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Mili ¢tenari,
nadvaha a hubnuti
Na stranka?h naseho CaSvOVpISl,J se uz n¢kolik <’1e51teik Iet.snaz1- 12 Strategi e pro L’|spé§n é hubnuti
me upozornovat na provérené cesty ke zdravi ve vSech jeho ob-
lastech — télesné, dusevni, socialni i duchovni. Informace sa- dugevni zdravi
motné (jakkoli by byly perfektni) ale nestaci. Je tfeba se podle . .
nich také zatidit. 14 Mozkové neurotransmitery

Jednou z nejradostnéjsich aktivit jsou pro mne v této souvis-

losti kurzy hubnuti, které ji% nékolik let pofidéime. Tady se teo- pribeh

rie promité do praxe. Tady se setkavam s Zivymi lidmi (ano, za- 15 Selzasvétlem

tim vSichni prezili ©). I s jejich — ¢asto tézkymi — osudy. Zde

se podle onéch stéle opakovanych rad skute¢né fidime. Tady partnerske vztahy

mohu byt §\5édke’m., Ze Vsevz,déji veci®. Zde’si.mohu ija osg}ané 16 Probouzite v druhém to nej lepsi?
»zaridit“ a Géastnici — vétsinou dokonce radi — poslouchaji. ©

Mame v§echno pod kontrolou. (Vlidna piisnost, jak to kdy- zavislosti
si zformuloval dr. Slavi¢ek. ©) Kazdy den k vypliiovani jedna- .
tricet polic¢ek v tabulce sbirani bodt do programu. Kazdy tyden 17 Alkohol: Proc ne?

podvecerni skupinka a hldSeni vahy. Kazdé ¢tyti tydny mérent,

. ychova déti
psychotesty, laboratofr... A vite co? Ono to funguje. vyenove get

Kdyz jsem zaginal, netroufnul jsem si zadat ucastniky o to, 18 Jak byt rodicem a nepfijit o rozum
aby plnili velmi naro¢ny program na vice nez 80 % (doufal
jsem pritom, Ze jej snad zvladnou aspon na 70 %). Dnes vim, Zivotni prostedi
Ze vvé.téina zvnich dovl,<éie plr.llit ina ?0,% ¢i -vice.’ . 20 Ekologicky kompost
Zivoty téch, kteri vytrvaji, se méni. Nejedn4 se jen o per-
spektivu par let zivota navic, zlepSuje se kvalita zivota tady evoluce vs. stvofeni
a ted. To se mi— cholerikovi — libi. © Melancholicka ¢ast mé ... .
mali¢kosti ma pak prilezitost trapit se — spolu s témi, ktefi se 22 Existuje Richard Dawkins?

trapi. Jak rika apostol Pavel: ,Radujte se s radujicimi, placte

i« k zamysleni
s placicimi.
V soucasné dobé Skolim dalsi lektory tohoto programu; 24 Stvoreni: Nebe a zemeé
néktefi uz na regionalni Grovni zah4jili svoji ¢innost. Lekto-
Ii se stavaji zavislymi na G¢astnicich (aspoit v mém piipad¢) — produkty a recepty
a (prinejmensim n¢ktefi) ucastnici na lektorech. Lepsi nez byt 26 Podzimni p olévl ky

zavisly na alkoholu ¢i na jidle, nemyslite? © Viz jedna absol-
ventka programu, kterd mi napsala: ,,Jak mam rozumét tomu,

Ze nastavis tu nejuzasnéjsi terapii na svété a pak mi reknes, ze
se uvidime az za rok? Nepiipustné!“ © 4
e anza rok Nepribt , prameny zdravi
Chodil jsem ted par mésicti po doktorech — patni ostruha. . ) ) L L.
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Byl jsem tak opét konfrontovan se systémem zdravotni péce,
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. e, redakce@pramenyzdravi.cz Robert Prokopec
tak nikoho moc nezajima... tel: 737 303 796 registraéni ¢islo MK CR E7115
Je skvelé, kdyz mate moznost délat néco, u ceho muizete vi- www.magazinzdravi.cz ISSN 5973-53
dét vysledky. Lidé se uzdravuji (ano, obezita je nemoc), Zivo- Fotografie: shutterstock.com (neni-li uvedeno jinak)

ty méni. JistéZe ne u vSech, ale aspon u nékterych. Pral bych to
kazdému zdravotnikovi. A pieji to také vam. ©
Srdecné a zprostied babiho Iéta,
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4 | civilizacni choroby

Prevence srdecnich

onemocnheéni

Zdravé srdce je zakladem celkového dobrého zdravi. Kazdy nas ukon a kazda
mysSlenka zavisi na tom, zda srdce vysila vyzivu do kazdé bunky téla.

Z knihy Dona Halla The Vegetarian Advantage.

nebo triceti sekund upadneme do bez-

védomi. Pokud se na$ krevni obéh ne-
obnovi do nékolika minut, zacnou odumirat
mozkové buriky a kratce nato skon¢i Zivot.
Réent, Ze nas od vécnosti déli jen jeden tder
srdce, je jisté pravdivé. Mozna by nas tedy
nem¢lo prekvapit, Ze srde¢ni choroby jsou
v nasi zemi pri¢inou umrti ¢islo jedna.

Nejcastéji slychame o koronarni srdec-

ni chorobé, ktera zplisobuje anginu pectoris
(bolest srdce) a srde¢ni infarkty. Infarkt ¢as-
to prichazi nahle a bez varovani. Jeden den
muze byt ¢lovék v poradku, nema zadné pri-
znaky srde¢nich potiZi a druhy den ma silnou
bolest na hrudi, poceni, dusnost a nevolnost —
infarkt. Co se stalo?

P okud srdce prestane bit, do dvaceti

Je pravdépodobné, ze v pribehu let pro-
bihal v koronarnich tepnach, které zasobuji
srdce kyslikem a Zivinami, chorobny proces
zvany ateroskler6za. Aterosklerdza je hroma-
déni cholesterolu, tuku a dalSich latek, kte-
ré poskozuji stény tepen. Poskozené misto
pripominajici jizvu se nazyvéa aterosklerotic-
ky plat.

Tento plak zdrsnuje vystelku stény tep-
ny, zplsobuje turbulence v toku krve a zuZuje
tepnu, ¢imz ztéZuje prichod krve. Priznaky
problému se projevi az ve chvili, kdy je tep-
na z 90-95 % ucpana nebo ¢lovek prodéla sr-
de¢ni infarkt.

Kinfarktu dochazi, kdyZ zanét zplisobi
prasknuti aterosklerotického plaku. Na ranu
v tepné se pak zacnou lepit krevni desticky,

Infarkt casto prichdzi ndhle a bez varovdni. Jeden den mize byt lovék v porddku, nemd Zddné
priznaky srdecnich potiZi a druhy den md silnou bolest na hrudi, poceni, dusnost a nevolnost —
infarkt.

které se snazi zastavit pratok krve a zacelit
poskozeni. Kdyz se srazenina zvétsi natolik,
Ze ucpe tepnu a krev nemuiZe prochazet, ne-
dostate¢ny obéh pripravi srdce o kyslik a vy-
zivu a svalova tkan za¢ne odumirat, ¢imz se
snizi funkce srdce. (Srdce je v podstate jen
specializovany sval.) Pokud odumfe prilis
velké ¢ast srdce, nebude jiz dostatecné fun-
govat a ob¢t infarktu zemre také. V mnoha
ptipadech poSkozeni zpUsobi, Ze srdce bije
nepravideln¢, ¢imz se snizi prisun kysliku.
Pokud nékdo nepouzije defibrilator, aby dal
srdci ok a obnovil krevni obéh, obét infark-
tu zemte. [ kdyZ prezije, poskozeni zlstane
a snizi funkci srdce.

Co zpisobuje aterosklerézu — toto ucpava-
ni tepen? Jednou z pfi¢in je prili§ mnoho cho-
lesterolu v krvi. Cim vice ho je, tim je prav-
sténé tepny, poskodi ji a nakonec tepnu ucpe.

Aterosklerdzu zpasobuji i dalsi priciny,
které poskozuji sténu tepny. Toto poskozeni
zvysi rychlost ukladani cholesterolu a tuku
v tepn€. A co poskozuje stény tepen? Kou-
feni, vysoky krevni tlak a velmi vysoké hla-
diny cholesterolu, zejména oxidovaného
cholesterolu.

Pri onemocnéni tepen hraje roli také za-
nét. Pfi poSkozeni stény tepny muze dojit
k jejimu zaniceni, coz urychluje tvorbu ate-
rosklerotického plaku. Zanét mize také zpt-
sobit prasknuti plaku, coz urychli srde¢ni
infarkt.

Co muizeme ud€lat pro prevenci srde¢nich
onemocnéni a infarktdi? Musime se vyvaro-
vat v§eho, co poskozuje tepny. Mezi zloduchy
patii obezita, vysoky krevni tlak, koufeni, vy-
sok4 hladina cholesterolu, oxidovany chole-
sterol a dokonce i vysok4 hladina stresu. Na-
Stésti zména stravy a Zivotniho stylu maze
tyto pri¢iny srde¢nich onemocnéni do znac-
né miry zneskodnit; mize také snizit zdnét.
Dvé z nejlépe prozkoumanych prospésnych



zmeén Zivotniho stylu jsou sniZeni nadmérné
télesné hmotnosti (zde pomaha vegetarian-
ské strava) a pridani pravidelné fyzické akti-
vity. Obé pomahaji snizovat hladinu vysoce
citlivého C-reaktivniho proteinu (CRP), mar-
keru zanétu, ktery uzce souvisi s koronarnim
rizikem. S poklesem zanétu se snizuje i prav-
dépodobnost tvorby a prasknuti plakd, které
urychluji srde¢ni infarkt.

Prevence srdecnich onemocnéni
Vegetarianska strava pomahé piredcha-
zet srde¢nim onemocnénim nékolika
zpusoby. Prvnim krokem v preven-
ci aterosklerdzy je sniZeni vysoké
hladiny cholesterolu v krvi, kon-
krétné hladiny LDL cholestero-
lu, coz je typ cholesterolu, ktery je
hlavni slozkou plak, jez zplisobu-
ji poskozeni a prerusuji pritok krve.
Se sniZzovanim hladiny LDL chole-
sterolu se snizuje i riziko srde¢niho
infarktu.
[ kdyz cholesterol ziskavame
z potravy, kterou jime, vét§inu cho-
lesterolu, ktery koluje v krvi, si nase
télo vytvaii samo. Mnozstvi chole-
sterolu v nasem téle zavisi na tom,
kolik nasycenych tukt snime. Cho-
lesterol a nasycené tuky v nasi stra-
vé pochazeji predevsim z zivo¢isnych
potravin — masa a plnotuénych mléénych vy-
robk, véetné masla, smetany, zmrzliny, syrd,
plnotuéného mléka a vajec. Kdyz lidé tyto po-
traviny ze svého jidelnicku vylou¢i, mutze hla-
dina cholesterolu v krvi rychle klesnout — az
020-30 % béhem nékolika tydni.
NemuiZeme z nasi stravy vyloucit vSechny
nasycené tuky, ale méli bychom se snazit jist
jich co nejméné. Na druhou stranu pottebu-
jeme nekteré tuky, které se nachazeji v rost-
linné Fi8i — rostlinné oleje; konkrétné polyne-
nasycené tuky.

Pro zdravé srdce zdrava strava
Vyzkum o tucich a zdravi srdce, ktery zve-
rejnila Harvardova univerzita, ukazuje, ze
nahrazeni zivo¢i§nych tukd, tedy nasyce-
nych tukd, rostlinnymi tuky, tedy polyne-
nasycenymi tuky, vyrazné snizuje hladinu
LDL cholesterolu i umrtnost na ischemic-
kou chorobu srde¢ni. Jinymi slovy, konzu-
mace men$iho mnozstvi masa, mléénych vy-
robkt s vysokym obsahem tuku a ostatnich
nasycenych tukd a jejich nahrazeni zdravy-
mi tuky z rostlinnych zdroju, jako jsou rost-
linné oleje, orechy, olivy, mleté Inéné semin-
ko, avokado apod. vyrazné sniZuje riziko
infarktu.

Harvardsti védci také uvedli, Ze potravi-
ny rostlinného ptivodu chrani srdce i jinymi

zpusoby — zplisoby, které mohou byt pro pre-
venci srde¢nich onemocnéni jesté dilezitéj-
$i nez druh tuku, ktery jime. Zde jsou jejich
doporuceni.

Jezte hodné ovoce a zeleniny. — Nejenze
neobsahuji cholesterol a maji nizky obsah
nasycenych tukd, ale maji také nizky obsah
kalorii, vysoky obsah vlakniny (ktera po-
maha télu zbavit se prebyte¢ného choleste-
rolu) a vysoky obsah antioxidantti. Obsah
antioxidantu je dllezity, protoZe poméha

zabra- nit oxidaci

cholesterolu v krvi a oxidovany cholesterol
je jediny druh cholesterolu, ktery se uklada
v tepnéch.

Kdyz védci chtéji u vyzkumnych zvirat vy-
volat aterosklerdzu, pridavaji jim do stravy
dvé véci — nasycené tuky (napt. maslo) a oxi-
dovany cholesterol. Veskeré potraviny s vyso-
kym obsahem cholesterolu, naptiklad vejce
v prasku, maso a zrajici syry, které jsou vysta-
veny puisobeni vzduchu, oxiduji. Zda se, zZe
vejce v prasku patii mezi nejhorsi pachatele —
a pouzivaji se vmnoha pekarskych vyrobcich,
véetné smési na palacinky a dorty.

Studie INTERHEART se zucastnilo té-
méf tricet tisic lidi z dvaapadesati riznych
zemi. Tato studie zjistila, Ze u lidi, jejichz
strava obsahuje pomérné velky podil ovoce
a zeleniny, se riziko srde¢nich onemocnéni
snizuje o 30 procent.

Jezte hodné celozrnnych potravin. — Kro-
meé toho, Ze celozrnné potraviny neobsahuji
cholesterol, jsou dobrymi antioxidanty, maji
vysoky obsah mineralnich latek dtleZitych
pro zdravi srdce a poskytuji velké mnozstvi
vlakniny.

Strava obsahujici hodné vlakniny mize
byt stejné ochrannou proti srde¢nim one-
mocnénim jako strava s nizkym obsahem na-
sycenych tukd. Jatra vyuzivaji cholesterol
k produkci zlu¢ovych kyselin, které pomaha-
ji travit tuky. Jakmile tyto kyseliny vykonaji

SVOou praci, jsou znovu vstiebany a recyklo-
vany. Kdyz v8ak vlaknina zachyti zlu¢ové ky-
seliny, jsou misto toho vylouceny. Jatra pak
musi z krve odebirat dalsi cholesterol, aby
mohla vyrobit dalsi Zlu¢ové kyseliny. To sni-
zuje hladinu cholesterolu v krvi — je to jedi-
ny zpusob, jak se t€lo zbavuje prebytecné-
ho cholesterolu. Cim vice vlakniny a ve vodé
rozpustné vlakniny snime, tim vice choleste-
rolu miZeme vyloucit.

Studie Adventist Health Study zjisti-

la, Ze pokud se ¢ast stravy lidi sklada-
la z celozrnnych obilovin, sniZilo se
u nich riziko srde¢nich onemocné-
nio 50 %.
Mezi dobré zdroje vlakniny pa-
tfi cela zrna, jako je oves a oves-
né otruby, je¢men, celozrnna pse-
nice a hnéda ryze. Vsechny jsou
ucinné pri snizovani hladiny chole-
sterolu. Mezi dalsi potraviny s vyso-
kym obsahem vlakniny patfi lu§téni-
ny, ovoce, zelenina, seminka psyllia
(nejlepsi vlaknina pro snizovani
cholesterolu), ofechy a mleté Inéné
seminko.
Jezte vice ofechdl a lusténin. —
Bylo zji$téno, Ze ofechy maji ob-
zv1asté ochranny vliv na srdce. Maji
vysoky obsah pro srdce zdravych
minerall a tukd a nékteré z nich, napfi-
klad vlasské orechy, maji vysoky obsah ome-
ga—3 mastnych kyselin. Nedavna analyza
¢ty nejvétsich studif o ofesich a srdci zjistila,
Ze u téch, kteri jedli ofechy alespon pétkrat
tydné, se vyskyt koronarnich srde¢nich one-
mocnéni sniZil 0 35 %. Studie Adventist He-
alth Study zjistila, Ze lidé, ktefi jedli ofechy
denné, méli pribliZné o polovinu niZ§i amrt-
nost na srde¢ni onemocnéni nez lidé, kteri
ofechy jedli ztidka. Podobné chrani i lustée-
niny — hrach, fazole, cizrna, sdja atd. Jedna
studie, které se zucastnilo 9 632 muzi a Zen,
zjistila, Ze ti, ktefi jedli luSténiny Ctyrikrat
nebo vicekrat tydne, meli o 22 % nizsi riziko
srde¢nich onemocnéni nez ti, kteti jedli lus-
téniny méné nez jednou tydné.

Jezte potraviny s vysokym obsahem ome-
ga—3 mastnych kyselin. — Cetné studie uka-
zuji, Ze tyto specialni tuky velmi chrani srdce,
i kdyZ maji maly vliv na hladinu cholesterolu
v krvi. Maji protizanétlivé ucinky, jsou dtle-
Zité pro kontrolu srazlivosti krve a pomahaji
predchazet nebezpecnym arytmiim (abnor-
malnim tepim) srdce. Tyto polynenasycené
tuky s dlouhym fetézcem se nachazeji v po-
travinach, jako je mleté Inéné seminko, vlas-
ské ofechy, fepkovy olej, sdjové potraviny,
listova zelenina (a ryby, které ovsem z jinych
dtivodii nemtizeme doporucit k pravidelné
konzumaci — pozn. redakce). @
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Rada studii zabyvajicich se nepFiznivymi zaZitky z détstvi, jako je zneuZivani nebo zanedba-
vani, ukazala, Ze mohou vést k télesnym onemocnénim, jako je obezita, kardiovaskularni one-

mocnéni ¢i cukrovka, a k porucham dusevniho zdravi, jako jsou deprese, Gzkost a zavislosti

v dospélosti.

Studie provedena na 805 dvojicich déti a rodicu ukazala, Ze pokud déti vnimaly své rodi-

které vnimaly své rodice jako méné pratelské ¢i vstficné, mély vyssi prijem nezdravych vyso-

ce kalorickych potravin.

Fyzicka aktivita posiluje
dusevni zdravi

Studie publikovana v Archives of Internal Medicine zjistila, Ze
seniofi, ktefi vynakladaji nejvice energie na kaZzdodenni po-
vinnosti, maji mensi pravdépodobnost, Ze se u nich ve sta-

fi zhorsi kognitivni funkce. U G¢astnikd z nejaktivnéjsi skupi-
ny byla po péti letech 0 91 % niz5i pravdépodobnost poklesu
paméti, koncentrace a jazykovych schopnosti nez u G¢astnikl
z nejméné aktivni skupiny.

Seniofi z nejaktivné&jsi skupiny uvadéli, Ze vice chodi pés-
ky a do schodd, vice se vénuji peCovatelské a dobrovolnické
¢innosti a celkové se vice pohybuji. A¢koli tyto fyzické aktivi-
ty nejsou obvykle povazovany za cviceni, zvy3Suji srdecni frek-
venci, zlepSuji krevni obéh a zaroven chrani mozkové funkce.

Hudba a kriminalita mladeze

)

S flavonoidy profi d.eme'nci
a za lepSi pamét

PrestoZe neexistuje G¢inna lécba demence, mohou
pomoci néktera preventivni opatfeni. Flavonoidy,
silné antioxidanty obsazené v rostlinnych potravi-
néch, mohou potencialné zabranit zhorSovani moz-
kovych funkci.

Vyzkumnici zkoumali mirny subjektivni kognitiv-
ni pokles (SCD) u 49 493 Zen a 27 842 muzl v pri-
stvi flavonoid byl spojen s niz3im rizikem SCD.

Potraviny byly sefazeny podle sily tohoto Gcinku.
Na prvnich mistech se umistily bordvky, jahody, ja-
blka a pomerance, na konci seznamu byly brambory.

Studie provedena v Nizozemsku Zzjistila, Ze dvanactileti Zaci, ktefi se v raném véku
stali fanousky raznych typd rockové, heavymetalové, punkové, rhythm-and-blue-
sové, hiphopové a elektronické tanec¢ni hudby, se ve svych Sestnacti letech caste-
ji dopoustéli drobné kriminality. Naopak u dospivajicich, ktefi davali pfednost kla-

sické hudbé, se s vékem snizovaly delikventni sklony.

Hudba, kterou poslouchame, ovliviiuje nase rozhodnuti. Vybirejte tedy sprav-

né; vyhnete se tak problémam.




Dobry spanek zlepSuje imunitu

Podle studie provedené na vice nez 92 000 starsich Zenach
sniZuje pravidelna navstéva kostela (modlitebny) riziko amr-
ti priblizné o 20 %. Pfi kontrole pfinost spojenych se socialni
interakci a dalsimi faktory souvisejicimi se zdravim vysledky
ukazaly ochranny Gcinek, ktery lze pficist samotné Gcasti na
bohosluzbé.

Pro¢ nepfehodnotit své zvyklosti pfi ndvstévé kostela a ne-
vzit si k srdci apostolova slova: ,,Modlim se za tebe, milovany,
aby se ti ve vSem dobfre dafilo a abys byl zdrav — tak jako se
dobfe dafi tvé dusi."

Vyzkumnici porovndvali lidi, ktefi pracuji vice nez 55 hodin
tydné, s témi, ktefi dodrzuji obecné uznavanou pracovni dobu
35-40 hodin tydné. Ti, ktefi pracovali déle, méli o 35 % vys3si
riziko mrtvice a 0 17 % vy33i riziko Gmrti na srde¢ni onemoc-
néni. Védci odhadli, Ze v roce 2016 do3lo (v USA) k 745 194
amrtim na ischemickou chorobu srde¢ni a mozkovou mrtvici.

Nejvétsi riziko prepracovani se vyskytuje u pracovnikd
stfedniho a vy33iho véku. Dbejte na prestavky a vyvazeni pra-
covni doby odpocinkem a dal$imi smysluplnymi a zdravymi
aktivitami.

Vyzkumna studie publikovana v ¢asopise New England Jour-
nal of Medicine zjistila, Ze lidé, ktefi pravidelné konzumova-
li 30 gram vlasskych ofech, mandli, keSu ofechl nebo jinych
stromovych ofechl denng&, méli béhem tfi desetileti trvajici
studie 0 20 % niz3i riziko Umrti z jakékoli pri¢iny nez ti, ktefi
ofechy nejedli. Studie zjistila, Ze konzumenti ofech se doZi-
vaji del3iho véku, i kdyZ necvici, vyhybaji se ovoci a zeleniné
a maji nadvahu.

Nahrazenim nékterych prazdnych kalorickych potravin hrs-
ti ofechd maZete sniZit riziko Gmrti na rakovinu, srde¢ni choro-
by a fadu dalsich pricin. TakZe si dopfejte ofechy a Zijte lépe.

S vyuzitim podkladu z Adventist Health Ministries



8 | wvyZivnad poradna

Co a kdy jist

a hejist

Kniha Ministry of Healing (doslova
SluZba uzdravovani), z niz
prinasime ukazku, byla poprvé
vydana v roce 1905. Mozna vas
udivi, do jaké miry jeji poznatky

a doporuceni predbéhly dobu -

a jsou aktualni a cenné i dnes

(pozn. redakce).

Z knihy Ellen G. Whiteové Cesta ke zdravi a Zivotni

harmonii. Vydal Advent-Orion.

Vybér potravin

Mely by se vybirat takové potraviny, které
nejlépe dodavaji prvky potebné pro stavbu
téla. Pti tomto vyberu neni chut k jidlu bez-
pe¢nym voditkem. Chut k jidlu se diky ne-
spravnym stravovacim navykiim zvrhla. Cas-
to se dozaduje jidla, které poskozuje zdravi.
NemizZeme se bezpec¢né ridit zvyklostmi spo-
le¢nosti. Nemoci a utrpeni, které vSude pie-
vladaji, jsou z velké ¢asti zpsobeny omyly

v oblasti stravovani.

Abychom véde¢li, jaké potraviny jsou nej-
leps$i, musime studovat ptivodni Bozi plan
pro stravovani ¢lovéka. Ten, kdo ¢lovéka
stvoril a kdo rozumi jeho pottebam, urcil
Adamovi jeho stravu. ,,Hle,* fekl, ,,dal jsem
vam ... kazdou bylinu nesouci semena i kaz-
dy strom, na némz rostou plody se semeny.
To budete mit za pokrm.“ Po opusténi Ede-
nu, aby ziskal obZivu obd¢lavanim zemé pod
kletbou htichu, dostal ¢loveék povolenti jist
také ,,polni byliny*“.

Obiloviny, ovoce, ofechy, semena a zele-
nina tvoi{ stravu, kterou pro nas vybral nas
Stvoritel. Tyto potraviny, pripravené co nej-
jednodussim a nejptirozenéjsim zplisobem,
jsou nejzdravéjsi a nejvyzivnéjsi. Dodavaji
silu, vytrvalost a Cilost intelektu, které slozi-
t&j8i a povzbuzujici strava neposkytuje.

Strava urcena ¢lovéku na poc¢atku neza-
hrnovala zivoc¢isnou potravu. Maso nikdy
nebylo nejlepsi potravou, ale jeho uzivani je

nyni dvojna-
sob nevhod-
né, protoze
nemoci u zvi-
rat tak rychle
pribyva. Ugin-
ky masité stra-
vy se nemusi
projevit oka-
mzité; to vSak
neni ddkazem,
Ze neni Skod-
livd. Mnozi umiraji na nemoci, které jsou
zcela zptsobeny konzumaci masa, zatimco
skute¢nou pri¢inu netusi ani oni sami, ani
ostatni.

Moralni zlo masité stravy je neméneé vy-
razné neZ télesné neduhy. Masit4 strava Sko-
di zdravi, a cokoli ovliviiuje télo, ma odpo-
vidajici vliv na mysl a dusi. Pomyslete na
krutost viici zviratim, kterou konzumace
masa zahrnuje. Zvirata jsou ¢asto prevaze-
na na velké vzdalenosti a jsou vystavena vel-
kému utrpeni, nez se dostanou na trh. Ktery
¢lovek s lidskym srdcem, jenz se nékdy staral
o doméci zvirata, by se jim mohl podivat do
oc¢i, tak plnych divéry a ndklonnosti, a dob-
rovolné je poslat na jatka?

Kudrzeni zdravi je zapotrebi dostatec-
ny prisun dobrého a vyzivného jidla. Po-
kud budeme moudre planovat, lze zajistit
to, co zdravi nejvice prospiva. Ryze, pSenice,

Obiloviny, ovoce, ofechy, semena a zelenina tvori stravu, kterou pro

nds vybral nds Stvoritel. Tyto potraviny, pfipravené co nejjednodussim

a nejpfirozenéjsim zplisobem, jsou nejzdravéjsi a nejvyZivnéjsi. Doddvaji
silu, vytrvalost a Cilost intelektu, které sloZitéjsi a povzbuzujici strava
neposkytuje.

kukutice a oves se exportuji do svéta, také fa-
zole, hrach a ¢ocka. Tyto potraviny, domaci
nebo dovezené ovoce a rozmanité zelenina,
ktera roste v kazdé lokalite, davaji moznost
vybrat si stravu, ktera je plnohodnotna bez
pouZiti masnych vyrobkd.

Vsude, kde se da ovoce péstovat v hojném
mnozstvi, by se mély pripravit bohaté zasoby
na zimu, a to konzervovanim nebo susenim.
Drobné ovoce, jako je rybiz, angrest, jaho-
dy, maliny a ostruZiny, Ize s vyhodou péstovat
na mnoha mistech. VSude tam, kde je mozné
ziskat suSené ovoce, jako jsou rozinky, suse-
né Svestky, jablka, hrusky, broskve a meruni-
ky za mirné ceny, se zjisti, Ze je lze pouZi-
vat jako zakladni potraviny mnohem ¢astéji,
nez je obvyklé, a to s nejlepSimi vysledky pro
zdravi a vitalitu vSech tfid pracovnikd.

Ofechy nahrazuji masné vyrobky. S ote-
chy lze kombinovat obiloviny, ovoce



a nékteré hlizy, aby vznikly pokrmy, které
jsou zdravé a vyzivné. Je vSak tieba dbat na
to, aby se nepouzival prili§ velky podil ore-
chd. Spravneé pripravené olivy, stejné¢ jako
orechy, nahrazuji maslo a maso. Olivovy olej
je mnohem vhodnéjsi nez zivocisny tuk.

Zwieback neboli dvakrat peceny chléb je
jednou z nejsnaze stravitelnych a nejchutnéj-
Sich potravin. Obycejny chléb nakrajejte na
platky a suste v teplé troubé, dokud nezmi-
zi posledni stopy vlhkosti. Poté jej nechte po
celé délce mirné zhnédnout. Na suchém mis-
té 1ze tento chléb uchovavat mnohem déle
neZ obycejny chléb, a pokud jej pied pouzi-
tim znovu ohrejete, bude stejné Cerstvy jako
novy.

V potravinach se bézné pouziva prilis
mnoho cukru. Kolace, sladké pudinky, z4-

kusky, zelé, dZzemy jsou aktivni pri¢inou zazi-
vacich potizi. Zvlasté skodlivé jsou pudinky
a nakypy, jejichz hlavni slozkou je mléko, vej-
ce a cukr. Je tfeba se vyhnout volnému pouZi-
vani mléka a cukru dohromady.

S nartistem nemoci zvirat bude pouziva-
by se méli v§ude ucit, jak varit pokud moz-
no bez mléka a vajec, a pritom mit jidlo zdra-
vé a chutné. Maslo je méné Skodlivé, kdyz se
jina chlebu, nez kdyz se pouziva pfi varent;
zpravidla je vSak lep$i se od néj zcela opros-
ny k jidlu.

Cim méné stimulujici jidlo je, tim lépe.
Hofi¢ice, pepr, drazdiva kotreni, nakladana
zelenina a dalsi véci podobného charakteru
drazdi zaludek. Brzy bézna strava neuspoko-
jichut k jidlu. T€lo pocituje touhu po né¢em
povzbuzujicim.

Bible nikde neschvaluje uzivani opojné-

ho vina (nebo jinych alkoholickych napoji).
,wWVino je posmévac, opojny napoj je krikloun;

kdo se v ném kocha, ten moudry neni.“ Vino,
které Kristus na svatebni hostin€ v Kané pri-
pravil z vody, byla ¢ista §tava z hrozna.

I ¢aj ptisobi jako stimulant. Podobné
(a silng&ji) ptisobi kdva a mnoho dalSich ob-
libenych népojd. Caj ani kava télo nevyzivu-
ji. Kdyz vliv stimulantu pomine, nepfirozena
sila polevi a vysledkem je odpovidajici mira
ochablosti a slabosti. Ve vztahu k ¢aji, kave,
tabaku a alkoholickym napojim je jedinym
bezpecnym postupem nedotykat se jich, ne-
ochutnavat je, nemanipulovat s nimi. Ti, kdo
se pokust tyto stimulanty vysadit, budou po
urcitou dobu pocitovat ztratu a budou bez
nich trpét. Vytrvalosti v§ak prekonaji touhu

Lidé, ktefi si zvykli

na bohatou a vysoce
stimulujici stravu, maji
neprirozenou chut

a nedokazou si hned
vychutnat jidlo, které je
prosté a jednoduché.

a prestanou pocitovat nedostatek.

Lidé, ktefi si zvykli na bohatou a vysoce
stimulujici stravu, maji neptirozenou chut
a nedokazou si hned vychutnat jidlo, které
je prosté a jednoduché. Trva néjakou dobu,

nez se chut stane prirozenou a nez se zZa-
ludek vzpamatuje z tyrani, kterému byl vy-
staven. Ale ti, ktef vytrvaji v uzivani zdravé
stravy, ji po Case shledaji chutnou. Ocent jeji
jemnou alahodnou chut a budou ji jist s vét-
$im pozitkem, nez jaky mohou dodat nezdra-
vé pochoutky.

Nacasovani pfijmu potravin
Zasadni vyznam ma pravidelnost ve stra-
vovani. Pro kazdé jidlo by m¢l byt stano-
ven urcity ¢as. V tuto dobu at kazdy sni, co
télo vyzaduje, a pak at si az do dalsiho jid-

la nic dal§iho nebere. Je mnoho lidi, ktefi
jediv dobg, kdy télo Zadné jidlo nepotrebu-
je, v nepravidelnych intervalech a mezi jid-
ly, protoZe nemaji dostatecnou silu vile, aby
odolali chuti. Pfi cestovani nékteri neustéle
uzdibuji, pokud je v jejich dosahu néco pozi-
vatelného. To je velmi Skodlivé.

V mnoha ptipadech je slabost, ktera vede
k touze po jidle, zpGsobena tim, Ze travici or-
gany byly béhem dne prili§ zatéZovany. Po
zpracovani jednoho jidla si travici organy po-
tiebuji odpocinout. Mezi jednotlivymi jidly
by mélo uplynout alespori pét nebo Sest ho-
din a vétSina lidi, ktefi tento plan vyzkoust,
zjisti, Ze dvé jidla denn€ jsou lepsi nez tfi.

VSeobecné se shledava, Ze praxe jist pou-
ze dvé jidla denné je zdravi prospesna; za ur-
¢itych okolnosti vsak mohou lidé vyzadovat
treti jidlo. To by vSak mélo byt velmi lehké,
pokud se viibec ptijima, a melo by byt z co
nejsnadnéji stravitelnych potravin. Nejvhod-
néj$imi potravinami pro vecerni jidlo je zwie-
back a ovoce nebo obilna kava.

Dal§im skodlivym zvykem je jist tésné
pted spanim. Pravideln4 jidla sice byla pfti-
jata, ale protoZe se dostavi pocit slabosti, sni
se vice jidla. Pozitkarstvim se tato nesprav-
na praxe stava zvykem a €asto je tak pevné
zafixovana, Ze se ma za to, Ze bez jidla nelze
usnout. V disledku pozdnich veéefi pokracu-
je proces traveni i v dobé spanku. Spanek je
¢asto ruSen nepifjemnymi sny a rano se ¢lo-
vék probouzi neodpocaty a s malou chuti na
snidani. Pro osoby se sedavym zaméstnanim
jsou pozdni vecere obzvlasté skodlivé.

Vaznym zlem je jist po intenzivnim nebo
nadmérném cviceni, kdyz je ¢lovék hodné
vycerpany nebo zahraty. Také kdyzZ je ¢lovek
rozru$eny, Uzkostny nebo spéch, je lepsi ne-
jist, dokud nebude moci spocinout a nepfi-
jde uleva.

Neni dobré jist ovoce a zeleninu pti stej-
ném jidle. Pokud je traveni slabé, zptsobuje
konzumace obojiho ¢asto potize a neschop-
nost vynalozit duSevni usili. Je lep$i jist ovo-
ce pti jednom jidle a zeleninu pfi jiném.

Pokracovdni pfisté
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Nesed'te a hybejte se!

V dnesni dobé si 80 % pracovnich mist nezada zadnou fyzickou aktivitu.
Pracovnici v kancelafich sedi v priméru dvanact hodin denné a prdmérny
Clovék prosedi denné vice nez devét hodin.

Z knihy Eddie Ramireze a Cori Hausové Krotitelé pandemie. Vydaly Prameny zdravi (knihu je moZno objednat v redakci).

razné poskozuje zdravi. Pro¢?
Kdyz sedite 30 minut, télo se stava

S ezeni je rizikovym faktorem, ktery vy-

a svaly dolni ¢4sti téla a nohou jsou ,,vypnu-
ty“. Enzymy presouvajici Spatny tuk z tepen
do svalt, kde se muze spalit, zpomaluji svou
¢innost, mozkova aktivita se za¢ne snizovat;
metabolismus klesa az 0 90 % a aktivita spa-
lovani kalorii vyrazné klesa.

Kdy?z sedite dvé hodiny, odbouravani ne-
bezpecnych krevnich tukl se zpomaluje
a HDL (,,hodny*) cholesterol klesa o 20 %.
Kdyz sedite ¢tyti hodiny, riziko tmrti z ja-
kékoli priciny se zvySuje 0 50 % a riziko kar-
diovaskularni ptihody se zvySuje az o 125 %.

A kdy?z sedite Sest hodin, sniZuje se spotieba
kysliku, a tak se i jednoducha cviceni stavaji
namahavejsimi; riziko rakoviny tlustého stre-
va se pritom zvysuje na dvojnasobek a riziko
rakoviny kone¢niku o 44 %.

Se sezenim souviseji i dal$i onemocnént: ra-
kovina prsu, cukrovka, deprese, demence. Se-
lidi nez HIV a je zradné&jsi nez seskok padakem.

,Usedime se“ k smrti. Zidle se nas snazi zabit.

Dnesni sedavy zplisob Zivota je spojen
s vice nez tficeti chronickymi zdravotnimi
potiZemi, nemluveé o prudce rostoucich na-
kladech na zdravotni péci. V jedné studii véd-
ci zjistili, Ze ne¢innost je pri¢inou 9 % pred-
¢asnych umrti na celém svété.

Védci zjistili, Ze jednim z nejrychlejsich zplsobd, jak své zdravi zlepsit, je aktivni pohyb. Bu-
dete-li se aktivné hybat alespori sedm hodin tydné, sniZite riziko pfedcasného umrti o 40 %

oproti tém, ktefi jsou aktivni jen 30 minut tydné.

Pohyb a infekce
Absence pohybu vede ke vzniku btisniho
tuku. V disledku toho nékteri, za normal-
nich okolnosti ,,hodni“ buné¢ni strazci, zna-
mi jako makrofagy, infiltruji tukové bunky
a vyvolavaji chronicky zanét, ktery nakonec
vede k onemocnéni. Ve snaze zabranit infekci
reaguji bunééni strazci imunitniho systému
prehnané a ,,povolavaji“ prili§ mnoho ,,voja-
ka“. Tato prehnana reakce vede k velmi ne-
bezpecné cytokinové bouri, kdy télo ve sna-
ze porazit virus za¢ne napadat vlastni organy.
Vysledkem je poSkozeni tkani v riznych or-
ganech, zejména v plicich.

Lenoseni oslabuje imunitni systém a zvy-
Suje riziko nemoci. Primérené cviceni na-

LenoSeni oslabuje
imunitni systém a zvysuje
riziko nemoci. Pfimérené
cviceni naopak imunitni
systém posiluje.

opak imunitni systém posiluje. Pretrénova-
ni a nadmérné mira pohybu (zejména pri
nemoci) odebira zivotné dulezitou ener-

gii, jiz imunitni systém potiebuje k boji pro-
ti infekcim.

Fyzicka aktivita je jednim ze zpdsobd, jak
si Ize vyvolat umélou horecku. Béhem dlou-
hého a intenzivniho cvi¢eni muZe télesna tep-
lota vystoupat az na 40 °C. Kdyz se télesna
teplota zvysuje, buiiky zaplavi kyslik a ener-
gie a zacnou se spalovat odpadni latky. Dojde
k odbouravani toxinti usazenych v tkanich,

a to dokonce az na bunééné arovni.

Tomu, kdo mé dost sily a vytrvalosti, pra-
videlné intenzivni cvi¢eni o délce 1-2 hodin
velkou mérou napomize k obnove integrity



vnitfniho bunééného prostiedi i celkového
zdravi.

Vyhody pohybu
Védci zjistili, Ze jednim z nejrychlejsich zpu-
sobd, jak své zdravi zlepsit, je aktivni pohyb.
Budete-li se aktivné hybat alespori sedm ho-
din tydné, snizite riziko pred¢asného umr-
ti 0 40 % oproti tém, ktefi jsou aktivni jen
30 minut tydn¢.
Pravidelny pohyb pfinasi mnohé prospés-
né ucinky, k nim se radi lepsi nalada, méné
stresu, vice energie, lep$i spa-
nek, kontrola télesné hmot-
F nosti, prevence obezity, zdra-
R hodnoty glukézy
v krvi,

zmirné-

ni zané-

tu, nizsi

krevni
tlak, men-

$i riziko in-

fark- tu a mrtvice, nizsi
tém, zdravéjsi plice, vétsi vytrvalost, lepsi
rovnovaha a mensi riziko pada.

Nejen kliky, také drepy
Zapomeiite na sezeni a stani. Spravna otazka
zni: Nechcete si radé&ji dfepnout?
V déjinach byl po vétsinu casu oblibe-
nou formou odpocinku pravée diep. Ve vétsi-
né ,modrych z6n“ (oblasti svéta, kde lidé Ziji
nejdéle) vétsina lidi sedava v depu. V mno-
ha ¢astech svéta lidé v diepu doji kravy, sklizi
moftské rasy, staraji se o ryZi... nebo vykona-
vaji potrebu. V diepu se svaly trupu zapoju-
jivice nez vsedg ¢i vestoje. Mozna proto maji
lidé, kteri casto drepi, zdravejsi kycle i pater.
A maiji téZ niZ8i riziko umrti v nasleduji-
cich Sesti letech. Jak bylo zjisténo, schopnost
snadno se zvednout z di‘epu nebo ze sedu
na podlaze (a pfitom se co nejméné dotykat
zem¢) dokaze predpovédét, jak brzy mize-
te zemfit.
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Chize u pacientd s nemocnym
srdcem

Bylo prokazano, Ze pravidelné cvic¢eni zlep-
Suje srde¢ni funkce a zpomaluje vyvoj one-
mocnéni u pacientli s onemocnénim srdce.
Podle zjisténi je dvanactimési¢ni cvicebni
program pro stabilni pacienty s onemocné-
nim srdce lepsi nez angioplastika.

Chize je jednim z nejlepSich druhd po-
hybu pro udrzeni ¢i zlepSeni fyzické kondi-
ce a snizeni bolestivosti. Chodte pravidelné
co nejvyss§im tempem, které dokazete udr-
Zet po dobu 3—10 minut. Odpocivejte, do-
kud bolest nepolevi. Jdéte dale. Pokracujte,
dokud se neobjevi stiedné silna az silné bo-
lest nohou.

Srdecni infarkty spojené s namahou jsou
pomérné vzacné, predstavuji pouhych 5 %
zastav srdce.

Intervalovy trénink
Vezméte si na sebe pohodlné oble-
¢eni. UdrZujte pitny rezim. Zvol-
te si p&si trasu s misty k odpocin-
ku. Najdéte si spole¢nika. Drzte
se doporuceni o chlizi a odpocinku
a zacnéte s jakoukoli pro vés prijatel-
nou délkou prochazky. Postupné zvySuj-
te rychlost chtize i délku prochazek. Jestli-
Ze vas boli klouby, vyhybejte se chodniktim;
chiize po pésinach a po travé klouby tolik
nezatézuje. Necitite-li se dobie, nikam ne-
chodete. Pocitite-li bolest na hrudi, zavraté

nebo jiné potiZe, vyhledejte lékarskou pomoc.

Budte trpélivi! Ke zlep$eni obvykle dochazi
az za nékolik tydna.

Chitize podporuje lepsi spanek, soustie-
déni, vitalitu, zdravi srdce a cév, zdravi klou-
bt a svalli, primérenou télesnou hmotnost,
zdravi plic, zmirnéni stresu.

Bud'te fit!
Chcete-li byt fit a v dobré kondici, méjte na
paméti formulku urcujici zdkladni charakte-
ristiky vaseho pohybového programu:

F = frekvence (jak ¢asto?)

I =intenzita (jak t€zké?)

T = ¢as (jak dlouho?)

T=typ (jaky?)

Akéni plan

Popremyslejte, kolik ¢asu denné prosedi-
te. Jak mizete sezeni omezit, je-li ho uz
presprilis?

Zvladnete-li to fyzicky, zkuste si dfepnout.
Jak byste mohli tuto pozici zahrnout do své-
ho denniho programu?

Pokud jste schopni chodit, za¢néte chodit
kazdy den, i kdyby to pro zac¢atek znamena-
lo jen nékolikrat prejit mistnost. Sestavte si
plan podle principu ,,FITT“. @

zdravi a nemoc

Strava, antioxidanty
a astma

Strava Zivocisného plvodu byva spojova-
na se zvysenym rizikem vzniku astmatu.
Ze studie, které se zdc¢astnilo pres sto

plyva, Ze ti, kdo maso konzumovali den-
né nebo dokonce i jen prileZitostné, byli
vyznamné nachylné&;jsi k astmatu nez

ti, kdo ze svého jidelnicku maso i vejce
zcela vyloucili.

Vejce je spolecné se sodou spojova-
no s astmatickymi zachvaty u déti a s dy-
chacimi potizemi, jako je sipani, kratko-
dechost a kasel vyvolany naro¢néjsim
pohybem. Vyrazeni vajec a mléka z jidel-
nicku nemocnych déti prineslo zlepseni
funkce plic, a to uz béhem osmi tydn.

Jakym zptsobem vas3 jidelnicek ovliv-
nuje zanéty dychacich cest? Mezi vy-
stelkou respiracniho traktu a okolnim
vzduchem je tenka vrstva tekutiny, kte-
ra tyto orgény obléva. Pfedstavuje prvni
linii obrany proti volnym radikalim zpu-
sobujicim astmatickou hypersenzitivi-
tu dychacich cest, stazeni dychacich cest
a produkci hlenu. A proti témto volnym
radikaldm bojuje pravé pomoci antioxi-
dantu ziskanych z ovoce a zeleniny.

Vedlejsi produkty oxidace mohou
byt méreny ve vydechovaném vzduchu
a jsou vyznamné nizsi, pokud se zkou-
many jedinec posune v jidelnicku smé-
rem k rostlinné stravé.

Ale pokud jde o antioxidanty, pro¢
nestaci brat je v doplicich stravy?
Spolknout pilulku je pfece mnohem jed-
nodussi nez chroupat celé jablko.

Divod je jednoduchy: dopliiky ziej-
mé nefunguji. Studie opakované proka-
zaly, Ze doplriky stravy s antioxidanty
nemaji Zadny pozitivni vliv na dychaci
obtiZe nebo problémy s alergii, a v du-
sledku toho je nutné zdiraznit vyznam
konzumace skute¢né potravy oproti po-
lykani pilulek, ve kterych jsou obsazeny
jen jednotlivé komponenty.

Nap¥. z harvardského vyzkumu vy-
plynulo, Ze Zenam, které ziskavaly vyso-
kou hladinu vitaminu E ze stravy bohaté
na tento prvek, hrozilo skoro o polovi-
nu niz3i riziko astmatu nez u téch, kte-
ré vitamin E ve stravé nepfijimaly. Avsak
Zeny, které tento vitamin dopliovaly po-
moci pilulek, z toho nemély sebemensi
prospéch.

Michael Greger
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Strategie pro
uspesné hubnuti

Hubnuti je béznym problémem, ktery feSi mnoho lidi na celém svété.

Cami Gotshallova, Nedley Health
avzdory mnozstvi médnich diet a rad,
které Ize najit v knihach a na interne-

N tu, muze byt obtizZné najit spolehliva

doporucenti, ktera jsou vhodna pro béZného
¢loveka. Proto doporucujeme zaujmout holi-
sticky pristup, ktery zohlednuje stravu, fyzic-

kou aktivitu a zivotni styl, pokud jde o ti¢inné
hubnuti a udrzeni zdravého téla.

Pfrinos hubnuti pro zdravi
Shazovani prebyte¢nych kilogramu prinasi
radu vyhod pro nase fyzické zdravi, ale hra-
je také vyznamnou roli pfi zlep-
$ovani nasi dusevni pohody. Po-
kud jde o fyzické zdravi, hubnuti
muze pomoci sniZit riziko riz-
nych chronickych onemocnéni,
jako jsou srdeé¢ni choroby, vyso-
ky krevni tlak a cukrovka 2. typu.
Mize také zlepsit celkové zdra-
vi kardiovaskularniho systému
tim, Ze snizi hladinu cholestero-
lu a zatéz srdce.
SniZeni hmotnosti miZe rov-
néz vést ke zvyseni hladiny ener-
gie a zlepSeni pohyblivosti. Nad-
mérna hmotnost predstavuje
z4at€Z pro klouby a svaly, coz zté-
Zuje kazdodenni ¢innosti. Dosa-
zenim zdravé hmotnosti mohou
jedinci pocitovat mensi bolesti
kloubt, méné se u nich rozviji ar-
tritida a snaze se vénuji fyzickym
aktivitam, které je bavi. Mezi dal-
$1 vyhody sniZeni indexu télesné hmotnosti
(BMI) patfi snizeni zanétlivosti, zlepSeni sta-
vu spankové apnoe, polycystickych vaje¢niki
aneplodnosti a nepravidelnosti menstruace.
Vyhody snizeni hmotnosti presahuji ra-
mec fyzické pohody. Pravidelna fyzick4 ak-
tivita spojena s hubnutim uvoliuje endorfi-
ny — chemické latky v mozku, které ptisobi
jako prirozené povzbuzovace nalady. Bylo

priznaky uzkosti a deprese a podporuje po-
cit pohody. Dosazeni cilli v oblasti hubnuti
Casto zvySuje sebevédomi a zlepSuje vnimani
postavy. Toto nove nabyté sebevédomi muize
dale pozitivné ovlivnit dalsi oblasti Zivota,
jako jsou vztahy a kariérni aspéch.

Bézné prekazky na cesté k idealni

vaze
Castou piekazkou na cesté k hubnuti jsou

zkreslené myslenky a mylné presvédceni sou-

visejici s dietami a télesnou schrankou. Tyto

hmotnosti. Takové piistupy jsou obvykle ne-
udrzitelné a mohou vést k nedostatku zivin
nebo nezdravému vztahu k jidlu.

K u¢innému boji proti zkreslenym vzor-
ctm mysleni je dtileZité mit realisticka oce-
kavani a pouzivat kognitivné-behavioralni
terapii. Zmény Zivotniho stylu by mély byt
dlouhodobé¢ udrzitelné.

Dr. Neil Nedley, Iékat a specialista medi-
ciny zivotniho stylu (a i u nas znamy autor),
zformuloval na zaklad¢ své vice nez tricetile-
té praxe Ctyt'i doporuceni pro uspesné a trva-

1é zhubnuti.

Pferusovany pust

Konzumace nejvétsiho jidla pri
snidani, nasledovana obédem

‘\\\\\:“I\_HII il -"."_.':.{_-;x//
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zkreslené myslenky ¢asto zahrnuji negativni
vnimani sebe sama, nerealisticka ocekavani
a mysleni typu ,,v§echno nebo nic“. Zkresle-

né vzorce mysleni mohou vést k pocitim fru-

strace a viny a v kone¢ném dtisledku saboto-
vat asili o hubnuti.

Mnoho lidi pada do pasti modnich diet,
které slibuji rychlé vysledky, ale neposkytuji
trvalé feSeni. Tyto diety Casto propaguji pris-
né stravovaci navyky nebo vyrazuji celé sku-
piny potravin s piislibem rychlého tbytku

0 5-6 hodin pozdéji a vynecha-

nim vecerniho jidla predstavu-
je pro zhubnuti a dosazeni ide-
4 alni vahy i optimalniho zdravi
klicové opatieni. Tento piistup,
znamy jako prerusovany pust,
zahrnuje kazdodenni (odpoled-
ni a no¢ni) prestavku v prijima-
ni potravy v délce 17—18 hodin.
A Pri praktikovani tohoto modelu
jiz po nekolika tydnech mnozi
klienti uvadéji, Ze jejich vecerni
hlad zcela vymizel.

Nejedeni mezi hlavnimi
jidly
Svaceni miiZe branit pocitu nasy-
ceni a Casto vede k prejidani. Priblizné jeden
ze ti pacientd trpi nadvahou nikoliv kvili
tomu, co ji pti hlavnim jidle, ale kvali tomu,
co ji mezi hlavnimi jidly. Tim, Ze nebudete
svacit, snizite sviij kaloricky piijem. Vyne-
chani svacinek umozni Zaludku a télu odpo-
¢ivat mezi jidly, coz usnadni jejich optimal-
ni fungovani.
Pokud se svac¢inkami bojujete, je dtle-
zZité nechodit nakupovat na lacny zaludek



Snazte se vénovat
minimalné 45 minut
aerobnimu pohybu
alespon Sest dni v tydnu.
Aerobni cviceni jsou
aktivity, které zvysuji
srdec¢ni frekvenci

a vyzaduji kyslik.

a drzet se pri nakupovani seznamu téch nej-
lep$ich potravin — aby se k vam domu laka-
vé pochoutky viibec nedostaly. Mate-li néja-
ké nezdrava pokuseni doma, rozdejte je nebo
vyhodte. Mezi jidly by vam méla projit Gsty
pouze voda.

Optimalni jidelnicek a pitny
rezim
Jako optimalni pro dusevni a fyzické zdra-
vi doporucujeme nezpracovanou rostlinnou
stravu. Idealni jsou celé potraviny konzumo-
vané vcelku. Konzumace pestré skaly ovo-
ce, zeleniny, obilovin a lu§ténin doda vaSemu
télu dalezité ziviny a sytici vlakninu, kterou
potiebuje. Pii snaze o snizeni nebo udrzeni
hmotnosti se vyhybejte kaloricky hutnym, ra-
finovanym a zpracovanym potravinam. Ca-
sem se vase chutové burky prizpasobi této
stravé bohaté na Ziviny a vy naleznete uspo-
kojeni i bez prejidani.

Zasadni je udrzovat pomoci vody dobrou
hydrataci. Soucasné je nezbytné vyhybat se

napojum slazenym cukrem, s kofeinem ¢i ob-

sahem alkoholu; ty pridavaji zbyte¢né kalorie.

Konzumace alkoholu souc¢asné potlaéi ¢in-
nost ¢elniho mozkového laloku, fidiciho cen-
tra lidského mozku. Vile je oslabena a ¢lovek
nezvladne odolat pokuseni.

Vypiti dvou sklenic vody patnact az tficet
minut pied kazdym jidlem pomize vytvorit
pocit sytosti, coz vede ke konzumaci mensi-
ho mnozstvi kalorii béhem jidla. Pro zajisténi
spravné hydratace je tfeba vypit pfinejmen-
§im 1,75 litru vody denné (podle podminek
a télesné hmotnosti i vice).

Kazdodenni pohyb

Snazte se vénovat minimalné 45 minut ae-
robnimu pohybu alespon Sest dni v tydnu.
Aerobni cviceni jsou aktivity, které zvySuji sr-
decni frekvenci a vyzaduji kyslik. To zname-
na, ze béhem téchto aktivit vase srdce, plice
a obéhovy systém spolupracuji, aby dodaly
kyslik do vasich svald.

Mezi priklady aerobnich cvi¢eni patii
mimo jiné rychla chize, béh, plavani, jizda
na kole, tenis, skakani ptes $vihadlo, ves-
lovani, lyZovani, chtize po schodech a in-
tervalovy trénink. Pokud se pii téchto akti-
vitach potite, délate je spravné. Spalovani
kalorii prostiednictvim fyzické aktivity ma
zésadni vyznam pro hubnuti a hraje vy-
znamnou roli pfi zlepSovani fyzického i du-
Sevniho zdravi.

Pred zahajenim intenzivniho cviceni do-
porucujeme konzultaci s 1ékarem, pokud
mate n¢jaké srde¢ni onemocnéni nebo jste
byli delsi dobu neaktivni. Mlize vdm dopo-
rucit postupné zarazovani upravenych akti-
vit nebo fyzikalni terapii v rdmci ptipravy na
pravidelné aerobni cviceni. @

encyklopedie

Citrusy chrani DNA

Kdyz zahrnete do své stravy citrusovou
karu, pfidate do ni nejenom barvu, chut
a vlini, aroma a trochu kulinaiského umu,
ale také vyzivné latky. Kira citrusovych
plodu jidlo oZivuje a toté7 ziejmé €ini se
schopnosti vaseho téla obnovovat DNA.
V priméru je ¢lovék vystaven osmi stov-
kéam atokd na vlastni DNA za hodinu. Po-
kud neni DNA uvedena do pivodniho
stavu, mUzZe to zpUsobit mutace vedou-
ci aZ k rakoviné. Pri srovnani jednovajec-
nych dvojéat — chlapct pfisli vyzkumnici
na to, Ze pouze ¢ast schopnosti obnovy
DNA je u ¢lovéka dana geneticky.

A prvkem, ktery ve stravé nejlépe pfi-
spiva k opravé DNA, jsou citrusové plody.
Béhem dvou hodin poté, co snite citrus,
vyrazné stoupne odolnost vasi DNA vici
poskozeni, coz poméaha objasnit, proc je
konzumace citrusovych plodt davéna do
souvislosti s niz8im rizikem vzniku rako-
viny prsu. Nékteré slozky citrust, o nichz
se experti domnivaji, Ze jsou za to odpo-
védné - ty, které se koncentruji v prsu
a zvysuji schopnost obnovy DNA - se
v3ak nachazeji ve slupce plodl. Nejspise
proto vykazuji lidé, ktefi konzumuji ale-
spon trochu citrusové kary, niz3i miru ri-
zika vi&i rakoviné kazZe nez ti, kdo ji ne-
jedi vibec.

Drzte se celych plodd, protoze po-
travinové néhrazky, jak se zd4, nezvy-
Suji vasi schopnost opravy DNA a Stava
z citrusovych plodi ziejmé rovnéz ne-
pomaha.

Typy potravin spadajicich do zele-
né zény jsou vidy tim nejlepSim fese-
nim a citrusy budou pro podporu vaseho
zdravi mnohem G¢innéjsi, kdyZ do svého
jidelnicku pridate trochu nastrouhané
kary. Rad citrony, limetky a pomerance
zmrazuji celé, abychom je méli vidy po
ruce a mohli si kdykoli nastrouhat trochu
kary do pokrmu, ktery tim ziska jiskru
a vyjimecénou chut.

V souvislosti s konzumaci citrust vas
vSak musim upozornit na jednu véc: Ne-
zapomerite povédét svému lékari, Ze jite
grapefruity. Mohou potlacovat pisobe-
ni enzym, které pomahaji zpracovat po-
lovinu bézné predepisovanych L&k, coz
znamena, Ze budete mit vy3si hladinu
Léka v téle (enzymy je nezpracuji).

Michael Greger
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Mozkové neurotransmitery

Priznaky nedostatku serotoninu v mozku jsou pocit uzkosti, tres, chvéni

a napéti.

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

edostatek serotoninu muze zpisobo-
N vat i neschopnost zlstat v klidu, ne-
spavost nebo ob¢asné pocity pani-
ky ¢i hrozici zkazy. Frustra¢ni tolerance ma
tendenci klesat, coz znamena, Ze i mirné az
stfedné silné stresory ¢lovék nezvlada dobie.

Pocity hlubokého smutku s navaly place
nebo pocity prazdnoty byvaji ¢asto dasled-
kem nedostatku serotoninu. Dalsi projevy
spolu s chybami mysleni mohou vést k obse-
dantné kompulzivni poruse nebo socialnim
fobiim. Pti takovych priznacich nebo proje-
vech je nezbytné, aby jedinec ud¢lal vse, co
je nezbytné pro prirozené zlepSeni hladiny
serotoninu.

Léky, které manipuluji se serotoninovymi
receptory, mohou ptinést selektivni a omeze-
né zlepSeni nékterych z téchto priznaka, ale
s ¢astym zhorSenim impulzivity a postojem

»je mi to jedno“, a to i ve vécech, na kterych
by nam mélo zaleZet natolik, Ze bychom se
méli snazit je zménit. I pti téchto piinosech
polovina lidi ukon¢i uzivani 1€kt kvtli obté-
Zujicim fyzickym vedlej§im tc¢inkdm.

Pokud tedy mate nektery z téchto piizna-
ki, mizZe vam zvySeni hladiny serotoninu pfi-
rozenou cestou zménit Zivot. K tomu je zapo-
trebi nejen tryptofan, prekurzor serotoninu,

ale i dostatek sacharidd, aby se tryptofan do-
stal do mozku. Kromé toho mize pomoci
vy$8i mnozstvi hot¢iku a vitaminu B, jasné
svétlo a fyzické cviceni.

Pokud tato opatfeni nepfinesou vyraznou
odezvu do dvou tydnd, mtze pomoci dopl-
nék stravy 5S-HTP. Pokud je ptiznakem nespa-
vost, miZe pomoci uzivani 5-HTP v blizkos-
ti spanku.

Noradrenalin

Mezi ptiznaky nedostatku noradrenalinu

v mozku patii nesoustiedénost, problémy

s inavou, mozna denni ospalost (nebo tou-
ha stale spat), podrazdénost, zamlzené my-
Sleni, ztrata paméti a potize pti vyuce nebo
¢innostech, které vyzaduji premysleni nebo
rozpoznavani vzorcl. Kdyz se hladina nor-
adrenalinu zlep$i, pacienti shodné uvadéji,
Ze jsou spokojené;jsi, maji vice energie a jas-
n€js$i mysleni.

Zvyseni hladiny noradrenalinu vyzaduje
nejen potraviny s vysokym obsahem tyrozinu,
ale také potraviny s niz§im obsahem bilko-
vin a vy$§im obsahem ptirodnich sacharidd.
Kromé toho je pro tvorbu jeho dostate¢ného
mnozstvi nutny dostatek folat (vitamin B,)
avitaminu B, ,. Proto mohou lidé s nizkym

obsahem vitaminu B, , po injekci B, , zazna-
menat obrovsky nértist energie.

Mezi dobr¢ zdroje vitaminu B, patfi na-
priklad potravinarské kvasnice znac¢ky Red
Star, obohacené snidanové cereélie, oboha-
cend rostlinné mléka a doplnky stravy s vita-
minem B, (hydroxykobalaminem).

Dopamin

Mezi ptiznaky nedostatku dopaminu patii
apatie, snizeni schopnosti prozivat potése-
ni a nedostatek motivace. Lidé s pomérné za-
vaznym deficitem dopaminu se ¢asto co nej-
vice stahuji ze spole¢nosti a aktivit. Nékdy,
kdyzZ se je ¢lenové rodiny snazi primét, aby

s nimi $li na jidlo do restaurace, pokud tam
jdou, zatimco v8ichni jedi a bavi se, jediné,
na co osoba s dopaminovym deficitem mysli,
je to, jak se nemuzZe dockat, az odejde a vra-
ti se domf.

Nedostatek dopaminu muZe negativné
ovlivnit socialni vztahy. V nékterych piipa-
dech muze vést ke sniZzenému libidu a nechu-
tenstvi (coz vede k anorexii). Kromé toho
muze také negativné ovlivnit touhu po lasce
a pratelstvi.

Jednim z nejcastéjSich priznakd nedostat-
ku dopaminu nebo dopaminovych recepto-
ry je ztrata chuti ucit se novym vécem. Mno-
ho pripadt predcasného ukonceni skolni
dochazky je zplisobeno prave deficitem do-
paminu. Dopamin zvySuje motivaci. Zp-
sobuje také, Ze chceme, touzime, hleddme
a patrame.

K tvorbé dopaminu musime mit v mozku
dostatek tyrosinu, folatd a vitaminu B, ,. Vel-
mi pomahaji rostlinné zdroje s niz§im obsa-
hem bilkovin a vy$§im obsahem prirodnich
sacharidu, které se konzumuji v celych rost-
linnych zdrojich, vcelku (ne odstavnéné nebo
rafinované).

Nezdrava strava (bohat4 jidla, sladké bon-
bony a ¢okolada) a nezdravé sexudlni prak-
tiky sniZuji dopaminové receptory a hladinu
dopaminu. To mdze mit za nasledek vétsi cit-
livost a podrazdénost pti béznych zivotnich
neptijemnostech. Uzkost pak stoupa.



Snizena kontrola impulzi ma za nésle-
dek oslabenou schopnost predvidat nasled-
ky a oslabenou vili. To je divod, pro¢ nekteri
lidé s deficitem dopaminu bojuji se zavislosti
na jidle a/nebo sexu a pro¢ nektefi lidé priby-
vaji na vaze a stavaji se obéznimi. Obnoveni
dopaminu i dopaminovych receptori nékdy
vyZaduje 90denni restart, kdy ¢lovek zce-
la abstinuje od navykovych potravin a/nebo
sexu, aby se obnovila hladina dopaminu i do-
paminovych receptord.

Lidé s depresi nebo tzkosti maji ¢asto ne-
dostatek vice nez jednoho z téchto dulezitych
neurotransmiterd a n¢ktefi maji nedostatek
vSech ti.

Zadny cholesterol a kyselina
arachidonova

Vyhybani se cholesterolu a kyseliné arachi-
donové v potravé podporuje optimalni zdra-
vi mozku. Zaénéte tim, Ze vyradite maso,
syry, vejce a mléko. Pokud to nemuzete ude-
lat najednou, zac¢néte tim, Ze nejprve vyra-
dite maso, pak syry, pak vejce a nakonec
mléko, pricemz tyto potraviny nahradite
zdravymi potravinami doporuc¢enymi v této
¢asti. SniZeni ptijmu nasycenych tukd (sad-
lo, méslo, kokosovy a palmovy olej) vam
také pomuZe vyrazné snizit hladinu cho-
lesterolu v krvi. Experimentujte se zeleni-
novymi nakypy a vylu¢te/omezte smazené
pokrmy.

VyZiva pro mozek

Tryptofan: dyriova, sezamova a slunecnicova
seminka, tofu, kvétak, vlagské ofechy, Inéné
seminko a hroznové vino.

Tyrosin: meloun, mandle, ¢ocka, celozrn-
né obiloviny (pSenice a oves), banany, fazole
lima, avokado, morské rasy (spirulina) a su-
Sené prazené sojové boby.

Bez cholesterolu: celozrnné produkty,
ovoce, zelenina a ofechy.

Zelezo: morské Fasy, s6jové boby, dytio-
vé a sezamova seminka, keSu ofisky, rozinky
a suSend rajcata.

Thiamin: makadamové otechy, pistécie,
Cerstvy zeleny hrasek, edamame, tmavé fazo-
le a chrest.

Cholin a betain: quinoa, $penat, zelené so6-
jové boby a Cervena fepa.

Resveratrol: bortvky, ¢erné hrozny, arasi-
dy a brusinky.

Omega—3: vlaské orechy, pekanové
ofechy, ¢ervena paprika, avokado, bortiv-
ky, fimsky salat, Spenat, len, chia a konopna
seminka.

Folaty: ¢erny hrach, fazole pinto, ¢erné fa-
zole, cizrna, chrest a Spenat.

B,: Obohacené snidariové ceredlie a oboha-
cena rostlinna mléka, pivovarské kvasnice. @
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Sel za svét

Mnohy chlapec nebo dévce si preji mit pro svoji
zabavu néjakého ptacka v kleci. Nejinak tomu bylo

1 U Nnas.

Z knihy Ludvika Svihalka PFibéhy o pfilezZitosti. Vydal Advent-Orion.

koupili klec i s malou korelou. Pti hle-

dani jména jsme prili§ fantazie nepro-
jevili, byl to prosté Pepik. Brzy se s ndmi szil.
Casem az prilis. S oblibou si vykracoval po
stole a tahal nam nudle z polévky. Do klece
se vracel bez problémi. Stacilo mu u dvirek
podrzet malé zrcatko — a hup, byl uvnitt.

Jednou mé napadlo vzit klec na zahradu.
To se mu libilo. Popiskoval si a zvédaveé vy-
kukoval z klece. Snad mé prepadla litost nad
nim nebo zvédavost, co udéla — oteviel jsem
dvirka klece a spoléhal se na zrcatko. Pepik
nejprve opatrné vyhlédl do nezvykle velkého
prostoru. Poté hopkal po okraji dvifek a pak
frnk — vylétl ven. Udé€lal maly okruh kolem
mé. To jsem jiz rychle ke dvirkGim daval zr-
catko. Pepik ho zahlédl, snesl se na klec a pak
hbité sesplhal do klece.
Od toho dne jsme klec ob¢as vynase-

li ven, aby se papousek proletél. Pan soused
nas vsak varoval: ,,Nevéite mu prilis!“ Ne-
poslechli jsme ho a Pepika dal vypoustéli na
maly vylet. Pak piisel ten den. Jako jiz mno-
hokrat predtim klicka spocinula na stole a ja
otevrel Pepikovi dvirka ke svobodé. Vycha-
zel jsem ze zkuSenosti, Ze ji nikdy nezneuzil.
Jako obvykle vylétl, udé¢lal oblet kolem nés,
déti tleskaly a smaly se, ale jen na chvili. Pe-
pik si to tentokrat zamiril vys, preletél pres
sttechu a zmizel.

T ak dlouho déti Zadonily, dokud jsme ne-

Popadl jsem klec i zrcatko a bézel za
uprchlikem. Letél nad ulici mezi domy, chvi-
lemi se mi ztracel z o¢i. Pak jsem jej zahlédl,
jak seda na diim s vysokou strechou. Dobé-
hl jsem pred dam. Pepik, zifejmé unaveny, se-
dél primo na vrsku §titu. Nad lesem krouzi-
lo k&né, ze zemé se na néj dival a olizoval se
velky kocour. Zeslably ptacek by pro né byl
snadnou kofisti. Navic byly uz chladné pod-
zimni noci. S Pepikovou buducnosti to nevy-
padalo moc dobte. Vi o tom?

Pripravil jsem si klec. V ruce jsem drzel
zrcatko a pohyboval s nim tak, aby zachyti-
lo slunec¢ni paprsky, jejichz zablesky by mohl
Pepik zahlédnout. Chvile napéti. Uvidi svét-
lo zrcatka, nebo ne? Nahle otocil hlavicku
smérem dolli a roztahl kridélka. Kam zamiri?
Zase dal do neznama, nebo ke mné? Rozho-
dl se spravné. Let¢l za svétlem, letél ke své-
mu domovu. To nebyla klec, omezeni, vézeni.
Naopak, bylo to utocisté a ochrana pred v§im
tim nebezpecim tam venku. Zlakala jej zdan-
liva svoboda. Jen diky tomu, Ze jsem ho hle-
dal, dostal prilezitost k navratu, ktery pro n¢j
znamenal zivot. Vyuzil ji.

Svétlo a titéchu pro nasi dusi nenajdeme na
ozatrenych, hlucicich ulicich, i kdyzZ se v nich
miZeme citit svobodni a volni. Naopak nam je
pfinese ztiSeni nad dobrou knihou s potéSujici-
mi myslenkami, které prosvétli kazdy den na-
$eho Zivota a povedou nas do bezpeci. @
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Probouzite v druhem

to nejleps

i?

Vzajemné ze sebe dostavaji to nejlepsi. Je to skvely kompliment, ale co to

vlastné znamena?

Z webovych stranek organizace Prepare/Enrich.

e to néco, co prichazi
J ptirozené, nebo na tom

muZete pracovat? Vytra-
ci se to casem? Jak poznate,
Ze se to d&je?

[ kdyz neexistuje zadny
védecky vzorec, zde je osm
spolehlivych znaki toho, Ze
vy a va$§ manzel ¢i manzelka
v sobé navzjem vyvolavate
to nejlep$i.

1. Mate zdravou aroven
sebevédomi.

Mozna vam od doby, kdy
jste se seznamili se svym
partnerem, vzrostlo sebe-
védomi. Nebo jste si mozna
zdravé sebevédomi za dobu
spole¢ného zivota udrzeli. At
tak ¢i onak, je to dobré znamenti, Ze se navza-
jem duasledné budujete. Pokud jste neusta-
le kriticti, a to i ve zdanlivé drobnych vécech,
mohou tyto drobné pripominky podryvat se-
bevédomi vaseho partnera. Pokud se oba citi-
te dobie, svéd¢i to o tom, jak se k sobé navza-
jem chovéte.

2. Mizete byt pln¢ sami sebou.

Pokud oba dokéazete slevit z ostraZitos-
ti a byt pln€ sami sebou — s chybami, zvl4st-
nostmi a v§im ostatnim — znamena to, ze se
citite v pohodg, jste prijimani a je vdm spolu
dobre. Nutnost skryvat ¢asti sebe sama nebo
si v manzelstvi na néco hrat je vycerpavajici
aneudrzitelna. Kdyz se citite milovani takovi,
jaci skutecné jste, jste v nejoptimalnéjsi pozi-
ci, abyste mohli byt co nejlepsi.

3. Vzajemné si pomahate rast.

Riist m&d mnoho podob. Mize to byt vza-
jemné poskytovani novych perspektiv nebo
spole¢né uceni se aktualnim dovednostem ¢i
informacim. MuzZe to byt vzajemné respektu-
jici zpochybiiovani nazort nebo vzajemné vy-
tlacovani z vasich komfortnich zon. Podpora

{ tacuad | | | ]
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ristu — individualniho i parového — je skvé-
lym znamenim, Ze néco délate spravne.

4. Spole¢né se sméjete a bavite.

Je to celkem jednoduché, ale pokud se
spolu Casto sméjete a obecné se dobie bavi-
te, je to dobry odraz celkové atmosféry va-
Seho vztahu. Pokud se citite nestastni nebo
kritizovani, bude t€Zké tento autenticky po-
cit radosti predstirat. To neznamena, Ze jste
Stastnina 100 %, ale slaba mista jsou spiSe
vyjimkou nez normou.

5. Navzajem si pomahate resit problémy.

I kdyz nemuzete udélat praci za partne-
ra, délate dalsi nejlepsi véc: poskytujete mu
podporu, povzbuzeni a pochopenti, které po-
tfebuje ke zpracovani a uzdraveni osobnich
problémi a traumat. Jste také schopni po-
skytnout mu uzite¢ny pohled a radu, pokud
0 ni pozada.

6. Oba se citite pohodIné, kdyz se sdilite
s n¢jakym problémem.

Se sebedivérou prichazi schopnost byt
asertivni. Tato dovednost méni pravidla hry,
pokud jde o produktivni feseni problém?i

a konfliktd. Nebojite se na
véci upozornit ze strachu, Ze
dojde k velké hadce. Misto
toho jste vytvofrili dynamiku,
kter4 vité diskusi a umoziu-
je vam zadat o to, co ve vzta-
hu chcete a potiebujete.

7. Dafi se vdm v mnoha
oblastech Zivota.

Kdy?z se ve svém paro-
vém vztahu citite sebejisté
a bezpecné, jste lépe pripra-
veni vkladat energii i do dal-
Sich oblasti svého Zivota —
do préace, vztahtl s rodinou
a prateli, konickl a zajm
atd. Vnimate, Ze Zijete napl-
no avzajemné si pomahate
udrZovat dobrou rovnovahu
mezi pracovnim a soukromym Zivotem.

8. Vade osobnosti jsou ve spravné
rovnovaze.

At uz mate podobné nebo napadné odlis-
né osobnosti, vs§echny osobnostni rysy maji
své pozitivni i negativni stranky. Kdyz se ci-
tite psychicky a emocionalné vyrovnani, je
pozitivni stranky svych osobnostnich rysa.
Kdy?z jste ve stresu nebo se potykate s pro-
blémy, je bézné, Ze se u vas projevuji méné
zadouci stranky. Pokud se oba vétSinu ¢asu
nachézite ,,v plusu“ nebo si dokazete vza-
jemné pomoci se do né&j vratit, kdyZ se jeden
z vas citi vychylen z rovnovahy, je to skvélé
znameni.

Vzajemné vyzdvihovani toho nejlepsiho
vam muze pripadat prirozené. Nebo mozna
kdysi bylo, ale ted to tak vZdycky nevypada.
To je bézné. Doufejme, Ze vam tyto znaky po-
slouZi jako ptipominka toho, co délate sprav-
né — nebo jako vychozi body pro oblasti, na
kterych je tfeba zapracovat, pokud se chcete
vratit tam, kde jste kdysi byli. @



Alkohol: Proc ne?

Kdybyste méli psa, ktery by pokousal kazdého tfetiho
prisel, nechali byste si ho?

Vicki Griffinova, Lifestyle Matters

nac¢né procento lidi, ktefi uzivaji al-
Z kohol s mirou a pouze pro spolecen-

ské ucely, se stane na alkoholu zavis-
lym. Ve Spojenych statech se priblizné 30 %
dospélych osob setkalo béhem svého zivota
s ,poruchou zplisobenou uzivanim alkoho-
lu“. Nadmeérné piti alkoholu vede k tisicim
umrti rocné€ a zkracuje zivot zemftelych v pra-
méru o 30 let. Alkohol je nej¢astéji uzivanou
navykovou latkou. Alkoholické napoje jsou
legalni, spolecensky prijatelné a relativné lev-
né — nikoliv vS§ak neSkodné.

Otresné studie

Podle nové analyzy 87 studii byly
zde uvadéné prinosy alkoho-

lu pro zdravi srdce a dlou-
hovekost ve vSech studi-
ich kromé Sesti ,,silné
predpojaté®, v nejlep-

$im pripadé ,nejisté“.

U mnoha studii stala

v pozadi alkoholova
lobby, zbyvajici stu-

die Zadny pfinos ne-
prokazaly. Doporuce-
niv nékterych zemich
(napt. USA ¢i Anglie)

dnes jiz uvadéji, ze ,,ne-
existuje bezpecna mira“ kon-
zumace alkoholu a Ze i malé
mnozstvi alkoholu zvy3uje riziko
nekterych druhid rakoviny. Pri mife béz-

né pii spolecenském piti (dokonce i pti mire
povazované za bezpecnou pro fizeni) alko-
hol vyvolava prudky nartst destruktivni ak-
tivity volnych radikald, ktera souvisi s celou
radou chronickych onemocnéni, véetné po-
Skozeni jater.

Uc€inky na télo a mozek

Molekuly alkoholu jsou malé a rozpustné

v tucich i ve vod€. Snadno pronikaji téméf do
vSech ¢asti téla. Alkohol drazdi sliznici travi-
ciho traktu a zvySuje riziko rakoviny ust a ja-
ter, zaludec¢nich viedl, zanétu slinivky brisni
a zanétu zaludku. Rozsahl4 analyza ukazala,

Ze u Zen, které si daji jen tfi skleni¢ky tydné,
se vyrazn¢ zvySuje riziko rakoviny prsu.

V malych davkach ptsobi alkohol jako sti-
mulant, ve stfednich a vysokych davkach na-
opak tlumi mozkovou ¢innost (a je klasifiko-
van jako depresivum). Jiz v malych davkach
ale alkohol poskozuje mozek: zpomaluje se
reakeni doba, tsudek je zastreny, zvySuje se
chybovost, to vSe, aniz by si konzument alko-
holu zhorSeni svého stavu uvédomoval. Moz-
naito je jeden z divodu, proc je alkohol spo-
jovan se 40 %

nich ura-

pracov-
z0 a 50 % v8ech smrtelnych trazi pfi fizeni.

Celni mozkovy lalok, centrum pro emoce
a planovani, je obzvlasté nachylny k poskoze-
ni alkoholem.

Niz§i umrtnost na srde¢ni choroby
u Francouzl souvisela s jejich nizkou spotie-
bou nasycenych tukt (a vysokou spotiebou
zdravéjsich tukd po dobu vice nez 30 let), ni-
koli s konzumaci vina (jak se dlouha 1éta myl-
né uvadélo — a nékde jesté uvadi).

Dr. Robert Superko, byvaly reditel In-
stitutu pro cholesterol, genetiku a srde¢ni
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Clovéka, jenz by k vam

choroby v kalifornském Berkeley, pozna-
menava, Ze ,,vyhybani se alkoholu spolu se
zvySenou fyzickou aktivitou a vyloucenim
jednoduchych cukri z jidelni¢ku by mélo
byt soucasti kazdé strategie na snizeni nad-
vahy a obezity. Alkohol je totiZ mj. i velmi
kaloricky. Sklenka vina obsahuje tolik kalo-
rif jako ty¢inka Snickers — tedy zhruba to-
lik, kolik jich spalime pfti jednom kilomet-
ru chiize.“

Uzival Jezis alkoholické napoje?
V nasi kulture si pod vinem obvykle predsta-
vime kvaseny alkoholicky napoj. Recké
slovo pro vino (oinos) mize zname-
nat jak zkva$enou, tak nezkva-
Senou §tavu. Jezi§ pil nezkva-
Senou $tavu. Promenil
galony vody ve sladkou,
Cerstvou nezkvaSenou
hroznovou stavu (Jan
2,1-11). Takové na-
poje byly mezi lidmi
vysoce cenény a mely
Bozi pozehnani (Iza-
j48 65,8). Pismo na-
opak opakované varu-
je pred alkoholem, viz
napiiklad: ,,A nakonec
ustkne jako had a $tipne jako
zmije* (Pfislovi 23,32).

Ochrana bez problémi
Adventistické zdravotni studie prokazaly, ze
strava bohata na antioxidanty a vlakninu
Z ovoce, zeleniny, celozrnnych obilovin, lus-
ténin a ofechti ¢i semen, plus pravidelny po-
hyb zlepsuji funkci srdce a imunitniho systé-
mu, snizuji stres a vysoky krevni tlak i riziko
mrtvice, demence ¢i rakoviny. Pridava také
roky kvalitniho zivota.

Pro optimalni zdravi uZivejte vino v po-
dobé celych hroznt, pripadné nekvasené §ta-
vy z hrozn. To je nepochybné nejbezpecné;-
$1, nejmoudrejsi a nejzdravéjsi zpisob, jak
prijimat zdravi prospé€$né latky z hroznové-
hovina. @
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Jak byt rodicem

waes

a heprijit o rozum

Chapu autora vyroku: Silenstvi je dédi¢né — dostanete ho od svych déti.

Z knihy Roba Parsonse Jak zit a prezit manzelstvi. Vydala Familia.

€zko si predstavit, ze bych
T své déti miloval vice, pres-

to si ¢asto fikam, pro¢ jen
nas s manZelkou nikdo nevaro-
val, jak se s jejich prichodem zmé-
ni nas vzijemny vztah? Kdysi
jsme s Dianou travili vecery spo-
le¢nymi prochazkami, navstéva-
mi pratel a pred¢itdnim u krbu.
A najednou jsme v noci krouZili
ulicemi, prozpévovali ukolébav-
ky a vyporadavali se s poporodni
depresi— u mne!

A pro¢ jen nas nikdo nepftipra-
vil na rodicovstvi? Pro ty z vés,
kdo je$té nemaji déti, Colin Bow-
les vypracoval dvanact jednodu-
chych test, podle kterych pozna-
te, zda jste ptripraveni. Tady jsou
tfi z nich.

Zeny: V ramci ptipravy na ma-
terstvi si obleCte Zupan a nacpéte
si do n¢j zepredu obrovsky polStar.
Noste toto prestrojeni po deveét me-
sicti. Po deviti mésicich z polstare
vyndejte deset procent vycpavky.

Muzi: V ramci ptipravy na roli otce jdéte
do 1ékarny, vysazejte na pult obsah své pe-
néZenky a feknéte 1ékarnikovi, at si s tim né-
jak poradi. Pak jdéte do supermarketu a za-
fidte, aby vam zaméstnavatel posilal mzdu
rovnou do jeho reditelstvi. Jdéte domd, vez-
méte si noviny a naposledy si je v klidu
prectéte.

Vydrzite neporadek, ktery kolem sebe
délaji déti? MiZete si to snadno vyzkouSet,
kdyz vymacknete tubu sardelové pasty na
gauc a zaclony namazete marmeladou. Za
hifi véz zakopnéte par rybich prstd a nechej-
te je tam pres 1éto. Stréte ruce do zdhonku
a otfete je o Cisté bilou zed. Zamalujte fle-
ky pastelkami. Jak to vypada ted? Vydlabej-
te meloun a udélejte mu ze strany malou diru.
Zavéste ho na strop a houpejte ode zdi ke

zdi. Nyni vezméte misu namocenych cerea-
lif a zkuste 1Zici, s kterou predstirate, Ze je le-
tadlo, nacpat jidlo do otvoru houpajiciho se
melounu. Pokracujte, dokud se vdm nepo-
dari takto premistit polovinu cerealii. Zbytek
si vysypte do klina, vétsi ¢ast rozsypejte po
podlaze. Nyni jste pripraveni nakrmit dva-
nactimésicni dité.

To jsou ale jesté ty méné naroc¢né ¢as-
se utvari vztah s touhle novou osobou — ne-
utrp€l vas vztah s partnerem. Rodi¢tim ¢asto
pripominam, aby travili ¢as se svymi détmi.
Ovsem kdy?Z se jeden z rodici stane posed-
lym pé¢i o dité natolik, Ze vylouci svého part-
nera, manZelstvi za¢ne fungovat stejné, jako
kdyz dochazi k partnerské nevére. Ono k ni
totiZ dochazi.

Zde je deset rad, jak se vyhnout tomu, aby
Cerstve narozené dite narusilo vas vztah.

To nejvetsi, co mohou rodice udélat pro
své déti, je milovat jeden druhého (dr. Benja-
min Salk, rodinny psycholog).

Davejte ditéti maximum lasky, ale chran-
te své soukromi. I kdyZ ho ob¢as vezme-
te k sobé do postele, budte natolik moudri,
abyste to nedélali prili§ ¢asto. Je-li to moz-
né, nechavejte dit€ co nejcastéji spat vjiné
mistnosti.

Konverzujte také o jinych tématech, nez
je détska vyziva a krouzky na prorezavani
zoubkd.

Uvédomte si, jak snadno se muze otec ci-
tit nepotrebny a vylouceny zarover.

Podélte se o co nejvice tkold, i kdyz to
bude znamenat, Ze nebudou provedeny



dokonale. Dité prezije i s plenkou naptl omo-
tanou kolem hlavy.

Uvédomte si, jak je pouhé péce o malé
dité pro mnohé Zeny fyzicky vycerpévajici.

Pokud sex neni po néjakou dobu hlavnim
tématem, ujistéte se, Ze to neni chapano jako
odmitnuti, a snazte se projevovat dvérnou
blizkost mezi vami jinym zpidsobem.

Neprerusujte kontakt s prateli.

Nevyhybejte se tomu, aby vam dité na par
hodin nékdo pohlidal. Nékteti rodice by ne-
nechali hlidat své dit€ ani legendarni chiivé
Mary Poppins.

V planovani aktivit svych déti budte
umirnéni. MiiZete snadno unavit jak je, tak
sebe. Dobre si promyslete, je-li skute¢né
tak dtlezité, aby Sestileté dit¢ chodilo na ba-
let a kung-fu a k tomu hréalo na ti hudebni
nastroje.

Problém se nam podari pochopit v celé
$ifi, teprve kdyZ ndm malé dité doroste do
jako za prochéazkou rizovou zahradou. Déti
se nam proméni v pubertaky zcela neceka-
né a vzdycky nés to zastihne nepfipravené.
Co se to jen stalo s tou roztomilou holcickou,
ktera se vas tak rada drzela za ruku, kdyz jste
§li nakupovat? Dnes by vysla ven ve vasi spo-
le¢nosti, jediné kdybyste méli na hlavé papi-
rovy pytlik. A kam zmizel ten mily chlapec,
ktery vam ochotné povidal o vSem, co ten
den zazil, jakmile ptiSel ze Skoly dom@? Ted
si mUzZete gratulovat, kdyZ aspon zamumla
pozdrav vasim smérem.

Neztracejte
elan, kdyz s do-
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i prohry s jinymi rodici — a také se ucte sami
sob¢ zasmat.

Predevsim vSak prokazujte jeden druhé-
mu dctu pti zastavani rodi¢ovské alohy. To
je nezbytné zvlasté v rodinach, kde je jeden
z rodi¢ti v doméacnosti a pecuje o malé déti.
Spole¢nost se ¢asto na takové rodice diva
pohrdave, jako by neméli fadné zaméstnani.
Kdyz partner tento dojem posiluje poznam-
kami typu ,,A co jsi cely den délal/a?“, v dé-
tech se to uklada. Pusobil jsem jako konzul-
tant v mnoha firmach, prevazné pravnickych,
coz jsou pomérné slozité organizace, vyzadu-
jici schopnost plnit vice tloh souc¢asné. Ni-
kdy jsem se tam ale nesetkal s takovymi naro-
ky, jaké vyZaduje péce o malé déti.

Chodite do prace?
Kdy?z jste vdomacnosti a pecujete o malé déti,
mate hrizu z otazky, ktera pada obvykle na
vecircich: ,,A kde pracujete?“ Mé sympatie
ma matka tii déti, ktera odpovida takto:
»Pracuji na projektu spolecenského roz-
voje, momentalné se tfemi vékovymi sku-
pinami. Prvni jsou batolata a malé déti, na
coZ jsou potieba zakladni znalosti mediciny
a détské psychologie. Déle je to skupina do-
spivajicich, tam musim ptiznat, Ze se neda-
i1 dosahovat tak dobrych vysledku. Posledni
vékova skupina mne zaméstnava o vecerech
avikendech, je to devétatiicetilety muz vyka-
zujici v8echny znamky krize stiedniho véku,
coz vyzaduje jistou erudici z oboru psychi-
atrie. Celkové se pfi praci neobejdu bez vy-
nikajiciho planova-
ni, ak¢éniho piistupu

spivajicimi dét-
mi prochazite
naro¢nym ob-
dobim. Vérte, ze
je to tézké i pro
né. Nachazeji se
prave v té neu-
r¢ité zon€ mezi
détstvim a do-
spélosti a testuji
své sily. Neztra-

druhého.

Davejte ditéti maximum
lasky, ale chrante své
soukromi. To nejvétsi, co
mohou rodice udélat pro
své déti, je milovat jeden

a dovednosti krizové-
ho managementu. By-
vala jsem mezinarodné
uznavanou modelkou,
ale uz jsem se trochu
nudila.“

Podporujte se vza-
jemné v plnéni rodi¢ov-
ské alohy a udrzujte
rovnovahu mezi plné-
nim zavazkd k détem

cejte trpelivost.

Nepoustéjte se

do zadnych boji navic. Ned¢lejte si staros-
ti kvlili tomu, Ze brblaji a odmlouvaji. Ko-
lem dvaceti za¢ne vétSina z nich zase mluvit
normalné.

Zejména nedopustte, aby vas tyhle kazdo-
denni mrzutosti s pubertalnimi détmi rozdé-
lily ¢i postavily proti sobé. Nebyva neobvyklé,
ze dité v puberté dela jednomu z rodica vet-
$1 problémy, nebo dokonce postvava jednoho
proti druhému. Stiijte jeden za druhym, ko-
munikujte o problémech, snazte se neobvi-
novat jeden druhého a sdilejte své tspéchy

a k sobé navzajem. Ur-
¢ité je dilezité udelat
si ¢as na déti, ale je Zivotné dalezité, abys-
te méli ¢as jeden na druhého. Déti potrebuiji,
abyste udrzovali lasku mezi sebou Zivou.

A zavérem: Od chvile, kdy se narodi, se
ptipravujte na chvili, kdy vas opusti. Mize se
to stat tak rychle, Ze vam to vezme dech. Dej-
te jim v8ecko, ¢eho jste schopni, av§ak nebu-
dujte sviij zivot vyhradné kolem nich. Kdyz se
na ten den pripravovat nebudete, hrozi, Ze za
néjakych osmnéct let prijdete domt, postavi-
te si vodu na ¢aj a podivate se na svého part-
nera ¢i partnerku s otazkou: ,,A ty jsi kdo?“ @

prirodni lécba

Jedla soda
(hydrogenuhlicitan
sodny)

Jedlou sodu latku znate také jako pra-
Sek do peciva. Néktefi vrcholovi spor-
tovci jedlou sodu pouzivaji ve velkych
davkach proti navé pfi silovych a sprin-
terskych zdvodech a vy ji mozna uzivéte,
kdyz vas pali Zaha, ale zde je nékolik za-
jimavych tipt pro jeji vnéjsi pouziti.
Vnitfni uzivani v ambulanci radéji ne-
doporucujeme, jedla soda ma totiz sva
rizika a své limity: vysoky obsah sodi-
ku, kratky neutraliza¢ni G¢inek pfi péle-
ni Zahy (trva jen asi 30 minut), je spojena
s pfirozenou tendenci k opétovnému po-
uziti v krdtké dobé, coz predstavuje rizi-
ko pro jicen, protozZe nejen kyseliny, ale
i zdsady mohou zpUsobit chemické po-
Skozeni sliznic. Opakované pouzivani je
soucasné spojeno s rizikem naruseni che-
mické rovnovahy vnitiniho prostredi (pH).

K cemu a jak se jedla soda
uziva?

Jedld soda potlacuje zapach nohou. —
Pridejte 1-2 polévkové lZice jedlé sody
do lavoru/umyvadla s vodou a udélejte
si koupel nohou.

Jedla soda zmirnuje bolest a svédé-
ni po kousnuti hmyzem ¢i v pripadé po-
kozky postiZzené bre¢tanem, kopfivami
apod. — Z prasku a trochy vody pfiprav-
te hust3i pastu, kterou potrete postize-
né misto a nechate ji alesporn 30 minut
pusobit.

Jedla soda zmirnuje bolest pri spa-
leni sluncem. — Dejte si vlaznou koupel
a do vody pridejte 2-5 polévkovych lZic
jedlé sody.

Jedla soda zmirnuje bolesti v krku
zpUsobené infekci a podporuje hojeni
afl. — Rozpustte pul cajové Lzicky jedlé
sody v salku vlazné vody a kloktejte (pfi
bolesti v krku) nebo si vyplachujte Gsta
(v pfipadé aftd) kazdé 3-4 hodiny.

Jedla soda potlacuje tvorbu zub-
niho plaku a ma mirny bélici G¢inek. —
Oplachnéte zubni kartacek vodou, poté
jemné namocte Spicky jeho Stétinek do
jedlé sody a Cistéte si takto zuby jednou
az dvakrat denné (jedla soda je méné
agresivni ke skloviné nez vétSina béli-
cich past)

Igor Bukovsky, Ambulance klinické
vyzivy
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zivotni prostredi

Australsti védci zjistili,
ze houby Aspergillus
terreus a Engyodontium
album dokazi béhem
140 dnu beze zbytku
zpracovat polypropylen,

tedy material, z néjz je
vyrobena zhruba tretina
svétovych plastu.

Karolina Kupkova a Adéla Fischerovj,
pretisténo z casopisu Sedma generace

bé houby se tak zaradily po bok vice
O nez 400 druht mikroorganismi, kte-

ré dokazi prirozené odbouravat plast.

Podle védct jde o drobné krtcky, které

nam nakonec umozni plasty efektivné likvi-
dovat. Mikroorganismy ndm ale dost mozna
pomohou i s oxidem uhli¢itym. Chemici z Jiz-
ni Koreje totiz objevili bakterie se schopnos-
ti preméniovat CO, na biologicky odbouratel-
ny plast.

Rakouskym Alpam dochazi led

V rakouskych Alpach byl v roce 2022 zazna-
menan nejrychlejsi ubytek ledovct v histo-

rii jejich méteni. Podle Rakouského alpské-
ho spolku prisly tamni ledovce loni primérné
0 29 metrti délky, coZ predstavuje nejmasiv-
n¢jsi ubytek od konce 19. stoleti.

Nejvétsi rakousky ledovec Pasterze v Ko-
rutanech se za lofisky rok zmensil o neuveri-
telnych 14,7 milionu krychlovych metrt ledu.
Rekordni ztratu zplisobil nedostatek snéhu,
dlouhé a extrémné teplé obdobi tani a usazo-
vani prachu ze Sahary.

Vroce 2021 ¢inila pro porovnani ztrata le-
dové masy jedenact metrd. Podle odbornikt

budou rakouské Alpy zcela bez ledu nejpoz-
deji do roku 2075.

Destné pralesy po anglicku
Britanie se rozhodla obnovit a rozsirit své
Hkeltské“ destné pralesy mirného pasma. Pod
dozorem organizace Manx Wildlife Trust
a diky penézim pojistovny Aviva maji prv-
ni pralesy vzniknout v severnim Walesu a na
ostrové Man v Irském mofi. V planu jich je
ale jeste daleko vice, nebot v Britanii aktual-
né z ptivodnich lest zbyva jen jedno procento.
Kromé toho ale stat podporuje obnovu prale-
st i vzahrani¢i. Do fondi Amazonského pra-
lesa prispé€l stem miliond dolard, tedy vice
neZz dvéma miliardami ¢eskych korun, aby
napomohl zvysit jeho ochranu.

Recyklaéni sliby Applu

V polovin¢ dubna spole¢nost Apple oznami-
la, Ze urychluje snahy o pouzivani recyklo-
vanych kovt ve svych produktech. Do roku
2025 chce v bateriich v8ech zafizeni vyuZi-
vat pouze recyklovany kobalt, v deskach plos-
nych spojt pouze recyklovany cin a zlato

a magnety maji byt z recyklovanych vzacnych



kovii kompletné. Jiz nyni jsou v piistrojich
Applu recyklované dv¢ tietiny pouzivané-

ho hliniku a tfi ¢tvrtiny v§ech vzacnych kovt.
I diky tomu se ma Apple stat do roku 2030
uhlikové neutralnim.

Kus medvéda z automatu

Na jednom z nadrazi v japonském meésté
Semboku, lezicim v severni prefekture Akita,
je nové v provozu automat s ¢erstvym medve-
dim masem. Za ¢tvrt kila masa z néj zaplati
zéakaznik v prepoctu asi 360 korun.

Automat pred sviij obchod umistil proda-
va¢ nudli Daisi Sato, idajné predevsim proto,
aby do mésta nalékal turisty. Maso vykupuje
od mistnich lovcd, kteff medvedy chytaji do
pasti nebo lovi v horach, a jeho chut prirov-
nava k hovézimu s primési ,,divokosti“.

Asijsky medved usaty je zarazen mezi zra-
nitelné druhy, v Japonsku je ale legalné loven,
protoZe se z divodu nedostatku potravy v le-
sich stahuje do obydlenych oblasti.

Mapa africkych stromd

Diky satelitnim snimkdm s vysokym rozlise-
nim aktualné€ vznika mapa stromu v Africe.
Jeji autori, dansti védci a védkyné z Kodan-
ské univerzity, ji doslova nazyvaji ,,mapou
kazdého stromu®, jejimz cilem je presné
mapovat deforestaci a i¢inné ji zabrarovat.
Zhruba tticet procent stromu v Africe totiz
nenajdeme v lese, ale v malych shlucich rtiz-
né v krajiné.

Pri velkoplo$ném sledovani ubytku stro-
mu nenf jejich zmizeni nijak vyrazné, ve fun-
govani lokalnich ekosystémd ale hraji kli-
¢ovou roli. Mapa tak ma umoznit zejména
jejich efektivnéjsi ochranu. Podobny pro-
jekt by mél probéhnout rovnéz v Evropé, kde
mimo lesy stoji zhruba ¢tvrtina stromového
porostu.

Vylepsené dopravni tepny
Enormni environmentalni dopad dopravy
se snazi zmenSit hned nekolik projektd. Ze
Svédské dalnice E—20, spojujici tfi nejvét-
$1 mésta, se postupné stava nabijeci silnice
pro elektromobily. Do stiedi jejich jizdnich
pruht bude vloZena infrastruktura vysilajici
elektromagnetické signaly do civky na pod-
vozku auta, ¢imz se stroj bude nabijet. Vy-
znamnou zménou by tak mohla projit zejmé-
na kamionova doprava, pro nizZ bylo dosud
fungovani na elektfinu nevyhodné kvtili
mnozstvi baterii, které by elektricka nakladni
auta musela vozit.

Trochu jinou strategii v boji s dopady do-
pravy zvolil $vycarsky start-up Sun-Wa-
ys. Ten poklada na vlakové koleje solarni
panely, jez je mozné kdykoliv jednodu-
$e odstranit a provést udrzbu koleji, coz do

této doby uskute¢néni podobnych projektd
znemoznovalo.

Pro jedovatost na smrt

Desitky mrtvych rejnoki byly vyplaveny na
plaz v severozapadnim Mexiku zhruba tyden
poté, co nechalo vedeni mésta stovkam téch-
to paryb vytrhat jedové ostny. Diivodem byly
podle vyjadieni jednoho ze zaméstnanct bli-
Zici se velikono¢ni oslavy, béhem nichz chte-
lo mésto Huatabampo umoznit turistim ne-
rusené koupani a zdbavu.

Rejnoci nejsou agresivni, vtomto obdobi
roku se vSak schovavaji v pisku teplych vod
na pobrezi a mohou zahnout ¢loveka, ktery
na né 8lapne. Pii Zahnuti prijdou o ¢ast ost-
nu, ktery jim nasledné doroste. Pokud je jim
ov§em vytrhnut nésilim, mtze dojit k vniti-
nimu zranéni az smrti. Rejnoci jsou pfitom
v Mexiku chranéni.

Konec plytvani v USA?

Prestoze se Spojené staty zavazaly do roku
2030 plytvat potravinami o polovinu méné,
k dosaZeni tohoto cile se dosud nic moc
nedélo.

Na konci dubna proto nékolik vyznam-
nych instituci, jako Harvardské univerzita
¢i Svétovy fond na ochranu ptirody, spojilo
své sily a vytvorilo Zero Food Waste Coaliti-
on. Hned vzapéti také zverejnily akéni plan,
ktery se budou snaZit prosazovat, a predlozi-
ly americkému Kongresu své pozadavky. Je
mezi nimi zvySeni investic do celého systému
produkce potravin ¢i penize pro projekty ko-
munitnich kompostt.
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Novy koralovy dtes

V podmotské rezervaci u souostrovi Gala-
pagy objevili védci z ekvadorské Charles
Darwin Foundation a z univerzity v Esse-
xu novy koralovy utes. DuleZita je zejmé-
na jeho nedotéenost, nebot dokazuje, ze
témud mohou prezivat a prospivat i v dnes-
ni dobé.

Kli¢ podle v&dcti lezi v hloubce, v niz se
koralovy utes nachazi — vétSina znamych ko-
ralovych utesd lezi v mélkych pobieznich vo-
dach. Zda se, ze hloubka ttes efektivné chra-
ni pred vSemi vlivy ¢loveka. Védci se proto
chtéji do budoucna zamérit na objevova-
ni podobnych v hloubce leZicich koralovych
utest a na jejich pripadné umélé vytvareni na
jinych svétovych lokalitach.

I rostliny kFici

Védci a védkyné z Telavivské univerzity pro-
kazali, Ze rostliny stejné jako Zivo¢ichové vy-
davaji zvuky ve stresujicich situacich, napri-
klad pii nedostatku vody. Rostlinna rec je
podle nich podobné pukani popcornu a jeji
hlasitost se témér rovna lidské, probiha ale

na vy$si frekvenci, kterou lidské ucho neza-
chyti. Vyzkum také odhalil, Ze podoba zvuk
se li8i v zavislosti na rostlinném druhu. Zvu-
ky rostlin jsou pravdépodobné schopni de-
tekovat napriklad netopyfti, hlodavci, hmyz
ajiné rostliny.

Zjisténi by mohlo byt vyznamnym piino-
sem pro zemédélstvi, kde by zvukové senzo-
ry predavaly farmartm ddlezité informace
0 zdravotnim stavu plodin. @
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evoluce vs. stvoreni

Existuje Richard Dawkins?

Richard Dawkins je britsky evolucni biolog a autor, ale predevsim take
nejznamejsi a nejhlasitéjsi evolucionista, antikreacionista a ateista za posledni
desitky let — a samozrejmé zaryty obdivovatel Charlese Darwina.

Ellen Barringtonova, z webu kreacionismus.cz

é&fite v existenci Richarda Dawkin-
V se? Pokud vase odpovéd zni ano, tak
proc?

VétSina z nas predpoklada jeho existen-
ci jen na z4klad€ velmi mala dikazd. Budu-

-li mluvit za sebe, nikdy jsem se s nim nese-
tkala. A ikdyz jsem vidéla par videozaznamd,
par obrazki a jeho jméno jako autora v fadé
knih, tak kdyzZ se nad tim zamyslite, neni to
tak podstatné. Stejné tak jsem vid¢la i video-
klipy a obrazky ,,Santa Klause“. A autofi ne-
ustale pouzivaji pseudonymy, takZe se neda
fici, kdo skute¢né napsal knihy The God De-
lusion (Bozi blud) nebo The Greatest Show
on Earth (Nejvétsi show na svéte).

Ted si nejspis pomyslite: ,,Samoziej-
meé, Ze existuje; sice jsem nikdy nevidél zad-
ny piimy diikaz, ale madm dobry divod veéfit,
Ze ano.“ Je rozumné se vaseho presvédce-
ni drzet, i kdyZ je zaloZeno na vire. Nakonec
nic na tomto svété nelze védecky dokazat
se 100% jistotou. Jako lidé s chybnym uva-
Zovanim a omezenymi zdroji musime ¢asto
dospét k podobnym zavértim jen na zakladé
vahy dtikazt zalozenych na vire.

V kazdodennim zivoté ¢asto pouziva-
me takové uvazovani, zahrnujici logické de-
dukce a zavéry. Proto jsem uvérila, Ze jsem
obklopena vzduchem, i kdyZ ho nevidim.

A proto vérim, Ze existuje zemé jménem
Uzbekistan, tisice kilometrti daleko od mého
domova, i kdyz jsem tam nikdy nebyla.

A stejné tak jsem se presveédcila i o exis-
tenci Boha, konkrétné Boha Bible, ktery
stvoril svét a vSe co je na ném. Ve skute¢nos-
ti mohu tvrdit, Ze jsem vidéla mnohem vice
dukazl pro existenci Boha nezZ pro existenci
Dawkinse. Pochybujete? Podivejme se na né-
které dtikazy pro Boha Stvoritele.

Boha nelze ptimo mérit nebo detekovat
védeckymi prostredky, a tak vétsi ¢ast védec-
ké komunity tvrdi, Ze je to dobry diivod po-
prit Jeho existenci. Dr. Scott Todd, imunolog
z Kansas State University prohlasil, Ze ,,i kdy-
by vSechna data ukazovala na inteligentniho

Prirodni vybeér je proces, ktery se v pfirodé sice vyskytuje — upfednostriuje druhy, které jsou
lépe prizplisobeny svému prostredi, nicméné prirodni vybér neni evoluce.

navrhare, je takova hypotéza z védy vylouce-
na, protoze neni naturalisticka“. Jinymi slovy,
nadptirozené stvoreni a zazraky jsou filozo-
ficky vylouceny, at uz jsou pravdivé nebo ne.

Existence vSeho kolem nas
Vétsina evolucionistl véri, ze hmota a ener-
gie v celém vesmiru, i samotné fyzikalni za-
kony se v podstaté objevily z ni¢eho, odnikud,
bezdlivodné. Poté astronomicky vesmir —
tedy usporadany systém hvezd, galaxii a pla-
net — vznikl zcela prirozenymi procesy, jen
sam od sebe.

I kdybychom pripustili pravdivost toho-
to neuveritelného tvrzeni, dalsi otdzkou je

vznik zZivota na Zemi. Evolucionisté tvrdi,
ze k nému doslo abiogenezi, tj. zivot vzni-
kl z nezivé hmoty, sdm od sebe. Nicméné
soucasné védecké dlikazy podporuji pou-
ze biogenezi, tj. Ze Zivot vznika jen z Zivé
hmoty.

Biogeneze je jednim z nejzakladnéjsich
biologickych zakont. Ackoli se dnes$ni védci
sméji myslence ,,samoplozeni® — teorii pre-
vladajiciv 19. stoleti, ktera predpokladala,
Ze Zivot mdze samovolné vzniknout z nezivé
hmoty (napriklad cervi samovolné vznikaji-
ci z hnijictho masa) —, mySlenka abiogeneze
je presné totéz, tedy samovolny vznik Zivo-
ta z nezivota! Daleko logictéjsi je pripisovat



existenci hmoty, Zivota a vesmiru Inteligent-
nimu Konstruktérovi.

Nezjednodusitelna sloZitost

a nemoznost evoluce

Michael Behe, docent biochemie z Lehigh
University, studoval velice podrobné buriku
amnoho biochemickych systému. Ze svych
studii dosel k zavéru, Ze mnoho z téchto po-

zoruhodnych systémi vykazuje sloZitost, kte-

rou nebylo mozZné zjednodusit, tj. nemohla
vzniknout pfirozenymi prostiedky, protoZe
kazda ¢ast toho konkrétniho systému (napf.
systém srazeni krve v téle, chemie zraku

a dalsi) je nepostradatelna i pro fungovani
kazdé dalsi ¢asti buriky, a proto cely systém,
jak existuje dnes, musel vzniknout najednou.
Ne krok za krokem, kdy kazdy krok je platny,
jak to vyzaduje evoluce.

Behe ve své knize Darwin’s Black Box:
The Biochemical Challenge to Evolution
(Darwinova ¢erna skfiika: Biochemicka vy-
zva evoluci) dosel k zavéru, ze ,,ten, kdo se
ve svém badani neneché svazovat ramcem
pouze neinteligentnich pficin, dojde k jedno-
znaénému zavéru, Ze vSechny ty biochemické
systémy byly navrzeny“. TotéZ plati nejen pro
bunky, ale i pro jiné slozité organy, a dokon-
ce i pro ekosystémy.

Koneckonct i sdm Darwin si uvédomoval
ohrozeni své teorie neredukovatelnou slozi-
tosti, kdyz prohlasil, Ze ,,kdyby se nékdy uka-
zalo, Ze existuje jakykoli sloZity organ, ktery
zjevn€ nemohl byt vytvoren nes¢etnymi, po
sob€ jdoucimi nepatrnymi Gpravami, pak by
se moje teorie naprosto zhroutila.“

Vynechame-li neredukovatelnou slozZitost,
je evoluce fyzikalné nemozna. | kdyz existuji
prirozené variace v genofondu rznych dru-
ht zvirat, které jsou zodpovédné za velkou
¢ast rozmanitosti v dnesni dobé€, neni snadné
vysvétlit myslenku, Ze z rybni¢niho bahna se
nakonec stali lidé. Evolucionisté tvrdi, Ze po-
moci mutaci a ptirodniho vybéru je evoluce

,,od-bahna-k ¢loveku“ mozna, nicméné muta-
ce jsou zpravidla Skodlivé, a dokonce i ty tak-
zvané prospésné jsou prakticky vzZdy degene-
rativni — tj. predstavuji ztratu informaci.

Prirodni vybeér je proces, ktery se v piiro-
de sice vyskytuje — uptednostnuje druhy, kte-
ré jsou lépe prizplisobeny svému prostiedi,
nicméné prirodni vybér neni evoluce. Jde tu
0 vyfazovaci proces, ktery genetické varia-
ce naopak omezuje a nic nepridava. A pokud
evoluce nedokéze vysvétlit existenci tak slo-
zitych organismi, jaké vidime dnes, pak jedi-
nym logickym vysvétlenim je Biih Stvoritel.

Trnem v oku jsou také prechodové fosilie
pro jejich nepritomnost. Darwin ve svém dile

,O ptivodu druhi“ uvedl, zZe fosilni zadznam
by mél obsahovat obrovské mnozstvi sérii

,»hespocetnych prechodovych forem“, a zlobil
se na chudobu fosilniho zdznamu, protoze
vjeho dob¢ Zadné takové prechodové formy
nebyly nalezeny. V pribéhu let pak byla vy-
tvorena sotva hrstka kandidatd, o kterych se
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k presvédcenti, Ze usporadanost vesmiru
a zivota samotného lze pripsat Bozskému
Stvoriteli.

Informace, které nachazime v Zivych or-
ganismech, konkrétné v DNA, jsou vysoce

Vétsina z nds predpoklddd existenci Richarda Dawkinse jen na zdkladé velmi mdla diikazd.
Budu-li mluvit za sebe, nikdy jsem se s nim nesetkala. A i kdyZ jsem vidéla pdr videozdznamd,
pdr obrdzkii a jeho jméno jako autora v fadé knih, tak kdyZ se nad tim zamyslite, nenf to tak
podstatné. Stejné tak jsem vidéla i videoklipy a obrdzky ,Santa Klause". A autofi neustdle pou-
Zivaji pseudonymy, takZe se nedd fici, kdo skutecné napsal knihy The God Delusion (BoZi blud)
nebo The Greatest Show on Earth (Nejvétsi show na svété).

tvrdilo, Ze jsou to ony ,,mezi¢lanky“. Ty byly
obvykle vyhlasovany se zatrivou publicitou,
aby predvedly evoluci a kazdého presveédci-
ly. Kdy?Z je ale ¢asem vaha protiargumentt
smetla jako chybné, jejich odvolani (pokud
k nému viibec doslo) se odehralo obvykle jen
v tichosti a dali generace védcli zase upied-
nostnuji své vlastni exemplare.

Jak lze odvodit design

Co kdybych vam rekla, Ze vas pocitac vzesel
nejspis z prirodnich procesd, bez inteligent-
niho navrhu vyrobce pocitace? Nebo Ze dim
¢i budova, ve které se nachézite, vznikly pii-
rodnimi prostfedky diky vétru, desti a erozi
krajiny? VSichni dokaZeme rozpoznat, kdy
bylo néco navrzeno.

William Dembski, matematik a filozof,
urcil dva faktory, diky nimz pozname, zZe
néco bylo navrzeno — nizka pravdépodobnost
samovolného vzniku a specifi¢nost. Kdyz vi-
dime néco s vysoce specifickou informaci od-
povidajici rozpoznatelnému vzoru, néco, co
nemohlo vzniknout ndhodou, pak to pova-
Zujeme za design. Tyto faktory vedly mnohé

specifikované a maji extrémné nizkou moz-
nost ndhodného vzniku. DNA je daleko nej-
lep$i mechanismus pro uklddani informa-

ci, jaky kdy ¢lovek spatfil. Jedna Spendlikova
hlavicka DNA obsahuje tolik informaci, ko-
lik by se ulozilo na 2 miliony pevnych diskt

o kapacité 2 TB. Dokonce i sam Dawkins pri-
znava, ze ,,biologie je studium komplikova-
nych véci, které vzbuzuji zdani, Ze byly navr-
Zeny pro urcity ucel®.

Btih zanechal ve svété€ kolem nés dostatek
dtikazd, jasné svédcicich o Stvoriteli (Rima-
ntim 1,20). JenZe pokud méme vSude tolik
dtikazi, Ze jsme byli stvoreni, kdo nas tedy
stvoril? Védecké, geologické, archeologic-
ké a historické dikazy ukazuji na Boha Bible
jako naseho Stvoritele.

Zavér

Diukazy, které jsem osobné vidéla pro exis-
tenci Richarda Dawkinse, jsou mnohem
méne¢ prikazné nez diikazy o existenci Boha.
Uptimné receno, jsem si celkem jist4, Ze
Dawkins existuje. Ale existenci Boha jsem si
jesté jist&jsi. @
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Stvoreni: Nebe a zeme

Stvofenti je prvnim dlkazem viry v Boha (Ziddm 11,1-3). Proto se stvofeni stalo

hlavni zkouskou viry.

Z knihy Jacquesa Doukhana Genesis. Vydalo nakladatelstvi Pacific Press.

zpochybnovali historickou, a tedy i filozo-

fickou pravdivost biblické zpravy o stvo-
reni. Tvrdili, Ze biblicky text je vzhledem k po-
uziti odliSného Boziho jména slozen ze dvou
riznych zdrojt. Dnes, po téméf dvou stole-
tich biblického badani, se k této tzv. doku-
mentarni hypotéze prestali hlasit i ti nejkri-

J e priznac¢né, Ze kriticti biblisté 19. stoleti

jejich filozofickych predpokladt (napt. mys-

lenky evoluce) a na n¢ navazujici metodologie.

Nové literarni studie prokéazaly, Ze oba
pribehy o stvoreni — Genesis 1,1-2,4a a Ge-
nesis 2,4b—25 — si neodporuji a nepochazeji
z riznych zdrojd. Naopak, nabizeji vzajemné
se doplnujici pravdy. Podobné jako symfonie,
ktera spojuje kontrastni melodie, podavaji

ob€ vypravéni zpravu o udalosti bozského
stvoreni paralelné a v harmonii.

Tyto dva paprsky svétla povedou nase kro-
ky do zpravy o stvoreni, odhali jeji tajemné
obrysy a hloubku a nauci nas péti zakladnim
lekcim. Za prvé, budeme konfrontovani s ob-
razem Boha, nekone¢né vzdaleného, a pres-
to osobné pritomného a blizkého. Za druhé
budeme Zasnout nad poetickou krasou textu
o stvoreni, byt neprestaneme byt vystaveni vy-
zve€ jeho historické a teologické autenti¢nosti.
Za treti pochopime a oslavime pravdu o stvo-

feni v ¢ase soboty, ktera je znamenim vécnosti.

Za ¢tvrté odhalime tajemstvi ¢lovéka, stvore-
ného k Bozimu obrazu z dechu zivota a hliny/
prachu. A nakonec se pokusime pochopit ta-
jemstvi stromu poznani dobrého a zlého.

Buh je daleko i blizko

Prvni ptibéh o stvoreni za¢ina diirazem na
velkého Boha Elohim. Jeho jméno zname-
na majestatni velikost a moc. Slovo Elohim
je odvozeno z hebrejskych slov evokujicich
prednost. Slovo elon oznacuje nejmajestat-
n€jsi strom — duby; slovo ajil odkazuje na be-
rana — nejmocné;jsi ovci, kter vede stado.
Je ptiznacné, Ze odkaz na Boha se objevuje
presné uprostied prvniho hebrejského ver-
Se (Genesis 1,1). Staroveéké zidovské litur-
gické ¢teni tuto poucku zachovalo. V hebrej-
ské Bibli je dirazny ptizvuk (atnach), ktery
rozdéluje vers na dve ¢asti a signalizuje jeho
vyvrcholeni, umistén pod jménem Elohim.
Kdyz predzpévak v synagoze zpiva hebrej-
sky text, zvyraziuje Uctu k velkému Elohim



slavnostnim zkraslenim melodie, ktera jej
doprovazi.

Na rozdil od predstavy Boha, ktery je
vzdaleny a jehoZ moc a transcendence jsou
obsazeny ve jménu Elohim, druhy pfibéh
o stvoreni zdliraznuje jméno JHVH — Buh,
ktery je blizko. Toto jméno je odvozeno od
kotene h-j-h (h-v-h) ,,byt“ ve vété ,,budu, co
budu“ v Exodu 3,14, ktera naznacuje Bozi
blizkou pritomnost. JHVH oznacuje Boha
dgjin, osobniho Boha, Boha Abrahamova,
Izakova a Jakobova.

Ve zpravach o stvoreni odrazi tuto sku-
te¢nost pomér vyskytu, ktery se vztahuje
k Bohu, v porovnani s po¢tem vyskytu, kte-
ry se vztahuje k lidem. Zatimco Elohim,

,BUh“, je v prvni zpravé o stvoreni zminén
pétatricetkrat, JHVH, ,Hospodin®, se ve
druhé zpraveé objevuje pouze jedenact-
krat. Zatimco v prvnim popisu stvoreni
se zminka o ¢lovéku objevuje pouze dva-
krat, ve druhém popisu stvoreni se obje-
vuje Sestnéctkrat. V prvni zprave o stvo-
reni ¢lovek vstupuje na konec pribéhu
(Genesis 1,26), ve druhé zprave o stvo-
feni se objevuje na zacatku (Genesis 2,7)
av celé kapitole. V prvnim pribéhu o stvo-
reni Blih k lidem promlouvéa pouze dva-
krat, a to obecné. Informuje je o jejich
postaveni v fadu stvoreni (Genesis 1,28)
a0 svém daru potravy (vers 29). Lidsky
hlas neni slySet. Naproti tomu ve druhém
vypravéni Bah k ¢lovéku promlouva osob-
né. Prikazuje mu, aby nejedl ze stromu po-
znéni dobra a zla (Genesis 2,16.17), a ¢lovék
poprvé promluvi v reakci na Bozi stvoreni
zeny (vers 23).

Zkus$enost, ze Bih je zaroven daleko
i blizko, je bohat4 a obsahuje vyznamné po-
uceni pro proces spasy a proZitek uctivani.
Toto napéti ndm pomaha pochopit udalost
spaseni. Kdyby byl Buh pouze transcendent-
ni, ignoroval by lidi a nezajimal by se o je-
jich zachranu. Kdyby byl Btih pouze blizko,
nemél by moc nés zachranit. Tato pravda
je podstatna i pro vykonavani bohosluz-
by. Uctivani Boha znamena jak uctu pred
vSemohoucim Bohem, tak radost ze zkuse-
nosti s Bohem, ktery je s ndmi v kontaktu
a miluje nas. Zalmista vyzyva uctivajici, aby
se ,radovali s chvénim® (Zalm 2,11). Boha
bychom neuctivali, kdyby byl prili§ daleko,
protoZe bychom ho neznali a byl by pro nés
nedosazitelny. Boha bychom neuctivali, kdy-
by byl prili§ blizko, protoZe by byl jako my
a my bychom jim pohrdali. JeZis si toto na-
péti uvédomuje na zac¢atku modlitby Pane¢:

,Otce nas, ktery jsi na nebesich® (Matous
6,9). Kdyby dnesni cirkve dokazaly pochopit
a ocenit tuto rovnovahu, vétsina hadek pri
uctivani by zmizela.

Stvoreni je krasné a pravdivé
ProtoZe stvoreni nebes a zemé¢ je Bozim nad-
hernym mistrovskym dilem, hebrejsky bas-
nik pod vlivem bozské inspirace ztvarnil kra-
su stvoreni prostrednictvim mistrovského
literarniho dila. Biblicky ptib¢h o stvoreni

je pisen, v niZ se projevuje nadherna poezie.
Vypravéni o stvofeni v 1. knize MojziSove je
psano vypraveécskym stylem, obsahuje vSak
také mnoho bésnickych vyrazt. Patii k nim
spole¢né a chiastické paralely mezi celymi
vétami nebo mezi obéma piibehy o stvore-
ni (Genesis 1,1-2,4a; 2,4b—25), asonance,
slovni hi¢ky a onomatopoie (zvukomalebna

Zkusenost, Ze Bih je
zaroven daleko i blizko,
je bohata a obsahuje
vyznamné pouceni pro
proces spasy a proZzitek
uctivani. Toto napeéti nam
pomaha pochopit udalost
spaseni. Kdyby byl Blh
pouze transcendentni,
ignoroval by lidi

a nezajimal by se o jejich
zachranu.

slova). Je§té dileZit&jsi je vak vSudypiitom-
ny rytmus sedmi. Mnoha slova, nebo dokon-
ce fraze se opakuji sedmkrat. Tento literarni
prostfedek neni motivovan pouze estetic-

ky — ma hluboky teologicky vyznam, nebot
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evokuje mySlenku dokonalosti. Jesté dilezi-
vy o stvoreni mé zddraznit historické zasaze-
ni tydne.

Stvoreni neni jen krésné, je pravdivé.
Skutecnost, Ze biblicky autor o ném mluvi
poeticky, neznamena, ze pribéh je tieba vy-
kladat jako basnicky vytvor lidské fantazie.
Ve vétsiné starovekych blizkovychodnich spi-
s neni hranice mezi prozou a poezii jasna.
Tento literarni fenomén je zvlaste pritomny
v hebrejskych Pismech, kde se vasniva pro-
za velmi bliZi poezii. Na druhou stranu se
poezie Casto pouziva ke zpraveé o historické

udalosti, jako je potopa (Genesis 7-9), obé-
tovani Izaka (Genesis 22,1-19) nebo Ja-

kobtv zapas (Genesis 32,22-32).

Kromé toho rada indicii z textu nazna-
Cuje, ze biblicky autor chtél zdtraznit his-
torickou pravdivost svého pribéhu. Pribéh
o stvoreni je nejen napsan stylem rodopi-
su, ale také vyslovné¢ oznacen jako rodopis
(Genesis 2,4). Tato stylisticka charakteris-
tika spojuje vypravéni o stvoreni s ostat-
nimi rodopisy a patriarchalnimi ptibehy.
Zpochybnéni historicity vypravéni o stvo-
feni by znamenalo zpochybnéni histori-
city patriarchalnich pribéhd a nakonec
i celé knihy Genesis.

Cetné antimytologické polemiky ve
vypravéni o stvoreni proti textdm z doby
pred Kristem ukazuji na autoriv zamer

distancovat se od téchto literarnich tradic.
Napriklad v Genesis 1,16 oznacuje Slunce
a Mésic slovy ,,vétsi svétlo“ a ,,mensi svétlo“,
¢imz se vyhybé jakémukoli mytologickému
podtextu, ktery by mohl byt spojen s jejich
béZnymi jmény — Semes, ,,slunce®, ajareach,
»mesic*.

Paralely mezi popisem stvoreni v Gene-
sis 1,1-2,4a a popisem stvoreni v Genesis
2,4b—25 udi, ze stvoreni nebes a zemé pod-
1éhalo stejné historické realité jako stvoreni
Adama a Evy. Vzhledem k tomu, Ze Adam byl
stvoren jako dospély a stromy v rajské zahra-
de byly stvoreny plné zralé, 1ze usuzovat, Ze
pfi stvoreni nebes a zemé probéhl stejny pro-
ces nadprirozeného zkraceni ¢asu.

Sabat je vécnost v Case

Humorny rabinsky ptib&h o sobote vypravi

o tom, jak Btih jednoho dne dal Izraeli slib:
,Prijmete-li mé zakony, dam vam vé¢nost ve

svém budoucim kralovstvi.“ Lid, ktery ¢ty-

ficet let putoval pousti, zacal byt netrpéli-

vy: ,,Ivé budouci kralovstvi v nebi? To je pri-

1i§ pozdé a prili§ daleko od nas. Dej ndm tady

a ted znament tohoto kralovstvi.“ A Blih jim

dal sobotu.

dokonceni na str. 27



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
lékar (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 chtéji
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, pfirod-
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
dal3i ukazatele.

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

Jakeé jsou ceny?

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

Podzimni polévk

V kuchyni pomalu sahame po dynich, kapusté
nebo tfeba kofenové zelening, na trhu kupujeme
posledni vyzrala rajcata a ja vam dnes predstavim
par recepty, které jsem mnohokrat pfipravoval

v restauraci Country Life.

Z blogu Petra Klimy Greenwayfood.cz.

Rychla fazolova polévka

s kukufici

Diky pouziti konzervovanych fazoli je tato
vyzivna polévka, ktera vas svoji chuti milé
prekvapi, hotova velmi rychle.

1 ¢ervena cibule, 4 IZice olivového ole-
je, 2 strouzky cesneku, 140 g redukova-
ného rajského protlaku, 1 vrchovata IZice
trtinového cukru, 1 vrchovata lZice kore-
ni Chakalaka, 1 kostka zeleninového bujo-
nu, 1 ¢ervena paprika, 1 plechovka (400 g)
uvarenych bilych fazoli, 1 mala plechovka
(250 g) sladké kukurice, morska sul, petr-
zelka hladka

Do vétsiho hrnce s rozpalenym olejem
vlozime najemno nakrajenou cibuli, ¢esnek,
protlak, cukr a smés koreni. Vkladame kaz-
dou surovinu postupné a kazdou zvlast ores-
tujeme. Po orestovani kofeni zalijeme 11
vlazné vody, vloZime bujon, na malé kosticky
nakrajenou papriku a povarime asi 5 minut.
Dale vsypeme scezené fazole, kukufici a ne-
chame pozvolna asi 10 minut probublavat.

Dochutime soli, dle potieby i §tavou z cit-
ronu nebo limetky. Servirujeme s nasekanou
petrzelkou a ¢erstvym pecivem.

Tip: Nevsedni chut této polévce doda-
vé jemné pikantni jihoafricka smés koreni
Chakalaka (Sonnentor), ktera se velmi dob-
fe hodi i k orientalnim jidltim z lusténin, do
kuskusu ¢i pomazanek.

Krémova polévka z pe¢eného
celeru a ¢esneku

1 palicka éesneku (asi 7 strouzkia), 450 g
oloupaného celeru, 1 1Zi¢ka provensal-
skych bylinek, panensky olivovy olej, 1 ci-
bule,3 1zice jahel, 1 mensi brambor (80 g),
2 IZice citronové Stavy, Spetka mletého
muskatu, morska sil, 1 dl mandlové sme-
tany, cerstvé bylinky na zdobeni (petrzel-
ka, pazitka)

Celer oloupeme a nakrajime na vétsi kost-
ky, ¢esnek oloupeme, vlozime na pekag, po-
lijeme olejem, posypeme provensalskym
kofenim a peceme v troubé na 170 °C asi
20-30 minut do zlatova.

Na oleji osmahneme na kosticky nakraje-
nou cibuli do riizova, vsypeme jahly, kratce
orestujeme, pridame nakrajenou bramboru,
zalijeme 2 1 vody, osolime, pridame $pet-
ku mletého muskatu a vaiime pozvolna asi
20 minut, dokud brambora nezmékne.

Do polévky vsypeme upeceny celer s ces-
nekem, pridame citronovou §tavu, rozmixu-
jeme a zjemnime smetanou.

Dle potieby osolime, na talifi posypeme
Cerstvou petrzelkou i pazitkou.

Dynova kari polévka s ¢ervenou
cockou

Jedine¢nou chut této krémové polévce doda-
vé upecena dyné a nasladlé (nepalivé) kari
koreni.

1 kg dyné hokkaido (cca 800 g po olou-
pani), 100 g loupané éervené ¢ocky (celé),
2 stiedné velké cibule, 1 1Zice kari koreni,
1 1Zice ¢erstvych bylin, 3 strouzky ¢esneku,
hrst suSenych rajcat v nakladanych v ole-
ji, 11zicka morské soli, 1 1zicka ¢i kostka
zeleninového bujonu, 1/2 ¢erstvé limety,
1-2 dcl kokosového mléka (dle hustoty),
olivovy olej

Troubu si predehiejeme v horkovzdus-
ném rezimu na 180 °C. Dyni omyjeme, roz-
krojime na ptl, zbavime jader a nakrajime na
hrubsi kostky. Vlozime na pekac s pecicim
papirem, zlehka polijeme olejem, posype-
me bylinkami, zamichame a vloZime do trou-
by. Peceme do zlatova asi 40 minut, ob¢as
promichame.

Oloupanou cibuli nakrajime na hrubsi
kostky, osmahneme do rtzova, ke konci pri-
dame oloupany a nahrubo nasekany ¢esnek,



chvili restujeme. Vsypeme kari, které néko-
lik vtetin rovnéz orestujeme. (Doporucuji hr-
nec pfi restovani koreni odstavit z plotynky,
aby se kor'eni nepripalilo a nezhotklo.) Zali-
jeme 1,5 litrem vody, pridame ¢ocku, susena
raj¢ata, osolime a zvolna varime, dokud neni
¢ocka mekka, tj. asi 15 minut.

Pridame upecenou dyni, §tavu z limety,
kokosové mléko a rozmixujeme. Dle potieby
dochutime soli.

Tip: Ozdobime ¢erstvymi bylinkami nebo
nasekanymi dynovymi seminky.

Pecena zelenina s cizrnou

Pecena zelenina je velice vdéénym jidlem,
chutna snad skoro v§em. Kotenové zelenina
v$eho druhu je navic klasickou a velmi do-
stupnou zimni surovinou.

2 vétsi mrkve, 1/2 bulvy celeru, 1 kon-
zerva varené cizrny, 5 IZic olivového oleje,
1 1Zice tekutého medu, 2 1Zice smési Zdo-
beni na zeleninu, 2 1Zicka morské soli

Mrkve a celer ocistime (dobt'e by fungo-
vala i petrzel nebo dyné hokkaido), nakr4ji-
me na hrubsi hranolky, cizrnu proplachneme
anechame v sitku okapat, vse presuneme do
veétsi misy.

Do malé misky ddme zbytek surovin, za-
michame a vlijeme na zeleninou, dtklad-
né zamichame. VloZime na plech s peci-
cim papirem. Peceme v predem predehraté
na 180 °C asi 40 minut dozlatova, obCasné
promichame.

Na talifi posypeme nasekanou petrzelkou.

Tip: Pokrm jsem obohatil cizrnou, kte-
ra by neméla ve vasem jidelnicku chybét. Na
ochuceni jsem vybral zajimavou kofenici
smés Zdobeni na zeleninu (Sonnetor), obsa-
huje par velice neobvyklych korent, jako jsou
koprivova seminka, psyllium, ¢erny kmin,
kousky raj¢at a n€kolik dalsich. @
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Stvoreni: Nebe...

Pokracovdni ze strany 25

Sobota je skute¢né znamenim vé¢énos-
ti v ¢ase. Jak to nddhern¢ vyjadril Abra-
ham Heschel: ,,Sabat je prvnim mistem
na zemi, kde se Bih rozhodl prebyvat. Na
rozdil od lidi, ktefi se rychle unavi, vé¢ény

Buh nepotiebuje odpocivat (Izajas 40,28).

A presto Buh sestoupil, stal se télem a od-
pocival jako lidé. Sobota je prvnim aktem
Boziho vtéleni. Je priznacné, ze Jezis se
ztotoznil se sobotou a prohlasil, Ze je pa-
nem soboty (viz Matous 12,8).

Bozi odpocinek je sdilen s lidmi. N¢-
kdy rad skadlim své studenty a naznacu-
jijim, Ze Bih dal Adamovi a Evé sobotu,
protoZe je chtél odmeénit za tvrdou praci,
kterou vykonali béhem uplynulého tydne
stvoreni. Ironii je, Ze Adam a Eva odpo-
¢inek nepotiebovali ani si ho nezaslouzi-
li, protoze béhem tydne stvoreni zadnou
praci nevykonali. Bih pro né pracoval jes-
té predtim, nez byli stvoreni. Vzhledem
k této skutecnosti by sobota neméla byt
chapéna jako cas, ktery muz nebo Zena
obétuji Bohu. Naopak, tento odpocinek je
¢istou Bozi milosti — nezaslouzenym da-
rem, ktery Bih poskytuje lidem. Sobota je
tedy definovana jako BoZi odpocinek, do
kterého jsou lidé pozvani vstoupit a pfi-
jmout jeho pozehnani (Matous 11,28; Zi-
dim 3,18;4,1-11).

Na rozdil od ostatnich dnd stvoreni,
které jsou zminény pouze jednou, se slo-
va ,,sedmy den“ opakuji tfikrat (Genesis
2,2.3). A toto opakovani je uvedeno v ryt-
mu sedmi slov jako zd{iraznéni, které ma
naznacit dilezitost sedmého dne. Biih je
v sedmy den pritomen vice nez v ostatni
dny. Text nas tedy stavi pred zvlastni pa-
radox. Ackoli bylo prave feceno, Ze Sesté-
ho dne ,,byla dokonéena nebesa a zemé“
(vers 1), teprve sedmého dne ,,Bth do-
kongil své dilo“ (vers 2). Je zde zamysle-
no hluboké pouceni o vite. Pokud sedmy
den neodpocivame, pokud si nedopreje-
me tento prostor ne¢innosti, tkol, kterym
jsme se zabyvali béhem tydne, nebude ni-
kdy dokoncen, protoZe mu bude chybét
podstatné pozehnani Bozi milosti.

VSimnéte si, ze Bih Zehna a posvécuje
pouze sedmy den, nikoliv dalsi, a to nejen
proto, Ze béhem tohoto dne odpocival, ale
také proto, Ze je to jediny den, kdy jeho
stvoreni dosahlo své dokonalosti. Sobota,

kter4 prichazi sedmého dne, oslavuje his-
torickou pravdu o dokonceni udalosti
stvoreni. Troji opakovani sedmi vyjadiuje
jeji dokonalou krasu.

Clovék je stvoFen z hliny

k Bozimu obrazu

V prvnim pribéhu o stvoreni byli muz

a zena stvoreni k Bozimu obrazu (Gene-
sis 1,27). Tento vyjimecny jazyk znamen4,
ze kazdy ¢lovék je stvoren jako jedinecny,
stejné jako je jedine¢ny Btih (Deuterono-
mium 6,4). Jak vysvétluje Ellen Whiteo-
va: ,,Kazda lidska bytost, stvorena k obra-
zu BozZimu, je obdarena silou podobnou
Stvoritelové — individualitou.“ Proto by-
chom podle knihy Genesis nem¢li zabijet
lidskou bytost, ,,nebot ¢lovéka Bih uci-
nil, aby byl jeho obrazem“ (Genesis 9,6).
V prostoru a ¢ase neni nikdo jako on, ona,
ty nebo j4, stejné jako neni nikdo jako
Bth (Deuteronomium 32,39).

Tento nadptirozeny zazrak je nejhma-
tateln¢j$im dikazem Bozi existence. Kaz-
da lidska bytost ma v sobé& néco jedine¢-
ného, co nema nikdo jiny — néco, co je
daleko za hranicemi naseho chapani. Ten-
to princip ,,Boziho obrazu“ se odrazi
v Bozim pozadavku: ,,Budte svati, nebot
jajsem svaty“ (Leviticus 11,44.45). Pro-
toZe jsme stvoreni k Bozimu obrazu, kaz-
dy jednotlivec obdrZel schopnost byt svaty
ave vztahu s Bohem je obdaren odpovéd-
nosti reprezentovat ho na zemi.

Strom poznani dobrého a zlého
Dar Zivota, ktery Bh udg¢lil lidstvu, ne-
byl bezpodmine¢ny. Lidé nejsou od piiro-
dy nesmrtelni, protoze ,,(Buh) jediny je
nesmrtelny* (1. Timoteovi 6,16). Je velmi
vyznamné, Ze Bih spojil problém Zzivota
a smrti se stromem poznani dobrého a zlé-
ho. V souvislosti s timto stromem Adama
a Evu jasné varoval: ,V den, kdy bys z ného
pojedl, propadnes smrti“ (Genesis 2,17).
Bozi zakaz jist ze stromu poznani dob-
rého a zlého nebyl prikazem despoty ve
stylu ,,protoze jsem to fekl“. Bylo to pro-
sté uznani lidské moci volby. Dar volby je
zékladem Boziho kralovstvi lasky. Volba
Adama a Evy, zda poslechnout, nebo ne-
poslechnout, zda dat prednost dobru pied
zlem, byla otazkou Zivota a smrti. O stale-
ti pozdéji apostol Pavel tuto vécnou prav-
du zopakoval. ,,Mzdou htichu je smrt, ale
darem Bozi milosti je Zivot véény* (Rima-
ndm 6,23; srov. Ezechiel 18,20). @
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