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Nejlepii strava protl Lé&ba refluxu u déti s Plati pfinosy piti kavy pro Jidle, které nejvice kazi
cukrovee pomoci stravy viechny? zuby

Pesticldy v marlhuané MIéEné virobky a Jako soulast Nejlepdi zpisob, jak vafit
Jidelniéku pfi cukrovee a zeleninu
prostredek k opravé DNA

Nejlepii potraviny proti Jak lé€it zanét ozubice Je zazvor prospéinym Ovliviuji mobilni telefony
zapachu z ust a zanétu (periodentitidu) stravou doplikem diabeticke spanek?
dasni stravy?

lsou veqetariani ohrofeni Pfiznivé Géinky datli na le [idle s marlhuanou Jemaslo skutedné zpatky? Y
poruchami pfijmu potravy? tlusté stievo bezpeéné? Co fika véda?

Funguje laatril {amygdalin, Mohou merufikova [adra 27-HC z oxldovaného Ve]ce a rakovina prsu
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alternativni prostiedek k... lééha rakoviny? tfi zahady rakoviny prsu

4 &I /f_ak aozdravi.cz :
£ o



Mili ¢tenari,

Ve chvilich, kdy pisi tyto radky, jedna vlada o tom, jestli vyhlasi
kviili koronaviru zakaz shromazdovani. To uz je vaZné... Jsme
periodikum, které se v€nuje zdravi, jak bychom se mohli k situ-
aci s infeket, jez se v téchto dnech tak rychle §ifi, nevyjadrit?

Neni az tak prekvapivé (aspon pro mne), Ze mezi uzite¢ny-
mi doporucenimi, jak se pied ndkazou chranit (akcentuje se
duasledna osobni hygiena, karanténa a izolovani od druhych),
nezazniva rada, ktera je z pozice n€koho, kdo se 25 let profesi-
onalné zabyva vyzivou a zdravym Zivotnim stylem, zcela nabile-
dni. No prece jist a zit zdravé! ©

Pro¢? No protoze jsou tady studie, které ukazuji, Ze zlep-
$enim jidelni¢ku smérem k nerafinované rostlinné strave do-
chazi mimo jiné k vyraznému stimulovani a posileni imunitni-
ho systému. A jeho dobra funkce mtize byt zejména u starsich
lidi, ktefi jsou koronavirem (¢i chfipkou) nejvice ohrozeni,
rozhodujict.

Napriklad ve studii z Belfastu reagoval imunitni systém
starsich lidi (ve v€ku 65 az 95 let) na vystaveni infekci (pro-
stfednictvim vakciny) o dvé tietiny vys$si tvorbou protilatek —
pokud ov8em jedli pét porci (400-500 g) ovoce a zeleniny den-
né oproti kontrolni skupinég, kde prijimali pouze dve porce
(tj. 160-200 g) denné. V dalsi studii se ukazalo, ze devét porci
ovoce a zeleniny denn¢ fungovalo jesté podstatné 1épe!

Za této situaci povazuji za pon¢kud nestastné, ze prave nyni
u nas registrujeme snad nejvys$si ceny ovoce a zeleniny, jaké
jsme kdy méli...

A jsou zde i jiné véci. Napriklad u seniorti v pecovatelskych
domech sniZilo pravidelné kloktani zeleného ¢aje riziko naka-
zeni chiipkou asi 7-8krat ve srovnani s kloktanim vody. Lidé,
kteri pili az Sest §alkt zeleného Caje denné, pak vykazali béhem
pouhého tydne 15tin4dsobné zvySeni produkce interferonu, jenz
brani infekci. U lidi, ktefi denné uZili jednu polévkovou lZici la-
htidkového drozdi (zndmého i jako tebi), bylo zjisténo snize-
ni vyskytu nachlazeni (to je také virové onemocnéni) o 25 % —
podobné jako u téch, ktefi chodili kazdy den na palhodinovou
prochazku. Imunitu zvysi napt. i konzumace kapusty ¢i morské
rasy wakame (tedy brukvovita nebo listova zelenina). Atd. atp.

To bylo jenom par prikladl z védecké literatury... Da se
zkratka leccos délat — a to je dobra zprava. Mimochodem, vice
takovych dobrych zprav (s ptfimymi odkazy na prislusné studie)
naleznete na webovych strankach Fakta o zdravi, viz reklama
na vedlejsi strance. ©

Srdec¢né zdravi a na dalsi setkavani nad strankami Prament
zdravi se tesi,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Potraviny proti zanétu dasni

Ano, nasycené tuky vytvareji zanétlivou reakci. Ano, zanét je povazovan

za jeden z klicovych pricinnych faktor( parodontézy, tedy zanétu ozubice.
Proto by tim 3lo vysvétlit, pro¢ omezeni pfijmu masa a mlécnych vyrobkd
mU(Ze podpofit zdravi ozubice.

S vyuzitim podkladi z https://faktaozdravi.cz

ké pouze niz$im prijmem nasycenych

tukd, cholesterolu a zivo¢isnych bilko-
vin. Poskytuje také vétsi mnozstvi komplex-
nich sacharidd, vlakniny, vitamind, minerald,
antioxidant( a dalSich fytolatek. Nemusime
tedy znat skute¢ny mechanismus ucinku této
stravy. Je pravda, Ze nasyceny tuk je spojen
se zhorSovanim periodontalniho onemocné-
ni, ale stejné tak muiZze vldknina pdsobit jako
ochrana pred takovym zhorSovanim. Jak je
to doopravdy, se dozvime jedin€ testovanim.

Utinek vyzivové intervence v randomizo-

vané a kontrolované studii. Tisic déti ve véku
sedmi mésict bylo nahodné rozdéleno
do dvou skupin. Asi polovina byla ptifazena

P fevazné rostlinna strava vsak neni typic-

do skupiny s nizkym pfijmem nasyceného
tuku a cholesterolu. Cilem bylo zjistit, jest-

li budou mit v dospélosti méné srde¢niho
onemocnéni. Ted je jim teprve okolo dvace-
ti let, nicméné uz jako déti a dospivajici méli
ti na zdrav¢jsi strave lepsi tvorbu slin. Mérilo
se to pfi zvykani kostek vosku.

Lidé ptifazeni ke zdravéjsi stravé jiz od ra-
ného détstvi tvoii vice slin. Sliny jsou ptitom
nezbytné pro udrzeni zdravych tst. Pomaha-
jinaprtiklad rychleji odplavit cukr a kyselinu
z povrchu na$ich zubd.

Vedci si mysli, Ze zvySeny tok slin byl zpti-
soben vys§im piijmem potravin bohatych
na vlakninu: celozrnné obiloviny, zelenina,
ovoce a bobuloviny. Tyto potraviny vyzaduji

luje tvorba slin.

Mozna4 si tedy jejich téla prosté zvyk-
la na to, Ze je potieba tvorit vice slin? Jiny-
mi slovy, kromé vSeobecnych prinosti pro
zdravi mize mit vldknina prospés$né ucinky
také na zdravi ust. Neni to nezbytné vlakni-
nou jako takovou, ale spiSe samotnym aktem
zZvykani.

To ptipomina studii, ve které i jediné jid-
lo s vysokym obsahem vlakniny dokazalo
zmirnit §patny dech na nékolik hodin. Spat-
ny dech zptsobuji plynné slouceniny siry tvo-
rené urcitym typem bakterif Zijicim prevazné
na zadni ¢asti jazyka. ZlepSeni $patného de-
chu jidlem muze byt tedy zptisobeno tim, Ze



se nam usta sama vyc¢isti pouhym zZvykanim
potravy. Proto dava smysl, Ze potraviny, kte-
ré vyZaduji vice zZvykani, maji siln¢jsi samo-
Cistici u€inek na zadni ¢ast naseho jazyka nez
potraviny, které se zvykaji snadnéji. Skutec-
nost se v§ak ukaze jeding testovanim.

Ugastnici studie dostavali velmi podobna
jidla. Jedno v8ak obsahovalo celozrnny roh-
lik, takZe vice vlakniny a vice Zvykani. Zby-
tek jidla tvorilo jablko a dZzem. Druhé jidlo se
skladalo z dZzemu vyrobeného ze §tavy a te-
pelné zpracovanych jablek, takze méné zvy-
kéni. Poté ucastniklim méfili mnozstvi za-
pachajicich sloucenin v dechu dvé a osm
hodin po jidle. Dokonce i po jidle s nizkym
obsahem vlakniny se zapach z Gst zlepsil, ale
po jidle s vy$§im obsahem vlakniny bylo zlep-
$eni mnohem vyrazn€jsi a dokonce pretrvalo
i po téch osmi hodinach.

Takze diivodem, pro¢ strava se spoustou
vlakniny dokaze zlep$it paradentézu, mize
byt vlaknina, nizsi pf{jem nasyceného tuku
nebo i zvykani samotné. Je tu vSak i dalsi
moznost. Mozn4 hraje roli i zelenina obsahu-
jici dusi¢na-
ny. Uz vime,
ze konzuma-
ce dusi¢na-
nd ze stravy
v podobé lis-
tové zeleni-
ny a fepy ma
mnoho pro-
kézanych
priznivych
a klinic-
ky vyznam-
nych a¢inka
na celkové
zdravi, vCet-
né zachova-
ni dobrého
pratoku krve
a celkového snizeni zanétu v t€le. MoZna by
tedy zlepSeny pritok krve dasnémi a protiza-
nétlivé ucinky mohly prospét pacientiim se
zanétem ozubice? Pojdme to zjistit.

Randomizovana, dvojité zaslepena a pla-
cebem kontrolovana studie na lidech testu-
jici opakovanou konzumaci §tavy ze salatu?
Pro¢ salatova §tava? To nezni ldkaveé. Neméj-
te obavy. Aby pacienti se §tavou neméli tako-
vy problém, byla ochucena prichuti hefman-
ku s medem a oslazena umélym sladidlem.
To zni jesté hir! ©

Nicméné to zabralo. Klinick4 intervenéni
studie prokazala zklidnujici u¢inek dusi¢na-
nu ze stravy na zanét dasni. V placebo skupi-
né byla vétSina zubt (tj. asi 60 %) bez zanétu
dasni, asi 40 % bylo zasazeno mirnym za-
nétem a stiedné zavaznym skoro zadny zub.

Po dvou tydnech piti placebo salatové $ta-
vy — tézko Fict, jestli toto zni 1épe nebo hire —
nedoslo k zadné opravdové zmeéné, coz se
dalo ocekéavat. Ve skupin€ s pravou $tavou
ze salatu méli lidé na zac¢atku trochu hor-

§i stav dasni. Asi polovina zubt vykazova-

la mirné nebo stiedné zavazné onemocnéni
dasni. Nicméné po dvou tydnech piti Stavy
doslo ke znaénému zlepseni zanétu. Zadné
stfedné zavazné onemocnéni a vyskyt lehké-
ho zanétu se snizil na polovinu. T¥i étvrtiny
zubt nevykazovaly viibec zadné znamky za-
nétu dasni.

Mizeme fici, Ze tato zjiSténi naznacu-
jischopnost listové zeleniny a fepy poslouzit
jako uZite¢ny pomocnik ke zmirnéni chronic-
kého zanétu dasni a vSech druhd chronic-
kych onemocnéni. To, co je dobré pro nase
usta, tedy nekuractvi a zdravejsi strava, je
dobré také pro zbytek naseho téla.

Takze mnoho pracovniku v zubnim 1ékar-
stvi, ktefi ¢asto vidaji své pacienty pravidel-
néji nez vSeobecni 1ékari, by meélo svym pa-
cientim doporucovat zdravejsi navyky. Pri

dotazovani
dentalnich
hygieni-
ka se zjis-
tilo, ze vét-
$ina z nich
se sice zto-
toziuje
s roli po-
radcuq, kte-
I své paci-
enty vedou
ke zlep-
Seni stra-
vovacich
navykd,
nicméné
ve skutec-
nosti
k tomu nedochézi. Zeptejte se pacientti a sot-
va jeden z deseti vam fekne, Ze se mu od zu-
bare nebo dentalniho hygienika dostalo néja-
kého vyzivového poradenstvi. Pro¢? Protoze
i pes motivaci zubnich 1ékait k zahrnuti vy-
zivového poradenstvi do své klinické péce se
na to vétSina neciti dostate¢né kvalifikovana.

To ale prece lékare jeste nikdy nezastavi-
lo! Jenze je to pravda, ve vzdélavani zubnich
1ékaii neni zahrnut dostatek uciva o vyzive,
totéz plati u véeobecného Iékarstvi. Ve vétsi-
n¢ pripadi se studenti u¢i stale dokola napfi-
klad biochemii vitamint nebo Krebstiv cyk-
lus, na klinickou vyzivu v§ak takrka neptijde
rada. Pritom to neni Zddna raketova véda.

Ale rukolova véda by to byt mohla! ©
Dusi¢nany ze zeleniny zkratka jen tak
nepiekonate. @

biokoutek

Se zazvorem
proti infekcim

Na ceském trhu se pred dvéma lety ob-
jevila koncentrovana forma kvalitni-

ho BIO zdzvoru pod nazvem KitlEligin
BIO. Na jeho vyvoji se podilela fada od-
bornika v Cele s pfedni ¢eskou imunoloz-
kou dr. Jifinou Bartlrikovou.

Eligin vyrabi spolecnost Kitl z kvalit-
niho zazvoru, ktery obsahuje nadprimér-
né vysoka mnozstvi G¢innych latek. Pravé
pro né lidé vyuzivaji zazvor pfi infeké-
nich onemocnénich, poruchach imuni-
ty, ale i v podpUrné terapii béhem lécby
nadorovych onemocnéni. Podle klinic-
kych pozorovani zazvor obsazeny v Eligi-
nu snizuje nemocnost, kterou zpUsobuji
patogeny, pfenasené kapénkovou naka-
zou. Mezi takové patogeny patfi chfipko-
vé viry, rhinoviry i koronaviry.

Hlavni kouzlo zazvoru tkvi zejména
ve dvou Gc¢innych latkach: 6-gingerolu
a 6-shogaolu. Zazvor, z néjz je Eligin vy-
roben, pochazi z Indonésie a je produk-
tem ekologického zemédélstvi.Vysoky
obsah Gcinnych latek v oddenku ale sam
0 sobé nestaci. Je tfeba zazvor vhodnym
zplsobem upravit. Maximalizovat mnoz-
stvi 6-gingerolu i 6-shogaolu se v Eliginu
podafrilo diky specifickému vyrobnimu
postupu zvanému elicitace.

.A protoZe samotny zazvor obsahuje
jen stopova mnozstvi vitaminu C, pridali
jsme do kone¢ného produktu jesté defi-
nované mnozstvi tohoto vitaminu, ktery
potencuje ucinky zazvoru," dopliuje pro-
fesorka Bartlrkova. Navic pridavek vita-
minu C umoznuje zvySeni obsahu 6-sho-
gaolu.

Zazvorovy prasek v Eliginu je obalen
specialni enterosolventni kapsli. Diky
tomu se po zapiti rozpousti az ve streve.
Tudiz se lze vyhnout jeho palivému acin-
ku v jicnu nebo Zaludku. Eligin mohou
uzivat dospéli a déti od 6 let véku.

Eligin je registrovan jako doplnék
stravy. S pripravkem samotnym oviem
nebyly dosud provedeny klinické stu-
die. (Jeho skute¢na Gcinnost — na rozdil
od prokazané aGcinnosti zazvoru - tak zG-
stava v myslich skeptikd s otaznikem.)

Pretisténo ze stranek www.bio-info.cz
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Vybusné téma: lusténiny a plyny

Jsou obavy z plynatosti zplisobené fazolemi jen nafouknuté bublina? Kdyz
se védci pokusili lidem do bézné diety pfidat jen pal 3alku lusténin dennég,
u vétSiny z nich se Zadné symptomy neprojevily. A z téch, u nichz se plyny

objevily, 70 % nebo vice oznamilo, Ze ve druhém az tfetim tydnu studie pro-
blém vymizel.

Védci dospéli k zavéru, Ze ,,obavy z nadmérné plynatosti zplisobené kon-
zumaci luSténin jsou prehnané®.

Ctyfi jednoducha opatieni
k prevenci nemoci

Na prevenci chronickych onemocnéni by mélo obrovsky vliv uz jen to,
kdybychom dodrzovali alesponi ¢tyfi jednoducha zdravotni doporuce-
ni: nekoufit, nebyt obézni, pal hodiny denné cvicit a jist zdravéji - vice
ovoce, zeleniny a celozrnnych obilovin a méné masa. Tyto Ctyfi fakto-
ry ovliviuji riziko vzniku chronickych onemocnéni ze 78 %.

Pokud nékdo dosud Zadné zasadni zmény ve svém Zivotnim sty-
lu nedélal a povede se mu dodrZet tato Ctyfi doporucenti, snizi své ri-
ziko vzniku cukrovky o0 90 %, riziko infarktu o 80 %, sniZi na polovinu
riziko mrtvice a o vice nez tfetinu riziko vzniku rakoviny. U nékterych
druha rakoviny, jako napfiklad rakoviny tlustého stfeva, se da az 71 %
pfipadi zabranit takto jednoduchymi zménami v jidelnicku a Zivot-
nim stylu.

Mate radi polévky?

Miso je produktem vyrabé&nym z celych fermentovanych séjovych
bobd. Je to husta pasta, ktera se obvykle vmichava do horké vody

a pfipravuje se z ni vynikajici polévka, kterd je tradi¢ni soucasti japon-
ské kuchyné.

JestliZe se rozhodnete miso vyzkouset, doporucuji vdm bilou pas-
tu, kterd ma oproti Cervenému miso jemné&jsi chut. Pfiprava polévky
miso je velmi jednoducha — smichate jednu Zici pasty se dvéma Salky
horké vody a pridate jakoukoli zeleninu. A mate hotovo!

ProtoZe miso mdZe obsahovat probiotické bakterie, je lep3i ho ne-
vafit, aby se jejich blahodéarné vlastnosti neznicily.

Geny a rakovina prostaty

Ve studii GEMINAL doktor Ornish a jeho kolegové zkoumali biopsie muzd
s rakovinou prostaty pred intenzivni zménou Zivotniho stylu a tfi mésice po
ni, pficemz soucasti této zmény byl i pfechod na nezpracovanou rostlinnou

stravu.

Bez jakékoli chemoterapie nebo ozafovani byly zaznamenany zmény
k lepsimu v genové expresi vice neZ péti tisic riznych gend. BEhem pouhych
nékolika mésicu se exprese gend, které chrani pfed nemocemi, posilila a on-
kogeny, které podporuji rakovinu prsu a prostaty, byly naopak potlaceny.




¢ Jak predejit cukrovce

Na zakladé vysledkd studie jedenaosmdesati tisic Kaliforiian(, flexita-
."\'-, - ) ridni si podle v3eho snizili miru rizika onemocnéni cukrovkou 2. typu
o0 /" o dvacet osm procent, coz je dobra zprava pro ty, kdo maso jedi pfi-
) ’l blizné jednou tydné.

Ti, kdo nejedi Zadné maso s vyjimkou ryb, tuto miru dokonce snizili
na polovinu. A co lidé, ktefi Skrtli z jidelnicku ve3keré maso vietné ry-
biho? Jak se zd§, eliminovali toto riziko z jedena3edesati procent.

. Ti, kdo zasli je3té o krok dale a prestali jist také vejce a mlécné pro-

; 1 dukty, si ve srovnani s kazdodennimi jedliky masa sniZili miru rizika

onemocnéni cukrovkou az o sedmdesat osm procent.

S viSnémi proti zanétu
a pro lepsi spanek

Vyzkum provedeny pred padeséti lety zdoku-
Gcinek, Ze mohou byt Gspésné vyuZity pfi lé¢-
bé bolestivého typu artritidy zvaného dna. Vis-
né mohou sniZit miru zanétlivosti i u zdravych
lidi - [ze ji zméfit poklesem hladiny C-reaktivni-
ho proteinu.

Visné jsou navic jednou z mala potravin, ktera
prirozené obsahuje melatonin. Mohou byt proto
pouzivany ke zlepseni kvality spanku, jako pro-
stfedek, ktery nema Zadné vedlejsi GCinky.

Davky kyselin ledvinam nesvédci

Vlekla slaba metabolicka acidéza, kterd je pripisovana stravé bohaté
na maso, pomaha vysvétlit, pro¢ lidem konzumujicim stravu na rost-
linném zakladé evidentné funguji ledviny lépe a proc jsou rizné rost-
linné pokrmy tak dspé3sné pfi lécbé chronického selhani ledvin.

Za normalnich okolnosti ma vegetarianska strava na ledviny zasa-
dity acinek, zatimco nevegetarianské pokrmy vezou kyselinovou naloz.
To se prokézalo jako pravdivé dokonce i mezi témi vegetariany, ktefi
konzumovali zpracované ndhrazky masa, jako vegetarianské hambur-
gery.

KdyzZ uz lidé nejsou ochotni omezit spotfebu masa, tak by alespon
méli jist vice ovoce a zeleniny, aby tyto kyselinové davky vyvazili.

Neni brambor jako brambor...

Sladké brambory mohou byt pokladany za superpotravinu. Jsou faze-
ny mezi nejzdravéjsi jidla na nasi planeté a jednoho dne to mize pla-
tit i pro prostor mimo nasi planetu — NASA si je vybrala pro pristi ves-
mirné mise. | kdyZ se to na prvni pohled (zvla5té u nds) nemusi zdat,
maji jeden z nejlep3ich pomérd Zivin a ceny.

Vybirate-li si v supermarketu mezi riznymi odrddami, méjte na pa-
méti, Ze obsah nutrientl u sladkych brambor lze pfimo odvodit od in-
tenzity jejich barvy. Cim je jejich duZina Zlut&jsi & oranZovéjsi, tim bu-
dou zdravéjsi.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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Cista voda zdravi dod3

Zvlastnosti nasi modré planety je, Ze je zde voda ve trech skupenstvich —

7

coz je v kosmu jedinecné.

Jana Krynska, Advent

ném stavu je nejlehé¢im obecnym ply-

nem, a presto je vétSina vlhkosti v niz-
$ich vrstvach atmosféry. To, zZe led je lehci
nez voda, umoziuje zachovat zivot v rybni-
ku i tehdy, kdyz zamrzne — zkuste si predsta-
vit, jak by bylo kaptikiim, kdyby tomu bylo
naopak.

Voda pokryva témer 70 % povrchu pla-
nety, a to predev§im jako voda slana (z 98
%). V oceanech voda cirkuluje a cirkulu-
je ivovzdusi a télech vieho zivého — rost-
lin, zvitat i ¢lovéka. Jeji vyuziti v ¢innosti
¢loveka je mnohostranné, ale podivejme se
na toto jedine¢né dilo Stvoritele z medicin-
ské stranky.

P finas to i jisté paradoxy — voda v plyn-

Vydej versus prijem - citliva
rovnovaha

Lidské télo obsahuje 60-70 % vody, mozek
dokonce 70-80 %. Voda je vychodiskem i ko-
necnym produktem nesc¢etnych biochemic-
kych reakct, slouzi jako rozpoustédlo, trans-
portni vehikulum, je uvnitt v§ech bunék, ale
je obsazena i v tekuting, ktera buriky obklo-
puje a vytvari tak konstantni vniténi prostredi.
Voda je potiebna pro krevni obéh, k udrzeni
vhodné télesné teploty, k tvorbé slin i travi-
cich $tav a enzymu. Regulaci ptijmu a vyde-
je obstarava hypotalamus, respektive zad-

ni lalok hypofyzy, dileZité Zlazy na spodiné
mozku. Ta produkuje hormon adiuretin a tim
ovliviiuje préaci ledvin a signalizuje, kolik vody

Vodu stdle ztrdcime — pocenim, mocenim, stolici, dychdnim. Pokud tyto ztrdty nejsou nahraze-
ny, dochdzi k dehydrataci, buriky se svrastuji a dochdzi k jejich vycerpdni. Pro udrZeni optimdl-
niho télesného metabolizmu potfebujeme priblizné 30 ml vody na 1 kg hmotnosti denné.

se z téla vylouci nebo kolik se musi v téle za-
drzet jako rezerva. Vodu totiz stale ztracime —
pocenim, mocenim, stolici, dychanim. Pokud
tyto ztraty nejsou nahrazeny, dochazi k de-
hydrataci, buriky se svrastuji a dochazi k je-
jich vy¢erpani. Pro udrzeni optimalniho té-
lesného metabolizmu pottebujeme priblizné
30ml vody na 1 kg hmotnosti denn¢.

Dostatek tekutin je

i prevenci zacpy a spolu
s vlakninou je idedlnim
zpUsobem, jak nejlépe
travici trakt vydistit.

Voda pomaha mozku, svalim
isrdci

Vyrovnané vodni hospodétstvi je predpokla-
dem telesné i duSevni pohody. KdyZ je vody
v téle malo, vznika pocit Zizné. Vykonnost
mozku je pfi nedostatku vody zna¢né omeze-
na — nastupuji poruchy koncentrace, pozor-
nosti a také nervozita. To se projevuje prede-
v§im u seniord, kde je vnimani pocitu zizné
oslabeno a piji malo. Priznivy vliv dostate¢né
hydratace se v§ak prokézal i u mladych lidi
(méli lepsi studijni vysledky).

Pri svalové préci a cviceni je tfeba pravi-
delné dodavat tekutiny, jinak se pohyb stava
unavnym. Pri déletrvajici zatézi je nutné do-
pliiovat i mineraly (stl, magnesium, elektro-
lyty). Dobrou zpravou je, Ze misto drahych
isotonickych roztoki lze pouzit ovocny strik —
most smichany s vodou v poméru 1: 3 (tuto
praxi znali v Palestiné jiZ v biblickych do-
bach). Takovyto napoj se rychle dostava z tra-
viciho traktu do krve a optimalné€ vyrovnava
potrebu vody i energie.

Velké studie dokladaji, ze ptiméreny pii-
jem vody chrani i srdce. Dehydratace ma to-
tiZ za nasledek zvyseni viskozity krve a tim



zhorseni krevniho obéhu. Vyzkum z roku
2002 prokazal, Ze osoby, které piji denné 5

a vice sklenic vody, maji o polovinu méné in-
farktli nez osoby, které piji pouze 2 a mén¢e
sklenic (adjustovano na dalsi rizikové faktory,
jako je vék, kouteni, vysoky krevni tlak, oty-
lost, vyZiva a vzdélani). Jiné napoje — kava

a slazené mineralky — v této studii neukazo-
valy stejny uZitek, ba ukazalo se, Ze ti, kteti je
konzumuji, maji dokonce vétsi riziko celkové
umrtnosti. Alkohol jako ndpoj viibec nepfi-
chézi vavahu, nebot vede jeste k vétsi dehyd-
rataci a Zize spiSe podporuje.

Voda pomaha odstrainovat
Skodlivé latky

Tech je mnoho. Jednim z nejvyznamnéjSich
je odpadni produkt vymeény latkové — moco-
vina (urea). Vylucuje se ledvinami do moce,
a kdyz je hodné koncentrovana, vydava

v kontaktu s bakteriemi $tiplavy zapach, ne-
bot se z ni uvoliiuje ¢pavek — jisté to znate

z okoli nékterych WC. Indikatorem koncen-
trace moci a latek, které obsahuje, je jeji bar-
va. Kdyz ma t€lo tekutin dostatek, je barva
moci svétla. Pokud je v téle tekutin mélo, sta-
va se moc¢ tmavsi, nebot ledviny zacaly vodu
potiebnou pro Zivotné dllezité funkce vstie-
bavat zpétn€. Jen si musime byt védomi toho,
ze nektera barviva v potravé (typicky betaka-
rotén v Cervené fep€) moc barvi také.

Adekvatni mnozstvi vody pomaha
redukovat kalorie
Pri nadvéze se doporucuje kromé apravy
stravy popijet velké mnozstvi vody — neni
to zadné kouzlo, ale pomah4 jako ndhrada
za sladké, velmi kalorické napoje. Navic ze-
lenina s vy$8§im podilem vody zesiluje dik vét-
$imu objemu pocit sytosti a souc¢asné tim, Ze
se musi vice kousat, prodluzuje ¢as k resorp-
ci a poméha posunu traveniny zazivacim
traktem. Dostatek tekutin je i prevenci zacpy
a spolu s vlakninou je idealnim zptisobem,
jak nejlépe travici trakt vycistit.
Voda v zevnim uziti - vliv
na psychiku
Je 1éto a turistickym lakadlem jsou obrazy
0az. Ostrivek zelen€ prerusuje pis¢inu pous-
té a je pro poutnika vidinou uvolnéni a od-
pocinku. Clovék obvykle nejde do pousté
na prochazku, ale prochdzi ji védome, zcela
obtizen. Spise nez geograficky se pohybuje-
me v pousti vSedniho dne pietiZeni, s mnoha
interakcemi a povinnostmi.

Jaké uvolnéni ptinasi relaxaéni lazen,
koupel, omyti vodou ¢i osprchovani! Nene-
chejte péci o své télo ndhodé, promyslené

uvolnéni ptinasi osvézeni téla i ducha, radost,

novou zivotni silu. @
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bylinky a kofeni |9

Co ma tohle koreni spolecného se senem? Tato
rostlina se skutecné péstuje i jako picni rostlina.
V kuchyni vSak pouzivame predevsim semeno.

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

bsahuje bilkoviny, saponiny, hot¢iny
O podporujici chut k jidlu. Pdsobi pii-
znivé na Zalude¢ni a stfevni ¢innost
a na celkovou vyménu latkovou. Usnadnu-
je odkaslavani a rozpousténi hlend v nosnich
dutin&ch. Ma vliv i na snizovani cukru v krvi
a krevniho tlaku.

Pouzivé se pii menstruacnich potizich,
jako Zenské afrodiziakum, pti neplodnos-
ti, navalech, podporuje tvorbu matet'ského
mléka, povzbuzuje traveni, upravuje ¢innost
Stitné Zlazy, zvySuje obranyschopnost orga-
nismu a napomaha spalovat tuky. Pouziva
se i jako silici prostiedek pii celkové slabosti,
po nemoci nebo po operaci. V potravinarstvi
slouzi i k aromatizaci syrd.

Recké seno je jednou z nejstarsich zna-
mych lé¢ivych bylin. V jemenské lidové me-
diciné jsou seminka pouzivana k 1é¢bé cuk-
rovky. Lzice semen se namoci pies noc
do sklenky vody a rano se voda vypije. Pii
lehkych a sttedné té€Zzkych pripadech cukrov-
ky miZe nahradit inzulinové injekce.

Kasicka z reckého sena, priloZena v obkla-
du na klouby, ulevuje pfi artroze. Tyto obkla-
dy mirné prohtivaji a stimuluji télo k vyluco-
vani hormont, které brani zanétam.

Recké seno je vynikajici do pokrmi v fec-
kém nebo indickém stylu. Vyborna je tfeba
tato korenici smés: recké seno, koriandr, kur-
kuma, zazvor, skofice, kmin fimsky, cibule,
hrebicek, bobkovy list, muskatovy ofech a ce-
ler. VSechny prisady jsou namlety na prasek.
Tip na pouziti: Koreni pridame podle chuti
do zelného salatu, ktery navic zakapeme s6-
jovou oméackou.

Péstovani feckého sena zavedl do klaster-
nich zahrad kral Karel Veliky kolem roku 800,
a to jako picninu i jako lé¢ivou rostlinu.

Recké seno si mtizeme péstovat i doma
v truhliku. Mladé listecky obsahuji hodné ze-
leza, pomahaji tedy chudokrevnym. Listky
muzeme pridavat do zeleninovych salatu.

Recké seno piskavice zabrafiuje odboura-
vani vlastniho télesného kortizolu. T€lu pak
zbyva velké mnozstvi tohoto hormonu, ktery
brani zanétim a tim pomaha k svépomocné-
mu uzdravovani nemocnych Zilnich stén.

Bylinar Pavel Vana doporucoval posiluji-
ci dobriitku: Ovesné vlo¢ky umeleme na pra-
Sek, pridame med, fecké seno a vytvorime
kuli¢ky. Ty mizZeme obalit tieba v koko-
su. Je to 1é¢ivé, chutné a ptisobi to pry i jako
afrodiziakum. @
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S brokolici proti znecisteni

Znecisténi venkovniho ovzdusi je devatou nejvétsi pricinou umrti a postiZzeni
na svéte; je zodpovédné za miliony Umrti na rakovinu plic, emfyzém, srdecni

choroby, mrtvici a infekce dychacich cest.

S vyuzitim podkladu z https://faktaozdravi.cz

ydleni ve mésté se znecisténym vzdu-
B chem muze vést k nardstu rizika srdec-

niho zachvatu az o 75 %. Nikdo nechce
zit v dopravni zacpé, ale je to lep$i nez umi-
rat v dopravni zacpe.

Kromé¢ pasobeni umrti je znecisténi
ovzdusi také pri¢inou rady zdravotnich pro-
blémui. Mize nejen zhorSovat astma, ale
také zvySovat riziko samotného vzniku ast-
matu. Tyto zneciStujici latky mohou vyvolat
onemocnéni jater nebo dokonce zvysit riziko
vzniku cukrovky. [ kdyZ jsou znecistujici 1at-
ky v atmosfére v mezich stanovenych zako-
nem, mohou byt zdravi §kodlivé. Takze co s
tim mizZeme udélat?

Mnoho védeckych ¢lankd popisuje hroz-
né véci, které nam znecisténi ovzdusi mize
zpusobit, vét§ina z nich ale nezmiriuje verej-
nou politiku. Cinime pokroky pti prokazo-
vani $kodlivych a¢inkd, ale organy verejné
spravy tyto udaje nevedou ke krokim za uce-
lem snizeni emisi. Mohlo by to totiZ zpGsobit
nepohodli obyvatelstva, a to by nemuselo byt
politicky prijatelné...

K teSeni pric¢iny potifebujeme lepsi kont-
roly vozidel, efektivni verejnou dopravu, jizd-
ni pruhy pro autobusy a pro jizdni kola, do-
konce i méstské mytné; to v§e mize pomoci
vycistit vzduch. Zatimco na to vSe ¢ekame,
je néco, co miZeme udélat, abychom se
chréanili?

Nase télo ma prirozené detoxikacni enzy-
my, a to nejen v jatrech, ale i v dychacich ces-
tach. Studie ukazuji, Ze lidé narozeni s mén¢
ucinnymi detoxika¢nimi enzymy maji pte-
hnanou alergickou reakci na vyfukové plyny,
coZ naznacuje, Ze tyto enzymy aktivné bojuji
proti zdnétu zplisobenému znecistujicimi lat-
kami. Vyznamn4 ¢4st populace ma tyto ne-
standardni formy enzym?. Ale i tak, co mu-
Zeme udglat pro zvySeni aktivity jakychkoli
detoxikacnich enzymd, které mame?

Pokud si vzpominate, brokolice mtiZe vy-
razné zvysit aktivitu detoxika¢nich enzymi
v jatrech. Ale co plice? Vyzkumnici podavali

Lepsi imunitni funkce,
méneé zanétu, plus
potencialni snizeni
dopadu znecisténi na
alergickd onemocnéni
a astma — alespon pro
nadSeného konzumenta
brokolice.

o v

kurakim velkou razicku brokolice kazdy den
po dobu deseti dntl, aby zjistili, zda to ovliv-
ni aroven zanétu v jejich téle. Pro¢ kutfakiim?
te mit zvySené hladiny C-reaktivniho pro-
teinu i tiicet let poté, co s koufenim prestane-
te. Zanét mize zacit témér okamzite poté, co

s

Ve

zacneme koufit, takzZe je nesmirné dilezité,
abychom radgji nikdy s kourenim nezacinali.

Ale pokud uz nékdo s kourenim zacal,
muiZe snizit hladinu tohoto biomarkeru zané-
tu (CRP) témér o polovinu, a to po pouhych
deseti dnech konzumace vét§iho mnoZstvi
brokolice. Zd4 se, Ze to také omezuje zanét
u nekurdkd, coZ mozna ¢aste¢né vysvétluje,
pro¢ je kazdodenni konzumace vice nez dvou
$alka brokolice, zeli, kvétaku, kapusty nebo
jiné brukvovité zeleniny spojena s 20% sni-
Zenim rizika umrti ve srovnani s konzumaci
méné nez tietiny Salku denné.

A co znecisténi ovzdusi? Vime, ze brukvo-
vita zelenina je nejznaméjsi posilovac nasich
detoxikac¢nich enzymu. A tak je podle vysled-
ka vétsiny vyzkumi schopna bojovat proti
rakoviné. Tady se ale védci poprvé pokouseli
zjistit, jestli dokaze bojovat s prozanétlivym
vlivem takovych znecistujicich latek, jako
jsou vyfukové plyny.

Do Petriho misky vlozili lidské plicni
buriky. Kdyz na né kapnuli trochu brokolice,



doslo k vyprodukovani mnozstvi detoxikac-
nich enzymd. Ano, ale my brokolici nevde-
chujeme, ne$iiupeme ji; jime ji. MiiZe se ndm
i tak dostat do plic a pomoci? Ano, sta¢i dva
dny konzumace brokolicovych klickti, potom
odeberete z nosu zkoumanych osob par bu-
nék, a zjistite az 100krat vice exprese detoxi-
kaénich enzym ve srovnéni s konzumaci ne-
brukvovité zeleniny ¢i klickt vojtésky.

Ted uz je tieba jen fouknout do nosu n¢-
jaky vyfukovy plyn; coZ je presné to, co ucini-
li vyzkumnici UCLA. A to v mnozstvi rovna-
jicim se denni expozici ve §picce na dalnici v
Los Angeles. Béhem $esti hodin Sel pocet za-
nétlivych bunék v nosech zkoumanych osob
prudce vzhiru — a v ristu pokracoval. Ale ve
skuping, ktera dostavala vytazek z brokolico-
vych klickd, zdnét ustoupil — a tak i setrval.

Vzhledem k tomu, Ze davka v téchto studi-
ich odpovidala spotiebé §alku nebo dvou bro-
kolice, studie demonstrovala potenciélni pre-
ventivni a terapeuticky potencial brokolice.

Ale pokud je brokolice tak silna pti po-
tla¢ovani této zanétlivé imunitni odpovédi,
nemuze narusovat normalni imunitni funk-
ce? Po vSech téch zapasech s viry miiZe prijit
chripka. Zkusme képnout n¢jaké chripkové
viry do nosnich direk konzumentt brokoli-
ce a zjistéme, jak to bude. A dostane se nam
toho nejlepsiho po obou liniich: snizeni za-
nétlivosti za souc¢asného zlepseni imunit-
ni odezvy. Jezte klicky z vojtésky, a v nose
se vdm mohou objevit viry, ale kdyZ spora-
date kazdy den baleni brokolicovych kli¢-
kt, bude vase télo schopné udrzet virus pod
kontrolou.

To potencialné nabizi bezpecnou, nizko-
nakladovou strategii pro sniZeni rizika chtip-
ky u vysoce rizikovych populaci. Tedy lepsi
imunitni funkce, presto mén¢ zanétu, plus
potencialni sniZzeni dopadu znecisténi na
alergicka onemocnéni a astma — alespon pro
nad$eného konzumenta brokolice.

Ale jak je to s rakovinou? Detoxikuje bro-
kolice polutanty z ovzdusi i ve zbytku téla?
To jsme neveédéli — az do této chvile.

Pojdme do Ciny, kde je jedno z nejhor-
$ich znecisténi ovzdusi na svété. Od prvniho
dne byli ti, ktefi dostavali brokolicové kli¢-
ky, schopni zbavovat se 0 60 % vice benzenu
z téla. Jednalo se o rychlé a trvanlivé zvySo-
vani detoxikace jednoho zndmého lidského
karcinogenu.

Pouzivaly se brokolicové klicky, které jsou
vysoce koncentrované; ddvka odpovidala asi
5 8alkdm brokolice denné. Takze nevime, jak
by fungovaly niz§i davky. Pokud v8ak ano,
konzumace brokolice by mohla byt jednodu-
chym prostredkem ke zmirnéni dlouhodo-
bych zdravotnich rizik plynoucich ze znecis-
téného ovzdusi. @
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cirkus uzdravuje

Do cirkusu Humberto jsem v listopadu Sel hned
dvakrat. Navstéva pro mne byla zabavou, poucenim

1 terapii.
Jan Hnizdil, pretisténo z Aktualné.cz

principalem Hynkem Navratilem
S mame mnoho spole¢ného. Provozu-

jeme ,.cirkus.“ Pracujeme bez dota-
ci. Musime byt kreativni, zaujmout divaky.
Abychom se uzivili, abychom uZivili cirkus.
Hynek je Spickou v dreztre divokych zvi-
rat. Moje prace s pacienty dreziru divé zvé-
fe Casto pripomina. Hrozby a zakazy k nice-
mu nevedou. Nepouziv je zkuSeny cvicitel.
Nepouzivam je ani ja. NasSim pracovnim na-
strojem je pozitivni podminovani. AmySu-
therlandova o ném piSe ve svétovém best-
seleru s podtitulem ,,Pro¢ metody vycviku
zvirat skvéle funguji u lidi.“

Progresivni cvicitelé exotickych zvirat
zjistili, Ze je mnohem efektivné&jsi odméro-
vat chovani zadouci a ignorovat chovani ne-
zadouci. UmoZiiuje pracovat i se zvifaty, kte-
ré se diive povazovala za nevycvicitelné a
naucit je véci, které se diive povazovaly za
nemozné.

Jak rika guru cvicitelti Karen Pryorova,
funguje na kohokoliv: na kytovce stejn¢ jako
na univerzitniho profesora. ,,Technika pozi-
tivniho podminovani mnohé Sokuje, protoze
stoji v naprostém protikladu k nasim instink-
tam, k tomu, jak obvykle jeden k druhému
pristupujeme. VétSinou délame pravy opak:

Spatnému chovani vénujeme premiru pozor-
nosti a chovani dobrému pozornost zadnou.
Rodice si ani nev§imnou, kdyz jsou jejich
déti v auté potichu, ale vyleti, jakmile poto-
mek zlobi,“ piSe Sutherlandova.

Zvirata i déti jsou od piirody hravi. Vy-
hrtizkami a bitim je nic nenaucite, ni¢eho po-
zitivniho nedosahnete. Jediné apatie, vzdoru
nebo agrese. Medvéda bi¢em neprinutite jez-
dit na kolobéZce nebo skateboardu. Lvy ne-
priméjete ke skakani po Zebriku. Pfedstava
odpircti cirkusu, Ze v nich zvirata tyraji nebo
biji, je pomylena. Kazdy se miZe presved-
¢it na vlastni o¢i. Cirkus nic neskryva. Nabi-
zi komentované prohlidky, oteviené tréninky.
Ne kazdy z détskych pacientq, které ke mné
rodice privadéji, ma doma tak vlidné zacha-
zeni, jako zvifata v cirkusu Humberto. Cvici-
telim se za to odménuji hravosti a dovednos-
ti. Cirkus Humberto i Hnizdo zdravi zastavaji
podobnou filozofii: vycvik nebo 1écbu pozitiv-
nim podminovanim.

Principalovi Hynkovi a cirkusakiim Hum-
berta preji pevné zdravi, hodné sil do boje s
lidskou hlouposti a plné $apité nadSenych di-
vakl. Nam ostatnim, abychom se k sobé cho-
vali tak, jako se v cirkusu Humberto chovaji
ke zviratim. Bude se nam zit mnohem lip. @
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yzkum Psychiatrické kliniky 1. LF UK
V a VFN zroku 2014 odhalil, Ze 31 %

Ceské populace se nékdy v prabéhu Zi-
vota potykalo s depresi. AZ 15 % nemocnych
se pak odhodla ke kone¢nému reseni, tedy
k sebevrazdé. Timto ¢islem se Ceské repub-
lika radi ve svétovém Zebricku v poctu sebe-
vrazd na 27. pricku.

V moderni dobé vSichni ob¢as pocitujeme
smutek. Jakozto lidé citime celou $kalu emo-
ci. Deprese vsak neni jen smutek. Charakteri-
zuji ji tydny trvajici Spatna nalada ¢i skleslost,
nezajem o ¢innosti, jimZ jsme se diive radi
vénovali, ztrata nebo naopak nartst télesné
hmotnosti, inava, nepatfi¢né pocity viny, ob-
tizn4 koncentrace a neustéle se vracejici my-
Slenky na smrt.

Tezka deprese je skutecné zivot ohrozuji-
ci onemocnéni.

Dobré dusevni zdravi vSak neni jen ,,ab-
sence jakékoli choroby*. Lidé, ktefi netrpi
depresi, nemuseji byt automaticky Stastni.
Na téma zdravi a deprese bylo publikova-
no dvacetkrat vice studii nez na téma zdra-

vi a §tésti. V posledni dobé nicméné vznik-
la oblast ,,pozitivni psychologie“ zamérujici
se na souvislosti mezi optimalnim duevnim
a fyzickym zdravim.

Tézka deprese

patfi k nejcastéji
diagnostikovanym
duSevnim chorobam.
Depresivni poruchou

v Ceské republice trpi
pfes pal milionu obyva-
tel, z nichZ vice nez
100 000 je ambulantné
léCenych.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemrit.
Vydalo nakladatelstvi Noxi.

Cim dal vice diikaz(i svédéi o tom, Ze psy-
chické zdravi a pohoda jsou spjaty s niz§im
rizikem vzniku fyzického onemocnéni. Ale co

bylo diive? Jsou lidé zdravejsi, protoze jsou
$tastni, anebo jsou Stastnéjsi, protoze jsou
zdravi?

Prospektivni studie sledujici jedince
v pribéhu delsiho ¢asového useku zjistily,

Ze lidé od narozeni zdravéjsi také v lep§im
fyzickém stavu opravdu umiraji. Z vysled-
ki analyzy sedmdesati takovych vyzkumt

o umrtnosti vyplynulo, zZe ,,psychické zdra-
vi a pohoda maiji priznivy u¢inek na preziti
ve zdravé i nemocné populaci®. Zda se, zZe ti
Stastnéjsi ziji déle.

Dusevni zdravi je zfejmé jednou z pod-
minek dobrého fyzického stavu. Proto je
nesmirn¢ dilezité, abyste jedli stravu, jezZ
priznivé plisobi na vasi mysl a t€lo. Bézné po-
traviny — pocinaje zelenou listovou zeleninou
a konce obycejnym rajcetem ze zahradky —
pozitivné ovliviiuji chemické procesy v moz-
ku a pomahaji odvratit depresi. Dokonce i sa-
motné ¢ichani k obyc¢ejnému koteni mizZe
zlepsit vas emocni stav.

Depresi se v§ak nevyhnete jen pojida-
nim zeleniny. Nékteré potraviny obsahuji 1at-
ky, jez naopak riziko vzniku deprese zvysuji.

Patii k nim naptiklad kyselina arachidonova,
latka podporujici zanétlivé stavy a vyskytujici
se predevsim v kufecim mase a vejcich. Zhor-
Suje naladu v dtsledku zdnétl v mozku.

Kyselina arachidonova

Vyzkumy tykajici se emoci a stavii nalady

u lidi konzumujicich ptevazné rostlinnou
stravu naznacuji, Ze men§i mnoZzstvi masa
ve stravé prospiva nejen fyzickému, ale i du-
Sevnimu zdravi. Z vysledkt vyplynulo, Ze
ucastnici vyzkumu preferujici stravu na rost-
linné bazi se museji vyrovnavat s daleko men-
$im poctem negativnich emoci nez milovni-
ci masa. Navic ti, kdo se stravovali lépe, méli
podle svych slov vice elanu do Zivota.

Védci maji pro tyto vysledky dvoji vysvét-
leni. Jednak lidé, kteti dbaji na lepsi stravu,
se citi Stastnéjsi zi'ejmée proto, zZe jsou zdra-
v&jsi. Rostlinna strava nejenze sniZuje riziko
vzniku mnoha hlavnich smrtelnych chorob,
ale také rtiznych nepfijemnych neduht, mezi
néz patii hemeroidy, kiec¢ové zZily a viedy.
Lidé holdujici rostlinné strave jsou méné ¢as-
to hospitalizovani a ¢eli polovi¢nimu riziku,



Ze budou muset v disledku svych chorob
brat lIéky jako sedativa, aspirin, inzulin, léky
na krevni tlak, analgetika, antacida, laxativa
nebo prasky na spani.

Dalsi vysvétleni, s nimz védci ptisli, je pti-
mocarejsi. Je mozné, ze prozanétliva sloz-
ka v podobé kyseliny arachidonové vyskytu-
jici se v zivo¢isnych produktech ,,neptiznivé
ovliviiuje dusevni zdravi v dlisledku mnozstvi
neurozanéti“. Lidské télo metabolizuje ky-
selinu arachidonovou na nejriznéjsi zanétli-
vé chemické latky. Blokovanim premény ky-
seliny arachidonové na tyto zanétlivé procesy
fen, ulevuji od bolesti a otokl. DuSevni zdra-
vi milovniki masa tak bylo mozna zrazeno
zanétem v mozku.

Nemuizeme samoziejmé tvrdit, ze zanét
je vzdy Spatny. Kdyz si zadrete tisku, jeji za-
rudlé, horké a oteklé okoli je znamkou toho,
Ze vas$e t€lo hromadi kyselinu arachidono-
vou, aby zanétliva reakce zaZehnala infekci.
Vase télo si ale dokaze vyrobit veSkerou po-
tiebnou kyselinu, a proto ji neni tfeba priji-
mat je$té ve strave. V tom kyselina arachido-
nova pripominé cholesterol, dalsi nezbytnou
latku, kterou si télo dokaze produkovat v do-
state¢ném mnozstvi samo. Nadmérné mnoz-
stvi pfijimané se stravou muize narusit vniti-
ni té€lesnou rovnovahu. V tomto konkrétnim
pripad¢ védci nabyli dojmu, Ze kyselina ara-
chidonova by mohla naruSovat emo¢ni stav
organismu. Nekterd data naznacuji, Ze lidé
s vy$§i hladinou kyseliny arachidonové v krvi
mohou mit vyssi sklon k sebevrazdam a epi-
zodam tézké deprese.

Hlavnim zdrojem kyseliny arachidono-
vé jsou vejce, kureci, hovézi a veprové maso
aryby, pri¢emz ku-
feci maso a vejce ji

13

a ovoce ma vesmes ,,neinvazivni, prirozené
alevné terapeutické ucinky na mozek®. Ale
jak to?

Tradi¢ni vysvétleni biologie deprese,
tzv. monoaminova teorie, predpoklada, ze
deprese prameni z chemické nerovnovahy
v mozku. Miliardy nervli v lidském mozku
spolu navzajem komunikuji prostednictvim
chemickych latek zvanych neurotransmite-
ry. Neurony (nervové buriky) se jeden dru-
hého nedotykaji — proto vyrab¢ji a rozmis-
tuji neurotransmitery, aby vyplnily §térbiny
mezi sebou. Hladinu dulezité skupiny neuro-
transmiter( zvanych monoaminy, k nimz se
fadi serotonin a dopamin, kontroluje enzym
monoaminooxidaza (zkracené MAO), kte-
ry metabolizuje prebyte¢né monoaminy. De-
presi postiZeni jedinci maji zfejmé zvySenou
hladinu monoaminooxidazy v mozku. Podle
této teorie tudiZ depresi zplisobuje neobvykle
malé mnozstvi monoaminovych neurotrans-
mitert v disledku zvySené hladiny tohoto en-
zymu degradujiciho neurotransmitery.

Antidepresiva byla vyvinuta s cilem po-
zvednout hladinu neurotransmiterd a tim vy-
kompenzovat jejich urychlenou degradaci. Po-
kud je ale za vznik deprese zodpovédny enzym
monoaminooxidazy, nestacilo by vyvinout
1k, ktery by ho blokoval? Takové Iéky existu-
ji, ovSem s nebezpecnymi vedlejsimi acinky,

z nichz nejvaznéjsi je obavany ,,syrovy efekt®.
Ten mize ve spojeni s konzumaci n¢kterych
potravin (naptiklad urcitych druhd syri, uze-
ného masa a kvasenych potravin) potencialné
vyvolat fatalni krvaceni do mozku.

Kéz by existoval zptisob, jak bezpecné
blokovat enzym monoaminooxidazy. Uka-
zuje se, ze fada rostlinnych potravin, véetné
jablek, bobulovin,
hroznového vina, ci-

obsahuji vice nez

bule a zeleného ¢aje,

ostatniuvedenépo-  Ulazuje se, ze rada obsahuje fytoziviny,
traviny dohromady. : - : jez patrné prirozené
Jedno jediné vejce I’OStl] nnych pOtraV] n, tlumi MAO. Totéz

denn¢ dokaze znac-
né zvysit hladinu
kyseliny arachido-
nové v krvi. Milov-
nici masa prijmou
v jidle asi devétkrat
vice této latky nez
lidé holdujici rost-

vcetné jablek, bobulovin,
hroznového vina, cibule

a zeleného caje, obsahuje
fytoziviny, jez patrné
pfirozené tlumi MAO.

umi i hrebicek, ore-
gano, skorice a mus-
katovy orisek. To by
mobhlo vysvétlovat,
proc¢ lidé holdujici
predevsim rostlinné
strave trpi deprese-
mi v men$i mife.

linné strave.

Boj s depresi pomoci zelené
zeleniny

O této statistice jste pravdépodobné jesté ne-
slySeli. Vys§i spotreba zeleniny ziejme snizu-
je riziko rozvoje deprese az 0 62 %. Z ¢lanku
v ¢asopise Nutritional Neuroscience vyply-
v, ze konzumace vét§iho mnozstvi zeleniny

[ vbézném Zivoté
si mizete vyzkouset,
Ze ¢im vice ovoce a zeleniny snite, tim Stast-
néji, klidn€ji a aktivnéji se ten den citite. Toto
pozitivni naladéni se miiZe prenést i do dal-
§itho dne. Nicmén¢ aby vaSe strava méla vy-
znamny dopad na nasi psychiku, je tfeba
snist priblizné sedm porci ovoce nebo osm
porci zeleniny denn¢. @

newstart

Pohyb vs.
antidepresiva

UZ davno vime, Ze i nepravidelné cvice-
ni zvedne lidem néladu a fyzicka aktivita
potlacuje priznaky deprese. Studie zkou-
majici bezmala 5000 lidi po celé zemi
zjistila, Ze pravidelnym cvicenim se snizZi
riziko tézké deprese o 25 %.

Podobné vyzkumy samoziejmé ne-
znamenaji, Ze cviceni zlepSuje depre-
si. Jinymi slovy, pokud uZ depresi trpite,
zfejmé vam nedovoli vstat z postele a jit
na prochazku. K provedeni relevantni-
ho testu byla zapotrebi intervencni stu-
die, pfi niZ se dobrovolnici s diagnosti-
kovanou depresi nahodné rozdéli na dvé
skupiny, z nichZ jedna bude cvicit a dru-
ha nikoli.

A pravé o to se pokusil tym védcl
z Duke University. Nahodné ur¢ili, kdo
z Gcastnikd studie — muzl a Zen ve véku
50 let a vice — zac¢ne s aerobnim cvi-
cebnim programem a kdo bude brét an-
tidepresivum sertralin (Zoloft). V pra-
béhu ¢tyi mésicd se nalada uZivateld
Lléku zlep3ila natolik, Ze pfiznaky depre-
se u nich prakticky vymizely. Stejny efekt
v3ak mélo pravidelné cviceni na druhou
skupinu dobrovolnikd, ktera nebrala Zad-
né Léky. Zda se, Ze cviceni funguje skoro
stejné dobre jako medikace.

Pojd'me se ted' na chvili pustit do po-
lemiky. Cvicici skupina ve zminéném vy-
zkumu se schazela na cviceni tfikrat tyd-
né. Co kdyz zlepsila jejich emocni stav
socialni stimulace, a nikoli samotné cvi-
ceni?

Stejni vyzkumnici z Duke University
proto nasledné provedli viibec nejroz-
séhlejsi cvicebni experiment s pacien-
ty trpicimi depresi. Tentokrat ke skupiné
cvicicich dobrovolnikd a uZivateld lékd
pridali jesté jednu skupinu, jejiz lenové
cvicili sami doma. A vysledek? At uz dob-
rovolnici cvicili doma kazdy zvlast, anebo
spolec¢né, cviceni zfejmé funguje zhruba
stejné dobre jako léky a tlumi depresi.

A tak neZ vam lékar predepise antide-
presivum, pozadejte ho radéji o plan kaz-
dodenniho cvi¢ebniho programu.

Michael Greger
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Lekce vztahu

Jedna jednactyricetiletd Zena vzpominala na Uplné normalni obycCejny vecer,

ktery pfed nékolika mésici prozila se svym manzelem.

Z knihy Elisabeth Kiibler-Rossové a Davida Kesslera Lekce Zivota. Vydalo nakladatelstvi JOTA.

ali si spolu skromnou veceri, kterou
D pripravila, a pak se divali na televi-
zi. Kolem devaté si manzel stéZoval
na podrazdény zaludek a vzal si antacidum.
O nékolik minut pozdéji prohlasil, ze uz pa-
jde do postele, a tak ho polibila na dobrou noc,
rekla mu, Ze sama zistane vzhtiru o néco déle,
av duchu doufala, Ze se mu do rana ulevi.
Kdy?z se asi 0 hodinu a ptil pozdé&ji sama ode-
brala do postele, jeji manzel tvrdé spal.
Jakmile se druhy den rano probudila,
hned védéla, Ze néco neni v poradku. ,,Pros-
té jsem to tak néjak citila“, vysvétlovala. ,,Jen
jsem se na Kevina podivala, védéla jsem, ze
je pry¢€. Ve svych Ctyficeti ¢tyrech letech ze-
mrel ve spanku na infarkt.*
Tahle srdcervouci zkuSenost ji naucila,
aby uz, jak sama ik, nikdy nepovazovala
vztahy, lidi anebo ¢as za néco samoziejmého.

,Kdyz Kevin umfrel, ohliZela jsem se za na-
$im spole¢nym Zivotem a vnimala jsem jej
uplné jinak. Tohle byl na$ posledni polibek,
nase posledni jidlo, tohle byla posledni do-
volend, kterou jsme stravili spolu; tohle bylo
na$e posledni objeti a tohle posledni chvi-
le, kdy jsme se spole¢né¢ zasmali. Uvédomila
jsem si, Ze az do toho okamZiku, kdy nasta-
ne odlouceni, vlastn¢ nevite, kdy prozivate
sviij posledni spole¢ny vecer nebo naposle-
dy spole¢né slavite Den dikdvzdani. A v ka-
zdém vztahu nékdy nastanou néjaké posled-
ni chvile.

Chci se za véemi témi udalostmi ohléd-
nout a citit, Ze jsem do nich davala celé srdce,
Ze jsem je neprozivala jen napdl. Chapu uz,
Ze Kevin vstoupil do mého Zivota jako dar, ze
kterého jsem se sméla téSit po vymezeny cas,
ale ne navzdycky. A totézZ se da fict o kazdém

¢loveku, kterého v Zivoté potkavam, a kdyz si
tohle uvédomuyji, vazim si kazdé chvile a kaz-
dého setkani jesté vic.“

Béhem svého Zivota vstupujeme do mno-
ha vztahd. Nékteré — téeba jde-li 0 nase man-
zele ¢i manZelky, partnery, pratele — si vy-
birdme sami, zatimco jiné, jako teba vztah
s rodic¢i nebo sourozenci, jsou pro nas
vybirany.

Vztahy ndm v naem Zivot¢ nabizeji nej-
vétsi prilezitosti né¢emu se naucit, dava-
ji ndm prilezitost k tomu, abychom objevi-
li, kdo jsme, ¢eho se bojime, z ¢eho prameni
nase sila a jaky je smysl a vyznam skute¢né
lasky. Predstava, Ze vztahy jsou mimorad-
nou prilezitosti k tomu, abychom se né¢emu
naudili, se maze na prvni pohled zdat tro-
chu divn4, protoZe vime, Ze vztahy mohou
byt zdrojem nepfijemnych, naro¢nych, ha
dokonce srdcervoucich zazitkd a zkuSenos-
ti. Ale soucasné také mohou byt a ¢asto jsou
idealni $anci k tomu, abychom se u¢ili néce-
mu novému, abychom rostli, milovali a byli
milovani.

Mivame nékdy sklon myslet si, Ze vztahy
navazujeme s relativné malym pocétem lidi,
predev§im s nas§imi manzeli ¢i manzelka-

mi nebo partnery. Pravdou ov§em u, Ze né-
jaky vztah vznika pii kazdém setkani s dal-
$im ¢lovékem, at uz je to kamarad, pribuzny,
spolupracovnik, ucitel anebo prodavac v ob-
chodé. Né&jaky vztah si vytvarime i k 1ékari,
kterého navstivime jen jednou ro¢né, ane-
bo tfeba k nepfijemnym sousedtim, jimz se
snazime ze vsech sil vyhybat. Tohle vSech-
no jsou vztahy — kazdy je svym zptisobem
jedine¢ny a véechny maji sou¢asné mnoho
spole¢ného, protoZe vesmes vychazeji z nas.
Vase osobnost, vy sami, jste spole¢nym jme-
novatelem v8ech svych vztahd: od téch nej-
tésnéjsich a nejintenzivnéjsich az po ty odta-
zité. Své postoje a pristupy, které vnasite do
jednoho vztahu — at jde o zaleZitosti pozitiv-
ni ¢i negativni, plné nad¢je nebo zasti — vna-
Site i do vSech ostatnich vztahd. A je jen na
vas rozhodnout se, kolik 1asky do kazdého
svého vztahu vlozZite. @



Chlapi, mate radi
feministky?

Nez odpovite, dobre si to rozmyslete. Protoze i1 ta
vase Zena, jako kazda jing, je nékdy feministka.

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

které nepoznaly v détstvi a v dospivani

skute¢nou lasku, vyrtstaji pozdéji fe-
ministky. Vylécit je proto mize zase jen las-
ka, pozornost i cit vyjadieny dotyky. Pokud
mame takovou feministku doma, pak nam
radi, abychom na ni byli hodni, laskavi a také
ji hodné hladili. Nékteri lidé k tomu dodava-
ji, Ze kdyZ hlazeni nepomtiZe, je tfeba trpélivé
hladit dal az do Gplného vyhlazeni. (Doufej-
me, Ze tim mysli vyhlazeni feminismu, a ni-
koli feministek.)

Za to, ze dnes existuje ,,hnuti za rovno-
pravnost zen“, si, pAnové, miiZeme sami.
Kdybychom byli trochu moudrejsi a méné je-
Sitni, mohlo to byt jinak. Stacilo by vice néhy,
Castéjsi pozornost, ocenéni, a nase Zeny by
byly spokojenéjsi. Snad by si uvédomily, Ze
i diky tomuto boji za rovnopravnost dnes vét-
$ina z nich musi chodit do prace a doma je
pak jesté ¢eka druha sména.

Pred sto lety bylo vSem jasné, co je Zenska
a muzska prace. Muz se snazil zajistit rodinu,
Zena se o rodinu starala. Muz prinasel obzivu,
Zena zase vytvarela kouzlo domova.

V dnesni dobé to uz neplati. Malokdo
znas muzl ofe své pole pluhem s volskym
sprezenim. A neznam Zeny, které doma tka-
jiplatno, aby se jejich rodina méla do ¢eho
obléct.

Proto je tteba, abychom si se svym Zivot-
nim partnerem po domluvé rozdélili nejen
rizné prace, ale i své role v rliznych oblas-
tech naseho spole¢ného zivota. Ne podle na-
Seho pohlavi, ale podle nasich schopnosti.
Znam manzelstvi, kde zena spravuje domaci
spotrebite a muz vari, pere i zehli. A oba dva
jsou spokojeni.

Rozd¢leni domécich praci i jednotlivych
kompetenci je dobré ¢as od ¢asu prehodno-
tit. A kdyZ dortstaji déti, je dobré dat prostor
ijim, aby se mohly podilet na chodu i fizeni
domacnosti.

I (amarédka je presvédcena, Ze z divek,

Kdyz Bih tvoril svét, v jedné chvili prone-
sl: ,Neni dobr¢, aby ¢lovék byl sdm. U¢inim
mu pomoc jemu rovnou“(Bible, Genesis 2).

PrestoZe jsou muz a Zena rozdilni a maji
irozdilnou vybavu, maji se navzajem dopliio-
vat. Nemyslim si, Ze maji pravdu feministky,
které tvrdi, Ze Zena zvladne jakoukoliv pra-
ci stejné kvalitné jako muZ. PrestoZe se mi to
pfiznava téZce, v mnoha profesich jsou Zeny
lep$i neZ muzi. Nastésti v jinych je to zase
naopak.

Pti diskuzich na podobné téma rad ptipo-
minam slavny rozhovor Miroslava Hornicka
s Janem Werichem. Dovolim si je citovat.

Hornicek: Byly ¢inény precetné do-
tazy z fad naSeho Ctenarstva, zda dlou-
holetym souzitim s pani choti jaksi v ro-
diné nenastal u vas urcity proces, ktery
bychom lidové mohli popsat jako jista

,»,pod-pan-to-fli-za-ce*.

Werich: Podpantoflizace? No to je ne-
smysl. Samosebou, Ze dlouholetym souZi-
tim manzelt dochazi k takovému, ekl bych,
nazorovému sristu. Nazory, které ptivodné
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jsou dosti daleko od sebe, se stale sblizuji

a sblizuji, az konecné ty jeji nabydou vrchu.
Ovsem ja jsem tomu Celil uz od svého mla-
di— jsem uz dlouho Zenat — a my jsme se do-
hodli se svou pani, Zze budeme o vS§em rozho-
dovat spole¢né.

Hornicek: Velmi moudré.

Werich: Ona rozhoduje o téch malic¢kos-
tech a podruznostech a o téch velikych zasad-
nich vécech rozhoduju ja.

Hornicek: To je velmi moudré feSeni.

A prosim vas — ty podruznosti?

Werich: No podruznosti... Jako naptiklad:
co s penézi, které vydélam, Ze ano, kdy mam
odejit z domova, kdy se mam vratit, co na
sebe, kdy bude obéd, kdy bude vecere, kam
vecer... A tydle malic¢kosti bézné... rozhoduje
pani. A takovy zasadni véci...

Hornicéek: Naptiklad?

Werich: Jako naptiklad, jaky je na§ pomér
k Tchaj-wanu, to d¢lam ja.

Je to humor. Ale i v ném nam tito panové
ukazuji, ze moudrejsi ustoupi. Zvlast kdyz vi,
zZe nejde o zivot. @
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Vzdelavani bez skol

vychova a vzdélavani

Psycholozka Jana Novackova dospéla k nazoru, ze soucasny skolsky systém
je nereformovatelny. Nadéji viak vidi v unschoolingu — vzdélavani bez skol

v tradicnim slova smyslu.

Rozhovor s dr. Novackovou pripravila Veronika Charvatova (pfetisténo z asopisu Sedma generace).

€ti se tak vzdelavaji budto formou do-
maciho vzdelavani, nebo dochazeji

do $kol, ve kterych dospé¢li nezastava-

jiroli ucitele, ale spiSe pravodce vzdélavanim.

Ohledné vyznamnéjsich pozitivnich zmén

ve vzdélavani vSak neni prili$ optimisticka,
protoZe na n¢ neni zatim dostatecny tlak ve-
rejnosti. ,,[radi¢ni $kola ma v sobé zabudova-
ny dabelsky mechanismus, a sice Ze od prv-
nich dnd $koly vnuka ditéti presvédceni, ze

si za véechno muiZe samo,“ vysvétluje. ,,Tak
pro¢ ménit systém, kdyz rodi¢tim staci tlacit
na dité?“

Co vas privedlo k unschoolingu?
Po revoluci bylo objevné pracovat s ucite-
li tak, aby méli respektujici piistup k détem,

a vypadalo to jako dostacujici zména. Postu-
pem ¢asu mi ale dochdazelo, jak velkou pre-
kéazkou je Skolsky systém sam o sobé: cely je
postaveny na tom, Ze stejné staré déti uci-
me stejné véci, stejnym zplisobem a ve stej-
ny ¢as. Pro vyvoj ditéte je diilezita synchroni-
zace vnitiniho zrani a vnéjsich podnétd. To
plati i v oblasti vzd¢lavani, coz Skola abso-
lutné neumi a ani nemtze umét. Uvédomi-
la jsem si, co tradi¢ni $kola z psychologické-
ho hlediska nedodrzuje. Viibec nerespektuje,
jak se u¢i mozek ditéte, ktery nejprve vyhod-
nocuje, jestli neni v ohrozZeni, a az pak kou-
k4, jestli ma dana veéc smysl. Oboji je ve Sko-
le porusovano. Vyvojova psychologie také
pracuje s naplilovanim zakladnich lidskych
potieb. Kolik potieb mé $anci klasicka Skola

napliovat, po¢inaje naptiklad potfebou po-
hybu ditéte pres potreby autonomie, Uspes-
nosti az po potiebu seberealizace? I sebelepsi
ucitel na tyto mantinely musi nutné narazet.

Jaka je hlavni myslenka unschoolingu?

Tu Ize nejlépe popsat, kdyz ji date do proti-
kladu s klasickou 8kolou, ktera prinasi vzdé-
lavani fizené zvenku. Nejdiiv vam stat zvoli,
co se mate ucit, a pak vam ucitel zprostied-
kuje ucivo. Takze mezi informacemi a di-
tétem jsou hned dvé bariéry — stat a uci-

tel. Kdezto unschooling takovéto bariéry
nema4. Je tam jen védéni a dité. A to dité si
samo vybira, co z védéni si chce osvojit po-
dle toho, s jakymi dispozicemi ptislo na svét,
a také podle toho, vjaké vyvojové fazi se nyni



nachdzi. Pro unschooling je rovnéz velice
podstatné prostredi bohaté na podnéty. Dité
si pak ridi vzdélavani samo, rika se tomu se-
berizené uceni. Ja mam radéji odborngjsi na-
zev — vnitiné synchronizované uceni. Jedna
se totiz opravdu o synchronizaci vnitiniho
zrani a vnejsich podnétd.

Jaky je rozdil mezi domacim vzdélavanim
aunschoolingem?

Domaci vzdélani je jednou z forem, které un-
schooling umoziuji. OvSem samo o sob¢ ho
nezarucuje. V nékterych rodinach se jedna
jen o presunuti tradi¢niho z vnéjsku rizeného
vzdélavani se vSemi naleZitostmi do doméci-
ho prostredi. Déti se uci jednotlivé predméty
v 45minutovych hodinach, na které si rodi-
¢e natahuji budiky, a prebiraji dalsi takovéto
nesmysly. Ovsem domaci vzdélavani ma ji-
nak vSechny predpoklady pro vnitiné fizené
vzdélavani.

Jaké jsou dalsi moznosti praktikovat vnitr-
né synchronizované vzdélavani?

Dité miize dochazet do komunitni nebo svo-
bodné skoly. I kdyZ maji v nazvu slovo $kola,
jsou to instituce, které umoziuji détem svo-
bodné vzdélavani. Komunitni $kola je mis-
tem, kam dochazeji déti zapsané
na domaci vzdélavani, nékdy jen na

nékolik dni v tydnu. Pro déti je tam '
pripravené podnétné prostiedi a do-
spéli, ktefi jsou jim k dispozici, rea-
guji na zajmy deti nebo jim nabizeji
nektera témata k prozkoumani. Ko-
munitni §koly nejsou zapsany v rejs-
tiiku 8kol, jedna se tedy o placenou
sluzbu. No a pak jsou tu svobodné
Skoly, které v rejstriku Skol jsou. J&
vim v Ceské republice pouze o dvou,
ale je jich urcité vice, které prakti-
kuji jiz zminéné sebetizené uceni.
Vse probiha v ramci legislativy, kte-
ra samozrejmé trva na naplinovani
pozadavkd rdmcovych vzdélavacich
programd.

Jaké konkrétni svobodné Skoly

mate na mysli?

Zakladni $kola Donum Felix v Kladné a Jezek
bez klece v Brné.

Kdy si $kola mtiZe zacit rikat svobodna?
Rekla bych, Ze hlavnim kritériem je to, co se
déje primo ve $kole. Do jaké miry si déti ma-
zou ve Skole samy ur¢ovat, co v ni budou dé-
lat. Détem by mélo byt poskytnuto prostiedi
bohaté na podnéty. Je tfeba se také podivat
na souziti ve Skole, jestli je opravdu svobod-
né, zda $kola poskytuje demokratické pro-
stiedi a vyuziva celoskolnich setkavani, na

‘1“ oy

kterych se déti opravdu podileji na rozhodo-
vani o chodu skoly. Také je podstatné, jak se
ve Skole naklada s hodnocenim zaku a zda
jsou déti v riznorodé skupin€, to znamena,
Ze Zaci nejsou roztridéni podle véku do sku-
pin od 1. do 9. tfidy, ale mGzou travit ¢as spo-
le¢né. To je zakladni seznam znakd svobod-
ného vzdélavani, podle nichz bychom mohli
posoudit, jestli m4 Skola slovo svobodna je-
nom v nazvu, nebo ji opravdu je.

Hovorite o tom, Ze se déti podileji na roz-
hodovani o chodu skoly. Co v§echno mo-
hou ve svobodnych $kolach doopravdy
ovliviiovat?

Prikladem miiZe byt nejdéle fungujici svo-
bodna skola, ktera vznikla v Summerhillu
(zalozena vroce 1921 — pozn. red.) a také
$kola Sudbury Valley v Americe (zalozena
vroce 1968 — pozn. red.). Zasadou na $ko-
lach tohoto typu je, Ze hlas kazdého ditcte
ma stejnou vahu jako hlas dosp€lych. Déti
jsou ¢leny Skolni rady a vSechny Skolni zale-
Zitosti probiraji na pravidelnych celoskolnich
setkanich. Dale maji déti vlastni soudni ko-
misi, ktera posuzuje poruseni pravidel. Do-
spelym zde totiz nendlezi, aby soudili konflikt
mezi détmi nebo je trestali. V Sudbury Valley

si déti dokonce na zavér §kolniho roku zvo-
1i, ktefi ucitelé je zaujali natolik, Ze by méli na
Skole dale plisobit.

Jakou roli v téchto Skolach maji dospéli?
Na skole by méli byt respektujici dospéli, to
znamena, aby byli détem k dispozici, ne aby
jim urcovali, co maji umét, ale naopak aby
se na n¢€ déti mohly obracet se svymi dotazy.
Do zminéného podnétného prostiedi se totiz
samoziejmé pocitaji i tito dosp€li, nejenom
hmotné predméty, jako jsou tieba hudebni
nastroje, pocitace, vybaveni dilny a tak dale.
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Jaky je vas nazor na soucasné ramcové
vzdélavaci programy (RVP), poskytuji do-
statek prostoru pro svobodné vyucovani
doma ¢i ve Skolach?

Pokud vim, tak ucitelé ve svobodné sko-

le Donum Felix si udé¢lali $kolni vzdélava-

ci program naprosto legalné. Doktor Pavel
Kraemer z Institutu pro podporu inovativ-
niho vzdélavani dokonce tvrdi, Ze mame

v porovnani s ostatnimi staty jednu z nej-
svobodnéjsich legislativ véetné zminéné-

ho RVP. Donum Felix mé $kolni vzdélavaci
program ud¢€lany tak, Ze se do legislativy ve-
8li, ale stale narazi na inspekci, na dohledy
nad détmi, na hygienu a podobné. V zavaz-
nych dokumentech, jako je tteba Strategie
vzdélavani do roku 2030, by mélo byt ukotve-
no, aby klicovych kompetenci mohlo byt do-
sahovano bez povinnych obsahti sepsanych
v RVP. Toto by byla podle mé cesta. RVP by
tedy mély byt sepsany tak, aby se opravdu
dalo ovérit, jestli déti maji tyto kompetence.

Myslite si, Ze je moZnost, Ze by nékteré
Skoly v budoucnu nepodléhaly RVP?
Revoluce jsou k ni¢emu, je potieba postup-
nych krokd. J& proto tohle feSeni podporuji
avidim ho jako cestu, pokud by se podafrilo
ovlivnit legislativu takovym zptiso-
bem, o jakém jsem pred chvili mlu-
vila. Bylo by tedy tfeba prejit z po-
vinné $kolni dochazky na povinné
vzdé€lavani, a to definovat klicovy-
mi kompetencemi. Ale néco tako-
vého jen tak nenastane. Prvnim
krokem by snad mohlo byt pokus-
né ovéfovani, ovsem nevim, jestli
uz s tim zastupci iniciativy Svobo-
da uceni n&jak pokro¢ili. Nékte-

I z nich maji predstavu, Ze je nej-
lepsi prevzit vzdélavani od statu do
vlastnich rukou, coz ja sama ne-
podporuji, protoze jestlize mame
stat a vybiraji se dané, tak by vzdé-
lavani jakéhokoliv typu mélo byt
dosazitelné pro v§echny. Vadi mi
na tom, Ze by pak vzd¢lavani bylo
dostupné jenom pro neékoho, pro-
toze zatim jsou vSechny komunitni i svobod-
né Skoly placené.

Jak si tedy predstavujete, Ze by v budoucnu
mohl unschooling fungovat?
Moje predstava unschoolingu je takova, Ze
by mél stat platit budovy, energie i lidi, ktef
v nich budou zajistovat vzdélavani, a tak dale.
Bude legislativn¢ povinné vzdélavani, a ne
povinna skolni dochazka. Upravi se také RVP,
ze kterého se ponechaji jenom cile, a ty bu-
dou dosazitelné jakkoliv.

Pokracovani pristé
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Toxické kalorie

Obezita neni moralnim selhanim jednotlivce. Nadvaha je normalni, prirozenou
reakci na abnormalni, nepfirozenou vsudypritomnost kalorii, sladkych

a tucnych potravin.

Michael Greger, z knihy How Not to Diet. Vydalo nakladatelstvi Flatiron.

zhledem k tomu, Ze se dnes doslo-
Vva topime v moti toxickych kalorii,

méli bychom prenést svoji pozornost
od jednotlivce ke spole¢nosti. Je naptiklad
skute¢nosti, Ze primérné dité¢ mize byt vy-
staveno az deseti tisici reklamam na potra-
viny za rok. Spravné bychom méli rici rekla-
mam na pseudopotraviny — bylo zji§téno, ze
95 % z téchto reklam je na cukrovinky, teku-
té cukrovinky (nealkoholické napoje), sni-
danové cukrovinky (sladké cerealie) a rychlé
obcerstveni.

Revoluce v potravinarském
priamyslu

Nartst poctu kalorii v dodavanych po-
travinach, ke kterému v USA dochézi jiz
od 70. let, je vice nez dostate¢ny k vysvét-
leni celé epidemie obezity. Podobny vykyv

smérem k prebytku kalorii byl zaznamenén
ve vyspélych zemich po celém svété — para-
lelné s rostoucim obvodem pasti jejich oby-
vatel. Pfredpokladalo se, Ze oni sami ne-
sou za n&j hlavni odpovédnost. V roce 2000
(po odecteni exportu) vsak jiz USA vyrabely
denné 3 900 kalorii pro kazdého muze, Zenu
a dité — coz je témer dvakrat tolik, kolik ¢ini
realna potieba.

V 70. letech minulého stoleti probéhla
revoluce v potravinarském pramyslu. Jes-
té v 60. letech byla vétSina jidel pripravova-
na a vafena vdomacnostech. Primérna Zena
v domadcnosti stravila hodiny denné vare-
nim a tklidem po jidle. Pak se ale vSe zacalo
meénit. Technologicky pokrok v konzervova-
ni a baleni potravin umoznil vyrobctim hro-
madn¢ pripravovat a distribuovat potraviny
k primé spotiebé.

" i, ¥

V 70. letech minulého stoleti probéhla revoluce v potravindi'ském prdamyslu. Technologicky
pokrok v konzervovdni a baleni potravin umoznil vyrobcim hromadné pripravovat a distribu-

ovat potraviny k pfimé spotrebé.

Tato metamorf6za snese porovnani s tim,
co se pred sto lety béhem primyslové revo-
luce stalo s hromadnou vyrobou a dodav-
kou vyrobeného zbozi. Nyni se v§ak jednalo
0 hromadnou vyrobu a dodavky potravin.

Narlst poctu kalorii

v dodavanych
potravinach, ke kterému
v USA dochazi jiz

od 70. let, je vice nez
dostatecny k vysvétleni
celé epidemie obezity.

S vyuzitim novych konzervaénich latek,
umeélych prichuti a technik, jako je hluboké
zmrazovani ¢i vakuové baleni, mohly potra-
vinai'ské spolecnosti vyuzit snizeni nakladu
k hromadné vyrobé hotovych a trvanlivych po-
Zivatin, jeZ s sebou nesou obrovskou komer¢-
ni vyhodu oproti ¢erstvym a rychle se kazicim
potravinam. A odvétvi balenych potravin je
nyni pramyslem s mnoha miliony dolard.

Pomyslete tfeba na dort. S dostatkem
¢asu a usili mohla kazd4 ambicidzni kuchar-
ka vytvorit ve své vlastni kuchyni dort plnény
krémem. Totéz je dnes k dispozici k zakoupe-
ni na kazdém kroku. Pokud bychom si dorty
museli pripravovat sami, asi bychom jich to-
lik nesnédli.

Zvazte skromny brambor. Jsme jiz od ne-
paméti ndrodem jedlikd brambor, byly ale
vétSinou varené nebo pecené. Kazdy, kdo si
chtél nékdy doma sam pripravit hranolky, vi,
jak je to naro¢né a pracné. Diky sofistikova-
né pramyslové mechanizaci vyroby jsou dnes
mrazené hranolky dodavany do podnik
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s rychlym obcerstvenim nebo supermarkett
napftic celou zemi — a jejich spotieba raketo-
ve vzrostla.

Toto zvySeni prisunu kalorii, jeZ je dosta- .
teCnym vysvétlenim soucasné epidemie obezi- t{ '2\
ty, bylo spise nez disledkem zmén v mnozstvi \ E’\

potravin nasledkem zmén v jejich kvalite, kdy
trh zacaly ovladat levné, kaloricky vydatné
az hlediska obsahu zivin nekvalitni potraviny.

Dotace a ceny

Vytvorili jsme takovou cenovou strukturu,
ktera zvyhodiuje vyrobu cukru, oleji a Zivo-
¢iSnych produktd. Zeméd¢lska politika byla
jak ve Spojenych statech, tak v Evropé nasta-
vena tak, aby sniZovala cenu komodit, jako je
cukr, maso, pSenice, mlécné vyrobky ¢i vejce.
Ve hie jsou obrovské sumy penéz. Napriklad
od roku 1970 do roku 1994 klesly ceny ho-
véziho masa globalné o vice nez 60 procent.
Statni dotace jsou jednim z divodi, pro¢
jsou kurata tak levna. Diky tomu se méni
nase jidelnicky.

Césteené diky dotacim maso, cukrovinky,
vejce, oleje, mlécné vyrobky a limonady zlev-
nily (ve srovnani s celkovym indexem spo-
trebitelskych cen potravin) a v disledku se
rozsirila epidemie obezity. Relativni cena Cer-
stvého ovoce a zeleniny se pritom zdvojnéso-
bila. To poméaha vysvétlit, pro¢ za priblizné
stejné obdobi poklesl pocet Ameri¢ant, kte-
i denné zkonzumuji pét porci ovoce a zele-
niny (dohromady 400-500 g), ze 42 procent
na 26 procent.

Pro¢ misto toho nedotovat produkci? Pro-
toZe tam se lukrativni penize nenachézeji.
Celé nebo minimalné zpracované potraviny,
jako napt. konzervované fazole nebo rajcato-
vy protlak, jsou v potravinafském primyslu
oznacovany jako komodity. Maji tak uzké zis-
kové marze, Ze se nékdy prodavaji za cenu bli-
zici se jejich vyrobnim nékladdm. Aby prodej-
ci prilakali zakazniky — v nadgji, Ze si souc¢asné
zakoupi i produkty ,,s ptidanou hodnotou®,

z nichZ nejvétsi zisk (vyrobelim i prodejctim)
prinaseji ultra zpracované, tu¢né, sladké a sla-
né vyrobky z uméle ochucenych, umé¢le zabar-
venych a (diky pi{jmtm od daniovych poplat-
nikd) nejlevnéjsich ingredienci.

Neni zadnym prekvapenim, Ze se cely ten-
to systém zamétuje na nekvalitu. NarQst pri-
jmu kalorii nebyl primarné zplisoben zvyse-
nou konzumaci potravin. Vice neZ polovina
vsech kalorii, které v souc¢asné dobé spotie-
bovava vétSina dospélych v rozvinutych ze-
mich, pochéazi z téchto dotovanych potravin,
a zda se, Ze se situace stale zhorSuje. Ti strav-
nici, ktef jich jedi nejvice, maji vyrazné vys-
§i riziko chronickych onemocnéni, zvySenou
hladinu cholesterolu, vyssi tlak — a také vys-
$i hmotnost. @

Mit dﬁvod Z1
Zznamena zit

déle

V knize ,Clovék hleda smysl" popisuje jeji
autor Viktor Frankl své zazitky z nacistickeho

koncentrac¢niho tabora.

Petra Galisova a Igor Bukovsky, pretisténo ze stranek AKV.

luvi zde o tom, jak mu tato tézka zku-
M Senost pomohla zformulovat ,,logo-

terapii“ — psychoterapeuticky smér,
ktery klade dtraz na nalezeni smyslu Zivo-
ta, a to za kazdé podoby existence, dokonce
iv té nejbolestivejsi. Viktor Frankl pojednava
o tom, Ze nalezeni odpovédi na otazku ,,proc¢*
je klicové pro reseni jakéhokoliv ,,jak“. A ne-
jen to, podle vysledkd nového vyzkumu to-
téz plati i pro ,,jak dlouho“. Smysluplny zZivot
muze znamenat i delsi Zivot.

Studie publikovana v ¢asopise Psycholo-
gical Science, ktera zacala v roce 1994, zkou-
mala pres 7 000 lidi ve véku od 20 do 75 let.
Védci kladli aéastniklim otazky zamérené
na posouzeni smyslu Zivota. Napriklad: Ci-
tite, Ze jste udélali v zivote vse, co jste meli
udélat? Mate pocit jako byste zivotem bez-
ciln€¢ bloudili? Kdyz se pak tym védcti z Uni-
versity of Rochester Medical Center ve spo-
lupraci s kanadskou Carleton University po
14 letech od zacatku sledovani podival na
odpovédi ucastnikd studie, ukazalo se, ze ti
lidé, kteti stale zili, byli témi, jiz vykazovali
vetsi tendenci vnimat svij Zivot jako dalezi-
ty a hodnotny.

Vedouci vyzkumu dr. Patrick Hill k tomu
uvedl: ,,NaSe zjiSténi poukazuji na skutec-
nost, ze nalezeni smérovani v zivoté a stano-
veni zastieSujicich zivotnich cild pro to, co
chceme dosahnout, ndm muiZe pomoci Zit
déle. Bez ohledu na to, kdy tento sviij Zivotni
smysl najdeme a dosahneme.“ Pro¢ by tomu
meélo tak byt? Jedna teorie rika, Ze ti, ktefi
vidi sebe samé nikoliv jako pasivni obéti osu-
du, ale jako aktivni spolutvtirce svého osudu,

mivaji vice motivace (a zfejmé i discipliny)
pro dodrZovani zdravého Zivotniho stylu.

Vysledky predchozich vyzkumi ukéza-
ly, Ze az 75 % potencialu nasi dlouhovékos-
ti pochézi z kazdodennich malych rozhodnu-
ti, které ovliviiuji nejen délku naseho Zivota,
ale i jeho kvalitu. Je naptiklad pravdépodob-
né, Ze seniofi, ktefi jsou sobéstacni a dokazi
Zit samostatn¢, maji mensi sklon vyhledavat
unik v nekone¢ném sledovani televize, inter-
netu ¢i alkoholu oproti svym vice apatickym
(a méné nesamostatnym) vrstevnikiim.

Precpavani se a holdovani nezdravym na-
vyklim zvySuje riziko padl a zasahuje do me-
dikament6zni 1é¢by. Statistiky ukazuji, Ze
vice nez tiretina seniord prekracuje doporu-
¢eni pro uzivani alkoholu. Naproti tomu ka-
zdodenni rychlé prochazky dokazi zvétsit ob-
jem mozku i ve stari, pricemz jiz prosty rezim
chuze trikrat tydné zlepsi aerobni schopnosti.
Zjistilo se, Ze stejny efekt jako pravidelny po-
hyb ma i konzumace dvou a vice §alkt zele-
niny denné. Jejim vysledkem je o témét 40 %
mensi kognitivni Gpadek.

Hledate cestu jak najit smysl v téch dle-
zitych zZivotnich ,,pro¢“? Muzete zacit docha-
zet do spolecenstvi véricich lidi. Prohloubi-
te tak nejen sviij duchovni Zivot — ti, ktefi tak
pravidelné ¢ini, se t€8i 0 25 % nizsi umrtnosti.

At uz se rozhodneme hledat skute¢ny
smysl a naplnéni Zivota jakkoliv, to, co sou-
¢asna psychologie ukazuje, je, Ze se vyplaci
zamérit predevsim na vdécnost — vdécnost je
dobra pro srdce, dusi i télo. Budete méné tr-
pét bolestmi hlavy i bolestmi zad — a diky za-
rivému asmévu budete vypadat mladsi. ©
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Koureni ohrozuje planetu

.Koufeni zplsobuje infarkt.” —, Koufeni ucpava vase tepny." -, Z(stante nazivu

pro své blizké."

EliSka OlSakova, pretisténo z casopisu Sedma generace

dpuzujici obrazky s napi-
O sy upozornujicimi na rizi-

ka koureni povinn¢ uvadéné
na cigaretovych obalech varuji pred
nejriznéj$imi zdravotnimi obtize-
mi od nebezpeci rakoviny plic pres
mrtvici az k oslepnuti. Cili vyhrad-
né na individualni rozhodnuti kon-
krétniho ¢lovéka a jeho Zivotni styl.
Nejsou vsak problémy spojené s ta-
bakovym primyslem zaleZitosti nas
vSech?

Svétova zdravotnicka organiza-
ce (WHO) povazuje koureni za jed-
no z nejvétsich zdravotnich ohroze-
ni pro svétovou populaci. Tabakové
vyrobky ro¢né zabijeji pres osm mi-
liond lidi véetné pasivnich kurakd,
kteti z tohoto poctu tvori vice nez
jednu osminu. Zdravotni problémy
jsou v souvislosti s tabdkovym pri-
myslem strasadkem ¢islo jedna.

O jeho environmentalnich di-
sledcich se uz ale tolik nemluvi, ac-
koli by varovani typu ,,Koureni zpi-
sobuje odlesniovani — zachovejte
stromy pro vase déti“ nebyla od véci.
Jak se pise v uvodu zpravy WHO
zroku 2017: ,Zdravi neni mozno posuzovat
v izolaci od dal8ich faktord, mezi které pat-
ti také dopady na Zivotni prostiedi.“ Tabako-
vy primysl zasahuje i do rady dalSich global-
nich témat, jako jsou ekonomicka stabilita,
potravinova bezpecnost, rovnost pohlavi, kli-
matickd zména a odlesiiovani.

Odlesiiovani, ztrata biodiverzity
Jako prvni zdroj informaci oteviram vyse ci-
tovanou zpravu od WHO a uz podle obsahu
je mijasné, Ze je produkce cigaret prisvih.
Odlesnovani, degradace ptdy, kvalita zivota
a zdravi farmarq, oxid uhli¢ity, plasty a dalsi
obalové materialy, kouf, nebezpe¢ny odpad...
Podobné jako u jinych primyslove pés-
tovanych plodin jsou i tabdkova pole mo-
nokulturni a péstovany tabak se na nich ne-
stfid4 s dal§imi plodinami. Spotfebuje navic

mnohem vice hnojiva nez ostatni rostliny,
protoZe absorbuje vy$si mnozstvi fosforu,
dusiku a drasliku, ¢imz je$té rychleji sniZuje
urodnost ptidy. Aby se takto oslabena ptda
dokéazala ubranit skiidctim a nemocem, do-
puji farmari tabakova pole chemickymi pes-
ticidy a herbicidy. Rada z nich je nebezpeéna
jak pro prirodu, tak pro zeméde¢lce, a proto
jsou také v mnoha zemich zakazany. To vSak
neplati pro nizkoprijmové staty, kde pracov-
nici s témito latkami zachézeji bézné bez ja-
kékoliv ochrany.

V chudych zemich zaméstnava tabakovy
pramysl také déti, protoZe rodina se bez je-
jich préce neni schopna uZivit. Jak upozornu-
je WHO, déti jsou ¢asto postizeny takzvanou

»zelenou tabakovou nemoci®, kterou zptso-
buje nikotin pronikajici do kiize z vlhkych ta-
bakovych listi. Mezi symptomy této nemoci

patii zvraceni, zavraté, problémy s dychanim,
prijmy a nejen to. Nemoc propukne po kon-
taktu s kiizi v rozmezi tff az sedmnacti hodin
amuze trvat az tfi dny.

Tabakové listy je nutné vysusit, k cemuz
je poteba dievo. Dostavame se tedy k od-
lesniovani a ztraté biodiverzity. V souvislosti
s rozsirovanim tabakovych plantazi mizi lesy
v Argentin€, Bangladési, Brazilii, Kambodzi
a dalsich zemich. Dreva k vysuSovani taba-
kovych listd se ro¢né ve svété spotrebuje 11,4
milionu tun.

Misto Skoly na tabakovém poli
Odlesnovani nejvice postihlo Malawi, kde
kvali tabaku padlo az 70 procent lest. Ve Vel-
ké Britanii byl loni v listopadu import tabaku
z tohoto afrického statu do¢asné€ pozastaven,
a to kvuli zminované détské praci. K soudu



se piipad dostal i diky zjisténi deniku Guar-
dian, dle kterého jsou zdejsi rodiny z financ¢-
nich divodt nuceny posilat své déti na ta-
bakova pole po Skole a o vikendech, v hlavni
sezoné sklizné dokonce i misto vyuky.

Cely cyklus vyroby tabakovych vyrobka
od péstovani na poli po vznikly odpad dopa-
da nejsilnéji na ekonomicky nejslabsi sku-
piny. A¢koli se mize zdat, Ze téma koure-
ni prestava byt v zapadnim svété relevantni,
konzumace tabaku se zvySuje v zemich se
sttednimi a niz§imi piijmy. V poslednich pa-
desati letech se péstovani tabaku presunulo
do rozvojovych zemi, protoze v ném vidi eko-
nomicky profit jak tamni vlady, tak i sami far-
mari. Neni v§ak potieba dodavat, Ze profit je
pouze kratkodoby a vyrovnat se s dopady ta-
bakového primyslu je v kone¢ném disledku
pro staty mnohem nakladng;jsi.

V ramci snahy o sniZzovani nakladi se ta-
bakovy pramysl presouva do zemi, kde mze
zameéstnancim vyplacet niz8i mzdy. Tyto
zem¢ se dnes podle zpravy WHO podileji
na 90 procentech celosvétové tabakové pro-
dukce. Podle Organizace pro vyzivu a zemé-
délstvi Spojenych narodt (FAO) se vroce
2017 vyprodukovalo nejvice tabaku v Cing,
témer 2,4 milionu tun. Nasledovala Brazilie
Ky zaujimaji Spojené staty, Zimbabwe, Indo-
nésie, Zambie, Pakistan a Argentina.

TFi miliony transatlantickych letd
Cesta cigarety nekon¢i na tabakovych plan-
tazich, na jeji uhlikové stopé se velkou me-
rou podili také produkce a distribuce. WHO
odhaduje, ze tabakovy priimysl vyproduku-
Jje ro¢né 8,76 milionu tun CO,, coz odpovida
trem miliondm transatlantickych lett. Z hle-
diska spotieby energie by se misto ro¢ni pro-
dukce cigaret mohly vyrobit dva miliony aut.
Lze ocekavat i ohromné mnozstvi emisi z do-
pravy, avSak zadné z téchto odhad nemusi
byt presné, protoze fada tabakovych spolec-
nosti tato data oficialné nezvetejiuje.

[ kdyZ uz se cigareta dostane ke svému
spotrebiteli, porad predstavuje problém.
Napriklad cigaretovy kout obsahuje tisi-
ce chemickych sloucenin, které se uvolnuji
do ovzdusi. Podle odhadtt WHO zaloZenych
na datech z roku 2012 se takto vyproduko-
valo 3000—6000 tun formaldehydu a 12-47
tisic tun nikotinu. Mezi dal$i emise pocha-
zejici z cigaretového koufe patii oxid uhlici-
ty, oxid dusny a metan, tedy v§echno skleni-
kové plyny.

Jeden z méala environmentalnich dopadd,
o kterych se v souvislosti s koutenim vice ho-
vori, je Skodlivost odpadu — nedopalkt. Ty
jsou tvoreny acetatovym vlaknem a v piiro-
deé se podle Ekolistu rozkladaji 15 let, ai poté

zanechavaji v piirodé mikroskopické plas-
tové Castice a toxické latky. Nedopalky ne-
zplsobuji jen esteticky problém na naSich
chodnicich, jsou také vyznamnym zdrojem
zneCisténi oceanti. Podobné jako plasty ohro-
zuji divoka zvirata, kter4 si je pletou s potra-
vou. Do svého okoli navic vypoustéji toxické
latky, které se k nam vraceji zpét skrze po-
travni retézec.

Cigareta vs. hovézi burger

kaceno kvuli tabaku?“ zeptam se po této vy-
Cerpavajici reSersi svého pritele-kuréaka to-
nem plnym pohorseni. ,,Jak si miZze$ zapalit
cigaretu, kdyz tohle vSechno vi§?“

,»,Ja si ale nejsem jisty, Ze chci kouftit. To
ti fekne hodné kurakd, Ze chteji prestat a ze
nato nejsou py$ni. Zrovna tohle mi ale v pre-
svédéeni nepomiize. Svét je hrozny, déji se
tu strasné véci a zapdlit si cigaretu, to je inik
z toho véeho,“ odpovi mi na mdj nemilosrd-
ny vycet sesbiranych faktd.

»Ale jak to mizes rict? Vzdyt prece presné
kviili vSem témto environmentalnim problé-
mum ses stal veganem,“ nechapu.

, 10 je presné ono. Pro¢ se tolik broji pro-
ti cigaretdm? Pro¢ nemame vystrazné cedul-
ky na masu? Na sladkostech plnych cukru?
O kolik lesti jsme prisli kvtli chovu dobyt-

ka? Kolik lidi umira na nemoci spojené s pri-
liSnou konzumaci masa? Kolik farmara trpi,
aby nam vypéstovalo ¢okoladu?“

Povedena ofenziva, jdu tedy pocitat. Po-
dle WHO se ro¢né vyrobi Sest biliont cigaret,
spotrebuje se na né 22,2 bilionu litr vody.
Za jednou cigaretou tudiz stoji 3,7 litru vody,
coz se muze jevit jako vysoké ¢islo. Nicmé-
né, podle udaji OSN se na jeden hovézi bur-
ger spotiebuje celych 2500 litrti vody. Pokud
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bychom pocitali s primérnou spotiebou pét
cigaret denné, vyda jeden obéd za 135 dni
koureni.

Podivame-li se na udaje o vyuziti ptidy
pochéazejici od Organizace pro vyZivu a ze-
médélstvi, agentury OSN, jsou cigaretové
plantaze opravdu pouhym zlomkem. Z cel-
kové svétové plidy zabira zeméd¢lstvi 50 pro-
cent, z toho 78 procent tvori plocha urc¢ena
pro chov dobytka a p€stovani potravy pro néj,
v ¢islech je to 4000 miliond hektart. Taba-

Cigaretovy kour obsahuje
tisice chemickych
sloucenin, které se
uvolniuji do ovzdusi. Podle
odhadd WHO zaloZenych
na datech z roku 2012

se takto vyprodukovalo

3 000-6 000 tun
formaldehydu a 12-47
tisic tun nikotinu.

kové plantaze pak
predstavuji ,,pou-
ze“ 5,3 milionu
hektard, tedy 0,1
procenta.

Z téchto pro-
pocta se skutecné
muzZe veganstvi
oproti nekurac-
tvi jevit jako efek-
tivn&jsi metoda
ochrany zivot-
niho prostredi.
Abychom vsak
neporovnavali
neporovnatelné,
z utilitaristické-
ho pohledu sa-
moziejmé nedava
smysl ni¢it prirodu kvuli vyrobku, ktery roc-
né zabije osm milion{ lidi a nikoho nenasyti.
Lisi se ale koureni tolik od ostatnich nefesti,
jakymi jsou tieba ¢okolada, kadva nebo pugét
ruzi z Afriky? A pokud ne, miiZe se environ-
mentalné smyslejici ¢loveék dal oddavat své
zavislosti bez ohledu na své zdravi, ale s ohle-
dem na zdravi planety?

Dokonceni na strané 27
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Mentalni filtry

Mentalni filtr obvykle vede k tomu, Ze se soustfedime na specificky aspekt
dané situace a uplné ignorujeme vSe ostatni.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

prochazeji udalosti, jez prozivame. Vse,
co se kolem nas odehrava, diky tomu
dostava svlij vyznam na zakladé nasich
predchozich zkusenosti. Filtr, kterym
vnimame zivot, mutZe byt prirovnan
k pohledu skrz dalekohled. Pokud
je dalekohled rozostfeny, otoce-
ny nebo rozbity, vysledny po-
hled ,,na zivot“ bude pokrouce-
ny a nejasny.

Kazdy z nas si vytvoril fadu
ocekavani na zakladé sche-
matickych mentalnich struk-
tur, které existuji v nasi mysli
a silné ovliviluji zptsob, jakym
zpracovavame smyslové viemy. Je
bezné, Ze jedinec na téchto struk-
turéch silné Ipi a dokonce zacne vje-
my prekrucovat tak, aby odpovidaly
jeho myslenkovym vzorctim. Diisledkem
je to, ze véci, které vidime, slySime a pro-
zivame, maji své zabarveni dané nasi kogni-
tivni orientaci vlastn¢ jesté predtim, nez je
skute¢né proZijeme a zpracujeme. Nas§ nazor
na hudbu, kterou poslouchame, mize ovliv-
nit, pokud predem vime, Ze skladatelem je
Mozart, ¢i nikoli. Jedinci zapasici s depre-
sivnimi stavy budou velmi pravdépodobné
vSechny udalosti hodnotit skrze negativni
mentalni filtr.

Jelikoz mame tendenci vnimat nové infor-
mace skrze staré nadhledy a modely, dochazi
k tomu, Ze ani objektivni data nepiijimame
upln¢ spravnym zptsobem. Nase rozhodnuti
tedy nejsou az tak zaloZena na samotnych in-
formacich, jako spiSe na filtrech, které dané
informace propousteji. [ ve védeckych kru-
zich je vnimani ovlivnéno mentalnimi filtry.
Prestoze si véda klade za cil sledovat svét ta-
kovy, jaky je, zptisob, jak ho védci vnimaji,
je ovlivnén jejich kognitivni orientaci davno
pred samotnym pozorovanim. Dokonalym
prikladem toho mohou byt védecti sou-
Casnici Galilea, ktefi jednoduse nedokéza-

li pfijmout, Ze by Zemé¢ obihala kolem Slun-
ce, a ne naopak. Skrze mentalni filtry béZné

] edn4 se o jakési percepéni sito, kterym

pro svou dobu vé-
rili v geocentrickou soustavu a Zemi
chapali jako nehybny stied vesmiru. Galileo
pomoci originalni kombinace empirického
pozorovani a matematiky dospél k opacnému
nazoru. Dnes je Galileo nazyvan ,,otcem mo-
derni védy“, ale ve své dob€ platil za schop-
nost hledét mimo zab&hnuté mentalni filtry
vysokou dan. Byl vyslychén inkvizici a nucen
své nazory odvolat. Posledni roky svého zi-
vota stravil vdomacim vézeni za to, Ze mimo
jiné uvetejnil védecky fakt, Ze Zemé obiha
kolem Slunce.

Starovéké mentalni filtry

Eva vnimala svét skrze mentalni filtr, kdyz
naslouchala hadové nabidce v zahradé Eden.
Kdyz Noe kézal o prichazejici potopé, vétSina
jeho posluchacti vyhodnotila pomoci svych
mentalnich filtrQ, Ze se jedna o blaboleni psy-
chicky nemocného ¢loveka. Samson vyuZzil
nespravny mentalni filtr, kdyz nebyl scho-
pen najit atraktivni zenu mezi Izraelkami

a primél svého otce, aby mu nasel Pelistejku.

Natanael vnimal skrze mentalni filtr pobid-

ku svého bratra, aby se seznamil s JeZiSem

Nazaretskym: ,,Z Nazareta? Co odtam-

tud muze vzejit dobrého?“ Je ziej-

mé, Ze mésto, odkud Jezi$ pochéazel,

meélo tak Spatnou povest, Ze bylo
obtizné pro Natanaela i kohokoli
jiného oc¢ekévat odtamtud coko-
li pozitivniho.

Nasledky mentalniho

filtrovani

Existuje mnozZstvi udalosti, kte-

ré nedopadnou dobfe, proto-

Ze vidime Zivot skrze za$piné-
né myslenkové filtry. Neochota
opakovat minulé nedspéchy mutize
byt pozitivni motivac¢ni silou. Je ale
pravdou, Ze lidé, kteri se soustiedi
na predchozi negativni zkuSenosti, se
budou bat formulovat opravdu novator-
ské myslenky. Kreativita je prakticky ocho-
ta uniknout z predpokladli a presvédcent, jez
nam jinak brani vidét zfejma reseni. Chce-
me-li byt tvorivi, je nutné, abychom se posu-
nuli od starych navykd k novym.

Cim déle se drzime nespravnych my-
$lenkovych pochodd, tim pravdépodob-
néji si vytvorime narusené mentalni filtry,
které determinuji, co je pravdivé a mozné.
Touzime-li byt kreativnimi lidmi, je tfeba
se §pinavych mentalnich filtra zbavit. Ne-
gativni myslenkové vzorce prispivaji ke
$patnym rozhodnutim, protoze nas emo-
cionalné zatézuji. Pokud se ,,ucpou‘“dra-
hy, kterymi ptijimame spravné vnéjsi pod-
néty, chybi nastroje, které ndm pomahaji
volné se rozhodovat a proZivat uspokoji-
vy zivot. Naopak, kdyz jsou mentalni fil-
try procisténé, je nas opera¢ni emocionalni
systém zbaveny zbyte¢nych obav, predsud-
ki, negativnich vzpominek a nespravnych
osobnich postojd. Jsme ndhle osvobozeni
od odmitavého pohledu na sebe i na dru-
hé a svét kolem nas vidime jasné, sebejisté
aopravdové. @



Poti hrosi krev?

A mame tady dalSi ohromné zvire,
které travi spoustu ¢asu ve vode.
Jeho jméno znamena doslova ,,ficni
kdan®. Ano, je to hroch.

ZDVD Jobe Martina Neuvéfitelna stvofeni popirajici
evoluci. Vydalo Studio Nadej a Maranatha.

Hroch africky mliZe vazit az pres tfi tuny a béZet rychlos-

ti témér 50 km/hod. Dava ale prednost vode, kde se ladné
vznas$i a ochlazuje své mohutné télo. Jeho kiZe je silna az tfi centi-
metry a skvéle navrzena k zadrzovani vlhkosti, kvtili ochrané pred
africkym sluncem.

Nekteri lidé si mysli, Ze hrosi poti krev, protoze byvaji pokryti
cervenou tekutinou. To ale neni krev, hrosi kiZe je totiz poseta ma-
zovymi zlazami, které vylucuji nacervenaly sekret. Kdyz je hroch na
sousi, chrani ho pred slune¢nim zarenim a ptsobi i jako repelent
proti dotérnému hmyzu. Sekret také chrani kizi pred infekei. Hro-
$1 samci totiz bojuji o své teritoria a ¢asto se navzajem zrani. Kozni
maz pak chréni vzniklé rany pred infekci ze Spina-
vé vody. Mohl se takovy maz vyvinout slepym zapa-
sem o preziti? Kolik miliont let by asi trvalo, nez by
si hroch vyvinul to spravné slozeni?

Nenechte se zmast jeho klidnym a pokojnym
vyrazem. Rik4 se, Ze podrazdény hroch zabil v Afri-
ce vice lidi, nez kterékoli jiné zvire. Jeho Celisti jsou
neuvéfitelné silné a jeho zuby jsou dlouhé az 45
centimetrd. Hro$i tlama je skutecné pozoruhodna.
Hroch ma nejvétsi tlamu ze vSech suchozemskych
zvirat. Je tak velka, Ze by dokazala rozpulit i kinoi.
Dokaze ji rozevrit v thlu az 180 stupnd, a to vétsi-
nou, kdyz ziva, nebo kdyz chce ukazat, kdo je nej-
siln€jsi samec v okoli.

O¢i, usi i nozdry jsou posazeny na vrcholu hlavy,
tedy v idealni pozici, ktera hrochovi umoznuje sle-
dovat okoli, i kdyZ je témér cely ponoteny pod vo-
dou. Na jedno nadechnuti vydrzi pod vodou zhruba 6 minut, umi
totiz navazat vice kysliku do krve podobné jako velryby. Kdyz spi,
dokaze byt pod hladinou i nékolik hodin. Ob¢as vynori ¢ast hlavy
nad hladinu, nadechne se a znovu ponofri, aniz by se probudil.

Hrosi jsou tZasnymi rodici. Samice rodi svd mladata ve vode,
¢imzZ je chrani pred padem a jistou smrti. Stada hrochu ¢itaji ob-
vykle deset az dvacet kust a jsou nepostradatelni pro fadu dalSich
tvort. Nekteré druhy vodnich Zivocichti jsou na hrosich zivotné
zavisli a preziji pouze v jejich pritomnosti, konkrétné potiebuji ke
svému Zzivotu hrosi exkrementy.

Nic v prirodé prosté neZije samo pro sebe, vse je slozite pro-
pojené. Je to jen dalsi ukazka toho, jak slozité Btih prirodu navrhl
a ¢emu vSemu my jeSté ani zdaleka nerozumime. @

M ohou se zdat klidni a neohrabani, ale opak je pravdou.
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Neuveritelna zizala

Tenhle maly tvor si najde
jidlo kdekoliv. Zivi se tlejicimi
organickymi zbytky.

Z DVD Jobe Martina Neuvéritelna stvoreni popirajici
evoluci. Vydalo Stidio Nadej a Maranatha.

pfi pohledu zblizka pfimo neuvéritelna. Obycejna Zizala do-

kaze za jediny den zkonzumovat tietinu svoji vahy. Nema4 zra-
kovou soustavu, ale je velmi citliva na otfesy a vyskytuje se v mno-
ha velikostech. V Australii byste nasli ZiZaly o tlou$tce téméfr tii
centimetry a s délkou az 3 a ptil metru. Vypadaiji spi§ jako hadi, nez
jako €ervi. Primérna jednoleta ZiZala vSak méfi jen okolo 15 az 20
centimetrd.

Jako maly kluk jsem je ¢asto sbiral, jako nastrahu na ryby!
Kdyz jsem ji pak cht€l chytit, zacala obvykle couvat. Podobné
dokaze couvat i pti hloubeni chodbi¢ek v zemi. Uzasné! Je to jako
ptidni vrtadka se zpétnym chodem. Zizaly tak vlastné pievraceji,
provzdusiuiji a zarodriuji padu. Ptate se, jak to dokazou? Zizala na
hlinu pred sebou doslova plivne, tim ji zvlh¢i, a pokud se nedokéaze
protahnout skrz, za¢ne
ji polykat. Predek pro-
tahne do $picky a zacne
se vtlaCovat do nejblizsi
mezirky v ptidé. Nalezenou
mezirku pritom zvétSuje
rytmickym natahovanim
a smrstovanim svého téla.
Neékdo zmétil, Ze pii tom
zizala dokaze vyvinout tlak
az jeden a pul atmosféry.
Pro pohyb vpred i vzad
pouziva genialni systém
dynamickych kotvicek. Pti
plazeni se na povrchu jsou
obvykle zasunuté. Ale pri
pohybu v zemi vysune na
povrchu svého téla opérné kotvici segmenty, mezi kterymi provadi
samotny pohyb vpred, jako by se od nich odrazela.

Cetl jsem nékolik &lank®, v nichz zastanci evoluce usoudili, Ze
zizaly byly kdysi davno Gplné chlupaté. Za prvé, k ¢emu by byly
zizale chlupy po celém povrchu téla a za druhé, kde je pro to diikaz?
Dnes vime, Ze tyto Stétinky pomahaji pti pohybu. Ale proc¢ by se
mély vyvinout z néceho, co ma fungovat jako srst? To nedava smysl!

Zizaly byvaji ¢asto potravou pro krtky. Ti jim mnohdy ukousnou
jen hlavu. Zizala bez hlavy se sice nemiize pohybovat, ale dokaze
v zemi prezit. Béhem zimniho obdobi vét§inu takovych krtek opét
najde a seZere, ale ty, které preziji, zregeneruji, hlava jim doroste
amohou se odplazit pry¢. Maji dokonce schopnost oddélit zadni
¢ast téla a obétovat ji, protoze jim opét doroste. Zizala je naprosto
uzasny tvor Bohem vytvoreny tak dokonale, Ze ji mizete naptiklad
ry¢em rozd¢lit i na tfi kusy a ona doroste, véetné hlavy. @

P ro Zizalu je cely svét jedna velka jidelni tabule. Zizala sama je
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k zamysleni

Zit vééné

Mlady podnikatel se chysta otevrit novou pobocku a jeho pritel se rozhodl,
ze mu jako darek necha poslat kvétinovou vyzdobu na slavnostni otevreni.
Kdyz pak dorazil na zahajeni, byl zdésen tim, co vidél. Jeho kvétinovy dar
byl vénec s napisem: Odpocive]j v pokoji.

Reiner Bruindsma, z knihy ProZivani radosti. Vydal Advent-Orion.

ely rozzlobeny si Sel okamzité stézo-
C vat do kvétinarstvi. Poté co se dockal
omluvy, vedouci kvétinarstvi smirlivé
pronesl: ,,Podivejte se na to takhle — dnes byl
nékde pohiben muz pod véncem, ktery nesl
nazev: Hodné §tésti na novém misté.“
Filmovy rezisér Woody Allen jednou tekl:
»Nechci dosahnout nesmrtelnosti skrze svou
praci. Chci toho dosahnout tim, Ze nezemfu.
Woody nent jediny, kdo si preje vyhnout se
smrti. Téma hledani nesmrtelnosti se tdhne
literaturou od samého poc¢atku jako cervena

nit. Touhu najit pramen vééného mladi na-
chazime i v mnohych mytech. Souc¢asna spo-
le¢nost vénuje enormni mnoZstvi usili a fi-
nanci na oddaleni projevu starnuti. Presto
jsme v tom nejlepsim pripadé jen nepatrné
oddalili nevyhnutelné.

Pravdou je, Ze primérna délka zivo-
ta se v mnohych ¢astech svéta zvysila. Slo-
va starovekého basnika se mohou zdat nyni
trochu pesimisticka: ,,Pocet nasich let je
sedmdesat rokd, jsme-li pfi sile, pak osm-
desat, a mohou se py$nit leda trapenim

a nicemnostmi; kvapem uplynou a v letu od-
chézime.“ Ale jen malokdo se dozije sta let.
Asi neni zapotrebi pripominat si vlastni
smrtelnost. Smrt je v§udyptitomna. Zpra-
vam maji tendenci dominovat valky, nestésti
a smrt. Jakmile piekro¢ime hranici stfedniho
véku, kazdy pohled do zrcadla ndm pripomi-
na nasi smrtelnost. Starsi kamarad vtipkuje
s mlads$im: ,,Jsi uZ holt stary, ale symptomy
jesté nejsou vidét.“ Pokud dal uz nic neni,
zivot ztraci hlubsi smysl. Nékteri lidé veri
vjistou miru nesmrtelnosti pfedstavovanou



nasimi détmi. Jini vér, Ze to, ceho dosahnou,
je mize ucinit nesmrtelnymi. Politici a véd-
ci usiluji o to, aby se mohli dostat na seznam
,Kdo je kdo“ nebo mit po sobé pojmenovanou
ulici ¢i byt jmenovan v historickych knihach.
Znamena to pro né vjistém smyslu urcitou
nesmrtelnost.

Jini sni o genetické nesmrtelnosti v nade-
ji, Ze budou moci byt v budoucnu klonovani.
Zapominaji vSak, Ze jejich klon muiZe byt né-
kdo jako oni, ale nebudou to oni. Filantropo-
vé a donatori casto davaji vysoké ¢astky od-
ménou za to, Ze se jejich jméno dostane na
cedulku se jmény darcti a budouci generace
si budou moci ptipominat jejich §tédrost.

Z4dna z téchto strategii nas vak neochra-
ni od toho, Ze jednou zemfeme.

Podle Boziho slova je smrt dtisledkem hii-
chu. Protoze kazdy ¢lovek, ktery kdy Zil na
této Zemi, byl zatiZen htichem, ,tak smrt
zasahla v§echny“. Jedna véc je zcela jasna:
Lidstvo je smrtelné. Pouze ,,...jediny Vladce,
Kral kralt a Pan pand. On jediny je nesmr-
telny.“ Mnoho kiestanti bude proti tomuto
prohlaseni dirazné protestovat. ,,Ano," fi-
kaji, ,,lidské bytosti musi zemfit, ale nejdtle-
télo zemte, ale duse — at je to cokoliv —bude
inadale zit a vokamziku smrti se odebira do
nebe nebo pekla. Vétsina kirestanti to povazu-
je za natolik samozi'ejmé, Ze se nad tim nikdy
nepozastavila natolik, aby si polozila otazku,
zda o tom takto hovoii Bible.

Jiste, existuje nékolik biblickych pasazi,

u kterych se zda, ze predkladaji jisté rozdily
mezi materidlnimi a nematerialnimi slozka-
mi ¢lovéka. Ale kdyzZ se podivame na vSech-
ny diikazy, vidime, Ze tento pohled je prevzat
z fecké filozofie a neni odvozen z Bible.

Zivot je tajemstvi. Navzdory nasi pokro-
¢ilé znalosti o lidském téle a o tom, co délat,
kdyz nefunguje spravne, vime vlastné vel-

mi malo o jeho zékladnich procesech. Ne-
jsme schopni definovat tajemstvi Zivota. Uvé-
domujeme si, Ze se jedné o vice nez o atomy,
molekuly a fyziologické procesy, Ze je zde pii-
tomna jakasi duchovni rovina.

Muizeme jist a reprodukovat se, ale také
uvazovat a pamatovat si, nenavidét a milo-
vat. Tyto jednotlivé slozky v§ak nemohou byt
jedna od druhé separovany. Bez Zivych ¢as-
ti bychom nem¢li Z&dné pocity ani jakouko-

li mozZnost je vyjadrit. Zprava o stvoreni uva-
di: ,,I vytvoril Hospodin Bah ¢lovéka, prach
ze zemé, a vdechl mu v chiipi dech zivota. Tak
se stal ¢lovék zivym tvorem.“

Co se stane, kdyz nékdo zemte? Upfimné
musime pfiznat, Ze na tuto otazku pln¢ od-
povédét nedokazeme. Nikdo se nikdy fyzicky
nevratil, aby ndm fekl, co se odehraje, kdyz
vydechneme naposled. Dokonce ani zazitky
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,,blizké smrti“ nevnaseji jasno do tajemstvi
smrti, protoZe to jsou jen zku$enosti ,,blizké
smrti“. Snad nejlépe vystihuje tajemstvi smrti
metafora spanku.

Jezi$ poutzil toto slovo, aby popsal stav
svého pritele Lazara poté, co zemrel. ,,Na§
pritel Lazar usnul. Ale jdu ho probudit.“ To
znamena, Ze smrt je forma bezvédomi, ni-
koliv v§ak stav oddéleni chatrajiciho téla od
duse plné védomi.

Kdyz ¢lovék zemfe, ,,ztrati dech, vrati
se do zemé, jeho umysly se rozplynou v ten
den“. ,,Zivi totiz v&di, Ze zemfou, mrtvi ne-
védi zhola nic.“ Jestli je smrt koncem, potom
neexistuje nadéje. Zivot nema zadny smy-
sl. Viru a divéru nahrazuje fatalismus. A my
jsme témi nejubozej$imi na svété. Pravdou je,
Ze smrt neni vé¢na nicota. Pokud jsme si vy-
tvorili vztah s Bohem, mame se po tomto zi-
voté na co tesit.

Jezi§ ekl svym nasledovnikiim, co maji
ocekavat: ,,Prichazi hodina, kdy vsichni
v hrobech uslysi jeho hlas a vyjdou: ti, kdo
¢inili dobré, vstanou k zivotu, a ti, kdo ¢ini-
li zI¢, vstanou k odsouzeni.“ I kdyZ nyni ze-
mieme, smrtelné lidstvo ma prislib nesmr-
telnosti. Nemuiizeme toho dosdhnout tim, ze
budeme oddalovat pfiznaky naSeho starnuti
nebo Ze si nechame postavit sochu ve més-
té, kde jsme se narodili. Pro ty, ktefi ptija-

li Boha, plati: ,,Pomijitelné télo musi totiz
obléci nepomijitelnost a smrtelné nesmrtel-
nost.“ Stane se tak pii vzkiiseni.

Jak k né¢emu takovému ale mutize dojit?
Jak se mUzeme vratit do zivota poté, co se
nase télo jiz rozlozilo? Za nékolik desitek let
po smrti jiz Zadné télo neexistuje! Jak tedy
muZeme opét zit? Vira ve vzkiiSeni vyzadu-
je divéru v Bozi slovo. NemiiZe ndm byt za-
rukou fakt, Ze JeZis je siln&j8i nez smrt, kdyz
vstal z mrtvych? Muze jeho vlastni vzkrise-
ni zajistit vitézstvi nad smrti v§ech jeho na-
sledovnik(i? Samoziejme, mluvime zde o za-
zracich. Na né neexistuje lidské vysvétleni.
Aikdyby se dnes nékdo vratil ze smrti, vét-
Sina lidi by se zfejmé stejné snazila najit né-
jaké alternativni vysvétleni. Jestlize davétu-
jete Bohu, neni tak tézké tomu uveérit. Neni
to o nic t€z8i nez myslenka, Ze za sviij sou-
¢asny zivot vdécime Bohu.

Jen vé¢ny Blih ndm muiZe zajistit nesmr-
telnost. Je ndm na dosah, ale jeji prijeti ma
jednu podminku. ,,Kdo véfi v Syna, ma zi-
vot vé¢ny.“ To je dobré zprava. Je to jedno-
duché, ale naprosto zasadni. A nic nas to ne-
stoji, byt skute¢na hodnota tohoto daru je
nevy¢islitelna.

JestliZe je smrt jako spanek a nesmrtel-
nost dostavame darem od Boha pfti vzkiiseni,
jak to ovlivni va§i momentalni volbu a vase
jednani? @

basen

Nevzdavej to!

Co bychom si nalhavali
Nékdy to tak prosté byva
Ze smutek ¢i3i ze viech koutl

A prazdnota ziva

Posledni vlak ti pravé ujel
Nad tichou koleji zima a tma
A zoufani duse, jak se zda
Dotyka se dna

Na celém svété pozlstalo
Radosti a Stésti malo

Ze jsi mél lasku s nad&ji?
To se ti jen zdalo

NezZijem' ve svété, co rad nas
hosti

Jenz hyckal by si lidskou mysl

A nemusi v ném vSechno davat

Jednoznacny smysl

Mozna té zklamala lidska slova
Nezahfaly ¢isi dlané

Tim pevnéji uchop ty probodené
Spolehni se na né

Upni se k tomu, co je stalé
Blh casné vécnym premosti

Davod k Ziti a radosti
Obavy, zklamani, omyly, pady
AZ do konce s nami zstava Zal

Ale trfeba od nuly, za¢ni znova
Nevzdavej to, bojuj dal!

Magda Berkyovad




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

Dale pak tém, kdo trpi néjakou civili-
zacni nemoci (nejvdéc¢néjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a cév, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chté&ji
si vyzkou3et, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prinasi tak rychlé zlep3eni sta-
vu, jak se mohli tfeba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostredi i spo-
le€nosti — a pfitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyZivy, pfirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi 7i-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na patefr, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyzivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lec¢ensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzZivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostim
méfi tlak, télesnd hmotnost a nékteré
dalsi ukazatele.

Klienti se mohou t&Sit 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.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2020 podobné jako v roce 2019, kon-
krétné v rozpéti 6 250 aZ 6 550 K. Cena
zahrnuje vSechny vy3e zminéné sluzby.
Absolventi predchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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Lusténinova

kucharka

Cesky vegansky 3éfkuchar Petr Klima spojuje
zkuSenosti ze svétové gastronomie s denni praxi
v restauraci 1 v domaci kuchyni.

Recepty pochazeji z Lusténinové kucharky Petra Klimy. Knihu vydalo nakladatelstvi

SmartPress.

Thajska zeleninova polévka

s bilym tempehem

1 tempeh natural, 4 1Zice oleje (nejlépe

z prazeného sezamu), 2 strouzky ¢esne-
ku, 1 1Zice zelené kari pasty, 400 ml koko-
sového mléka, 1 ¢ervena paprika, 1 mensi
mrkev, 1 1Zi¢ka soli, 80 g ryZovych nud-
li, 2-3 1zice s6jové omacky, 1/2 limet-

ky, 2 hrstky mladého hrasku, svazek kori-
andru, svazek jarni cibulky, ¢erny sezam
nebo chilli papri¢ka na ozdobu

V hrnci s neptilnavym dnem rozehfteje-
me olej, pridame tempeh nakrajeny na malé
kosticky a restujeme do rizova. Ke konci pii-
dame nastrouhany ¢esnek, kari pastu a jesté
chvili restujeme.

Zalijeme 11vody a kokosovym mlékem
a priddme na nudli¢ky nakréjenou papriku
a mrkev. Privedeme k varu a pozvolna vafime
asi 7 minut. Vsypeme na poloviny nalamané
ryzové nudle a povarime dal$i 3 minuty.

Dochutime sdjovou omackou a limet-
kovou $tavou, priddme hrasek a nechame
10 minut pod poklickou dojit. Pfed podava-
nim do polévky pridame nasekany korian-
dr ajarni cibulku a mdzeme servirovat. Na
talifi op€t ozdobime bylinkami a posypeme
sezamem.

Tip: Chcete-li mit polévku hustsi, dopo-
rucuji rozmichat v malém mnozstvi 2 1Zice
Skrobu, ke konci vareni je vmichat do polév-
ky a je$té 2 minuty povarit.

Cernooky salat s pecenou
zeleninou a petrzelkou

200 g fazoli ¢erné oko, provensalské bylin-
ky, 1 stredné velky lilek, 2 mrkve, 1 cuketa,
extra panensky olivovy olej, 1 strouZek Ces-
neku, morska stil, ¢erné olivy, hrst cerstvé
petrzelky, balzamikovy ocet

Den predem namocené fazole proplach-
neme, zalijeme vlaznou vodou a vatime, do-
kud neza¢nou meknout (vétSinou to byva jiz
po 25 minutach). Ke konci pridame vrchova-
tou 1zicku soli, 1zicku susenych bylinek a opét
asi 7 minut povarime. Odstavime a nechame
pod pokli¢kou v horké vodeé dalsich 20 minut.
Fazole scedime, proplachneme vlaznou vo-
dou a vsypeme do vétsi misy, kterou ulozime
do lednice.

Zatimco se fazole vari, pokrajime lilek na
vétsi kousky (asi 2 x 2 cm), na prkénku po-
solime a nechame chvili vypotit. UsuS§ime
ubrouskem, presuneme na pekacek a prida-
me na hrubsi kolecka nakrajené mrkve. Za-
lijeme olejem, posypeme susenymi bylinka-
mi a peCeme na 180 °C v rozehraté troub¢ asi
25-30 minut. Béhem peceni pribézné n¢ko-
likrat zamichame.

Nakonec pridame na mensi kosti¢ky na-
krajenou cuketu a opét dame asi na 10 minut
zapéct. Vyjmeme z trouby, priddme utieny
¢esnek, zamichame a nechame vychladnout.
Pecena zelenina diky lilku pojme hodné¢ ole-
je, takze je mozné, Ze budeme muset béhem
peceni nekolik 1Zic pridat, o to vSak bude sa-
lat lep$i.

Do misy s fazolemi vsypeme zeleninu,
hrstku oliv, nasekanou petrzelku, lehce osoli-
me, zalijeme octem, miZeme i trochu olejem
azamichame. Salat je dobré nechat nejméné
1/2 hodinky ulezet.

Oves se zelenou cockou,
riZickovou kapustou a celerem
150 g ovsa bezpluchého, 80 g tmavozele-
né ¢ocky, 200 g celeru, 2 mensi cibule, slu-
necnicovy olej, morska stil, 1 IZice susené-
ho ¢esneku, 250 g malych rizic¢ek kapusty,
3 strouzKy ¢esneku, 50 ml s4jové omacky



Petr Klima, $éfkuchar restaurace Country Life

tamari, mlety barevny pepr, lahtidkové
drozdi na posypani, Cerstva petrzelka

Oves namocime a na 12 hodin ulozime
na chladné misto. Co¢ku namoé¢ime nejmé-
né 1 hodinu predtim, nez zacneme pokrm
pripravovat.

Troubu predehiejeme na 160 °C. Celer
a cibuli nakrajime na malé kosticky, zakap-
neme olejem, osolime a pe¢eme v troubé asi
25 minut dozlatova. Béhem peceni nekoli-
krat 1zici promichdme. Témér hotové celero-
vé Skvarky posypeme suSenym ¢esnekem a la-
htidkovym drozdim a jeste kratce zapeceme.

Z ovsa slijeme vodu a v Cerstveé vodé vari-
me 20 minut. Pfiddme proplachnutou ¢oc¢ku
a varime dal$ich 6 minut. Odstavime, ptiklo-
pime poklickou a nechame dojit.

Kapustovym riizickdm odkrojime spod-
ni kostalek, sloupneme prvni slupku, roz-
krojime na poloviny, proplachneme a osusi-
me. Vlozime je do panve s rozehiatym olejem
arestujeme asi 2 minuty dozlatova. Prida-
me 2/3 utfeného ¢esneku, zalijeme sdjovou
omackou a kratce osmahneme. Poté vie zali-
jeme trochou vody, lehce osolime a opeptime
a dusime pod poklickou 5 az 7 minut, dokud
nezac¢nou kapusti¢ky meéknout. Nyni pridame
scezeny oves s cockou a na mirném ohni ne-
chame oméacku vsaknout do celého pokrmu.

Nakonec primichame asi 1/3 celerovych
Skvarkd, zbyly ¢esnek a dle chuti osolime
a opeprime.

Naservirujeme na talif, posypeme zbyly-
mi celerovymi Skvarky, mirn¢ poprasime la-
htidkovym drozdim a posypeme nakrajenou
petrzelkou.

Toto jidlo je sice trochu pracné, ale vloZe-
né usili se vdm bohaté vyplati. NejenZe moc
pékné vypada, ale uspéch s nim sklidite u za-
prisahlych jedlikd masa i odptircti celeru. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2020

31. kvétna - 7. Eervna, penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose...................ccccou..... Q
5.-12. Cervence, penzion Beskydy, Visalaje, Beskydy .............ovevveveurecucunce. Q
2.-9. srpna, hotel Kodrea, Nové Huté, SUMAVneaeeeeeeeeeeereseeeeeseeseeeesesseenenn a
6.—13. zdfi, hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky Q

Jméno a pfFijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

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

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)
737 303 796 (telefonicky)
www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Urc¢ité snahy o ekologictéjsi koureni tedy
existuji. Jednim z dalsich takovych prikla-
da je spole¢nost Karma Filter Tips. Jeji ,,ne-
dopalky*“ se v ptirodé bezpecné rozlozi, ne-
obsahuji totiZ chemikalie. Navic se najejich
vyrobu nevyuziva drevo, nybrz zbytky ovoce
azeleniny. Vedle toho obsahuji také semin-
ka rostlin, takze takovyto odhozeny nedopa-
lek miZe v ptirod¢ nakonec i vykvést.

Problém s takovymi alternativami spo-
¢iva v tom, Ze ackoli mohou byt ekologic-
t&jSimi variantami, pofad podporuji kou-
feni, a tim padem jdou proti zdravému
zivotnimu stylu. Prave z toho dtivodu se
v nékterych zemich nemohou prodévat
pod oznacenim bio nebo organic.

Ackoli mluv¢i spolecnosti tvrdi, Ze ci-
garety Natural American Spirit spliiuji
vSechny podminky Evropské unie pro bio
produkty, némecky soud rozhodl opacné:

»Oznaceni bio je vnimano jako synonymum
pro zdravejsi alternativy potravin. Ve spo-
jeni s né¢im tak nebezpecnym, jako jsou ci-
garety, miZe byt znacné zavadgjici.“ @

Koureni ohrozuje...

Pokracovdni ze strany 21

Bio koureni?
Je-li kouteni podobnym hiichem jako
¢okolada nebo kava (pro které se svéto-
vé vyuziva dvakrat vice plidy nez pro ta-
bak), zajima mé, zda ma také svou bio
a fair-trade variantu. Jako prvni nachazim
»ajurvédské®, beznikotinové, bylinné bio
cigarety, v jejichZ papircich jsou sto¢ené
listky levandule, maty, $alvéje nebo jasmi-
nu. Jak je to ale s cigaretami z tabaku?
Oznacenim ,,organic“ a ,natural“ se
proslavily americké cigarety Natural
American Spirit, jejichZ vyrobci se chlubi
tim, Ze tabak péstuji ve Spojenych statech,
vyuzivaji nékteré z metod ekologického
zemédélstvi a Casto i energii z obnovitel-
nych zdrojt. Podobné i spole¢nost Who-
le Leaf Tobacco oznacuje své vyrobky slo-
vem ,natural®, protoZe nabizi Cisty tabak
bez dal$ich primési.
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POZNATKY, KTERE NESTARNOU

Zachytny bod v zaplavé informaci : - : :
ze svéta zdravého Zivotniho stylu Kaleidoskop €lanku a zajimavosti o zdravi

Spokojené vztahy, zdravé déti a rodina

P RAM ENY Harmonie téla, duse i ducha

Poradna a recepty zdravé vyZzivy, pro krasu
Z D RAVI asilu

Objednavky predplatného: redakce@pramenyzdravi.cz
T: 737 303 796 W: magazinzdravi.cz
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