
s dlouhym retézcem na bézi fas (nikoli ryb)
zlepSuje pamét u osob s ,,v€kem podminé-
nym poklesem kognitivnich funkci®, coz je
ve skutecnosti rand demence. Dlouhé re-
tézce snizi triglyceridy, coz napoméaha me-
tabolismu, a spolu s EPA s dlouhym retéz-
cem mohou zlep$it naladu u osob trpicich
depresi.

Pokud u nekterého ze svych pacientti dia-
gnostikuji depresi nebo demenci, zdGraznim,
ze je dalezité kontrolovat jeho krevni tlak
(idealné rovny nebo nizsi nez 115/80) a LDL
cholesterol (optimalné nizsi nez 2,3 mmol/I).
Krom¢ toho doporuc¢im, aby vyradil nasy-
cené tuky, jako je kokosovy a palmovy olej,

a kladl dliraz na otechy, které maji vy$si po-
mér polynenasycenych a nasycenych tukd,
jako jsou mandle, vlasské ofechy, pekanové
ofechy ¢i liskové ofechy. A doporuc¢im die-
tu s nizkym obsahem sodiku, tedy Ze ma jist
pouze jidla (a potraviny), jeZ maji méné mi-
ligrami sodiku/porci nez kalorii/porci. Tim
si zajistite méné nez 2000 mg sodiku denné.
Pokud prijimate pouze 1000 mg sodiku den-
né, miZe to snizit vas systolicky krevni tlak
0 15-20 mm.

Kromé konzumace rostlinnych zdro-
jl omega-3 (napriklad mletého Inéného se-
minka a seminek chia, konopného seminka
avlasskych orechtl) vdm doporucim také do-
pliiky stravy s omega-3 mastnymi kyselina-
mi na rostlinné bazi (naptiklad Opti—3 nebo
Algae Omega), coz jsou rychlé a snadno do-
stupné omega-3 na rostlinné bazi.

Pro¢ misto doufani, zZe nedostaneme de-
presi nebo demenci, nejednat uz dnes, aby-
chom obéma nemocem piedesli? Mam
mnoho pacientd, u kterych jsme pomo-
ci pamétového testu MCI zjistili po¢inajici
demenci. Kdyz presli na rostlinnou stravu
a zlepsili sviij Zivotni styl k lep§imu, véetné
kazdodenniho kvalitniho kardiocvi¢eni, pro-
grese jejich demence se Casto zcela zasta-
ni styl, mtzete také drasticky sniZit riziko
poklesu kognitivnich funkci a prozit Stast-

ivbudoucnu. @
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Povzbuzujte

sveé deéti

Kolikrat jste tento tyden povzbudili své déti?
Povzbudit doslova znamena ,dodat nékomu
odvahy nebo chuti, podnitit, vzpruzit™

Z knihy Emersona Eggerichse Laska a tcta v rodiné. Vydal Navrat domd.

bejte na to, abyste své déti neochuzo-
D vali 0 povzbuzeni, které potiebuji, a to

proto, ze budete mit plna tsta kritiky,
budete perfekcionisti¢ti nebo je budete tla-
¢it k lep§im vykontim, aby maximaln¢ vyuzily
sviij potencial. Toto selhani ze strany rodict
se odrazi v mnoha dopisech, které dostavam
od dospé€lych déti:

,»Muj otec byl velmi kriticky. Vzdycky jed-
nu minutu posiloval moje sebevédomi, abych
pak vydrzel dal$ich devétapadesat minut,
kdy mé srazel.“ — ,Vynikal jsem ve sportu, ale
tata se priSel podivat jen na jeden zapas v ko-
Sikové.“ — ,,Mdj otec nikdy neptisel na zadny
koncert nasi skupiny, i kdyz jsem byl hlavnim
kytaristou skupiny.

V srdci kazdého ditéte je prazdné misto,
které je tfeba naplnit laskyplnym ujisténim
od maminky a tatinka. Povzbuzeni je pro déti
zasadné dulezité, aby mohly v tomto svété
uspét, jak to Bih zamysli.

Déti od nas potrebuiji slyset: ,,Dokazes to!
MiizZes takovy byt!“ Touzi slyset: ,,Podivej, co
jsi dokazal..., jakym ses stal. Skvélé!”

Nedostatek povzbuzeni muize vést ke ka-
zeniskym problémdm. Nase déti se proti nam
mohou boufit ne proto, Ze jsou ,,zlobivé“, ale
proto, Ze se citi znechucené a porazené.

Spisovatelka Margie Lewisova vypravi
o otci, kterému jednou vecer zatelefonova-
la jeho dcera, studujici na vysoké Skole. Byla
vyloucena pro porusovani pravidel. Po dlou-
hém mléeni otec rekl: ,,No, Cindy, asi bys
méla chytit nejblizsi letadlo domd.“ Odmlcel

se a snazil se vymyslet, jak ji smysluplnym
zpisobem piedat lekcei, kterou by se méla
naucit. Nakonec rekl: ,,Pamatuj, Ze kdyz po-
odstoupi$ od obrazu, uvidis, Ze osobity raz
a krasu mu obvykle dodavaji tmavé linie.“

To byl moudry vyrok, plny nadéje. Tento
otec v klidu ukazal, ze i kdyz dité nespliiuje
nase o¢ekavani, mizeme ho dal milovat, in-
spirovat... a povzbuzovat.

K t¢innému povzbuzeni nékdy tplné sta-
¢i pristupovat ke svym détem pozitivné. Ne-
mluvim tu o nerealistickém nebo naivnim
pristupu, nybrz o schopnosti jasné vyjadrit
dany problém, nastinit plan dal$iho postu-
pu a vzbudit v détech viru, Ze dokazou krizi
prekonat.

Vzdy existuje né&jaka kladna stranka véci,
pokud ji hledame. V této souvislosti si vzpo-
minam na Zenu, které fekli, Ze je tak optimi-
sticka, Ze by néco dobrého vidéla i v tom, co
dela samotny dabel. Pohotové odpovédela:

,»NO, prece je vytrvaly!“

Kdy?z se ohliZim na to, jak jsme se spo-
lu s manzelkou snazili povzbuzovat nase
déti, vybavuji se mi tfi hlavni oblasti, na kte-
ré jsme soustredili své usili: povzbuzovat je
vjednotlivych Zivotnich okolnostech; po-
vzbuzovat je v tom, jaci jsou a co délaji; po-
vzbuzovat je v tom, kym a ¢im se mohou stat.

Rozhodnéte se byt povzbuzujicimi rodici,
protoZe vétite, Ze Bih dal vasim détem na-
dani a duchovni dary pro své zaméry. Stejné
jako chce pouZit nas, ma v imyslu pouZivat
inase déti. @
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Bud'te krotiteli duchu

Poprvé jsem si ji vsiml, kdyz vychazela z autobusového nadrazi. Belhala se
smérem ke mné zachumlana ve starém kabaté, prevazaném v pase kusem

provazu.

Z knihy Roba Parsonse Jak zit a prezit manzelstvi. Vydalo Karmelitanské nakladatelstvi.

rovna prohrabala jednu popelnici
Z a presouvala se ke druhé. Tlacila na-

kupni vozik, stejn¢ jako mnoho jinych
Zen, jen v tom jejim nebyl Zadny nakup, ale
hromada odpadkt. Stary kabat vedle $tosu
novin, par bot spocivajici vedle campingové-
ho grilu. Byly tam knihy, $atky, hrnky a kon-
Zervy, a ona nic z toho neopustila ani na mi-
nutu. Dokonce, i kdyz $atrala v popelnici,
jednu ruku porad drzela na voziku
a chranila si svou sbirku odpadki.

Dobre se na ni podivejte — to
jste vy. Stejné jako tato sta-
ra Zena i my si tla¢ime svou
minulost v nakupnim vo-
ziku, plném vzpominek,
emoct, radosti i jizev.

A tla¢ime ji pred sebou

do v8ech nasich vzta-

hd. Naivné vérime, ze

kdyZ uzavirdme man-

Zelstvi, vstupujeme do

néj s prazdnyma ruka-

ma, ve skute¢nosti do

néj ale vjizdime s podob-

nym vozikem. Nase mi-

nulost ¢asto ovliviiuje, jak

v mnohych situacich reagu-

jeme; at uz v situacich béznych,

jako je servirovani a ptiprava jidla,

nebo v hlubsich. Nékdy mé nas vozik

vliv na to, jak jsme schopni davat a pfti-
jimat lasku. A nékdy ndm muZe ptipadat, Ze
ackoliv se minulost pokousime odlozit, ne-
chce se nas pustit.

Stalo se to béhem pozdniho nedélniho
vecera uprostied zimy. Byli jsme s Zenou na
veceri u manzeld, ktet se prave vratili z li-
banek. On uklidil a ona uvatila vynikajici ve-
Ceri. Bylo zjevné, Ze se pred ndmi chtéli tros-
ku vytahnout.

Byl to naprosto dokonaly vecer, dokud ne-
doslo na dezert. Vareni moc nerozumim, ale
dokonce i ja jsem si v§iml, Ze mouénik trochu
ptripominal talif na frisbee (1étajici talir). To by

nijak nevadilo, kdyby to manzel radoby vtipné
nekomentoval. Musim uznat, ze mi dezert pti-
pominal frisbee od zac¢atku. Netusil jsem ale,
Ze novomanzelka hodla testovat jeho aerody-
namické vlastnosti. Pristal jejimu muZi ptimo
na hlavé a ona pak s placem utekla.

Moje Zena $la za ni naho-
ru do pokoje a ja jsem mu poméahal odstrano-
vat Slehacku ze zaclon. ,,Co se to stalo? ptal

se mé. ,,Navstivil nas duch,“ odvétil jsem mu.

Slysel jsem, jak se pla¢ nahote uklidiiu-
je, ale odhadoval jsem, Ze mame jesté chvi-
li, a tak jsem zacal mluvit o tom, jak si vy-
svétluji, co se tu vlastné sebehlo. Povidali
jsme si o0 jeho tchanovi, kterého jsem osob-
né znal. Ackoliv vérim, Ze mé€l svou Zenu
rad, z né&jakého diivodu, ktery znal jen on, ji

permanentné ponizoval na verejnosti. Byl
jsem svédkem posméchu za jeji oblecent,
nadvéhu i za to, jak vatila. Mlada Zena, kte-
ra ted plakala nahote v pokoji, zazila, jak jeji
otec zdrtil sebevédomi své Zeny do posled-
niho zbytku a nakonec tak uplné znicil i jeji
lasku k nému. Kdyz jeji matka pred par lety
opustila domov, bylo to kvili védomi vlast-
ni hodnoty.
Rekl jsem mu: ,Vase ¢erstva man-
Zelka ho ve vas zahlédla. Porad
je Zivy — je to, jako by se zje-
vil duch.” On uz pak moc
nemluvil, ale ten vecer se
v ném cosi zmenilo. Stalo
se to jiz pfed mnoha lety.
Dnes je z néj jeden z nej-
chapavejsich manzeld,
jaké znam.
Minulost se takto
muZe zjevit kdykoliv
a muzZe byt velmi sil-
na. Je tieba vzit ji na
védomi a vyporadat se
s ni. Mdze to znamenat
mnohokrat se zamyslet
nad tim, pro¢ prozivam ur-
¢ité pocity. Pro¢ rikam, co ri-
kam. Pro¢ néco vnimam jako
problém. Nic z toho neni snad-
né; vyzaduje to trp€livost a pochope-
ni, ale je mozné ziskat vhled do zpisobu,
jakym na urcité situace reagujeme. Nesta-
¢ivsak, kdyz to vime my. Je tfeba, abychom
ohledné svych zranéni zklamani a bolesti
byli upfimni i ve vztazich se svymi partnery
a partnerkami.

Nauéme se rozpoznavat své staré vlast-
nosti, zranéni minulosti, hnidopis$ské posto-
je anazory. Vechnu tu zatéz véerejska, ktera
se nas snazi proradné pripravit o lasku dnes.
Kdyz je vezmeme na védomi, hodné vlast-
nich reakci a chovani pochopime, a prede-
v§im je budeme moci zménit. Pomtize ndm
to, kdyz ptijdou na navstévu duchové. @



Zmena spatnych
navyku — nadobro!

Zlozvyky — mame je vSichni. Americky spisovatel Elbert Hubbard rekl: ,Zlozvyk
usetfi hodné energie.” Mél naprostou pravdu.

Vicki Griffin, z knihy Living Free: Finding Freedom from Habits that Hurt

vyKy jsou nasimi prate-
Zli — pokud jsou dobré. Zvy-

ky jsou rutiny, které nam
pomahaji opakovat bezpec¢né
a efektivni chovani a buduji v na-
Sem zivoté konzistenci a jistotu.

Spatné navyky se vak mo-

hou stat zavislostmi. V minulos-
ti se termin zavislost pouzival
pouze pro problémy s latkami,
jako jsou drogy, alkohol nebo ni-
kotin. Zavislosti vS§ak mohou za-
hrnovat mnoho chovani a ¢in-
nosti, véetné hazardnich her,
nakupovani, prepracovani, sexu,
zneuZzivani internetu a jidla.

Mozek na roztrhani
Charakteristickym znakem z4vislosti je po-
kracujici sebedestruktivni chovani navzdo-
ry neptiznivym nasledkdim. Co se pti vzniku
zavislosti déje v mozku? Za prvé, obvody po-
téSeni v mozku se ,,zmocni“ navykové latky
nebo chovani, coz vyvolava intenzivni touhu.

Spletité koreny zavislosti. — Zavislosti
maji mnoho moznych korend, véetné emoc-
nich, duchovnich, fyzickych, environmental-
nich a genetickych. Zavislosti jsou silné — ale
zbrang, které jsou k dispozici k vitézstvi ve
valce se zavislosti, jsou jeste silngjsi. V kazdé
vélce je ddlezité mit plan, abychom dosahli
rozhodného vitézstvi.

Lze se zbavit §patnych navykd? Biih stvo-
ril lidsky mozek — a plati to i v dospélosti —
s mocnou schopnosti pretvaret se podle toho,
co se nauci, a dokonce si vypéstovat nova
spojeni neboli neurony. Psychiatr John Ra-
tey vysvétluje: ,,ZkuSenosti, myslenky, ¢iny
a emoce méni strukturu na§eho mozku. Po-
kud se na mozek budeme divat jako na sval,
ktery lze oslabit nebo posilit, miizeme uplat-
nit svou schopnost urcovat, kym se stane-
me. Jakmile pochopime, jak se mozek vyviji,

muzeme sviij mozek trénovat pro zdravi, vi-
talitu a dlouhovékost.“

Dobré navyky se mohou stét stejné silny-
mi jako ty Spatné! Vytvareni dobrych névy-
ki funguje stejné jako vytvareni navyka Spat-
nych. Délanim stale stejnych véci se v mozku
vytvari vzorec, ktery vytvari navyk.

Klice ke svobodé

K dispozici jsou silné, mocné a ochranné
zbrang, které vam pomohou vytvorit a udr-
Zet trvalou zménu v prabéhu casu. Patii mezi
né naptiklad vytvareni prostiedi — vnitiniho
ivngjsiho.

VEnujte pozornost svému vnittnimu pro-
stredi — svym myslenkam. Misto negativity
péstujte vdécnost. Co si usmyslite, to budete
mit. ,, Jak ¢lovék smysli ve svém srdci, tako-
vy je.“ (Ptislovi 23,7) John Ratey to formu-
luje takto: ,,Zménou vnéjsiho prostredi nebo
vnittniho prosttedi naseho téla mizeme lépe
vyuZit své silné stranky a odstranit slabiny.
Jednim z nezbytnych predpokladti zmény je
v§ak ¢asto zména postoje.

Vénujte pozornost svému vnéjSimu pro-
stiedi — vécem, které vas obklopuji. Ujistéte
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se, Ze vam vase okoli pomaha,

a ne Skodi. Vytvorte si prostie-
di, ve kterém bude snazsi ucinit
pozitivni volbu. Odstrante poku-
Seni. Praktikujte nové chovani.
Napriklad misto misky se slad-
kostmi nebo popelniku postavte
na pult misku s ¢erstvym ovocem.
Vychézkovou obuv si nechte

u dveri. Méjte v auté sportovni
tasku, abyste k ni méli snadny
pristup.

Vytvoreni Zivotniho
stylu
Pozitivni volba Zivotniho stylu
chrani mozek a télo, coz usnad-
nuje zvladani stresu a radost z no-
vych zivotnich aktivit. Kazdodenni cvi¢eni
zlepSuje uceni, zvySuje energii a snizuje Uz-
kost. Konzumace mnoZstvi ¢erstvého ovo-
ce, zeleniny a celozrnnych vyrobkd, lusté-
nin a ofechd posiluje dusevni silu a zmirnuje
stres. Pravidelny odpocinek a dostatek vody
osvezuji télo i mysl a pripravuji je na nové
VYZVY.
Vytvareni vztahl. — Navazte kontakty
s prateli, kteri vas povzbudi ve va$ich no-
vych rozhodnutich. Osobni rist probiha
v interakci s ostatnimi. Spojeni mohou po-
skytnout podporu a odpovédnost, které zvy-
$uji dlouhodoby Uspéch. Sem patfi i spojeni
s Bohem.
Trénujte cilené! VSichni jsme slySeli réeni
»cviceni déla mistra“. Cilevédomé opakovani
vytvaii dobré navyky. Cim vicekrat se pozitiv-
ni mySlenka nebo ¢innost opakuje, tim vice
se v mozku upeviiuje. Uspésni lidé nejsou
bezchybni — jen se odmitaji vzdat. Osvoje-
ni si zdravych Zivotnich a myS$lenkovych na-
vyki vyZaduje odhodlani. Védomi, Ze mozek
se muze ze zavislosti zotavit a posunout se
vpred, v§ak dava nadéji. @
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/astupci vice nez 160
zemi svéta uzavreli na
prosincové konferenci
OSN v Montrealu dosud
nejambicidznéjsi
dohodu o ochrané
biodiverzity. Jejim
hlavnim cilem je
zajistit do roku 2030
ochranu alespon tficeti
procent suchozemskych
a morskych oblasti.

Pripravila Adéla Fischerova, pretisténo
z Casopisu Sedma generace.
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yni mé néjaky systém ochrany asi
N sedmnact procent pevniny a deset pro-

cent mori. Signatari se také zavazali
zdvojnasobit objem investic do ochrany a ob-
novy zivé prirody oproti sou¢asnému stavu,
a naopak snizit objem Skodlivych dotaci a po-
uzivanych pesticidd. Dohoda je v8ak zaroven
kritizovana za to, Ze se nedostate¢né vénuje
feSeni pricin ztraty biologické rozmanitosti.

Cesi jsou s Zivotnim prostfedim
spokojeni

Podle prazkumu Centra pro vyzkum vetejné-
ho minéni, ktery se ptal 800 lidi nad patnact
let, jsou Cesi se stavem Zivotniho prostiedi
nejspokojenéjsi od zac¢atku sledovani v roce
2002. Ke stavu zivotniho prostiedi v misté
bydlisté se pozitivne vyjadrilo 84 procent lidi,
stav prirody v celé CR potom kladné ohodno-
tilo 75 procent lidi.

Nejvice si obyvatelé v této oblasti ceni ak-
tivity obecnich uradi a ekologickych organi-
zaci, nejhiife naopak dopadla ¢innost parla-
mentu. Naprost4 vétSina dotazovanych pak
souhlasila s tim, Ze délat néco pro Zivotni
prostredi je Zadouci, prestoZe to stoji penize
a ¢as. Vice nez polovina oslovenych ale zaro-
ven priznava, ze pro né osobné je n¢jak pri-
spét obtizné.

Pry¢ s pyrotechnikou

Védci z Akademie véd Ceské republiky do-
porucuji vyrazné€ omezit, i zcela zakéazat za-
bavni pyrotechniku. Obrovské mnoZstvi ne-
bezpecénych latek, které se kvtli ohnostrojim
uvolnuje do ovzdusi, ptinasi vazna zdravotni

rizika nejen pro ¢lovéka. Chemik Petr Klu-
son se napiiklad domniva, Ze kdyby takovy
objem toxickych slouc¢enin vypoustél primy-
slovy podnik, doslo by k jeho uzavieni. AZ
pétsetkrat zvySené hodnoty hoi¢iku, titanu,
rubidia, barya nebo médi jsou v ovzdus$i mé-
ritelné jeste za nékolik dni, poté se dostavaji
do vody a pidy a vstupuji do potravnich re-
tézcl. Bezpecnéji se pritom da slavit napii-
klad za pouziti svételnych show a hologramd.

Obalovy bizar

Anticenu za nejbizarnéjsi obal roku 2022
obdrZelo celkem Sest nesmyslnych produk-
tovych obald. Za ty viibec nejhorsi oznaci-
la hlasujici vefejnost banany na polystyre-
novém sacku obalené folii, krajena jablka

v plastovém pytliku a krajice zitného chleba
jednotlive zabalené v plastu. U odborné po-
roty potom ,,zvitézila“ zminén4 jablka, taska
z kukuri¢ného Skrobu jako priklad greenwa-
shingu a doplnky stravy v neptimérené velké
krabicce.

Cilem soutéze je upozornit na absurdni,
nadmeérné nebo klamavé spotiebitelské obaly,
a vytvorit tak tlak na vyrobce, aby za né pre-
vzali zodpovédnost a idealn¢ je z trhu stahli.

Opakujici se tragédie

V Kaspickém moti uhynulo loni v prosin-

ci zhruba 2500 kriticky ohroZenych tulent
kaspickych. Téla ploutvonoZct byla vyplave-
na pobliZ Machackaly, hlavniho mésta rus-
ké autonomni republiky Dagestan. Na stej-
ném misté bylo uz v roce 2020 nalezeno asi
300 mrtvych tulend véetné brezich samic.



K hromadnému tthynu tentokrat doslo prav-
dépodobné kviili nedostatku kysliku zpaso-
benému vyronem zemniho plynu. Za posled-
nich sto let se populace tulené kaspického
snizila asi o devadesat procent, a to prede-
v§im kvili nadmérnému lovu a zneci§ténému
moti od t€Zby ropy a zemniho plynu.

Evropé prihofiva

Podle zpravy agentury Copernicus byl lon-
sky celoro¢ni primeér teplot v Evropé druhy
nejvyssi v historii zdznamu. Na prvnim misté
zatim zdstava rok 2020, dosud vibec nejtep-
lejsi v8ak bylo minulé evropské 1éto. Celosvé-
tovy lonsky teplotni primér obsadil v dosa-
vadnim zebricku paté misto.

Zprava agentury ve shodé s dalSimi po-
dobnymi vyzkumy také upozoriiuje, Ze teplo-
ta v Evropé se za poslednich tricet let zvySila
vice nez dvakrat oproti celosvétovému pri-
méru a Ze v porovnani s ostatnimi kontinenty
stoupé nejvice. V souvislosti s riistem teplot
znamenal lonisky rok pro Evropu i nejvyssi
objem emisi $kodlivych plynti z lesnich poza-
rti za poslednich patnéct let.

Ubirame plyn

Lonska spotfeba zemniho plynu byla v Ces-
ku nejniz§i za poslednich osm let. Celkové
dosahla hodnoty 7 544 miliontG metrt krych-
lovych, pti¢emz v roce 2021 to bylo o dvacet
procent vice. Meziro¢n¢ klesla spotteba ply-
nu ve vSech mésicich roku 2022, nejvyraz-
néji pak v kvétnu, a to 0 33,3 procenta. Vedle

Organizace na ochranu zvifat PETA dlouhodobé upozorriuje na znepokojivé zachdzeni se slony,

extrémniho zvySeni ceny plynu stéla za sni-
Zenim spotteby i teplota, ktera byla primeér-
né 0 0,9 °C vyssi, nez kolik ¢ini dlouhodoby
teplotni normal. Nejvetsi uspory méli na sve-
domi podnikatelé se stfednim odbérem (22,2
procenta) a domacnosti (20 procent).

Prikaz na psa

Spanélsky parlament schvalil novy zakon ty-
kajici se predev§im domdcich mazli¢kd. Za-
kazuje napriklad prodej kocek, psu ¢i fretek
ve zverimexech. Tato zvifata si budou obéané
moci pouze adoptovat z utulku, nebo koupit
vyhradn¢ od chovatelli zapsanych v oficial-
nim registru. V platnost vstoupila také po-
vinnost absolvovat pred porizenim psa test
tykajici se znalosti chovu, ale i veterinarnich
alegislativnich pravidel. Zakon téz stanovu-
je, Zze majitelé sm¢ji svého psa nechat doma
o samot¢ maximaln¢ jeden den, ostatni zvi-
fata nejvyse tfi dny. Soucésti nové normy je
i zékaz vyuzivani urcitych zvirat v cirkusech
nebo pfi pouli¢nich slavnostech; bycich za-
past se vSak netyka.

Osud spalovacich motord
zpecetén

Staty Evropské unie odhlasovaly pravidla

k postupnému ukonéeni prodeje aut se spa-
lovacimi motory do roku 2035. Nova auta

a dodavky budou muset mit od zminéné-
ho data nulové emise oxidu uhlic¢itého. Ev-
ropska unie by se tak méla stat prvnim regi-
onem na svété, ktery prejde na automobily

kterf jsou pri chrdmovych slavnostech spoutdni, osedldni a nazdobeni. Nezridka jsou také
vystaveni extrémné hlasitym zvukdm, nebo dokonce krutym trestim.
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s alternativnim pohonem. Jiz vyrobena auta
na benzin ¢i naftu ale budou lidé moci nada-
le pouZivat, stejné tak bude stale umoznéno
kupovat i prodavat ojeta auta se spalovaci-
mi motory. Proti novému zavazku hlasova-
lo pouze Polsko, zdrzela se Italie, Rumunsko
a Bulharsko.

Biden opousti sliby

schvalil americky prezident Joe Biden tézbu
ropy na severu Aljasky. Vyslouzil si tim ost-
rou kritiku od ekologickych organizaci i n¢-
kterych komunit ptivodnich obyvatel, diky
¢emuz existuje nadgje, Ze se rozhodnuti jes-
té zméni v dasledku soudnich sport. Projekt
Willow mé byt jednim z nejvétsich svého dru-
hu ve Spojenych statech a béhem ti{ desetileti
pocita s tézZbou ropy a zemniho plynu na tiech
mistech v Narodni ropné rezervaci na Aljasce.
Celkem by se mélo jednat aZ 0 199 vrtt s pro-
dukei 180 tisic bareld ropy denné€. Diky prisli-
bu vy§$ich mistnich investic mé projekt na Al-
jasce vysokou politickou podporu.

Cisty vzduch pro 3achisty

Z analyz kvality odehranych Sachovych par-
tii vyplyva, Ze Sachisté a Sachistky castéji

a htire chybuji, pokud jsou vystaveni znecis-
ténému ovzdusi. Studie porovnavala skutec-
né vykony 121 Sachistl a $achistek na tiech
turnajich v Némecku s optimalnimi tahy ur-
¢enymi Sachovym programem Stockfish. Do
mist konani turnaji byly umistény tfi senzo-
ry kvality ovzdusi sledujici koncentraci oxidu
uhlic¢itého, jemnych prachovych ¢astic a tep-
lotu. Ukazalo se, Ze pti mirném nardstu jem-
nych prachovych ¢astic se pravdépodobnost
chyb zvysila 0 2,1 procentniho bodu. Presto-
Ze se vyzkum zaméril pouze na Sachové ex-
perty, podle autort jsou vysledky relevantni
pro vsechny, jejichz prace vyzaduje usilovné
premysleni.

Mechanicky slon nadéji pro slony
Zivé

V jednom z chrami v indickém staté Kérala
budou pii ndbozenskych obradech zivi slo-

ni nahrazeni mechanickym slonem v Zivotni
velikosti. Zelezného robotického slona vazi-
ciho 800 kilogrami vénovala chramu orga-
nizace na ochranu zvirat PETA. Ta dlouho-
dobé upozorriuje na znepokojivé zachazeni

s témito zviraty, ktera jsou pii chramovych
slavnostech spoutana, osedlana a nazdobena.
Neztidka jsou sloni také vystaveni extrém-

né hlasitym zvukim, nebo dokonce krutym
trestim. Hlavni duchovni chrdmu Radzku-
mar Nambuthiri douf, Ze se dalsi chramy in-
spiruji a s pomoci mechanickych slont zbavi
hinduistické ritudly krutosti. @



22 |

evoluce vs. stvoreni

Odkud pochazi

sedmidenni tyden?

Sedmidenni tyden dnes lidé dodrZuji na celém svété. Pro¢ viibec mame
koncept néjakého tydne? Kde se vzal sedmidenni tyden?

Jim Hughes, Creation.com

&tici Bibli znaji odpovéd — Bth stano-
Vvil vzor Sesti dnll prace nasledovanych

dnem odpocinku (Genesis 1:1-2:3)
avlozil tento vzorec do mravniho zakona
(Exodus 20:8-11).

Bih mohl stvorit cely vesmir béhem oka-
mziku. [ kdyz je to pravda, zda se, zZe hlav-
nim ddvodem, pro¢ tvoril po dobu Sesti dni
a sedmy den odpocinul s rozjimanim o svém
stvoritelském dile (Genesis 1:31), byl pii-
klad pro lidstvo: ,,Je to vé¢né znameni mezi
mnou a syny lzraele. V Sesti dnech totiz
Hospodin u¢inil nebe i zemi, ale sed-
mého dne odpocinul a nabral dech.
(Exodus 31:17). Lidsky tyden je
norma odvozen4 od Boha a nas
tyden ma mit sedm dni — se
Sesti dny pro praci a jednim
dnem pro rozjimani o slave
a vzne$enosti naseho Stvori-
tele v uctivani.

Davné pokusy

zménit sedmidenni

tyden

Ne vzdy se vSak sedmidenni

tyden dodrzoval. Od pocatku

véka lidé napadali Boha a dé-

lali si, co povazovali za spravné

ve svych vlastnich o¢ich (Genesis

6:5; Soudcti 17:6). Byly u¢inény po-

kusy, at uZ z imyslného htichu, nebo

z hti$né nev€domosti, zrusit stvoritelsky

rad sedmidenniho tydne. Zd4 se napriklad,
zZe stari Egyptané pouzivali formu tydne s de-
seti dny (tj. jedna tietina mésice). Vypada to,
Ze i Babylonané pouzivali ne zcela sedmiden-
ni tyden (s dny odpocinku pfipadajicimi na
kazdy sedmy den v mésici), ale museli pro-
vadét upravy, protoZe lundrni mésice netrva-
ji presné 28 dni. Pozdéji také Rimané zjevné
ménili své tydny mezi sedmi nebo osmi dny,
aby rozd¢lili lunarni mésic na ¢tvrtiny.

Nedavné snahy o zménu
sedmidenniho tydne

Nov¢jsi pokusy obejit sedmidenni tyden
jsou lépe dolozZeny. V roce 1793, po fran-
couzské revoluci, vlada zavedla desetiden-
ni tyden. Obcané ale protestovali, protoze
museli devét dni pracovat, nez si mohli vzit

den od- pocinku.
Na- po-
leon obnovil v zemi sedmi-

denni tyden v roce 1806. Podobné¢ byly v by-
valém sovétském Rusku u¢inény pokusy

o standardizaci na pétidenni tyden a poté
na Sestidenni tyden. Jednim z divodd Stali-
novych experimentd bylo odstranéni nedé-
le s jejimi silnymi vazbami na nbozenstvi.

V roce 1940 se vratili k sedmidennimu
tydnu.

Neverici svet tvrdi, Ze sedmidenni tyden
neni nic jiného neZ pozlstatek staroveké kul-
tury. Predstava, Ze existuje univerzalni vroze-
ny smysl o potiebé odpocivat jeden den v sed-
mi, pripada nevéricim smésna.

Pro¢ sedm dni?
Clanek, ktery vysel v ¢asopise The Economist,
hovof1 o historii tydne a uvadi [zkraceno]:
,Iyden je zvlastni. ... Sumerové ...
uctivali sedm boht podle pozoro-
vanych téles na obloze. Po téchto
sedmi nebeskych télesech ucti-
vé pojmenovali dny svého tyd-
ne ... Pro samotné Sumery byla
sedmicka velmi zvlastni ¢islo.
Predstavovali si sedmiramen-
ny Strom Zivota a sedm drov-
ni nebes ... Navzdory tomu
vSemu nebyl Urliv sedmy
den svaty. Naopak predsta-
voval nebezpeci a temnotu.
Bylo riskantni v takové chvi-
li néco d¢lat. Tak se stal dnem
odpocinku.
Od dob, kdy Abraham pu-
toval z Uru na zapad, pomaha-
ly mezopotamské vlivy utvaret
hebrejské tradice. Zidé ziskali pii-
béh o Potopé od Sumert. Sedmiden-
ni tyden je napadl natolik brzy, Ze ho po-
uzili ve zprave o stvoreni uvedené v Genesis.
[ kdyZ v pfenosu mohlo dojit k néjakému
zkresleni. Sumerové nevylicili Stvoritele jen
jako spokojen¢ odpocivajiciho sedmého dne;
jim se zdalo, Ze moudte zastavil praci, proto-
Ze o cokoli se toho dne pokusite, musi skon-
¢it v slzach.
Tyden dorazil do Indie z Mezopotamie
pred vice nez 2 000 lety, a v té dob¢ se dostal
do nékterych hinduistickych pisem. ... Nikdy
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Experimenty ukazuji, Ze vcely pristdvaji bezpecné jednoduse zajisténim toho, Ze pribliZujici se
povrch se v jejich zorném poli zvétiuje stejnou rychlosti. Matematické modelovdni ukdzalo, Ze
jednoduchd vizudlni technika vceliho autopilota fungovala na témeér kazdém typu povrchu —

vCetné stén a kvétin — a nepotrebovala Zddné informace o vzdusné rychlosti nebo vzddlenosti

od cile.

vsak neptijali sabat... Jinde byli stafi bohové
s jejich planetami nové piejmenovani. Presto
si v udivujicim rozsahu zachovali svou identi-
tu— a udrzeli si sva mista v poradi dnt v tyd-
nu. ...

Pritom sedmicka je neSikovné ¢islo. Dava
nam rok s 52 tydny (dalsi neohrabané ¢islo)
plus otravny jeden nebo dva dny navic, které
nas nuti kupovat stale nové kalendare.“

Tento ¢lanek v ¢asopisu Economist je
predpojaty a neuznava, ze Pismo je Slovo
Bozi. Je tieba upozornit na konkrétni chyby
v ¢lanku, mezi které patii:

Abraham a Zidé nekopirovali Sumery.
Hebrejové méli piistup k popisu ustanoveni
tydne (nyni zaznamenané v Genesis) z doby
pred Potopou. To mohlo byt také doruc¢eno
Sumerdm, ktefi se Fidili vzorem stvoreni.

I kdyz je pravda, Ze znalost sedmidenniho
tydne pochézela z Blizkého vychodu, je ne-
podloZeny predpoklad, Ze obsah Genesis 1-2
byl poprvé zaznamenan az po dobé Sume-
ru. Prijimat jiné historické dokumenty a od-
mitat rané rukopisy a pavod Bible bylo vzdy
v mode.

Clanek nedoklada, pro¢ sedmy den v tyd-
nu predstavoval v Uru nebezpeci a temnotu,
a Ze to je pocatek zastaveni ¢innosti a odpo-
¢inku sedmého dne. Ale i tak je to v rozporu
s vyslovnym prohlasenim v Genesis 2:3, kde
¢teme, Ze Bih pozehnal den sobotni a ucinil
jej svatym.

Sumerské kosmologie zahrnovala pét
planet viditelnych bez dalekohledu za ideal-
nich pozorovacich podminek (Merkur, Venu-
Se, Mars, Jupiter a Saturn) a Slunce a Mésic —
tedy sedm mimozemskych objektd. Je v§ak
stejn€ mozné a dokonce pravdépodobnéj-
$i, Ze sedmidenni tyden byl uz ve starovékém
Sumeru zndm a spise pojmenovali dny po
svych astrologickych bozich, nez aby vytvori-
li tyden podle okolnich objektti na obloze.

Clanek v The Economist uvadi, ze sedmi-
denni tyden prijaly vSechny kultury (staroveé-
ké i moderni). Poznamenava také, ze pokusy
zru$it sedmidenni tyden selhaly. To pouka-
zuje na skute¢nost, Ze sedmidenni tyden tak
jak ho zname je fenomén, ktery neni odvozen
od vysledku pozorovani oblohy — ale spise je
dan BoZzskym zjevenim.

Vytvoren pro urcity Gcel
Neobvyklost sedmidenniho tydne, které ne-
zapada do zadného ptirozeného cyklu (rok,
mésic, den), jasné ukazuje na Bozi stvoreni.
Bez ptijeti Boziho slova selzou vSechny po-
kusy vysvétlit, pro¢ ma tyden sedm dni.

To, Ze sedmidenni tyden je od Boha (viz
Rimantim 1:19-20), maji v8ichni lidé vro-
zené. MoZn4 si nepieji zachovavat sobotu,
ale kazdou ned¢li jsou postaveni pred zaca-
tek nového tydne, ktery ohlasuje Bozi stvo-
titelské dilo, jeho spasitelné dilo a jeho den
odpocinku. @

tajemstvi stvoreni

Prevence pred
havarii pfi pristavani

Bezpecné pristat je obtiznou soucasti
letu, protoze rychlost pfi dosedani musi
byt sniZzena témé¥ na nulu. Toto je dost
tézké na vodorovnych plochach, ale jes-
té narocnéjsi je to pfi zvyseni sklonu,

tj. pfi pristavani na plochach s riznou
orientaci. Ale vcely to zvladaji snadno,
stokrat za den.

K GZasu inZenyru, ktefi ve snaze na-
vrhnout autonomni pristavaci systémy
pro létajici roboty nedspésné vyzkou-
Seli lasery, radary, sonary a technologii
GPS, je strategie navadéni vcel prekvapi-
vé jednoducha. Experimenty ukazuji, ze
vcely pristavaji bezpe¢né jednoduse za-
jisté€nim toho, Ze pfiblizujici se povrch
se v jejich zorném poli zvétSuje stejnou
rychlosti. Jedna se o formu monitorova-
ni optického toku.

Jak vysvétluje Mandyam Srinivasan,
profesor zrakové neurovédy na austral-
ské univerzité v Queenslandu: ,Pokud
se pribliZujete pfi pfistavani konstantni
rychlosti, pak s pfiblizovanim se jakoby
zvétsuje i obraz pristavaci dréhy. Ale po-
kud udrzite rychlost zvétSovani obrazu
v zavislosti na priblizovani, pak automa-
ticky zpomalite a ve chvili dosedu se po-
hybujete témér nulovou rychlosti."

Matematické modelovani ukazalo, ze
jednoducha vizualni technika vceliho au-
topilota fungovala na témér kazdém typu
povrchu — véetné stén a kvétin —a ne-
potrebovala Zadné informace o vzdusné
rychlosti nebo vzdalenosti od cile.

Profesor Srinivasan uvedl, Ze s pomo-
ci jednoduché a lehké videokamery mo-
hou byt roboticka letadla brzy vybavena
tak, aby napodobovala strategii pristava-
ni véely. Stejné tak miZze byt tato techni-
ka pristadvani aplikovana také na vojenska
letadla typu stealth (ktera nepritel nedo-
kaze detekovat) a na kosmické lodé (na-
vadéni pfi pristavani na jinych planetach
bez GPS). Nicméné je nanejvys pochybné,
Ze pocitac potiebny pro toto programo-
véani bude stejné maly jako mozek véely!

Je evidentni, Ze tato navadéci strate-
gie nevznikla sama od sebe. A od Toho,
kdo navrhl véelu, jsme i my dostali ,,na-
vadédi strategii®, abychom se vyhnu-

li kone¢né , havarii pfi pristani* (viz Ko-
loskym 1:16-20, RimanGim 10:9, Zjeveni
20:15).

David Catchpoole, Creation.com




Jak se seznamit s Bohem

Boze, vSe je pro mé nové. Nekdy si ani nejsem jisty, jestli v Tebe véfim, a snad
ani nevim, kdo jsi a kde prebyvas. Rad bych se o Tobé dovédél mnohem vice.
Chci se ucit a vice Té poznavat. MiZes-li, pomoz mi v tom, prosim.

Holly Messengerova, z knihy ProZivani radosti. Vydal Advent-Orion.

udilo ji to v noci, pronikalo to do jejich
B snt, Septem to prerusovalo jeji myslen-

ky; zlistavaly jako pretrZen4, vlajici nit.
Byla tmavé noc. Zapomenuté hvézdy se roz-
sypaly po sametové obloze. Zavrela oci.

V myslenkéach se vracela do jednoho par-
ného odpoledne, kdy stala u hrobu svého
spoluzika. Kvétiny vadly, jen co dopadly na
Cerstve vykopanou hlinu. Pfemitala: ,,Jsme-li
skute¢né jen shlukem atomu a molekul, kte-
ré se propojuji a rozpojuji, slucuji a déli, jak
muze ztrata ¢lovéka, kterého ani neznate tak
dobre, jak byste si prali, tak ukrutng bolet?

K ¢emu $ance Zit, kdyz je nakonec stejné k ni-
¢emu? A jestli existuje né€jaka vyssi moc, kdy
si prestane uzivat siesty?“

Zadali jste nékdy do internetového vyhle-
davace slovo ,,Bah“? Vyhledal by vam mno-
hem vice vysledkd nez u jmen slavnych osob-
nosti na vrcholu jejich popularity. Existuje
dokonce webova stranka nazvana god.com
(bih.com), kde se lidé mohou dovédét néco
0 Bohu. Jsme tvorové posedli zdjmem o vy$si
moc a o vSechno nadpftirozené. Dokonce i za-
ryti ateisté se poustéji do diskuzi na toto téma

se svymi véricimi prateli. Ozyva se v nas ne-
odbytn4 otazka: Co kdyZ Biih opravdu existu-
je, aproto po ném lidstvo tolik dychti? A jaky
je? Jak miZeme poznat bytost, kterou nevidi-
me, které se nemiZzeme dotknout?

Biih se rozhodl predstavit sebe lidstvu
v podobé Jezise Krista, Boziho Syna, ktery
zil 33 let Zivotem sluzby a lasky v Izraeli. B&-
hem svych poslednich dnli na Zemi mluvil
s Bohem o lidech, které nazval svymi prate-
li, a zadal svého Otce, aby jim dal vé¢ny Zi-
vot. Vyjadril to takto: ,,A Zivot vé¢ny je v tom,
kdyz poznaiji tebe, jediného pravého Boha,

a toho, kterého jsi poslal, Jezise Krista.” Vé-

d€l, Ze svou existenci umoznil lidstvu poznat
Boha stejné tak divérné, jako znaji své bliz-

ké pratele.

Existuji tfi zpasoby, jakymi ¢lovek ziskava
informace: rozumem, zkuSenosti a zjevenim.
ZAdny z nich neexistuje sam o sobé. Vzdy
musime srovnévat svou zkuSenost s rozu-
mem a nas rozum a zivotni zkuSenosti mame
podtizovat Bozimu zjeveni.

Chci vam vypravét pozoruhodné pribéhy
lidi, kteti zcela bytostné poznali Boha — svym

intelektem, vlastni zkuSenosti i prozitkem
Boziho zjeveni. Chci vam vypravét o tom, ja-
kou hodnotu prikladali svému vztahu s nim.

Mojzis. — Mojzi§ se pravdépodobné moc
nepodobal herci Charltonu Hestonovi ze
slavného hollywoodského filmu. Nejspise vy-
sky princ. Byl vzdélany, ovladal vale¢né zako-
ny, byl vzneSeny a mél vybrané chovani. Byl
také vznétlivy. Kdyz jednou spattfil, jak nékdo
nespravedlivé trestal otroka, okamzité jednal.
Zabil vojaka a jeho télo pohibil v pisku. Tak
se ocitl v exilu, na pousti, kde pasl ovce. Co
z toho, Ze byl princem nejmocnéjsiho impé-
ria té doby.

Biih se vSak chystal MojziSovi predsta-
vit. Vybral si misto na ibo¢i hory, kde se mu
zjevil jako hofici kef, kterého oher neseZe-
hl. Bah byl pro MojziSe ohen a Zar. Setkani
s nim inspirovalo MojziSe k tomu, Ze se vra-
til do Egypta, kde, veden Bohem, osvobodil
izraelské otroky. Kdyz pak Izraelce zajimalo,
jak maji zit, dal Bih MojZiSovi deset ptikaza-
ni — Desatero. MojZi$ tenkréat naléhavé Boha
prosil, aby mu zjevil svou boZskou tvar.



A Bih to pro Mojzise udélal: ,,Obklopil
Mojzise svou pritomnosti, a kdyz pred nim
prochéazel, pronesl tato slova: ,Jsem Hospo-
din, soucitny Panovnik a laskavy Blih. Jsem
shovivavy, milujici a vérny.*“ To, co nas na
Bohu ptitahuje, neni jeho bozska podsta-
ta, ale jeho charakter — néco, ¢eho si vazime
inalidech.

Salomoun. — Salomoun byl také princ.
Narodil se rodi¢tim, kteri vérili v Boha,

a presto byli vinni z vrazdy a cizoloZstvi. Byl
velmi moudry, ve s piehledem zvladal a sle-
doval, jak jeho starsi bratfti jeden po druhém
ztréaceli kviili svému sobectvi a poSetilosti
pravo na korunu. KdyZ mu jeho otec David
na smrtelné posteli predal své kralovstvi, Sa-
lomoun si byl védom toho, Ze ma pred sebou
obrovsky ukol. Zanedlouho se pak ve snu se-
tkal s Bohem a pozadal jej o vnimavé srdce,
aby dovedl rozliSovat mezi dobrem a zlem

a moudte vladl. Pro mladého Salomouna
znamenal Bith moudrost.

AvSak na konci své Zivotni drahy, poté co
vystavél chram (ktery se stal jednim z divii
svéta), poté co se dvoril nejplivabnéjsim ze-
nam svéta, zaujal Salomoun k Zivotu cynicky
postoj: ,,I pohlédl jsem na vSechno, co bylo
myma rukama vykonano, na své klopotné
pachténi, a hle, vSechno je pomijivost a hon-
ba za vétrem; a zadny uzitek z toho pod slun-
cem neni.“

Vidél a do sytosti si uzil vseho, co mu
mohl svét nabidnout, a zjistil, Ze je to vSech-
no jen marnost. Starnouci Salomoun nasel
smysl zivota v Bohu. ,,A tak jsem dosel k na-
zoru, jestli neni pro ¢loveéka nejlepst jist a pit,
a pfi vSem plahoceni se alespon tak mit dob-
re. VZdyt i tyto dary jsou od Hospodina. Kdo
muze jist a uzivat si bez ného?“

Jezabel. — Kralovna Izraele a knézna Si-
donu, Jezabel, méla povést kata. Poté co jako
manzelka krale Achaba prisla do Izraele, roz-
hodla se zbavit se nepotiebnosti a zacala
u Bozich sluZebnikt. KdyZ se domnivala, zZe
jsou vsichni mrtvi, najala si pro svou hycka-
nou bohyni A§éru své vlastni knéze.

Bih se ji v§ak stavel do cesty. Poslal své-
ho proroka Elijase, ktery zemi predpoveédél
sucho a hladomor. Divi se nékdo, Ze prestalo
prset? Kralovstvi postupné odumiralo a sta-
la se z néj prasné krajina. A tak se kral Achab
rozhodl vzit véci do svych rukou a Elijase
vyhledal.

Vysledkem byla obrovska show na vrcho-
lu hory. Vystoupilo zde Ctyfi sta padesat nej-
mocné&jich knéZzi od Jezabel proti jedinému
Bozimu muzi. Ukol byl jasny: privodit oheft
znebe. Knézi Jezabel kolosalné neuspéli a za-
platili za to svymi zivoty. Kdyz se o tom Jeza-
bel dovédéla, poslala Elijasovi zpravu: ,,At se
mnou bohové naloZi, jak chtéji, ale pfisaham,

Ze t€ do zittka necham zabit, tak jako jsi pti-
pravil o zivot vS§echny mé proroky!*

Povazovala se za Zenu, se kterou by si ni-
kdo nemél zahrévat, ani Bth, ktery seslal
vSepohlcujici ohen z nebe. Pro Jezabel byl
Buh otravnou prekazkou. Jejich vyhruznych
24 hodin pominulo — a Elijas byl stale nazi-
vu a zdrév ve svém ukrytu. Bih mél pro Elija-
Se jisty ukol a Jezabelina moc nestacila na to,
aby Bozi plany prekazila.

Ozeas. — Nejspis to byl obchodnik. Nez
se setkal s Bohem, byl Ozea$ primérnym
chlapkem. Poté napsal knihu rozhovort, kte-
ré sam s Bohem vedl. Jeho prib¢h se tak dovi-
dame z jeho vlastnich slov. Bih nékde cestou
pozadal Ozeése, aby se ozenil s Zenou leh-
kych mravl. Zaroven ho upozornil na to, zZe
jeho Zena neprestane vyhledavat jiné muze,
at ji bude Ozedas prosit sebevic, aby zlistala
doma a milovala jej. A aby toho nebylo malo,
Btih Ozeasovi iekl, aby ji i nadale miloval
a aby hledal zptisoby, jakymi by si ziskal jeji
srdce a lasku.

Ozeasovi se to zdalo blaznivé. Timto zp-
sobem mu v8ak Bih chtél ukazat, jak moc
miluje lidi, ptestoze si je védom, Ze jejich 1as-
ka k nému je tak prelétava. Rekl: ,, Zasnou-
bim si t¢ navéky, zasnoubim si t& spravedl-
nosti a pravem, milosrdenstvim a slitovanim,
zasnoubim si t€ vérnosti a poznas Hospodi-
na.“ Ozeas sviij vztah s Bohem detailnéji ne-
popisoval, z knihy v8ak Ize vyvodit, Ze to mu-
sel byt vztah velmi blizky a diivérny, jestlize
dokazal snaset tak nestastné manzelstvi.

Jonas. — Jonasav vztah s Bohem mu-
sel byt bouflivy, podobny tomu, ¢emu rika-
me ,italskd domacnost“. Jonas byl poslan do
Ninive s poselstvim pro tamniho krale a lid.
Buh byl hluboce znepokojen nespravedInosti
a padlou moralkou v jejich méste a cht¢l, aby
je Jonas$ oslovil a prived! k lep§imu zptisobu
Zivota. Ale Jonas$ prece nebude jen tak néc¢im
poslickem. Misto cesty do Ninive se rozhodl
pro plavbu opaénym smérem, do Tarsu.

Kdyz se tato lod ocitla v boufi, které ohro-
Zovala existenci celé posadky, bal se, Ze jej
pronasleduje sdm Buh, a tak se nechal ho-
dit pres palubu. Co mél Btih délat? Jonas mél
dulezity ukol a misto toho, aby nesl posel-
stvi do Ninive, se ted bezdiivodné topi nékde
v mofi. A tak rychle poslal obrovskou rybu,
aby Jonase spolkla a poskytla mu, i kdyz po-
nékud slizky, dopravni prostredek k cesté na
pevninu. Ta ho po tech dnech vyvrhla na po-
biezi. Jonas se umyl a neochotné se loudal do
Ninive, aby tam kazal o zhoub¢ a zkaze.

Jenomze Ninivsti si vzali Bozi poselstvi
k srdci: litovali $patnosti a zménili svij zpl-
sob zivota. Bih na oplatku za jejich uprim-
nost mésto neznicil. Jak byl Jonas vztekly!
Pro Jonase byl Btih nékym prili§ shovivavym
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a odpoustejicim. Mél za to, zZe Bih sam sebe
shodil tim, Ze jej vyslal lidi karat, aniz by jeho
misi zakon¢il patfi¢nym trestem. Vibec ne-
pochopil hlavni smysl svého poslani.

Mlady bohaty vladce. — V8ichni neprozi-
ji tak obrovskou zkuSenost ze setkani s Bo-
hem. Byl jednou jeden mlady pravnik, poli-
ticky lidr, ktery vyrostl v bohatstvi a prepychu.
Mél vSechno — penize, Zeny i moc. Chtél v§ak
jesté vic. Byl na vrcholu, presto citil, Ze mu
néco schazi. Vyhledal tedy Jezise a zeptal se
ho, kde najde Boha. Na to mu JeZi$ fekl, aby
prodal vSechno, co mé — aby se vzdal luxusu
a svého postaveni a stravil par let putovanim
po venkove s malou skupinou rybarua.

Pro tohoto majetného pravnika byl Bih
prilis prosty. Touzil po né¢em, co by zapadlo
do jeho komplikovaného Zivota a dalo smy-
sl prazdnotg, ktera ho obklopovala. KdyZ mu
vSak Jezi$ poradil, jak se této prazdnoty zba-
vit, nebyl toho schopen. Nebyl ochoten vzdat
se své zivotni drovné a dosazeného postaveni.

Marie. — Ciny Marie Magdalské zastitio-
valy schopnosti a talent jeji starsi sestry Mar-
ty. Pak se vSak setkala s JeziSem, muZem, kte-
rého nemohla posuzovat podle jeho piijmu.
Byla jim fascinovana. Sedéla u jeho nohou
a hltala ucent, které nabouravalo vSechno,
¢emu ona, jeji sestra a bratr doposud véfi-

li. Byla §tastna, kdyz JeZi8 slovem vzkiisil je-
jiho bratra.

Pro Marii byl Biih laska. Dokonce tak
opravdova a hmatatelna, Ze utratila veli-
ké jméni, aby mohla projevit svou vdécnost
v jednoduchém, pokorném skutku lasky.
Umyla jeho nohy jednim z nejdrazsich par-
fém té doby, setfela je pak svymi vlasy a li-
bala je.

John. — Angli¢an John Wycliffe, u¢enec
z Oxfordu, ¢loveék obrovskych znalosti. Blih
se mu predstavil vjeho akademické ¢innos-
ti a John pochopil, Ze kultura, kterou byl ob-
klopen, takového Boha velmi potiebuje. Diky
tomu, Ze umél latinsky a fecky, mél jedinec-
nou prilezitost poznat Boha skrze Pismo.
Lidé v okolnich vesnicich méli jen omezené
moznosti, jak opravdové zakusit Boha, pro-
toZe neméli pristup ke vzdeélani jako on. Pro
Johna byl Bih nékym, kdo ma o lidi zajem.

John byl prvni za 1000 let, kdo prelozil
Bibli z latinskych a feckych rukopisti do bez-
ného jazyka. Tenkrat poprvé mohlo byt Bozi
slovo ¢teno v angli¢tin€. Od té doby mél kaz-
dy, kdo umél ¢ist, moZnost setkat se s Bohem
stejné jako John. John nasel smysl svého Zi-
vota v tom, Ze prepisoval BoZi slovo do ang-
lického jazyka.

Joseph. — Joseph Bates byl americ-
ky namornik. Z mladého pomocnicka se

dokonceni na str. 27



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

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

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

Jakeé jsou ceny?

Cena tydenniho pobytu v roce 2023 ¢ini
7 690 K¢. Cena zahrnuje vSechny vyse
zminéné sluzby. Absolventi pfedchozich
pobytd mohou pocitat se slevou 5 %.
BliZsi informace na tel. 737 303 796.
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Obiloviny

produkty a recepty

stokrat jinak

Cesky vegansky 3éfkuchar Petr Klima spojuje
zkuSenosti ze svétové gastronomie s praxi v domaci
kuchyni. VyzkousSejte nejoblibenéjsi postupy
autora, ktery denné pripravuje vyzivné menu plné
zeleniny, lusténin a zdravych obilovin.

Recepty pochazeji z Obilovinové kucharky Petra Klimy. Knihu vydalo nakladatelstvi

SmartPress.

Vlockova kvétakova polévka
Polévky s obsahem lepku nedélam moc ¢as-
to. Do restaurace totiz chodi hodné¢ lidi, ktefi
lepek nesnesou, takze polévky, které ho ob-
sahuji, na menu nezarazujeme. Nase polévky
byvaji Casto zahu§téné uvarenymi brambora-
mi. V tomto receptu polévku zahustuji Spal-
dové vlocky, které jsou v ni orestované a po-
tom rozmixované.

90 g Spaldovych vlocek, 2 mensi cibule,
350 g kvétaku, 2 mladé mrkvi¢ky, 1 1zicka
sypkého zeleninového bujonu, 1 1Zicka soli,
11zicka drceného kminu, 2 strouzky ¢esne-
ku, Spetka mletého pepre, 1 1Zice majoran-
ky, pazitka nebo jarni cibulka na posyp

Vlo¢ky vsypeme na panev a nasucho restu-
jeme asi 7 minut, nez za¢nou hnédnout. Cibu-
li osmahneme na oleji do rtizova. Zalijeme 11
vody, vsypeme 70 g vlocek, pridame 200 g kve-
taku, bujon, kmin, osolime a pozvolna varime,
dokud kvétak nezmekne. Poté polévku opepti-
me, priddme utfeny ¢esnek a rozmixujeme.

Do malého kastrilku vlozime zbytek kvé-
taku nakrajeného na malé rdzicky, mrkev na
kolecka a zalijeme trochou vody, aby byla ze-
lenina ponotena. Osolime a kratce povarime
do zmeknuti asi 7 minut.

Zeleninu vlijeme i s vyvarem do hotové
polévky. Zasypeme majorankou, prisypeme
zbytek celych vlocek a dle potieby ochutime
soli. (Trochu oprazenych vlocek si mizeme
nechat na posypani.)

Polévku v misce posypeme najemno na-
krajenou pazitkou nebo jarni cibulkou.

Tip: Polévku mizete zjemnit rostlinnou
smetanou. V sezon¢ muzete k zeleniné také
pridat hrst mladého hrasku.

Kuskus s fenyklem, pe€¢enym
lilkem a €ernou soli

Kuskus pripravuji na nejriznéjsi zptsoby,
u nés v restauraci je vZdy popularni a zmizi
velice rychle. Oblibeny je predev§im v pokr-
mech s orientalnim kofenim, to funguje na-
ramné¢. Ja si rad korenici smési kombinuji
a micham sam, vyzkousejte tieba tuto.

1 vétsi lilek, olivovy olej, morska siil,
150 g pSeni¢ného kuskusu, 2 1zi¢ky hor¢ic-
ného ¢erného seminka, 1 stredné velky fe-
nykl, 1 mrkev, 1 éervena cibule, 2 strouzky
cesneku, 1 1Zzicka kurkumy, 1 1Zicka mleté
papriky, 1/2 1zicky mleté skorice, 1/2 cit-
ronu, 2 1Zi¢ky €erné soli, svazek petrzelky,
bilé tofu na posyp (neni nutné)

Lilek nakrajime na kostky, osolime a ne-
chame vypotit, poté lehce setfeme ubrous-
kem. Polijeme jej olejem a pe¢eme v troubé
asi 25 minut do mékka.

Kuskus zalijeme 1,5n4sobnym mnoZzstvim
horké vody a nechame nabobtnat, bude tak
pékné sypky. Dle potieby miizeme i trochu
vody prilit. Nechame jej zatim stranou.

Do vétsiho hrnce vlijeme 5 IZic oleje, ro-
obc¢asném michani jej nechdme béhem par
sekund popraskat. Vsypeme na nudlicky na-
krajenou mrkev a fenykl (u toho je potieba
odfiznout vrchni tuhé lodyhy a vnitini kos-
tal) a restujeme asi 5 minut. Pfiddme na
hrubsi kostky nakrajenou cibuli, nasekany
Cesnek a opét kratce orestujeme.

Vsypeme koteni, které osmahneme bé-
hem pér vtetin. Podlijeme asi 300 ml vody,
pridame ¢ernou stl a 5 minut dusime, dokud
se voda témér nevyvari. Vsypeme pripraveny



kuskus, upeceny lilek a nasekanou petrzel-
ku a v8e zamichame. Dle potieby opét ochu-
time soli.

Tip: Tato smés je velice univerzalni zaklad
chutného jidla, mdzete pridat naptiklad hra-
Sek, krajena konzervovana raj¢ata a pro jesté
vyrazné&jsi chut tieba chilli anebo zazvor.

Bananovy chlebicek s vlasskymi
orechy

Tento jednoduchy a rychly mouénik se u nés
doma stal hitem. Zadné mléko, zadna vej-
ce, bez cukru... to zni jako vyzva, co myslite?
A navic velice dobry zptisob, jak vdoméacnos-
ti vyuZit nadbytek zralych banand.

3 vétsi zralé banany, 3 vrchovaté 1zi-
ce medu, 1/2 najemno nastrouhaného ja-
blka (bez slupky), 1/2 bio citronu, 1 vétsi
hrst rozinek (mtiZeme predem namocdit),
ni do perniku), 50 g sdjového jogurtu (cca
2 vrchovaté 1Zice), 80 g slunecnicového ole-
je, 250 g hladké pSeni¢né mouky, 1 1Zicka
kypriciho prasku bez fosfatti, 1/2 1zicky
jedlé sody, 2 malé hrstky nahrubo naseka-
nych vlasskych orechii

Banany rozmackame ve vétsi mise vidlic-
kou, pfiddme med, jablko, citronovou $tavu
(Ize pouzit i kairu), rozinky a skoftici a vse za-
michame. Déle priddme jogurt a vlijeme olej
a opé€t zamichame. Do smési presejeme mou-
ku, pridame obé kypridla, zamichame stér-
kou a nakonec vmichame ofechy.

Vlijeme do podélné litrové formy na chléb
(vymasténé tukem a vysypané moukou), vlo-
zime do trouby, vyhraté predem na 180 °C,

a pecCeme 40—45 minut, dokud neni Spejle
po zapichnuti a vytazeni suché. (Ke konci je
dobré troubu ztlumit na 170 °C, aby se chle-
bicek neptipalil.)

Vyklopime z formy a krajime az po
vychladnuti. @
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Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/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 (pres internet)

Jak se seznamit...

Pokracovadni ze strany 25

vypracoval azZ na kapitana lodi. S Bohem
se setkal tak, Ze Cetl Bibli, kterou mu do
kufru zabalila jeho Zena. Pridal se k ob-
rozeneckému hnuti v Nové Anglii a dal
studoval Bibli. Bylo to pro n¢j Bozi slovo.
Pro Josepha byl Biih pravda, kterou na-
lezl v Bibli. Joseph priSel na to, ze v Bibli
je sedmy den v tydnu sobota. Uprostied
kultury uptimnych kiestand, ktefi si my-
sleli, Ze je pomatenym blaznem, Zil Jose-
ph sviij Zivot beztihonng, se zapalenim
pro Boha.

Martin. — Martin Luther King Jr. byl
kazatel s velkym poslanim. Setkal se s Bo-
hem a setkal se také s krutym ttlakem.
Chapal, Ze zivot neni spravedlivy, ale tou-
Zil po nécem vic a skrze viru v Boha nasel
silu jit za svymi idealy. Pro Martina Lu-
thera Kinga ml. znamenal Biih svobodu
ajednotu. Prohlasil: ,,S virou, Ze budeme
schopni vytesat z hory beznadéje kamen
nadéje. S virou, Ze budeme schopni pre-
tvorit drnéici disharmonické akordy na-
$eho naroda v krasnou symfonii bratrstvi.

S touto virou budeme schopni spole¢né
pracovat, spole¢né se modlit, spole¢né tr-
pét, spole¢né jit do vézeni, stat spole¢né
za svobodou, s védomim, Ze jednoho dne
budeme svobodni.“

Ty. — Nejspise ses uz setkal s mnoha
raznymi lidmi, ktef{ ti vypravéli své piibe-
hy o tom, co pro né samotné Blih zname-
na. Nékteré z nich mozna vzbudily tvou
zvédavost. Jiné t€ naopak zcela odradi-
ly. Btih zjevné udélal riizné neuvéritelné
a podivuhodné véci jen proto, aby ziskal
pozornost riznych lidi. Zapalil ket. Dal li-
dem moudrost a smysl. Seslal ohen z nebe
avelrybu jako zachrannou lod. Do Zivotd
lidi v8ak prichazi i tiSe. Treba skrze néco,
co si lidé precetli a pak zakusili ve svém
vSednim Zivot¢.

Btih je vic neZ jen pribéh. Je vic nez
energie v Einsteinové slavné rovnici. Je
bytost, kterou musi$ zakusit. Dovol Bohu,
aby k tobé promluvil, aby se ti osobné
piedstavil. Rika o sobé: ,,Stojim u dve-

i a klepu. Kdo uslysi maj hlas a otevie,

k tomu vejdu a budu s nim veceret jako

s pritelem.“ A jesté néco: Biih je vSude. Je
vSudypritomny. Nemusi$ nikam chodit,
abys jej nasel. On existuje. Hled4 a nacha-
zi kazdého z nés. @
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Publikaci objednavejte na

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

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

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

1 PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6 -Sedlec

tel. 737 303 796 w)

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