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Mili ctenari,

jestlipak vite, kde se vzala replika ,,Ma8 po ptakach®, kterou
nekteti z nas radi obcas uziji?

Budete-li patrat na internetu, narazite na informaci, Ze rée-
ni pochézi z tvii¢i dilny Jary Cimrmana, konkrétné ze hry Némy
zdroj bez problém identifikovali. Ja ovS§em prichazim v tento
krasny jarni den s pon¢kud odliSnou verzi.

Po terase se ndm rad prochazi kocour od sousedti. Bodejt by
ne, vi, Ze si skoro pokazdé prijde na néco dobrého na zub. Ne-
vim, kolikrat denné se doporucuje ptijimat potravu kocourtim,
jsem konec konctd pouze nutri¢ni poradce pro lidi, ale ten nas
jakékoliv myslitelné doporuceni zcela jisté prekracuje. S tro-
chou nadsazky se da rict, zZe je skoro jako moje babicka, ktera
jedla jednou denné — od rana do veéera. © ,Nas“ kocour zkrat-
ka Zere, kdykoliv jde kolem.

Kocour neptichazi oviem pouze kvili riznym kapsic¢kam,
konzervi¢kam ¢i granulim, které mu manzelka podstrojuje.
(Mimochodem, myslim, Ze majitelé by nam méli platit za jeho
vydrzovani — mné se zda skoro nemozné, Ze by jesté néco Zral
i od nich. Takovy majitel bych také chtél byt.) To vite, Ze bych
mu nejradeji podaval pouze vegetaridnské menu — to se mi ale
jesté nepodatilo pres tuhy odpor spolubydlicich prosadit. Hlav-
ni motivaci kocoura pro pocténi nasi terasy svou pritomnosti
je krmitko pro ptaky. Ne Ze by stal o zdravi tolik prospésné slu-
necnicova seminka, ktera tam prakticky denné sypu — predmeé-
tem jeho z4jmu jsou naopak oni roztomili $tébetavci, ktefi se
témito semeny radi zivi!

Pozorny ¢tenat jiz vytusil, Ze zde naraZime na konflikt za-
jmt — mame radi kocoura, ale oblibili jsme si také ptacky zpé-
vacky! Neni asi tplné koSer, kdyZ jeden nas chranénec Zere
druhého, co fikate? © On za to nemiiZe, on to ma v krvi —
omlouvala ho moje Zena, ktera se nicméné pokusila sniZzit
uspesnost kocourovych vypadi klaci¢ky branicimi sykorkam

V8e vytesila navstéva prarodici. Jedny Sikovné ruce umis-
tily krmitko do takové vyse, Ze na né€ i ja sotva dosdhnu. Aspon
se mi stale aktivni manzelka uz nemize plést do dopliovani kr-
miva — je holka piece jenom o péknych par centimetrti mensi
nezja... ©

Co rikate, mili ¢tenari? Neni to nechutné touzit po krvi,
po mase? Je, vidte? I kdyz n€kdo ik, Ze se bez né&j zkratka
neobejde...

A tak ono réeni z vodu vlastné (aspoi pro mne) vzniklo na
nasi terase. Ja si mozné do divadla na Némého Bobse jeste za-
jdu, ale kocour, ,na$“ kocour uz si neskrtne... ,,Ma$ po pta-
kéch, Bobane!“ (A — pfinejmensim podle mého nazoru — jsi na
nejlepsi cesté piejit na ¢isté rostlinnou stravu. ©)

Nechcete se i se svymi blizkymi ptipojit? ©

Krasné vegetarianské jaro preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Studie publikovana

v roce 1953

v Casopise Journal of
the American Medical
Association radikalné
zménila pohled ékard
na rozvoj srdecniho
onemocnéni.

Z knihy Michaela Gregera How

Not to Die. K vydani pfipravuje
vydavatelstvi Noxi.

yzkumni pracovnici provedli pitvy
V tf1 set americkych obéti korejské val-

ky. Pramérny vek ¢inil dvaadvacet let.
Sokujici bylo zjisténi, Ze 77 procent vojak
vykazovalo viditelné zndmky koronarni ate-
rosklerdzy. U nékterych z nich byly artérie
zablokované dokonce i z vice nez 90 procent.
Studie ,,presvéd¢ivé prokazala, Ze ateroskle-
rotické zmény se objevuji v srdecnich cévach
dlouhé roky a dekady pred tim, nez se koro-
narni srde¢ni onemocnéni stava klinicky roz-
poznatelnym problémem.“

Pozdéjsi studie obéti dopravnich nehod
ve véku od ti1 do Sestadvaceti let ukazaly, ze
nanosy tuku — prvni ptiznak aterosklerézy —
se nachazeji prakticky u viech americkych
déti drive, nez dosahnou deseti let. Kdyz je
nam dvacet ¢i tficet, tyto tukové nanosy se
zméni na aterosklerotické plaky, podobné
tém, které nalezli u mladych Ameri¢and pad-
lych v Koreji. A kdyz je nam ctyticet ¢i pade-
sat, za¢inaji nas zabijet.

Pokud ¢te tyto fadky né€kdo, komu uz bylo
deset let — otazka neni, jestli chcete ¢i ne-
chcete zacit jist zdravéji, abyste predesli sr-
de¢nimu onemocnéni, ale jestli chcete ¢i ne-
chcete zvratit srdeni onemocnéni, které uz
skoro jisté mate.

Jak brzy se zacinaji ony tukové nanosy ob-
jevovat? Aterosklerdza za¢ina dokonce jeste
pred narozenim. Italsti védci zkoumali cévy
potracenych plodi a pred¢asné narozenych
deti, které zemfrely kratce po porodu. Uka-
zalo se, Ze u téch déti, jejichz matka méla vy-
sokou hladinu LDL cholesterolu, bylo vét-

§i riziko vyskytu cévnich 1ézi. Ateroskler6za
tedy nezacina az v détstvi, ale dokonce jiz
v téhotenstvi.

Dnes uz je bézné, Ze téhotné Zeny nekou-
I a neuzivaji alkoholické népoje. Nikdy neni
ani prili§ brzy na to zacit jist zdravéji — s mys-
lenkou na pristi generace.

Podle Williama C. Robertse, $éfredakto-
ra ¢asopisu American Journal of Cardiolo-
gy, je jedinym kritickym rizikovym faktorem
pro rozvoj aterosklerotickych plakd choleste-
rol, a to zejména zvySena hladina LDL cho-
lesterolu v krvi. LDL cholesterol neni pro nic
za nic znamy jako ,,$patny“ cholesterol; jed-
na se o nosic¢, jehoz prostrednictvim se cho-
lesterol uklada v cévach. Pitvy tisicovek mla-
dych obéti dopravnich nehod ukazaly, ze
hladina cholesterolu v krvi byla Gzce spojena
s aterosklerotickym postizenim cév. Chcete-

-li vyrazné sniZit svoji hladinu LDL choleste-
rolu, musite drasticky omezit prijem tii véci:
transmastnych tuk, které pochazeji z rafino-
vanych potravin a z masa a mlécnych vyrob-
kd, kde se prirozené vyskytuji, nasyceného
tuku, nachazejiciho se hlavné v Zivo¢isnych
produktech, a v men$i mife i dietniho chole-
sterolu, jenZ se nachazi pouze v potravinach
zivo¢isného ptivodu, zejména ve vejcich.

Vidite tady urcity vzorec? Tti hlavni zdro-
je pro Spatny cholesterol — ktery je rizikovym
faktorem ¢islo jedna pro srde¢ni onemocné-
ni, zabijéaka ¢islo jedna — v§echny pochaze-
jizkonzumace zZivoc¢isnych produktti anebo
nekvalitnich rafinovanych potravin. To vy-
svétluje, pro¢ populace, které se zivi tradi¢ni
stravou zaloZenou na konzumaci nerafinova-
nych rostlinnych potravin, prakticky netrpi
srde¢nim onemocnénim.




5 Infekéni onemocnéni

Je to cholesterol, tupce! srde¢ni onemocnéni. Cilem pro celou po- Akutni kasel
Dr. Roberts neni jiz déle nez tricet let pouze pulaci by proto mélo byt sniZeni celkové- SRl o
$éfredaktorem ¢asopisu American Journal of ho cholesterolu pod 3,9 mmol/L. ,,Pokud a anti blOtl ka
Cardiology, je také vykonnym reditelem Bay- by doslo k realizaci takového cile,* napsal A e e s e ST
lor Heart and Vascular Institute a autorem dr. Roberts, ,,velkd metla zdpadni civilizace & ne? Ty, ktefd se trochu vyznaji, asi za-
vice nez tisicovky védeckych ¢lankt a vice by mohla byt skoro uplné vymycena.“ = el T e G s
nez tuctu uc¢ebnic kardiologie. Je to zkratka Priimérny cholesterol nasich obyvatel je 7e kasel jako takovy se antibiotiky neléci
Clovek, ktery vi, o ¢em mluvi. ovSem mnohem vy$§i nez 3,9 mmol/L, po- (pouze je-li zapficinén bakterialni infek-
Ve svém uvodniku ,,Je to cholesterol, tup- hybuje se okolo 5,1 mmol/L. Pokud mate i, cof je opravdu ziidka).
¢el“ dokazuje dr. Roberts, Ze existuje pouze pri testech takovy cholesterol, osetfujici 1é- Casté pouzivani antibiotik s sebou
jeden skute¢ny rizikovy faktor koronarniho kar vas muZe ujistit, Ze to je normalni. Ve nese nejen riziko rostouci rezistence
srde¢niho onemocnéni — cholesterol. Mtzete spole¢nosti, kde se béZn¢ umira na srde¢ni e ke e e e T
byt obézni, diabetik, kutak a povale¢ a pres- onemocnéni, vSak asi neni tpln¢ optimal- ko V&tinou se jedns o zaZivaci obtiZe
to nemusite mit aterosklerézu, tvrdi dr. Ro- ni mit ,normalni“ hladinu cholesterolu, co (pocit tihy v Zaludku, zvraceni nebo ne-
berts — pokud bude hladina cholesterolu ve myslite? pifjemny prijem), navic Zasté a opakova-
va$i krvi dostate¢né nizka. Chcete-li se vyhnout infarktu, je tedy tie- né uzivani antibiotik zvyuje riziko vzni-
Opimalni hladina LDL cholesterolu je ba, aby se va§ LDL cholesterol sniZil pod ku celiakie, Crohnovy choroby, ulcerézni
ziejmé mezi 1,3 a 1,8 mmol/L, ¢im nizsi, 1,8 mmol/L. Dr. Roberts poznamenava, Ze kolitidy apod.
tim lep$i. To je hladina, na které v détstvi existuji pouze dvé cesty, jak toho doséah- Autofi nové studie se rozhodl zjis-
zaciname, to je droven, se kterou se setka- nout: podavat desitkam a stovkam miliont tit, zda je pfi akutnim kasli efektivni po-
vame u populaci, kde se srdec¢ni onemoc- lidi celozivotné 1éky na snizovani choleste- davat antibiotika. Vice nez 2 000 dospé-
néni prakticky nevyskytuje, a to je stav, pri rolu — anebo jim doporucit, aby se zacali zi- ych pacientdi rozd&lili na dvé skupiny:
kterém dochdzi k zastaveni postupu ate- vit stravou zaloZenou na konzumaci rostlin- na ty, kteH tfikrt denné jeden tyden uzi-
rosklerézy, jak se ukézalo pfi intervencich nych potravin.

vali amoxicilin, a na ty, ktefi uzivali pla-
cebo. Zjistilo se nasledujici — antibiotika
obecné neprispéla ani k Ulevé od obtizi,
ani ke zkraceni délky lécby.

Antibiotika opravdu maji smysl pouze
pfi podezreni na zapal plic, pfipadné pfi
prokazané bakterialni infekci.

Crohnova choroba
a bakterialni infekce

Crohnova choroba je chronické zanétli-
vé onemocnéni stfeva provazené bolest-
mi bficha, prijmem, ztratou hmotnosti,
teplotou, bolestmi kloubU a krvacenim
z konecniku. Podle studie, jejiz vysled-
ky byly zvefejnény v €asopise Journal of
Clinical Microbiology, mohou chorobu
zapficinit a udrzovat v aktivité nékteré
druhy bakterii.

Ve studii bylo vySetfeno 19 déti
s nové zjisténou Crohnovou chorobou
a také 21 zdravych déti. ZjiStovalo se
osidleni stieva rdznymi bakteriemi. Déti
s nové diagnostikovanym onemocné-
nim méli ve streveé vic tzv. proteobakterii
(napf. i Escherichia coli nebo Campylo-
bacter) oproti détem zdravym. Pfedpo-
klada se, Ze pravé proteobakterie mo-

zaméfenych na sniZeni cholesterolu. Hla- Takze 1éky nebo dieta. Zdravotni pojistov- hou byt u déti spoustécem onemocnéni
dina LDL cholesterolu okolo 1,8 mmol/L ny hradi statiny, léky na sniZovani choleste- a lécba této infekce mize vyznamné po-
obvykle koresponduje s celkovym chole- rolu; pro¢ tedy ménit sviij jidelnicek, kdyz po- moci v boji s Crohnovou chorobou.
sterolem okolo 3,9 mmol/l, cozZ je Groven, staci po zbytek Zivota polknout jednou denné > > .
P . - vx , . Prevzato z webovych strdanek

pod kterou nebyly ve zndmé Framingham- pilulku? Nanestésti tyto 1éky nefunguji ani V-,

X NN e o Y . ] Ambulance klinické vyZivy.
ské studii (identifikujici rizikové faktory sr- zdaleka tak dobre, jak si lidé mysli — a navic
de¢niho onemocnéni po nékolik generaci) s sebou jejich uzivani nese fadu nezadoucich

zaznamenand zadna umrti na koronarni vedlejsich ucinkd. @
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Zhubnuti o vice nez 10 %
pomohlo pacientim
s osteoartritidou

Vysledky nové studie pfinesly poznatek, Ze pfiznaky os-
teoartritidy v koleni Gzce souvisely se zvySovanim ¢i zvy-
Sovanim télesné hmotnosti u pacientt. Kazdy Gcastnik stu-
die byl kandidatem na operaci. Ti, ktefi zhubnuli vice nez
10 % své vahy, zaznamenali nejvétsi sniZeni bolestivosti
a zlepSeni funkénosti kolene.

Dietni intervence, dostatek pohybu a dobra motivace
mohou vyznamné zlepsit Zivot pacienta s osteoartritidou.

Alkohol nepiinasi zadné
prospésné uacinky

pred¢asné imrtnosti a invalidity. Alkohol je spojen s vice nez

Sedesétkou rdznych nemoci a zdravotnich problémd.

Velkd studie s vice neZ 114 tisici GCastniky ze dvanacti
zemi nezjistila Zadné prospésné Gcinky uzivani alkoholu. Véd-
ci zkoumali souvislosti s vyskytem rakoviny, srde¢niho one-
mocnéni, vyskytem zranéni a celkovou Gmrtnosti. Studie brala
v vahu i vy3i pfijmud a socioekonomicky statut Gcastnikad.

MnoZi se dikazy toho, Ze je lepsi s alkoholem nikdy neza-
¢inat — a Uplné prestat, pokud jej snad uzivate.

[

Rozhodujici jsou celkové

stravovaci navyky

Vapnik pod palbou

Zvy3eny piijem vapniku z dopliikl nebo dietnich zdrojl zifejmé neni tak efektivni pro udrze-
ni hustoty kostni hmoty (BMD) ani pfi prevenci zlomenin, jak se dfive pfedpokladalo.

Ve studii se 14 tisici G¢astniky (padesatnici a starsi) védci zjistili, Ze zvyseny pfijem vap-
niku mél za nasledek pouze malé zvy3eni BMD - které nebylo klinic-
ky signifikantni. Vysledky dalsi studie s vice nez 45 tisici
Gcastniky pak ukazaly, Ze zvy3eni pfijmu vapniku ne-
vedlo ke sniZeni rizika zlomenin.

Podle autord studie se zd4, Ze je tfeba revido-
vat doporuceni k uzivani dopliikd vapniku pro
prevenci osteoporézy a zlomenin. NejlepSim
opatfenim je jist zdravé a mit dostatek pohybu.

Svédsti védci analyzovali stravovaci ndvyky 25 tisic dospélych, ktefi netr-
péli cukrovkou, kardiovaskularnim onemocnénim ani rakovinou.

Zjistili, Ze ti z nich, ktefi zkonzumovali nejvice slazenych napojd, sou-
casné jedli podstatné méné zdravych potravin. Velka spotfeba kavy byla
spojena s vétsi konzumaci tuénych jidel a niz3i spotfebou snidarfiovych ce-
realii. Vyzkumnici brali v Gvahu i vliv dal3ich faktord — jako byl vék, pohlavi,
index télesné hmotnosti, fyzicka aktivita a energeticky pFijem.

Neméli bychom zapominat, Ze o nasem zdravi nerozhoduje konzumova-
ni (¢i nekonzumovani) jakékoliv jednotlivé potraviny. Rozhodujici jsou cel-
kové stravovaci navyky.




davky.

Ovoce, zelenina a celé
Zrno prospivaji stievu

Italsti védci zjistili, Ze kdyZ se 153 dospélych dobrovolni-
ka pfidrZovalo stravy s vysokym obsahem ovoce, zeleniny
a celozrnnych obilovin, hladina nékterych mikrobl a mik-
robialnich metabolitt byla v jejich stfevech nejvyssi. Tyto
mikroorganismy chrani pfed zanétem a rakovinou tlusté-
ho stfeva.

Strava dobrovolnikid obsahovala hodné vlakniny. Uzi-
vani doplikd vlakniny viak nema stejné prospésné acinky.
VZdy je lepsi vybirat si skutecné celozrnné a nerafinované
potraviny.

.

SniZeni spotreby cukru vede
ke zvySeni HDL cholesterolu

Cukr, cukr, cukr — tak mnozi z nas si radi pochutnaji na né¢em sladkém.
Vlysoka spotieba limonad, ovocnych dZust a slazenych ¢aju je pritom
spojena s vysokou hladinou triglyceridd v krvi.

Védci zjistili u Sesti set mladych lidi, Ze sniZovani spotfeby slaze-
nych népojl prineslo béhem dvanacti mésicl sledovani zvyseni hladi-
ny HDL (,,hodného") cholesterolu. Vysledek se ukazal jiz pfi kazdoden-
nim vynechani jednoho slazeného napoje.

Optimalni je nahradit veSkeré slazené napoje nejlepsim bezkalo-
rickym népojem - vodou!

Chcete-li prestat, prestante ihned!

Neni jednoduché zménit hluboce zakofenény navyk —i kdyz vime, Ze se jedna o néco tak
$kodlivého, jako je koufeni. Casto se pfitom domnivame, Ze je vyhodné postupné sniZovat

Britsti védci oviem zjistili, Ze kuraci, ktefi se rozhodli prestat se svym zlozvykem najed-

Po Sesti mésicich byla GspéSnost u téch, ktefi prestali ihned, 22,5 %, zatimco u téch, ktefi
postupné snizovali pocet denné vykourenych cigaret, zaznamenali Uspé3nost 15 %.

Napliuje Facebook socialni
potfeby - nebo je naopak podvraci?

V soucasné dobé je asi milion lidi na nasi planeté registrovano na
Facebooku — nejvétsi socialni siti svého druhu.

Védecti pracovnici provedli dvoutydenni sledovani mladych lidi,
aby zjistili, jak se citi a jak jsou spokojeni se svym Zivotem. Ukazalo
se, Ze ¢im vice mladi lidé uzivali béhem tohoto obdobi Facebook, tim
méné byli se svym Zivotem spokojeni! Védci brali v dvahu i dal3i fak-
tory, které by vysledky mohly zkreslovat - jako napr. velikost skupin
na Facebooku apod.

Zda se tedy, Ze virtualni realita nestaci — clovék potfebuje skutec-
nou interakci s druhymi, ma-li si udrzet dusevni svéZest a pohodu.

S pouZitim materidld ze serveru Positive Choices
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Téhotna vegetarianka

Pro obdobi téhotenstvi a prvnich nékolika més

’ o v

charakteristicky nesmirné rychly vyvoj a rust.

Z knihy Romana Pawlaka Na obranu vegetarianstvi. K vydani pripravuji Prameny zdravi.

rganismus t€hotné Zeny prochazi riiz-
O norodymi fyziologickymi a anatomic-

kymi zménami. Jednou z nejdtlezi-
t&jSich zmén je vyvoj placenty, organu, ve
kterém probiha vymeéna plynd, Zivin a pro-
dukt metabolismu.

Fyziologické zmény

Kromé toho dochazi ke zvySeni objemu krve
0 50 procent a 0 25 procent se zvySuje mnoz-
stvi ervenych krvinek v krvi. Z toho davo-
du maji vSechny téhotné Zeny, nejen vege-
tarianky, niz$i koncentraci hemoglobinu ve
srovnani s obdobim mimo téhotenstvi. Spo-
treba kysliku je v tomto obdobi o cca 20 pro-
cent vyssi kvili nutnosti dodani dostate¢né-
ho mnozstvi kysliku rozvijejicimu se plodu.
Dochazi ke zpomaleni peristaltiky stiev, coz

umoziuje absorpci vét§iho mnozstvi Zivin.
Zpomaleni peristaltiky stfev je ¢asto pri¢inou
zacpy, zejména v pripadé€ nedostatecného
ptijmu vlakniny a vody. Pfijem vlakniny u ve-
getariant je obvykle vyssi a nékdy znacné
vy$8i neZ u nevegetariand, coz snizZuje kom-
plikace zplisobené zacpou.

Utelem fyziologickych zmén probihaji-
cich u te¢hotné Zeny je dodani kysliku a Zi-
vin plodu a odvadéni produkti metabolis-
mu. Veskeré tyto procesy jsou nezbytné pro
spravny vyvoj plodu. Tim hlavnim tikolem je
dodéni dostate¢ného mnozstvi kalorii a mi-
kroelementti. Prestoze zhruba 90 procent
ristu plodu probiha v druhé poloviné tého-
tenstvi, dodani veskerych nezbytnych orga-
nickych zivin béhem prvnich dnt ¢i tydnt te-
hotenstvi je stejné dulezité, nékdy dokonce

icu zivota Clovéka je

vvvvvv

nou t€hotenstvi. Je tomu tak proto, Ze vitalni
organy ¢lovéka jsou formovany jiz v prvnich
dnech a tydnech po poceti.

Nedostatek zivin v prvni ¢i v druhé po-
loviné téhotenstvi mize zplisobit zavazné
problémy jak u novorozenéte, tak u matky.
Jednim z nejcastéjsich prikladi komplika-
ci zptsobenych nedostate¢nym prisunem
kalorii a Zeleza je nizkd porodni vdha. Vaha
novorozence pii porodu je jednim z nejdd-

vvvvvv

problémy v détstvi a dospélosti.

Jak nejlépe pribirat?

Jednim z nejlepsich ukazatelti spravného vy-
voje te€hotenstvi je nardst télesné hmotnosti
budouci matky. T€hotenstvi je rozdélené do



t stejnych obdobi zvanych trimestry. Narast
télesné vahy t€hotné Zeny béhem prvnich ti
mésicll je nepatrny a nepiekracuje vice nez
2,5 kg. Ve druhém a tfetim trimestru by mél
narust télesné hmotnosti ¢init cca 0,5 kg za
tyden.

Celkovy nardst télesné hmotnosti v obdo-
bi t€hotenstvi souvisi s hmotnosti pred te¢ho-
tenstvim. Zeny s normalnim indexem télesné
hmotnosti BMI (mezi 18,5 a 25) by mély pri-
brat mezi 11,5 a 16 kg. V pripad¢ zen s pod-
vahou (index nizsi nez 18,5) by mél nartst
vahy ¢init od 12,5 do 18 kg a v piipade Zen
s nadvahou (index mezi 25 a 29,9) od 7 do
11,5 kg. Obéznim Zenam (index rovny nebo
vétsi nez 30) by mél stacit nardst pouze 5 az
9kg.

Co radéji nejist

Vétsina lidi, véetné mnoha 1ékat, je pri se-
tkani s t€hotnou vegetariankou nebo vegeta-
riankou, ktera planuje oté¢hotnét, zdéSena. Je
ale potteba zdUraznit, zZe i Zenam, které maji
béznou stravu, se doporucuje opatrnost pri
konzumaci n¢kterych druhti masa a vyrobk
zivoc¢isného ptivodu.

Uvedu priklad. PrestoZe je obecné dopo-
rucovano, aby te¢hotné Zeny jedly ryby a mor-
ské plody kvili rybimu oleji, ktery je v nich
obsazen, doporucuje se, aby tyto produkty
nebyly konzumovany ¢astéji nez dvakrat tyd-
né v mnozstvi nepfekracujicim cca 350 g. N¢-
které druhy ryb by se v obdobi téhotenstvi ne-
mély jist viibec vzhledem k vysokému obsahu
tézkych kovid, které mohou zptisobit nevrat-
na poskozeni ditéte.

Moti'ské plody mohou obsahovat mikroor-
ganismy, jako je virus Norwalk, znamy také
jako virus Noro. Podobné mékké syry jako
Brie nejsou v obdobi t€hotenstvi doporuco-
vany vzhledem k riziku nakazy tyc¢inkovitou
bakterif listérie. Také nékteré uzeniny, na-
priklad hot-dogy, s sebou nesou riziko naka-
zy listeriézou. Téhotné Zeny by nemély jist
maso, které bylo uchovavano v lednici, vzhle-
dem k tomu, Ze ty¢inky listérie Ziji a bezpro-
blémove se rozmnozuji také za nizké teploty.

Maso byva ¢asto nakazZené bakteriemi E-

-coli, vajicka salmonelou. Z toho diivodu by
téhotné Zeny radsi nemély jist viibec maso
ani vajicka nebo by je mely konzumovat
ihned po uvareni ¢i usmazenti, kdyz jsou jes-
té horké, aby snizily riziko bakterialni nakazy.
Kromé¢ toho maso obsahuje stopové mnoz-
stvi hormont, které jsou zvifatim dodavany
za ucelem stimulace rlstu nebo preventiv-
né ¢i pii 1écbeé onemocnéni. Tyto hormo-
ny mohou proniknout do krve a byt plodem
vstiebany.

Misto toho, aby lékati doporucovali gra-
vidnim Zenam ukonceni vegetarianské diety,

méli by je spiSe naucit, jak dodrzovat vegeta-
ridanskou dietu a zaroven se vyhnout jakym-
koliv nedostatkiim Zivin.

Zivinam jako jsou Zelezo, vapnik, zinek,
a také tomu, co jist, abychom zvysili pii-
jem avstiebatelnost téchto latek, se budu

.Sprévné naplanované vegetarianské
diety, vcetné stoprocentni veganské
diety, jsou zdravé, zajistuji dodani

spravného mnozstvi Zivin a jsou
zdravotné vyhodné pfi prevenci a
lécbé nékterych onemocnéni.”

Americkd dietetickd asociace

vénovat jinde. Zde se soustfedim pouze na
par dalsich zivin vyznamnych pro té€hotné
Zeny a vyvoj déti.

Kyselina listova a vlaknina
téhotenstvi folacin, znamy také jako kyseli-
na listova, ktery je mj. nezbytny pro synté-
zu DNA potiebnou pro vytvoreni novych bu-
nék plodu. Nedostatek tohoto vitaminu mize
zpusobit vznik defekt neuralni trubice, vro-
zenych komplikaci, které mohou vést k vazné
dozivotni invalidité nebo dokonce smrti, kte-
ra obvykle nastava brzy po narozeni ditéte.
Dostate¢né mnozstvi konzumované kyse-
liny listové je nezbytné jiz od prvnich dnd zi-
vota plodu. Defekty neuralni trubice vznika-
ji pti nedostatku kyseliny listové ve ¢tvrtém

tydnu teéhotenstvi. Pokud je konzumace ky-
seliny listové v tomto obdobi nedostatecna,
muzZe dojit k nevratné deformaci michy, moz-
ku ajinych ¢asti téla.

Folacin je rozsifeny v mnoha rostlinnych
produktech, jako jsou fazole, ¢ocka, cizrna,

ovoce a zelenina. Vegetariani a vegani by pro-
to neméli mit problémy s dodanim doporu-
¢ovaného mnozstvi tohoto vitaminu za pred-
pokladu, Ze jedi rGiznorodou stravu. Vysledky
kazdé zverejnéné studie tykajici se konzuma-
ce tohoto vitaminu prokazaly, ze vegetariani
prijimaji vétsi mnozstvi této latky ve srovna-
ni s témi, jejichz strava obsahuje maso.

Ve Spojenych statech je doporucovano,
aby vSechny zZeny v reprodukénim véku (ty,
které mohou oté¢hotnét) konzumovaly 400
pg DFE (ekvivalent folacinu) v podobé multi-
vitaminu. T¢hotnym Zenam je doporuc¢ovano
600 pg DFE. Kromé toho vétSina — pokud ne
v§echny — prenatélnich doplik stravy obsa-
huje 800 pg DFE. I pres vyssi ptijem tohoto
vitaminu prirozenou cestou by proto jak ve-
getarianky, tak nevegetaridnky mély dodrzo-
vat toto dulezité doporuceni.

Organismus potiebuje vldkninu mimo
jiné pro predchazeni zacp€. T€hotné Zeny
velmi ¢asto trpi timto problémem vzhledem
k vyse uvedenym fyziologickym zménam.
Maso a vyrobky Zivo¢i§ného ptivodu neob-
sahuji zadnou vlakninu. Vlaknina se nachazi
pouze v rostlinnych produktech, zejména ve
fazolich, oresich a celozrnnych obilovinach.
Podobné jako v pripadé folacinu bylo prak-
ticky ve vSech dostupnych vyzkumech potvr-
Zeno, Ze vegetariani ve stravé prijimaji vys-
$f mnozstvi vlakniny ve srovnani s osobami,
které jedi maso. @



Rady lékare

Sal podporuje vznik
autoimunitnich
onemocnéni

Uz delsi dobu je znamy fakt, Ze za na-
rdst vyskytu autoimunitnich onemoc-
néni (napr. roztrousena skleréza, psori-
aza, revmatoidni artritida, ankylozujici
spondylitida ¢i cukrovka 1. typu) jsou
vice zodpovédné faktory Zivotniho sty-
lu nez samotna genetika.

Nékteré vyzkumy také ukazaly, zZe lidé,
ktefi se Casto stravuji v zafizenich typu
fastfood, maji vy3si koncentraci zanét-
livych markerd, véetné vétsiho mnoz-
stvi specifickych bilych krvinek. DGvoda
je v tomto pripadé urcité vic (nasyce-
né mastné kyseliny, produkty prazeni
a smazeni), ale na seznam vinikd jed-
noznacné patfi i sul. Nejen, Ze zvysuje
krevni tlak — nadmérny pfijem soli ma
vyrazny vliv i na nas imunitni systém.

V ¢asopisu Nature byly zverejné-
ny vysledky tfi studii, které se zabyva-
ly souvislostmi imunitni reakce na jedné
strané a genové regulace a zpUsobu 7i-
vota na strané druhé. V jedné z nich po-
davali mysim slanou stravu a zjistili, ze
mysky v disledku produkuji mnohem
vice imunitnich bunék, pfiéemz u nich
zaroven dochazi k vyvoji nejtézsi for-
my roztrousené sklerdzy (autoimunitni
encefalomyelitida). Zda se tedy, Ze sl
pusobi jako silny stimulator zanétlivé
a imunitni reakce. Je to pravdépodobné
ijedno z vysvétleni, pro¢ ma slepici vy-
var pozitivni Ucinky pfi virézach - je pro-
sté slany.

Sul samoziejmé neni jedinym fakto-
rem, ktery ma vliv na imunitni reakci. Za-
tim nevime, jaké mnoZzstvi soli imunitni
a zanétlivou reakci iniciuje a ani to, zda
dieta s nizkym obsahem soli mize pi-
sobit preventivné. Avsak vzhledem ke
viem znamym negativnim G¢inkm nad-
mérného uzivani soli vdm musime pora-
dit: jezte méné soli — sll je mozna nad
zlato, urcité vak neni nad zdravi!

Prevzato z webovych strdanek
Ambulance klinické vyZivy.
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Hormonalni
antikoncepce

a nasledky
bezstarostné jizdy

Nejsem gynekolog. O nazor na antikoncepci
se mohu pokusit pouze z pohledu komplexni

mediciny.

Jan Hnizdil, ze serveru www.vitalia.cz

becné plati, ze védecko-technicky
O pokrok, ktery ndm v kratkodobém

horizontu Zivot usnadruje, ndm
v dlouhodobém horizontu Zivot kompli-
kuje. VSichni touzime jezdit v co nejpoho-
dInégjsich, nejrychlejsich a nejbezpecnéj-
$ich autech. Ve vysledku dychame smog,
prirodu ni¢ime stavbou dalnic, vrakovis-
té a bazary zapliujeme nepotiebnymi vozy,

Hormondlni antikoncepce je vdz-
nym zdsahem do Zenina organizmu.
Mezi nezddouci ucinky patri zmény
ndlad, pribyvdni na vdze, poruchy
krevni srdZlivosti, zhorSeni jaternich
funkci, vétsi riziko rakoviny prsu.

prispivame k vy¢erpani globalnich energe-
tickych zdroju, stresujeme se v nekonec-
nych zacpach.

tim vétsi jsou jeho nezadouci Gcinky.

Dan za bezpecny sex je vysoka
Hormonalni antikoncepce je mimorad-
nym védeckym objevem. Umoziiuje snadny,




bezstarostny a bezpecny sex. lluzi bezpec-
nosti a bezstarostnosti si u nas diky ni se svy-
mi partnery uziva skoro padesat procent Zen.
Dan, kterou za ni platime, je a bude hodné
vysoka.

Hormonalni antikoncepce je vaznym z4-
sahem do Zenina organizmu. Mezi nezadouci
ucinky patii zmény nalad, pribyvani na vaze,
poruchy krevni srazlivosti se zvySenym rizi-
kem tromboz, zhorSeni jaternich funkct, vét-
§i riziko rakoviny prsu.

To neni zdaleka vSechno. Tuny antikon-
cepcnich tablet, které denné polykaji miliony
Zen na celém svété, opousteji moci organiz-
mus a jsou stale biologicky aktivni. Zensky
hormon estrogen, umély i ptirodni, pfipadné
synteticky ethinylestradiol, dramaticky méni
hormonalni nastaveni mnoha Zivo¢isnych
druhti. Rybi samci se méni na hermafrodi-
ty a sami uZ nedokazou produkovat spermie
nutné k oplodnéni. U aligatord na Floridé¢ byl
zjistény zvySeny vyskyt nadord penisu. S ne-
plodnosti se dokonce zacinaji potykat i moi-
§ti ptaci.

Skody zptisobené chemii ma
vyresit — chemie

Od hormonaln¢ zmutovanych a kontamino-
vanych zvifat je jen kracek zpatky k lidem.
Prirodni fetézec se uzavira. ,Ve Spojenych
statech bylo poc¢atkem devadesatych let

az 42 % neplodnych mladych muzi. Neni
zase tak daleko okamzik, kdy se uZ stéZi na-
jde n¢jaky plodny Ameri¢an muzského po-
hlavi,“ piSe psychosomatik Rudiger Dahl-
ke v knize ,,Cim onemocnél svét?“ Celkové
se rodi méné chlapct, a kdyz dospé&ji, maji
stale vétsi problémy s potenci, plodnosti

a pocetim.

Farmaceutické firmy prispéchaly s reSe-
nim. Skody zptisobené chemii ma vyiesit
chemie Viagra a Cialis jsou ekonomicky nej-
lity se ale vylu¢uji mo¢i a prispivaji, spolec-
né s antibiotiky, pesticidy, herbicidy a odpady
kosmetiky, k ni¢eni Zivotniho prostredi a tim
inas samotnych.

I antikoncepce je volba

Otazka hormonalni antikoncepce je, v 8ir§im
kontextu chemického znecisténi, otazkou
volby kazdého jednotlivce a otazkou preZi-

ti lidského druhu. Bud'si chceme bezsta-
rostné uzivat kratkodobych vyhod a polykat
prasky, nebo chceme byt zdravi a zit ve zdra-
vém Zivotnim prostiedi. Oboji soucasn¢é mit
nemuiZeme.

Bez prijeti zodpovédnosti za sebe a okol-
ni svét to nepdjde. VSichni se tomu musime
rychle ucit. Dfiv, nez nas k tomu spolec¢ensky
a zdravotni vyvoj tvrdé donuti. @

Sipky, lahddka
plna vitaminu

Kdyz jsem byla mala, prodavala se Sipkova
presnidavka, to byla tehdy jedna z mala véci, které
mi chutnaly a byly soucasné i zdravé. Pak se z trhu

uplné ztratila

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré.

a tu chut jsem ale nezapomnéla, a tak
N kdyz byla dcera mal4, pokusila jsem se

vyrobit ji néco ze §ipkd. Natrhala jsem
je (téch trnd co tam bylo!), rozptlila (uz jste
nékdy pulili §ipek? A kolik vam zbylo prst?),
vybrala zrnicka. (Védéla jsem o nich jesté za
tyden.) No a ty vydlabané ptlky jsem nalozila
do medu. Vzpominame na to ob¢, ano, bylo
to moc dobré, ale vickrat bych se do tako-
vé prace nepustila. Jsem rada, Ze uz jsou na
trhu Sipkové marmelady. Jak se vyrabéji, ne-
tusim, ale moc po tom rad¢ji nepatram. Moz-
na se pro n¢ pouzivaji n¢jaké ty Slechténé, ve-
liké plody razi.

V mezidobi mezi presnidavkou a marme-
ladou jsem si §ipky dopravala pouze v zimé.
Kdyz tento plod, jak se fika, prejde mrazem,
zmékne. Utrhnete ho a opatrné vymackate —
na prst vam vytece zarucené piirodni marme-
lada. No, kjidlu je ji malo, zato na oblecent ji
byva kupodivu dost. © Vypadate, jako bys-
te pravé nékoho vrazdili a ten nékdo rozhod-
n€ netrpél chudokrevnosti. Nevadi, na vzhled
nehledte, hlavné, Ze jste si lacino doplnili vi-
tamin C a taky lykopen, to je druh karotenu,
ktery poméha v protirakovinné prevenci. Téz
jste ziskali vitamin E, ktery vas chréni, abyste

Vydalo nakladatelstvi Triton.

»hezrezli“ zevnitt, dale rutin, ktery pecuje
o cévy, vapnik pro kosti a zuby a taky zZelezo.

Kdy?Z jsem listovavala ve staré kucharce
po babicce, vZdycky maj pohled pritahly re-
cepty, v nichz se objevila §ipkova omacka. Te-
Sila jsem se, Ze tam bude n¢jaka zminka, kte-
rak méné pracné vyrobit tu omacku, ale kde
nic tu nic. Jen recepty typu: ,,Sipkova omé¢-
ka. Udélej bledou jisku, dej do ni ¢tyti 1zice
Sipkovych povidel, zalij od polovice polévkou,
od polovice bilym vinem, pfilij z jednoho ci-
tronu §tavy, trochu kary, nech pékné povarit
aproced.“

Inu, ja bych povatila a procedila, ale kde
vzit ta povidla, fekla jsem si vZdycky nastva-
né. OvSem Zelezna opona padla a ik ndm se
zacala dovazet Sipkova marmelada. Je vy-
nikajici — ma jen jednu nevyhodu. Neni nej-
levnéjsi. A tak, méate-li na zahradé merun-
ky avi$n¢, udélejte si ,,Sipkovou® omacku
z nich: Na ghi rozduste deset nakrajenych
dobre vyzralych merunék a asi hrst vypec-
kovanych, rovnéZ dobre vyzralych visni. Po-
dle potieby podlévejte. Osladte ryzovym sla-
dem. Tvari se to hodné §ipkové, je to pikantni
adobré... koneckoncd, nejen Sipky, ale i me-
runky a vi$né jsou zdravé, tak co! @
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Slouzim, slouzis,
slouzime...

Sluzby tvori béznou soucast zivota nas vsech, to asi
neni nic prekvapivého. Malokdo si ale uvédomuje,
ze témeér vsichni také sluzby poskytujeme nékomu

dalSimu.

Z knihy A. Hazdry, K. Jifinové, L. Kypuse, V. Harazinové a V. Lungy Skvélé sluzby.

Vydalo nakladatelstvi Grada.

pracuje pies 60 % Cechii — a toto ¢&islo

neustale stoupa. A v zemich na zépad
od nas, které si ¢asto bereme za vzor, je to
v této chvili i vice nez 70 %.

Také denné narézite na fronty, nesmysl-
né poplatky, protivnou obsluhu, nepouZzitel-
né webové formulare nebo neproniknutel-
né automatizované telefonni linky? My také.
Ceské sluzby maji pied sebou jesté hromadu
prace. Najdou se ale vyjimky — sluzby, které
mysli na zakaznika, vychazeji mu vstiic a dé-
laji vice, neZ museji.

Jestlize jsou sluzby vSude kolem nas, jak
to, Ze se tak malo mluvi o jejich inovacich?
Denné slySime o riznych technologickych
novinkach, ale co se vylepSovani sluzeb tyce,
je ticho po pésing. V Cesku je to sice stale
jesté neznamé téma, ale za hranicemi uz se
o inovacich a designu sluzeb mluvi nékolik
let. Pojdme se o tom pobavit i u nas a vezme-
me si za priklady naSe sluzby.

P odle aktualnich statistik ve sluzbach

Kava, megafon a digitalni
domorodci

Pro¢ zazivaji sluzby v Cesku i jinde ve své-

té takovy rozmach? Je to tim, Ze se méni
poptavka. Spole¢nosti v zadpadnim svété
bohatnou a produkty béZné spotieby jim pre-
stavaji stacit. Misto nich chceme vice sluzeb
a zazitkad.

Tento trend poslednich nékolika let se
také oznacuje jako prichod zazitkové eko-
nomiky. Jak si z4zitkovou ekonomiku pred-
stavit? Vezméme za ptiklad néco, co zname
vSichni. Treba to, jak se méni nas§ postoj ke
kave.

Firmy, ktere péstuji a prodavaji kavova
zrna, dostanou za kilogram surové arabiky

asi 80 K¢&. Jeden hrnek kavy tak vychézina
jednu korunu. Malokdo z nés ale kupuje zrn-
kovou. Spi§ jdeme do obchodu, kde najdeme

1 4

kavu uprazenou, namletou a Zabalenou Za
platime o néco vice, priblizné pét korun za
$alek. Nebylo by ale jednodussi skocit si pro
dobrou kavu rad¢ji do kavarny na rohu ces-
tou do prace? Jisté¢, mnoho z nas to tak déla.
Zaplatime sice 30 korun, ale stoji nam to za
to. Pripravu kdvy mame bez préce a na profe-
sionalni arovni.

Tim ale cesta kavy nekon¢i. Mnozi si tuka-
li na &elo, kdyz do Cech dorazily zahraniéni

retézce, které nabidly kavu za dvojnasobek
avice. Za kavu z automatu byste skoro stov-
ku nikdy nedali. Ale predstavte si luxusni ka-
varnu, kde na vas dycha klid a pohoda. Kavu
vam naserviruji presné tak, jak to mate radi.
Miuzete zde stravit celé dopoledne s knihou
nebo pocitacem v pohodlnych kiesilkach.
Tady uz nejde o kavu, ale o zazitek, ktery je

s ni spojeny.

Samoziejmé, Ze ne v§echny sluzby posky-
tuji zazitky. Lze dokonce tvrdit, Ze vétSina
sluzeb je poskytovana v ramci tzv. béZné eko-
nomiky v kazdodennim Zivot¢ lidi. To je dii-
leZité i pro samotnou podobu sluzby, proto-
Ze ta by méla vychazet ze znalosti jeji ulohy
v zivoté zakaznikd a zbytecné jim ho v mno-
ha ptipadech nekomplikovat dirazem na
zazitek. V tomto kontextu se obc¢as hovori
o tichém ¢i neviditelném designu sluzby ¢i
produktu.

Pocatek véku zakaznikl

Ale budme konkrétnéjsi a podivejme se na
to, co se aktudlné na trzich déje. Trendd je
hned nékolik, ale vyrazné z nich vy¢niva ze-

jména jeden: vzestup moci zakaznikd, ¢i jak
rika vyzkumna agentura Forrester — pocatek
Veéku zdkaznikd. At uZ se to projevuje klesaji-
ciloajalitou vii¢i znackam, vyssi informova-
nosti diky internetu, vét§im individualismem
v zivoté i praci, touhou po vyjime¢nych a au-
tentickych zazitcich, nebo nartistem nabid-
ky sluzeb i zbozi, ustredni roli hraje jedinec
ajeho potieby.

Klesajici loajalita je dnes obvykle zakli-
nadlo. Ale néco na tom bude. Poradenska



spole¢nost Deloitte kazdoro¢né méii zakaz-
nickou loajalitu ¢ili pevnost vztahu, ktery
maji zakaznici ke znackam, a vysledky ne-
jsou potesujici. Nejvetsi nestalosti celosvé-
tove Celi letecti prepravci, hotely a nakupni
centra, tedy klicova odvétvi sluzeb. Nejméné
loajalni nejsou prekvapiveé nejmladsi zakaz-
nické segmenty, u kterych by se prelétavost
dala ocekavat, ale lidé kolem tficitky. Nej-
vice loajalnimi ke znac¢kam jsou lidé kolem
Sedesatky.

Mnoho lidi si mysli,

Ze zakaznici jsou jako
autobusy, které prijizdéji
pravidelné a casto. To je
ale velky omyl.

Nelichotivych ¢isel je cela fada. Podle pra-
zkumu Bain & Co z roku 2005 si 80 % firem
mysli, Ze dé¢laji Spickové sluzby. Totéz si ale
podle stejného prizkumu mysli pouze 8 % je-
jich zakaznikei. Ani Cesko neni pro znacku
rdjem na zemi. Kviili nespokojenym zakazni-
kdm firmy ztraceji skoro dvacet miliard ko-
run trzeb ro¢neg.

Nejvétsim ztratam ze Spatnych sluzeb
v Cesku ¢eli kromé spotiebniho zbozi také fi-
nan¢ni sektor, telefonni operatofi a posky-
tovatelé internetu. Pfes 50 % lidi ukoncuje
kazdoro¢né vztah s néjakou znackou kvtli
nedostatecnym sluzbam.

Dals$im vyraznym projevem naristu moci
klientt je bezesporu snizeni informacniho
deficitu, ktery diive zakaznici viici firmam
méli. Internet dal klientiim do rukou podob-
ny megafon, ktery firmy dosud pouzivaly pro
jednosmérné informovani zakaznikl o tom,
co povazovaly za dilezité.

Zékaznici jsou s pomoci internetu schop-
ni zjistit fadu informaci o kvalité vasich slu-
Zeb. Internetové vyhledavani se stalo béznou
soucasti nakupu. Zakaznici pti vybéru draz-
$iho zbozi stravi i nékolik tydnii srovnavanim
parametr(, cen a poskytovateld.

Aktudlni studie ukazuji, Ze se na inter-
net pro radu obraceji nejen pii porovnava-
ni zbozi, ale zejména pii hledani dovolenych,
ubytovani, bankovnich a telefonnich slu-
Zeb. Pro zékazniky je také mnohem jedno-
dussi podélit se s ostatnimi o své dojmy a z4-
zitky ze sluzby. Tento fenomén popsal Pete
Blackshaw v knize trefné nazvané Spokoje-
ny zékaznik to fekne tfem znamym, nespo-
kojeny trem tisicim. Hovoii v ni o vzestupu

zakaznickych médii a viibec o aktivizaci za-
kaznikd. Pripomina také jednu ddlezitou
véc: ,V dneSnim on-line svété jsou zakaznic-
k& média tim jedinym spolehlivym ukazate-
lem daveéryhodnosti, kterou firma u zakazni-
ki ma.“ Je zkratka mnohem snazsi zjistit, co
si zakaznici o vaSich sluzbach skute¢né mys-
li. A pfitom to firmy z velké ¢asti ignoruji. Té-
mér 80 % zakaznikl nedostava zadné reakce
od firmy ani poté, co si na nizkou kvalitu slu-
Zeb posteZuji ostatnim on-line. A to neni zda-
leka vechno.

Na strané zakaznika se zvySuje informo-
vanost, na strané vyrobcti a prodejcti roste
konkurence. Zacinaji se objevovat srovnava-
e sluzeb. Ani nehmatatelna podstata sluzeb
nezabrani jejich porovnavani. Zakaznici pro-
sté vraci uder.

Znacky s internetem rostou
Doned4vna znacky hovotily ke svym zakaz-
nikdim zejména pres noviny, televizi, osobné
pres obchodni zastupce a pres tisténé kata-
logy. To bylo vse. Udrzovat spravné poskyto-
vani sluzby nepiedstavovalo velky problém
a firmy védely, jak na to. Byly rozdélené na
produktové a marketingové tymy, mély pev-
n¢ dané procesy pro uvadeéni novych sluzeb
na trh atd.

Pak priSel internet a vSechno zménil.
Znacky se s jeho prichodem rozrostly do ne-
vidané §ite. Vznikla fada novych komuni-
ka¢nich a prodejnich kanald, které dosud
neexistovaly. E-mail, blogy, socialni sit&, mo-
bilni aplikace, e-shopy, diskusni féra a mno-
ho dal8ich nastroji narusilo ustaleny svét po-
skytovani sluzeb.

Pritom je to pouhych nékolik let, kdy tato
revoluce zacala. Google spattfil svétlo svéta
vroce 1998, Facebook se pridal v roce 2004,
priblizné ve stejnou dobu zacina raketovy
narist blogti. Na trhu se objevuji stale nové
a nové komunikacni kanaly, jako je Insta-
gram, Pinterest a mnoho dalsich.

Mizete podotknout, zZe dileZitost on-line
vyskytu vasi znacky by se neméla precenovat.
Mate pravdu, digitalnich domorodcd, tedy
lidi Zijicich prevazné on-line, je pouhy zlo-
mek. Ostatni pouZivaji internet zejména jako
nastroj, ktery jim usnadnuje Zivot. Trend
smérem k vetsi digitalizaci Zivotd je ovSem
nezadrzitelny.

Pocet uzivateld internetu v Cesku se za
poslednich n¢kolik let zdvojnasobil a dvé tie-
tiny z nich jsou na internetu né€kolikrat den-
né. Primérny Cech stravi na internetu 23 ho-
din tydné. Nezapominejme také na to, Ze lidé
aktivni na internetu ovlivituji nazory téch
mimo néj.

Takze si to shriime: Délame sluzby v dobé,
kdy ma nase znacka desitky moznych kanald,
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Pokud to nezménite
vy, udélaji to

vasi zakaznici

V roce 2011 rozhodl soud v Némec-

ku o tom, Ze poplatek za vedeni Gvéro-
vého Uctu je neopravnény. Jakou sluz-
bu klientovi banka za uvedenou cenu
vlastné poskytuje? Zadnou, Gvérovy
Ucet slouZzi jen bance, ne klientovi.

Pravnik Petr Némec, inspirovan
Ondrejem Hrudou z Nejvy3siho sou-
du, ktery o tomto sporu publikoval ¢la-
nek, napsal v €ervnu 2012 pfispévek
na svij blog a vyzval svou banku k vra-
ceni poplatkd. Banka zadost zamit-
la, a tak se obrétil na soud. Brzy se pfi-
padu chytla média i dalsi klienti, coz
Petra Némce povzbudilo v dalsi akti-
vité. Spustil stranky www.jdeto.de, na
kterych zdarma zpfistupnil vzorovou
vyzvu bankdm pro ostatni. ,,Banka ze
sporu nakonec vycouvala, vie mi uhra-
dila a poplatek mi prestala G¢tovat. Asi
v domnéni, Ze tim ten rozruch okolo
utichne. Ale zmylili se."

Diky vytrvalosti médii se o pFipa-
du neprestalo mluvit a na své banky se
zacaly obracet dalsi stovky spotrebite-
Ld. Na podzim 2012 vstoupila na scénu
nejvétsi ¢eska spotrebitelska organi-
zace TEST. V otevieném dopise vyzva-
la zminénou banku, aby poplatky zru-
Sila a nadale je nevybirala. Spor sice
neni u konce, nicméné boj za zruse-
ni jednoho hloupého bankovniho po-
platku ma naslapnuto k Gspésnému fi-
nisi. A miZou za to dva panové z masa
a kosti: Ondrej Hruda, ktery na pripad
upozornil, a Petr Némec, ktery se pus-
til do boje.

skrz néz komunikuje se zdkazniky. Zaro-
ven disponujeme podobnymi zdroji jako dri-
ve, jen zZ nich musime pokryt provoz a rozvoj
sluzeb na vice frontach. Zakaznici jsou vyba-
veni pokroc¢ilymi néstroji pro srovnani nabi-
dek, cen a pro rychlé predavani zpétné vazby
mnoha dal$im, u nichz mohou ovlivnit roz-
hodnuti k ndkupu. Pozaduji vyssi kvalitu, ale
jsou nestali a ¢im dal méné loajalni.

Jak v takové situaci délat skvélé sluz-
by? Miuzete zacit tim, Ze si zakoupite knizku
Skvélé sluzby. ©
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Blizkost — chce, abyste
J1 byl nablizku

Neni nahoda, Ze hned na prvnich strankach Bible v popisu prvniho manzelstvi
v déjinach lidstva je uvedena Ziva definice vyznamu blizkosti. ,Proto opusti
muz svého otce i matku a prilne ke své Zené a stanou se jednim télem"

(Genesis 2,24).

Z knihy Emersona Eggerichse Laska a tcta. Vydal Navrat domu.

dyz Bible hovoti o ,,pfilnuti®, v heb-
I( rejstiné toto slovo znamena Ipét, dr-

Zet se nebo zlstavat blizko. Dva jsou
spojeni tvari v tvar, stavaji se jednim télem.
Vite, Ze v celém BoZim stvoreni navazuji
sexudlni blizkost ¢elem k sobé jenom lidé?
Prilnuti se v§ak netyka jen sexudlni oblas-
ti. VaSe manzelka pociti vasi lasku, kdyz
k ni pristoupite a svym pohledem, dotykem
nebo usmévem ji date najevo, Ze ji chcete
byt nablizku.

V 5. knize MojZiSové nachazime o blizkos-
ti muze a Zeny jesté vic. ,,Kdyz se muz prave
ozenil, nebude vychazet do boje a nebude mu
ukladan zadny tkol. Po jeden rok bude uvol-
nén pro svij diim, aby se radoval se svou Ze-
nou, kterou si vzal“ (Deuteronomium 24,5).
Je to fascinujici text, protoZe ukazuje, jak
dobre Izraelci rozuméli manzelstvi. Pro¢ cely
prvni rok?

V typickém manzelském
vztahu tihne Zena

ke kontaktu, zatimco
muz smeruje spise

k nezavislosti.

VeEdeéli, Ze prvni rok manzelstvi je zaklad-
ni. Je dtlezité udat ton blizkosti ve vztahu,
nez budou muset fesit i jiné problémy a nez
manzelQv ¢as a pfitomnost za¢nou vyZadovat
vSechny mozné ukoly v Zivoté.

Prvnich par vtefin udava tén
Stravit cely prvni rok spolu a nikdy se
od sebe neodloucit neni pro manzelstvi

v soucasné dob¢ proveditelné, ale i tak ma-
Zete kazdy den udat pozitivni ton. Kdyz se
po vzajemném odlouceni vratite domd, prv-
ni okamziky, kdy jste zase spolu, udaji ton
zbytku vecera. V dnes$ni kulture ekonomic-
ka situace Casto vyzaduje, aby oba manze-
1¢ chodili do prace. Vase zZena mize piijit
domt az po vas, ale zakladni dynamika bliz-
kosti plati i tak.

Pamatujte, Ze vase Zena pottebuje byt
s vami ve spojeni. Chce kontakt tvari v tvar.
Oba mate za sebou dlouhy a mozna naro¢ny
den. Pokud byste se nejradgji ze vSeho sva-
lil na pohovku a pustil si televizi, nez vam
manzelka ptipravi dobrou veceri, miiZete to
p€kné pokazit. Z takto nezucastnéného cho-
vani vaSe Zena lasku nevyciti. Lasku pociti
tehdy, jestlize ptijdete do kuchyné a poma-
Zete ji ptipravit veceti (i kdyby $lo jen o pro-
stieni stolu) nebo kdybyste nahodou zacal



s pripravou vecere, jesté nez prijde domu (to
je népad).

Jesté dalsi moZnost je sednout si k ni a po-
vidat si s nf, zatimco bude pripravovat jidlo.
Vypréavejte ji o tom, jak jste se cely den mél,
aurcité se nezapomeiite zeptat, jak se méla
ona. Mozna bude mit spoustu prace s dét-
mi nebo jinymi povinnostmi, ale ujistuji vas,
Ze vam bude naslouchat. Podvédomé vyhliZi,
zda s ni touzite chvili ,,prodlit“, abyste zjistil,
kde se nachazi jeji srdce. KdyzZ vyciti, Ze s ni
opravdu chcete byt ve spojeni, mize to pro
ni znamenat vic nez hodinovy rozhovor. Cas
straveny tvari v tvar pro vasi manzelku pred-
stavuje ¢as v divérné blizkosti od srdce k srd-
ci. (To plati obzvlasté tehdy, kdyz ji néco tizi,
a moudry manzel se snazi v§imat si znamek,
které tomu nasvédcuji.)

Kdyz si muz upravi své slune¢ni bryle,
pochopi, Ze jeho Zena ma potrebu citit bliz-
kost a byt ve spojent tvari v tvar, jakou on
nemad. Vezmeéte si kavarny rozeseté po celé
zemi, kde lidé po malych douskach popijeji
a vychutnavaji si kapuc¢ino nebo silnou kavu
s mlékem. V fade z nich jsou kulaté stolecky
s dvéma Zidlemi naproti sobé&. Obvykle u nich
sedi dva lidé, naklonéni dopredu, s rukou
pod bradou, a povidaji si. Jsou to muzi, nebo
7eny? Zpravidla Zeny. Zeny maji v oblibé& ku-
laté stolky, kde nikdo nesedi v ¢ele ve vid¢i
pozici. Rady se divaji z o¢i do o¢i a navazuji
spojeni na osobni roving.

Tuto schopnost navazat spojeni Zeny hle-
daji v kazdém vztahu, obzvlasté v manzelstvi.
Kdyz si vas brala, myslela si, Ze budete jako
jeji nejlepsi kamaradka — Ze s ni budete ob-
razné ,,sedét u kulatého stolecku®, divat se
jido oci a povidat si s ni. To se vSak pravdé-
podobné¢ nestalo. U mnoha muzi se to stane
ziidkakdy, pokud viibec nékdy.

Kontakt, nebo nezavislost?

Nez se zacnete trapit vycitkami svédomi,
uvédomte si, Zze Zddny muz nedokaze uspo-
kojit vSechny citové potreby Zeny. Zaroven se
snad muzZete zacit snazit naplnovat nékteré
manzel€iny potreby tak, Ze si odreknete tie-
ba svoje noviny nebo sportovni zpravodajstvi
v televizi. MUZete pochopit, o co ji jde, kdyz
se k vdm snaZzi pribliZit, coz je pro ni normal-
ni. Proto za vami vecer v§ude chodi (nebo

v zacatcich manzelstvi vSude chodila). Uka-
zuje vam tak, Ze vas ma rada.

V typickém manzelském vztahu tihne
Zena ke kontaktu, zatimco muZ smetuje spi-
Se k nezavislosti. KdyzZ se stanete pfili§ ne-
zavislym (obzvlasté kdyz zalezete do ulity),
manzelka neciti vasi blizkost a ma pocit, ze
jinemilujete. Kdyz vdm nedopiavé prostor,
jaky potrebujete, zacnete mit pocit, Ze se vam
do vseho snazi plést a ze si vas nevazi. @
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Toxiny a ADHD

Hyperkineticka porucha s poruchou pozornosti
(ADHD) je jednim z nejvétsich problémU soucasné
zapadni spolecnosti. Odhaduje se, Ze ji trpi az 6 %
déti ve Spojenych statech a stézi existuje nekdo,

kdo by se s ni nesetkal.

Z knihy Neila Nedleyho The Lost Art of Thinking. K vydani pfipravuje Advent-Orion.

stvi mytd, jeZ ji obklopuji. Lidé bez od-

borného vzdélani snadno oznaci dité
jako hyperaktivni, pfi¢emz hyperaktivi-
ta nemusi byt souc¢asti ADHD. Diagnosti-
ka této poruchy stoji na dvou principech.
Dit¢ s ADHD trpi trvalou nesoustfedénosti
a snadno se rozptyli, sou¢asné se chova vel-
mi emocionalné a impulzivné. Méné nez po-
lovina déti s poruchou ADHD se projevuje

] ednim z problémi této poruchy je mnoz-

hyperaktivnim chovanim a trvalym neklidem.

ADHD je vaznéjsi problém, nez pouhé
zlobeni. Porucha ovliviiuje v§echny aspekty
Zivota ditéte. Zasahuje jeho domaci chova-
ni, Skolu i zabavu s prateli. Dokaze velmi ne-
blaze a dlouhodob¢ ovlivnit §kolni prospéch,
pracovni tspéch i socidlni a emocionalni vy-
voj. Statistiky ukazuji, Ze jedna tfetina déti
trpici poruchou pozornosti musi opakovat
nejméné jeden ro¢nik, byt jejich intelektualni
schopnosti jsou jinak na odpovidajici vysi.

Problém s ADHD se ov§em netyka pou-
ze déti. Zivot dospélych s touto poruchou je
také velmi slozity a ovliviiuje celé rodiny, Sirsi
komunity a nekonec i cely narod. V¢asna dia-
gnoza a spravna lécba jsou zasadné dilezité.

Potraviny a dopliky vyvolavajici
priznaky ADHD
Tradi¢ni metoda zjistovani potravinovych
alergii a intoleranci se provadi tzv. elimina¢ni
metodou. Zacnete tim, Ze drasticky omezite
druhy konzumovanych potravin. Rozhodnu-
ti, jaké potraviny vyloucit jako prvni, nech-
te na oSeti‘ujicim lékari ¢i dietologovi. Jidla,
jez mohou zhorSovat ptiznaky ADHD, jsou
tradi¢né€ ta, jeZ obsahuji uméla barviva, do-
chucovadla a konzervanty. Mezi potraviny na
Cerné listiné patii mlécné vyrobky, kukuftice,
citrusy, cokolada a pSenice.

Tyto potraviny by mély byt tipln€ odstra-
nény — s tim, Ze nesméji byt ani soucasti

jinych jidel (véetné napt. 1ékd nebo zub-

ni pasty). Pokud pacientiv stav pfi omeze-
né strave jevi zndmky zlepSeni, za¢neme po-
stupné pridavat vyloucené potraviny (jednu
po druhé) béhem periody tii tydnt. Jakmi-
le dojde ke zhor$eni symptomd,

stava se dané potravi-

na potencialnim
spolupachate-
lem na vzni-

ku ADHD
amusi-

me se ji

zba-

vit na- (
trva- -
lo. Po
néko-
lika ‘
mési-

cichje
organis-

mus scho-
pen nékteré

z téchto potra-
vin stravit bez re-

akce, pokud se jedna

o nepravidelnou konzumaci.

Pred deseti lety byl tento pristup ve Velké
Britanii aplikovan na skupiny 78 hyperaktiv-
nich déti. Eliminacni dieta zlepSila zdravotni
stav 59 z nich. U devatenActi byli vyzkumni-
ci schopni identifikovat §kodlivou potravinu,
jez zptsobovala problémy v chovani.

Ve Velké Britanii byl proveden vyzkum
1 800 triletych déti. Mezi nezadouci sloz-
ky stravy védci museli zaradit uméla barvi-
va a také konzervant benzoat sodny. VSechny
tyto slouceniny zptisobovaly u déti problé-
mové chovani, a to bez ohledu na to, zda
byla u nich diagnostikovana porucha ADHD
nebo ne. @
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Oslavte svoji svobodul!

Kdybyste navstivili nadherny ostrov Curacao, na jedné z plazi byste uvidéli

napadny monument.

Z knihy Johna, Milie a Wese Youngbergovych Vyhraj Zivot: BéZ vpred! Vydal Advent-Orion.

obrazuje dva otroky. Muz a Zena jsou
Z spole¢n¢ spoutani retézem. Ale mezi

nimi, s kladivem zvednutym nad majz-
likem, stoji tfeti muz, ktery lame jejich re-
téz. Je to chvile osvobozeni z otroctvi. Retéz
je pretrZen!

Konec valky
V roce 1944 byl nadporucik Hiroo Onoda ve-
litelem japonské armady. Byl poslan na ost-
rov Lubang na Filipinach s ptikazem udrzet
ostrov, v zadném pripadé€ se nevzdavat, nebo
spachat sebevrazdu. Bylo mu feceno: ,,At se
stane cokoliv, pfijdeme pro vas.“

Jeho oddil se zmens3il na pouhé Cty-
ti bojovniky. Dochazely jim zasoby jidla.
Jedli jen trochu ryze, kokosové ofechy, di-
voké plody a také korinky, brouky a maso
zvirat, které ulovili. V fijnu 1945 Onoda
poprvé uvidél letak, na némz cetl: ,Valka
skoncila 18. srpna. Sestupte z hor!“ Na-
sledujici listek obsahoval rozkaz genera-
la Yamashity z 14. armady ke kapitula-
ci. Onoda peclive prozkoumal kazdé slovo
a dospél k zavéru, Ze letak musi byt ame-
ricka mystifikace.

V tijnu 1972 byl

Onoda si uziva svého nového Zivota a bydli
¢astecné v Brazilii, kde si koupil ranc¢. Tricet
let Zil na hranici holého preziti, jedl brouky,
kotinky, divoka zvirata a divoké plody, nez se
mohl vratit ke své roding.

V tomto pribe¢hu miiZeme najit zajimavou
myslenku: ti, ktefi Ziji spoutani svymi zvy-
ky, Spatnymi volbami a zavislostmi, mohou
Zit svobodné, pokud svou svobodu akceptuji.
Jejich osvobozujici rozkazy byly podepsany
pred dvéma tisici lety.

Zazrak naseho mozku

Lidsky mozek je tim nejuZasnéj$im mistrov-

skym dilem, které si jen lze predstavit. Je to

zazrak sestavajici z vice nez bilionu nervo-

vych bunék zvanych neurony a vice nez trilio-

nu spojeni zvanych synapse. Nékteti védci jej

nazyvaji nejkomplexné&j$im objektem ve zna-

mém vesmiru.

Bth ndm dal mozek k mysleni a praci.

Ridici centrum tohoto zazraku je uloZeno

v ¢elnim laloku. To je oblast vybéru, rozho-

dovaci centrum mozku. PolozZte ruce na celo

nad oboc¢im. Toto je vaSe posvatné misto,
které ridi vaSe mys-
lenky a ¢ini moralni,

zabit Onoddv po-
sledni zbyvajici spo-
le¢nik. Za ta 1éta
byly pro n€¢j v dzun-
gli ponechany no-
viny, letadla sha-
zovala dopisy od
jeho rodiny a repro-
duktory vytvavaly

Zavislost je pretrvavajici
nutkavé chovani, které je
Skodlivé nebo destruktiv-
ni a je charakterizovano
neschopnosti jej prerusit.

eticka rozhodnuti.
Je to misto, kde se
rozhodujeme mezi
dobrem a zlem —
a kde se mizeme
rozhodovat mezi
lep$im a nejlepsim.
Proto satan sta-
le zkousi zamlzit

nad horami zpra-
vy od pribuznych,
ale Onoda nemohl uvétit tomu, Ze je svo-
bodny. Nakonec prijel z Japonska jeho by-
valy velitel, major Taniguchi. Nasel Ono-
du v horach a osobné mu precetl rozkazy
oznamujici, Ze veSkeré bojové operace jsou
zastaveny.

Po tficeti letech skryvani na ostrové Lu-
bang byl nadporucik Onoda volny. Vratil
se do Japonska, kde byl uvitan jako hrdina.

azmast tuto cast

mozku. Celni la-
lok je sidlo védomi, nasi schopnosti myslet
arozhodovat se. Zde sidli nase vile. Urcu-
je nasi osobnost a charakter. Vas ¢elni la-
lok potiebuje dobrou spiritualni i fyzickou
ochranu. OdliSuje vas od zbytku zvirect rise.
VSechna vase rozhodnuti, velka ¢i mala, jsou
filtrovana v této oblasti. Zde lezi vaSe oprav-
dové ja. Je to misto, kde se z vasich myslenek
stavaji ¢iny, z vasich ¢indi zvyky a z vaSich

zvykl osud. Chrarite svij ¢elni lalok pred
vnitinimi a vnéj§imi Skodlivymi vlivy, abyste
jej udrzovali v té nejlepsi forme.

Dr. Daniel Amen vySettil vice nez tricet ti-
sic SPECT snimkt mozku. Tento druh snim-
ki je mapou elektrické aktivity a krevniho

pratoku v rdznych ¢astech mozku. Dr. Amen
je vtomto oboru svétovou kapacitou. Ve
svych publikacich popisuje zdravy mozek
bez zavislosti — aktivni, hladky a symetric-
ky. SPECT snimky mozku graficky zobrazu-
ji charakteristické abnormality v mozkové
aktivité zptisobené riiznymi druhy navyko-
vych latek.

Jak se mohou stat zavislosti tak silné, ze
lidé radé&ji voli zavislost nez zajem o ty, které
ve svém Zivot€ nejvice miluji?



Definice zavislosti

Zavislost vznika ze Spatnych navyka. Maze
mit mnoho forem, od zneuzivani alkoho-

lu a tabaku po chovani jako workoholismus,
nutkavé sledovani televize ¢i surfovani po in-
ternetu. Jedna definice zavislého mozku rika,
Ze je to ,pretrvavajici nutkavé chovani, kte-
ré je Skodlivé nebo destruktivni a je charak-
terizovano neschopnosti jej prerusit®. Jina
definice popisuje zavislost jako ,,setrvalé po-
kracovani v sebe destruktivnim chovéni na-
vzdory neptiznivym nésledkim®. V mozku
pfi ni dojde k velkym zménam, takze i kdyz
toto chovani zplisobuje destrukci, postizena
osoba v ném pokracuje.

Pokus o naplnéni prazdnoty
v nasich zivotech

Uzivani drog vedouci k zavislosti je obvyk-
le nahrazkou za néco, co v Zivoté chybi. Pro¢

teditel spole¢nosti pracuje v kancelari dlou-
ho do noci? Pro¢ matka dé¢la takika nemoz-
né a zkousi se stat ,,super matkou“? Pro¢ al-
koholik saha po dalsi skleni¢ce? Pro¢ obézni
lidé porad jedi sladké a pribiraji dalsi kila?
Pro¢ kuradk marihuany kouti dalsi a dalsi
jointy? MiZe pro tento druh chovani existo-
vat néjaky obecny didvod?

Socialni védec David Sedlacek tvrdi, ze
vSechny tyto projevy jsou symptomy muzi
i zen pokousejicich se dosahnout nalezeni

Boha. Doufaji snad, zZe tim naplni prazdnotu
ve svych Zivotech? Hledaji prijeti nebo emo¢-
ni pohodu? Nebo byli v nékterych pripadech
opakované odmitnuti a zkouseji otupit bo-
lest? Nekteri mohou zadit s uzivanim navyko-
vych latek proto, aby zlepsili kratkodoby vy-
kon, ale ve vysledku mu obétuji dlouhodobou
vykonnost. Mohou mezi nimi byt ti, kdo si
neuvédomuji Skodlivost drog, jako je alkohol,
cigarety ¢i kofein.

Zavislost miize mit nejen podobu drog,
ale také jidla, gamblerstvi, nakupovani, wor-
koholismu, sexu, televize anebo jakékoli
dalsi aktivity, ktera se stane neptimérenou,
destruktivni nebo nutkavou. Dalsi zavis-
1é chovani zahrnuje pornografii a videohry.
Opravdovy Zivot znamena neuzivat nic, co
je Skodlivé, a uvazlivé zachazet s tim, co je
zdravé.

Je zde nadéje pro ty, kdo bojuji
se zavislosti
Je zde nadéje; osvobozeni ze zavislosti je
mozné. Fakt, Ze vasi rodice ¢i prarodice byli
zavisli, neznamena, ze se také stanete zavis-
lymi. Mozna jste byli opusténi ¢i odmitnu-
ti svou matkou ¢i otcem nebo mate slabé se-
bepojeti ¢i jste snad byli sexudlné, fyzicky
nebo emocionalné zneuziti, mizete si vSak
zvolit svobodu. Bih vam pomuze, abyste zili
svobodné.

Zéavislost je otroctvi, ale moc a laska Bozi
jsou silnéjsi neZ jakykoli zvyk, ktery nas
muZe svazovat.

Ci mozek chcete?

S pomoci SPECT snimkd popisuje dr. Da-
niel Amen U¢inky metamfetaminu, alkoho-
lu, marihuany, kokainu, inhalantd a kouteni
na mozek. Heroinovy mozek ukazuje masiv-
ni oblasti sniZené aktivity. Kokainovy mozek
ma mnoho malych dér napii¢ mozkovou k-
rou. Alkoholicky mozek vypada scvrkle. Ma-
riuanovy mozek vypada, jako by nékteré jeho
oblasti byly vyzrané. Zdravy mozek je hladky,
symetricky a plny.

Na jednom seminafi o zdravém Zivotnim
stylu byl pritomen ¢lovék zavisly na heroi-
nu. Kdyz uvidél v PowerPointu sken hero-
inového mozku, zvolal nahlas: ,,Ach, po-
mozte mi!“ Odmlcel se a premyslel o vlivu
svého zvyku na jeho vlastni a jediny mozek.
Nase zvyky jsou opravdu nahrany v nasem
mozku.

Slavny psycholog William James to po-
pisuje nasledovné: ,,Mohou byt mladi, ale
v§imnéte si, jak brzy se stanou pouhym ra-
neckem zvykl. Mohli by vénovat vétsi po-
zornost svému jednani, jenZe jsou v nepfiro-
zeném stavu. Spradame si svij vlastni osud,
dobry nebo zly, a nelze to vratit zpét. Kazdy
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sebemensi tah ctnosti ¢i nefesti zanecha-

va §ram, ktery neni nikdy dost maly. MoZna
nékdy své prohfesky omlouvame slovy ,To-
hle se nepocita!° Mozna Ze my to nepocitdme

ZNAKY ZAVISLEHO

MOZKU

Rozpoznavam na sobé nékteré
z téchto znakd?

» traveni spousty ¢asu u néjaké
¢innosti,

> uZivani néceho vice, nez bych
chtél,

> opakovany neudspéch pfi pokusech
tuto ¢innost omezit,

> lhani, vtiravost, skryvani,

» neschopnost mit radost z dalSich
potésent,

» posedlost, pldnovani a hromadéni,
> deprese, Uzkost,

» zhorSovani v praci, ve skole,
v rodinném Zivoté,

> vzdavani se uZitecnych aktivit,

> abstinencni pfiznaky pfi preruseni.

alaskava nebesa to také nemuseji pocitat,
nicméné se to stejné nékde projevi. Hluboko
v nervovych buiikach a vldknech to molekuly
pocitaji, registruji a uchovavaji, aby to v pra-
vy ¢as pouzily proti nam, az prijde pristi chvi-
le pokuseni.“

Ktery mozek chcete? Je to vase
volba!

Adam a Eva méli v rajské zahrad€ moZnost
vybé&ru. My mame na vybér nyni. Satan chce,
aby naSe mozky byly zakalené a zmatené.
Kdy?z je schopen ovliviiovat nase volby, pro-
toze nas mozek je zavisly, ¢elni lalok je sla-
by a my nejsme ve stavu délat racionalni roz-
hodnuti, vyhrava valku. Bth je ale mocné&jsi
nez satan. Nabizi silu k pozitivnimu rozhod-
nuti. Pokud kazdy den hleddme jeho silu, po-
mize nam k tomu, abychom méli zdravou,
¢istou mysl a mohli diky tomu pfijimat zdra-
va rozhodnuti. @
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Potrebuji byt dulezity

Déti ve svych mnohdy nevédomych strategiich hledaji zpUsob, jak naleZet. Jak
nékam patfit. Jak si zajistit misto ve skupiné nebo u druhych lidi.

Z knihy Mileny Mikulkové Hlavu vzhiru, rodice. Vydalo nakladatelstvi Grada.

ti. Byt dlilezity. Mit hodnotu. Mit jistotu, Ze pro
konkrétniho ¢lovéka néco znamenam. Zejména
pro mamu a pro tatu. Pro sourozence, babicku a dé-
decka. Pozdé&ji pro spoluzaky. Pro kamarady. Pro
partnera, pritele ¢i pritelkyni. Chceme a potie-
bujeme zaZivat pocit ndleZeni. Prece jenom
jsme lidé a jinak to neumime.
Ve své poradenské praxi se setkavam
s lidmi. Dospélymi i détmi. Lidmi, ktefi
prozili hlubokou Zivotni ztratu. Zpravidla
nejde o ztratu majetku. To je neprijemné,
ale da se to prezit. To, co boli daleko vic,
je ztrata mista v zivoté jiného ¢loveka.
Zeny, muzi i déti, ktefi se pro dilezi-
té lidi svého Zivota stali bezcennymi.
Byli zbaveni dulezitosti, byli oloupeni
o vlastni hodnotu. Ten nejdulezitéjsi
¢lovek na svéte si vybral misto nich
néco nebo nékoho jiného. Upred-
nostnil druhé lidi, protoze potiebu-
ji pomoc a nelze je odmitnout (Ze by

vvvvvv

P otfebuji mit naplnénou potiebu vlastni dilezitos-

¢e, milenec, milenka nebo kamaradi
maji v jeho Zivote vice mista nez ti,
ktefi k nému patfi. Jindy viibec ne-
musi jit o lidi. Mnohdy zarlime na
praci, na zameéstnani, na konicky.
Dokonce stejné pocity ztraty daleZi-
tosti zazivame, kdyz nas nékdo vymeé-
ni za alkohol, hraci automaty, drogy.
Kdyz déti z néjakého divodu prijdou
0 své vysostné postaveni u svych vlast-
nich rodic¢t, jednoho nebo obou.
Jsme vybaveni touhou po hodnoté.
Po dulezitosti. Potfebujeme nalezet.
Potfebujeme mit potvrzovanou
dulezitost prostiednictvim
vénovaného ¢asu a sou-
stiedéné pozornos-
ti. Potfebujeme, aby
s nami ten druhy
v Zivoté pocital,
a navic, aby byl
rad, Ze jsme to
prave my, kdo
k nému patfi.

Casto, mozn4 az prili§ ¢asto, se setké-
vam s détmi, které nenasly nebo ztratily své
misto ve skupiné. Zpravidla se jedna o ko-
lektiv tiidy, kde déti travi podstatnou ¢ast
svého Zivota. Se stejnymi lidmi. Kazdy den.
Potrebuji a chtéji, aby byly potvrzeny. Aby se
s nimi pocitalo. Nejlépe v dobrém. Aby véde-
ly, Ze maji svou hodnotu a okoli jim to dava-
lo najevo.

Obcas na verejnost prosaknou zpravy, ze
nekteré déti ztratu mista mezi svymi spoluza-
ky nevydrzi. Radé&ji skon¢i zivot, nez aby za-
zivaly trvalé znehodnocovani. Neumi zit bez
hodnoty. Nechtéji byt mimo. Nezvladaji uto-
ky na vlastni (ne)dutlezitost. Neunesou per-
manentni odmitani a vy¢lenovani. To neni
legrace, i kdyZ se mnozi aktéri u toho bavi.
Kdyz mi nékteré dité fekne, Ze uZ si zvyk-
lo, Ze ho neberou, je to pro mne $patna zpra-
va. Signal zapouzdieného zranéni. Smireni
se s vlastni nehodnotou. Pfepnuti do rezimu
preziti.

Jak miZeme potvrzovat hodnotu
ditéte?

Rodice poskytuji ditéti vS§im, co délaji, jak
premysli, jak mluvi, obraz o jeho hodnoté.
Dokonce i to, jaké je jejich partnerstvi, je pro
dité signalem, zda je pro rodice hodnotou,
nebo spise ne.

Z mého pohledu si jako lidé dne$ni doby
dluzime vzajemné potvrzovani hodnoty. Pro-
sté jenom proto, Ze jsme lidé. Nezavisle na
uspéchu, na moci. At chceme nebo ne, do me-
zilidskych vztaht se dostalo méritko uzitec-
nosti. Jak moc je pro mne ten druhy duleZity,
méfime podle toho, jaky z ného mame uZitek.
Nemust to byt zrovna finanéni profit, ale stin
jeho slavy ¢i uspésnosti také neni k zahozeni.
A co teprve jeho kontakty aimage! Obavam
se, ze déti az prilis vérné kopiruji nastaveny Zi-
votni styl ve svété dospélych.

Vychazet s druhymi dobre, téSit se z je-
jich blizkosti, umét jim naslouchat a nechat
se jimi obohatit, je cesta, kterou nasim détem
potiebujeme znovu ukazat. A ony potiebuji
vidét, Ze to funguje. Ze lidé maji hodnotu, uz



tim, Ze jsou. Déti skrze nas potiebuji poznat
a zazit, Ze Ucta je princip, a ne zasluha.

Jaké chovani prozradi ztratu
duileZitosti?
Potreby jsou siln€jsi nez chténi. Nenaplné-
na potieba dulezitosti zpravidla vyprovokuje
k masivni ¢innosti. Sméfuje k ochrané vlast-
ni osobnosti. Mocnym nastrojem, ktery od-
razi ztratu, pocit zmarené hodnoty, je msta.
Zranéni, které tuto ztratu doprovazi, boli.
A tato bolest ma nicivou silu. Bud se ventilu-
je smérem ven, viéi druhym lidem, vécem,
pravidlim a fadu. Dité (ale i dospély) nici
véci nebo ubliZuje druhym fyzicky nebo psy-
chicky — urézi, ponizuje. Jeho chovani vzbu-
zuje odpor, strach. Msta ov§em miiZe sméro-
vat i dovnitf, k samotnému aktérovi. Ublizuje
sob€ — tresté sebe at fyzicky nebo psychicky
ve formé deprese, sebevrazednych myslenek,
zarlivosti, sebeposkozovani, zavislosti.
Kolikrat si kladu otéazku, jestli soucas-
na situace ve Skolstvi neni zoufalym volanim
déti, které néco nebo nékoho dilezitého v zi-
voteé ztratily. ZvySend agresivita a zakefnost
odpovid4 projeviim msty. Ztrata zgjmu o Sko-
lu, prvenstvi ¢eskych déti v experimentovani
a uzivani alkoholu a ndvykovych latek mize
byt zase signalem msty na sob¢ samych.
Mozna i sexualni nevazanost az promiskui-
ta prozrazuje néco vic o hledani daleZitosti,
o potiebé nékomu nalezZet, alespon na chvili
védeét o své hodnote.

Jak zachazet s témi, ktefi voli
mstu jako nahradni cil?
Kdyz vim pro¢, najdu snaze jakékoliv jak.
Priivodni citat, ktery ma ve vychové své
opodstatnéné misto. Lidé, ktefi se msti, jsou
skute¢né v kontaktu s drunhymi hodné ne-
prijemni. Zpravidla vzdy je potieba jejich
ublizujici chovani zastavit. N¢jakou sankci,
represi, trestem. To se rozhodné déje, ale s ja-
kou u¢innosti? Jak to, Ze pokracuji a otravu-
jinebo ublizuji dal a mozna jesteé krutéji? Kde
najit odvahu, ale i silu, kdyZ k takovému ¢lo-
véku nezridka citime odpor, strach, nékdy
i sebelitost a byvame zaplaveni myslenkou: za
co mé trestd? Proc se s nim neda vyjit? Kdy
uZ to skon¢i?

Lidé se ztratou a s riznymi projevy msty
patfi k mym nejcasté&j$im klientam. Nékdy
z nich jde strach. Jejich dilezitost je podmi-
néna navozovanim strachu. Kdyz mé nemi-
lujes z lasky, bude§ mé muset brat ze stra-
chu. Dosahnou svého. Jsou dtleZiti. Musime
je brat vazne. Ale néco je jinak. Neni prostor
pro prijeti. Chybi jim zkuSenost ndklonnosti.
Ale jak to ud¢lat, aby byl dtivod?

V mé praxi mne hodné ovlivnily pribéhy
deti, které spadaji prave do této kategorie.
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Neda se s nimi vyjit po dobrém. Kudy cho-
di, tudy ublizuji. Détem i dospélym. Blizkym
snad jesté vic nez cizim. Dosavadni sankce
jenom potvrdily jejich vnitini presvédcéent.
Nikdo mne nem4 rad. Nikomu na mné neza-
lezi. Pro nikoho nejsem dtleZity. To je jedno,
co délam, stejné jsou proti mné. Kdyby se mé
nebali, nejsem nic. Moji bolest nikdo nevidi.
Dokonce ji ani nerozumi. Tak si zaslouZi, aby
také trpéli.

Setkani s témito détmi miva témer iden-
ticky prabéeh. Zpocatku ze strany déti naha-
néni hrizy. Vytahovani nejriznéjsich zbra-
ni. Odhanéni od sebe. Maskovani do krutosti
a tvrdosti. Takové typické kokosové ofechy.
Naprosto vérny obraz déti i mnoha dospé-
lych, jejichz chovani navozovalo strach a od-
por. Zvenc¢i odpudivé, a uvniti? Tekuté koko-
sové mléko. Dutina. Prazdno. Silaci, ktefi si
nemohli dovolit ukazat své zranéni. Dokon-
ce ani sami pred sebou. Potfebovali prezit.
Ajejich bolest je paralyzovala. Zoufale hleda-
jin€koho, kdo by jim porozumél. Déti, které
ztrata zasahla vic, nez jsou schopny unést.

Co pottebuji? Potrebuji skloubit dvé na-
prosto protichidné opatieni. Prijeti a limity.
Pottebuji védét, Ze jsou piijimani. Jejich bo-
lest neni v zadném pripadé omluvenkou pro
jejich chovéni, ale je prostorem k porozumé-
ni tomuto chovani. Teprve kdyZ porozumi-
me, mizeme efektivné jednat. Aby vase dité,
aby Zaci, aby i mnozi dospéli prestali své vy-
bojné valky na obranu vlastni hodnoty, po-
trebuji zazit prijeti. Potfebuji pocitit znovu
svoji hodnotu. A zaroven chtéji a potfebu-
ji zastavit své nicitelské tazeni, které jenom
prohlubuje jejich ztraty. Pottebuji limity. Po-
tiebuji odvazné a stabilni protihrace, kte-
i1 se jich neboji. Ktefi se neleknou jejich zlé
sily. Ktefi jsou schopni za krutymi projevy

zahlédnout jejich podstatu. Jejich touhu a je-
jich zranéni.

Kdyz uZ jsem pouzila prirovnani kokoso-
vého ofechu, nabizi se i cesta, jak se dostat
k témto lidem. K tém, ktefi navenek plsobi
drsné, kruté az odpudivé. Zatim jsem vzdyc-
ky na kokosovém orechu objevila tii mék-
ka mista. Pozistatky propojeni s kokoso-
vou palmou. Nabizi se paralela k feSeni msty.
Kazdy ¢lovek, i ten obrazné feceno nejtvrd-
§i kokosovy ofech, chce slySet dobré zpravy
0 sobé. Mohou znit napriklad takto: nechci
vérit tomu, Ze to, jak se chovas, jsi skutecné
ty. Jsem presvédcéena, Ze kdybys mohl nebo
umél, chovas se jinak a asi i lépe. A navic, Ze
kdybys mé¢l, po ¢em nejvic touZzis, nemél bys
davod chovat se tak, jak se ted chovas.

Prijeti je vstupenkou do svéta jinych. I na
kokosovy ofech je mozné vzit tézké kladivo,
rozbit tu tvrdou skorapku a vidét, Ze uvnitt
je vlastné prazdny. Nékdy se takto chovame
ivaci lidem s pribehem, ktery je do pozice
kokosového otechu dostal. Pottebovali oba-
lit své zranéné nitro do tvrdé slupky bez citu.
Pottebovali necitit, aby prezili. Desitky pri-
beh grazld, déti, se kterymi se neda vydrzet,
dokladaji, Ze zazily tuto zkuSenost.

Prozitek prijeti buduje podloZi na limit.
Na zastaveni. Na zménu. To, co délaji, nena-
plituje jejich nejhlubsi potfebu — mit pro né-
koho skute¢nou hodnotu, byt dtileZity. Na-
opak, vic a vic ztraci. Jsou stale vic osaméli,
protoZe okoli jejich chovani nerozumi, nebo
Iépe feceno rozumi po svém.

Sankce, trest je na misté. M4 vsak jiny do-
pad, je-li podlozena respektem a prijetim.
ProtoZe uz vim, o co ti skute¢né jde, nedo-
volim ti, abys takto ubliZoval. Ani jinym, ani
sob¢. Protoze tim, co délas, nakonec ublizu-
jes nejvic sdm sobg. A to je Skoda. @



zivotni prostredi

Prostée bez obalu

Zatimco se uprostred Tichého oceanu bezutésne toci plovouci plastova kase
sloZend z milionU’ ¢astecek plastiku, které nékdy byly né&i kelimek od jogurtu,
d6za od Samponu ¢i obal od bonbonu, v Praze se udi, jak fikat ono kouzelné:

Hrnecku dost!

Jakub Jirkd, Tereza Konradova, Sedma generace

Pacific Ocean Garbage Patch, pravdé-
podobné se nestacite divit, co vSechno
se dozvite.

Pod heslem, odkazujicim k velkému plo-
voucimu ostrovu odpadu, jenz by se mél
nachdazet nékde v Tichém oceanu mezi Ja-
ponskem a USA, se skryva opravdovy zaval
tematickych ¢lankd, fotografii rozparanych
ptacich brich naplnénych tfeba Ctyticeti raz-
nymi kousky ¢ervenych zatek od nadpojovych
lahvi i melancholicko-dramaticka videa, kde
se obrazy muze proplouvajiciho na kanoi
plastikem nasycenou motskou hladinou stfi-
daji s fotografii meduzy, jez si nasla kama-
radku ve formé mikrotenového pytliku. Vse
doplnéno zabéry na lidi s igelitkami, burcuji-
ci hollywoodskou hudbou a kurzivou psanym
textem, co vSechno je $patné.

Druh4 polovina souvisejicich ¢lank a vi-
dei se pak nese spise v nau¢ném duchu. Tie-
ba, kdyz se skupina investigativcli z ¢asopi-
su Vice vyda na ¢lunu do Pacifiku onen bajny

I (dyi si do Googlu zadate heslo: Great

ostrov plastli hledat, aby ho spise nena$la.
A do této sekce patii i vicero videi typu TEDx,
informativné popisujicich problém.

V jednom takovém jsem se dozveédél, ze
kdyZ v roce 2012 americ¢ti védci prozkoumali
zaludek jedné vyplavené velryby, nasli vném
tficet metrd dlouhou celtovou plachtu, ¢ty-
fi a pdl metru dlouhou hadici, devét metrii
dlouhé lano a dva kvétinace. Ze je dnes ve
svétovych ocednech na sto tisic miliont tun
plastti a Ze plovouci plastovy ostrov ve sku-
te€nosti neexistuje.

Namisto néj se ve sv€tovych ocednech
naléza asi 5,25 trilionu ¢astecek plast,
které byly kdysi vét§imi objekty, ale pliso-
benim slunce se rozpadly takika v prach.
Jejich nebezpecdi ptritom spociva prede-
v§im v tom, Ze se na né vazou dalsi mor-
ské necistoty, olej i toxické a zdravi nebez-
pecné latky, které se skrze potravni fetézec
dostavaji do tél Zivocicht, ryb a nasledné
i ¢cloveka. A Ze motské proudy predevSim
tyto (a vétsi) kousky shlukuji do oblasti

s vysokou koncentraci plastiku v mofi, ni-
koliv v8ak do ostrovd.

Recyklace nestaci
Presto je s podivem, co v§echno plast dokaze
a kolik ho v8ude na plazich omyvanych své-
tovymi ocedny je, kdyZ pritom v oceanech
kon¢i jen zhruba desetina umélohmotného
odpadu. Se zbylymi 90 %, ale i s papirem, Ze-
lezem ¢i sklem si musime poradit na pevni-
né. Recyklace, a¢ kyzen4, pfitom neni samo-
spasna. Napriklad béZny papir se recykluje
pomérne snadno a snese recyklaéni proces
asi pét- az sedmkrat. Karton je na tom jesté
1épe: d4 se recyklovat mnohonésobng, a kdyz
uZ jsou jeho vlakna moc kratka, da se z néj
udélat jesté tfeba krabice na kukuti¢né vio¢-
ky. Nejdéle se d4 recyklovat sklo a kovy véet-
né hliniku, to v§ak vyZaduje pomérn¢ velké
energetické vstupy — ostatné jako v pripadé
kazdé recyklace.

Rozhodné nejhtife je na tom ale plast.
Hodné z jeho typti se da na tu samou droven



recyklovat jen jednou a nasledné uz jen na
véci htife recyklovatelné — koberce ¢i bundy
z umélého vlakna. Na tomto poli se ostatné
prosadila jedna ze socialn¢ zodpoveédnych fi-
rem, americka Patagonia.

Z plastového odpadu se pak daji vytvaret
jeste dalsi véci: na YouTube kupftikladu visi
video s muzem, ktery si z PET lahvi a palet
vytvoril maly plovouci ostrov s domem, za-
hradou a dokonce lesikem. Ambicidzni mladi
Cesi si zase z PET lahvi postavili lod a dopluli
s ni z Nymburka az do némeckého Hambur-
ku... Tyto zabavné pripady v8ak samoziejmé
udrZitelé systémové feSeni neprinaseji.

Obchod Bez obalu
Pro¢ vlastné musime mit obaly? V zivé pa-
méti mam jesté bandasku, se kterou ma babi
chodila pro mléko. Na trzich v Indii ¢i Afri-
ce stale prevlada vazeny prodej v trsech a ku-
sech a s obilim v jutovych pytlich. A¢koliv
ido téchto kon¢in jiz zasahla obalova manie,
zd4 se, Ze pestrobarevny vesmir barev, které
nabizi moderni obalovy marketing, je vyna-
lezem bohatého Severo-Zapadu. Ze by snad
globalnim Severanim chybél barevny trans
exotiky?

Jak se dozvime ve Velké encyklopedii oba-
I, prvni komeréné prodavané papirové sac-
ky se zacaly vyrabét v anglickém Bristolu
roku 1844. Od 19. stoleti se na obaly pouZi-
vala téZ guma; obalovy polystyren nebo tieba
polyethylenova folie ptisly az v pili minulého
stoleti. PET lahve se pak zrodily v sedmdesa-
tych letech.

Silici ,,obalizaci“ v poslednich letech za-
¢inaji Celit rlizné alternativy, které chteji po-

ProC vlastné musime mit
obaly? V Zivé paméti mam
jesté bandasku, se kterou
ma babi chodila pro mléko.

stupng, ale radikalné ménit trend vrieni a vy-
hazovani obalového ,,zbozi“. Nejznamé;jsi
a medialné jiz ,,proflaknutou® domaci bez-
-obalovou iniciativou je ,,Bezobalovy obchod
kvalitnimi potravinami“ neboli Bez obalu.
Kramek ukryty v jednom dvore v Béle-
hradské ulici v Praze 2 zalozila skupina pra-
tel, kteti nejprve bezobalovy ,,obchod“ provo-
zovali jen mezi sebou. Cilem jejich podnikani
je dle jejich webu ,,umoznit Cechiim ndkup
kvalitnich a zdravych potravin na vahu do
znovu pouzitelnych obal“, nejlépe do obali
pfinesenych zakazniky.
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V mensim obchodé fungujicim na prin-
cipu klasického pultového prodeje najde-
me predev$im lusténiny, obiloviny a susené
plody. Hned za dvefmi nés vit4 velka tabu-
le s kiidou napsanymi pokyny, jak v obcho-
dé postupovat. Sté€Zejni je pritom tento: ,,Pfi-
stupte k prodavaci a feknéte, co si prejete.”

Pokud tak u¢inite, prodavac/ka se prav-
dépodobné otoci smérem k lehkym dreveé-
nym a snadno prestavitelnym policim, jejichz
fo$ny byly vybrany z byvalych §pajzti ve ve-
fejné sbirce, a sejme jednu z mnoha velkych
sklenic.

V nich prebyvaji ¢etné druhy obili vcet-
né bulguru a jahel, ¢eskych i cizokrajnych
orecht, ¢ocek riiznych barev a typa, susené-
ho ovoce: brusinek, $vestek, manga ¢i ana-
nasu a dal$ich poZivatin. Vétsina zdejsiho
sortimentu je pritom v bio-kvalité a jak rika
provozovatel obchodu Ondrej Tesar, pravé
absence klasickych obal snizuje cenu sorti-
mentu v priméru o 10-20 % oproti béznym
zdravym vyzivam. Ve srovnani s konvenéni-
mi potravinami ze samoobsluh ale bude zdej-
§i sortiment spise drazsi.

Pytliky a d6zy s sebou

Iniciativé Bezobalu, potazmo provozovate-
1Gm obchodu, obaly vadi z vice diivodu. Jed-
nak pry jednorazové obaly spolu s jidlem,
které v nich nechavame, tvori vic nez 40 %
komunalniho odpadu v EU. Za druhé mohou
byt zdrojem nebezpecnych toxind, napiiklad
kvili pouZiti ftalatt ¢i bisfenolu A. Tretim
davodem je samotna cena: zakaznik u béz-
nych produktti z vétsi ¢asti neplati jen cenu
potraviny, ale i cenu marketingu, propaga-
ce znacky a samotného obalu. Cely odpado-
vy systém, vcetné recyklace, pak vytahuje

z kapes danovych poplatnikd miliardy ro¢né.
V obchodé Bez obalu ptitom marketing pro-
duktd raznych dodavatelti resi tak, ze je za-
stresi vlastni znackou Bez obalu.

Do obchodu tedy nejlépe zavitejte s vlast-
nim prepravnim obalem. Lidé si sem nosi
treba pytliky od mouky, sklenice, plastové
dodzy, keramiku nebo vlastnoruéné usité 1at-
kové sacky.

Samotny obchod sice obaly nabizi, ale
za citeln€jsi priplatek — to proto, aby si za-
kaznici na tento ,luxus“ nezvykli. Papiro-
vy sacek stoji ti az deset korun a ty plateé-
né — znovupouzitelné, vyjdou na néjakych
30-60 korun.

Bezobalove dikladny se snazi byt i krdm
sam. Jednak se snazi odebirat zboZi v co nej-
vétSich balenich, a zaroven se snazi primét
dodavatele, aby zbozi poskytovali i ve vrat-
nych naddobach. Napiiklad vlasské orechy
jsou dodavany ve vymyvatelnych a znovu po-
uzitelnych obalech. @

Ekokoutek

V Kodani otevrel
prvni supermarket
s proslymi
potravinami

V hlavnim mésté Danska Kodani byl
nedavno otevien supermarket Wefo-
od, viibec prvni obchod svého druhu.

Jidlo, které oficialné proslo, ale pfitom
mu nic neni, chce prodavat jak lidem,
ktefi maji k dispozici méné penéz, tak
tém, kterym zaleZi na Zivotnim prostre-
di a plytvani, symbolizované pravé vyha-
zovanim jedlych potravin. Obchod ma za
cil sniZit masivni mnoZstvi jidla, které se
kazdy rok zbyte¢né vyhazuje — v Dansku
je to 700 tisic tun kazdy rok a na celém
svété pak 1,3 miliardy tun.

Supermarket Wefood nabizi potravi-
ny za ceny aZ o0 50 % niZ3i, neZ v jakém-
koli jiném obchodé ve mésté. Jidlo, kte-
ré prodejna nabizi, je po oficidlnim datu
minimalni trvanlivosti nebo ma posko-
zené baleni.

Za obchodem stoji kodanska nezis-
kovka Folkekirkens Nodhjaelp, ktera pro-
jekt rok pripravovala. Jeji snahy, které
zahrnovaly i spoustu legislativnich bojd,
ocenila i danska ministryné pro vyzivu
a Zivotni prostredi Eva Kjer Hansen.

Dansku se ale dafi mnozstvi vyhazo-
vaného jidla postupné snizovat. Rocné
vyhazuje o ¢tvrtinu méné jidla nez pred
péti lety a mnoho obchodi nabizi po-
traviny, jimz se bliZzi datum minimalni tr-
vanlivosti, za niZsi cenu.

S plytvanim nebojuji jen v Dansku.
Francie zakazala supermarketim vyha-
zovat neprodané jidlo a chysta se restau-
racim ulozit povinnost poskytovat za-
kaznikGm, ktefi si o to feknou, krabice
s nedojedenym jidlem.

Zdroj: NPR, Forbes, pretisténo ze serveru
www.bio-info.cz
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Bible: prekvapujici
védecka fakta

Mnohé soucasné védecké objevy byly jiz davho popsany

v Bibli. Pred tisici lety nam lidé inspirovani Duchem svatym,
ktefi neméli tuseni o moderni védé, predali pfekvapujici fakta z mnoha obord.

Z polského casopisu Znaki czasu.

eni pravdou, Ze véda vyvraci existenci
N Boha, protoze tak nemtze ucinit — tvr-

di dr. Robert W. Cargill, ktery predna-
§i chemii na skotské univerzité Abertay Dun-
dee. Dodava, Ze se jedna spise o to, Ze mnozi
védci necht€ji uznat existenci Boha, pred kte-
rym by se museli zodpovidat.

Stale vice badateld potvrzuje, Ze véda ne-
podkopava viru v Bibli ani jeji integritu. Pat-
i k nim i dr. Farid Abou-Rahme, autor kniz-
ky I ekl Bah... V&da potvrzuje autoritu Bible.
Ve své préaci se snazi Celit tradi¢nimu obra-
zu arogantniho védce, ktery pohrda Pismem
svatym a dava vyzvu skeptickym koleglim.
Poukazuje na to, Ze pted tisici lety v mnoha
oborech, aniz by néco véd¢li o védeckych fak-
tech, ,,z popudu Ducha svatého mluvili lidé,
poslani od Boha“.

Je tedy mozné tvari v tvat moderni védec-
ké pravd¢ ignorovat starodavnou Bibli jako
zjeveni Stvoritele vech véci?

Fyzika

,»Nad nicotou zavésil zemi.“ — Autorem téchto
slov je Job, starovéky patriarcha, ktery kon-
statoval tuto prekvapivou védeckou pravdu
pred 3,5 tisici lety. Toto je ale prece fyzika
20. stoleti! Jesté na zac¢atku minulého stole-
ti védci verili, Ze vesmirny prostor je vyplnén
latkou zvanou éter, ktera méla poméahat udr-
Zovat nasi planetu v jeji poloze.

,Ten, ktery sidli nad obzorem zemé.* —
Prorok Izajas napsal tato slova zhruba 700
let ped narozenim Krista. Stejnou sku-
te¢nost zaznamenal prorok Jeremias, kte-
ry napsal, Ze Stvoritel ,,utvrdil okrslek své-
ta moudrosti svou.“ Slovo okrslek znamena
v originalnim jazyce sféricky, kulovy. Presto
az do ¢asu Magalhaese lidé vérili, ze Zemé
je placata. Véda uznala tento fakt teprve
v 16. stoleti, kdyz slavny moteplavec obeplul

zemeékouli a potvrdil to, co Pismo svaté hla-
salo jiz dva tisice let.

,Kdo bude vonen den (vden druhého
Kristova prichodu) na stiese, ale véci bude

mit vdomé, at nesestupuje (...). Pravim vam:

Té noci budou dva na jednom loZi, jeden
bude ptijat, a druhy zanechan.“

Sam Stvoritel, kdyZ predpovidal sviij pri-
chod — moment, kdy se Kristus vrati na zem
jako Pan pani a Kral krald — nemohl pre-
ce opomenout fakt, ze Zemé je kulata a tak
na jedné strané globu bude noc, kdeZto na
druhé — den.

Atomova fyzika
,»Paniv den prijde jako zlod€j v noci. V ném
nebesa s rachotem pominou, prvky se zarem
uvolni a zem¢ a jeji ¢iny budou spéleny.“
Kdo rekl Petrovi, rybari, ze atom muize
byt znicen, coz zpUsobuje velky hluk, priser-
né vedro a straslivou spoust — pta se Abou-
-Rahme a vysvétluje, ze presné stejné detai-
ly obsahuji popisy vybuchu atomové bomby
v Hiro§imé a rtiznych nuklearnich pokusd.
Je zajimavé, Ze slovo preloZené v jinych pre-
kladech jako ,,roztavi se“ znamena presné
,»osvobodi se, uvolni se“. Toto naznacuje, jak
uvadi Abu-Rahme, Ze chemické prvky budou
spalené z diivodu uvolnéni intranuklearnich
sil, které spojuji protony a neutrony v atomo-
vém jadru.
V souladu s biblickym popisem Kris-
tus ,nese v§ecko svym mocnym slovem®
a ,,vSechno v ném spociva“ (doslova ,,drzi
pohromad¢*). Bih drzi pohromadé atomy
a cely vesmir, ale nastane den, zvany v Bib-
li Dnem Péné, kdy v atomu dojde k uvoln¢-
ni intranuklearnich sil, nasledkem ¢ehoz se
uvolni nesmirné mnozstvi energie a dojde ke
katastrofé, kterou ve svém listu popsal apo-
Stol Petr.

Teoreticka fyzika a kosmologie
»Slunce se zatmi, mésic ztrati svou zar, hvéz-
dy budou padat z nebe a mocnosti nebeské se
zachvéji.“ ,Nebeské hvézdy a souhveézdi se
nezatipyti svym svétlem.“

Biblicky popis konce svéta je témér totoz-

ny s védeckou vizi, jelikoz pro fyziky a kos-
mology je jisté, Ze vesmir jednou skonéi.

Autorem nasledujici apokalyptické vize
smrti vesmiru je prof. Michio Kaku, autor
knihy Hyperprostor: Védecka odysea para-
lelnimi vesmiry, zakfivenym prostorem a de-
satym rozmérem: ,,Hvézdy se zacnou propa-
dat, dojde k drastickému nardstu teploty, az
se cela materie a energie vesmiru zkondenzu-
je do obii ohnivé koule, ktera zni¢i nas svét.
Veskeré formy Zivota zahynou.

Jiz nezijici fyzik Columbia University, Ge-
rald Feinberg, je autorem hypotézy, Ze inte-
ligentni Zivot pouZije jiné rozméry, aby unikl
z propadu vesmiru. Na posledni chvili ,,se in-
teligentni formy Zivota piesunou tunelem do
vicerozmérného prostoru nebo do paralelnich
svétli a tak uniknou smrti,“ pii ¢emz budou
pozorovat, jak se jejich svét bude propadat do
ohnivé katastrofy. Dojde ke stvorenti ,,dal§iho
vesmiru — jejich nového domova.“ Feinbergo-
va vize, ktera ma své priznivce mezi prednimi
teoretickymi fyziky, je ndpadné podobna vizi
apostola Jana popsané jednoduchym zptiso-
bem v Knize Zjevent: ,,A vidél jsem nové nebe
anovou zemi, nebot prvni nebe a prvni zemé
pominuly a more jiz viibec nebylo.“

Astronomie

,»Jak je nescislny nebesky zastup.“ — Je moz-
né spocitat hvézdy? Mnozi se o to pokouseli.
Ptolemaios jich napocital 1056, Kepler 1005,
a'Tycho de Brahe pouze 777... Dnes vime, Ze
se pouze v nasi galaxii nachazi asi sto miliard
hvézd a pravdépodobné existuje sto miliard



dalsich galaxii! I kdyz, kdo vi... Je viibec
mozné je spocitat? Pouze Stvoritel ,,urcuje
pocet hvézd, kazdou vyvolava jménem. Velky
je nas Pan, je velmi mocny, jeho mysleni ob-
sahnout nelze.“
Tentyz Biih, ktery ,,u¢inil hvézdy*“,
,uzdravuje ty, kdo jsou zkruseni v srdci, je-
jich rany obvazuje.“ Tentyz, ktery ,,nad ni-
cotou zavésil zemi,“ souhlasil s tim, aby byl
poveden na kizi a tak zachranil mdj i tvdj Zi-
vot. Neni to vira, co je tunelem vedoucim do
hyperprostoru paralelnich vesmiri — do no-
vého nebe a nové zeme?

Hydrologie a meteorologie
wWsechny reky spé€ji do more, a more se ne-
preplni; do mista, z néhoz vytékaji.“ — Toto
pravidlo uzavieného kolob&éhu vody bylo ob-
jeveno v 17. stoleti. Predtim tato idea neby-
la ptijata, prestoze o 2,6 tisice let diive se

o kolob&hu vody zminil kral Salomoun. Stej-
na zasada byla popséna v jesté starsi knize
Job: ,,On pritahuje vodni kapky, padaji jako
dést avjeho zaplavu se méni, kdyz se z mra-
¢en vali proudy a hojné skrapé€ji ¢lovéka.“
Tyto dva biblické verse popisuji faze kolobé-
hu vody: vyparovani, kondenzaci, srazky, coz
souhlasi se sou¢asnym chapanim tohoto vé-
deckého oboru.

WVitr spéje k jihu, staci se k severu, toci

se, toci, sp&je dal, az se zas oklikou vrati.“ —
I kdyz je meteorologie modernim akademic-
kym ptedmétem, mudrc Salomoun polozil
jeji zéklady jiz pred tfemi tisici lety. V jed-
nom ver$i popsal tfi jevy, tykajici se vétru,
které byly objeveny teprve v moderni dob¢.
V 17. stoleti Hardley objevil, Ze vitr cirkulu-
je mezi rovnikem a dvéma poly. Jeho toc¢eni
poukazuje na existenci Coriolisovy sily, kte-
réd byla objevena v 19. stoleti. Nejpozdéji byla
objevena cirkulace vzduchu.

Hydraulické sily

,Udélej si archu z goferového dreva (...).

A udelas ji takto: Délka archy bude tfi sta lo-
ket, ifka padesat loket a vyska tficet loket.“ —
Rozméry archy, které Blih predal Noemo-

vi a které jsou zapsany v Knize Genesis, jsou
mocnou ukazkou védecké zavaznosti Bible.

,»Behem pokusu, ktery byl proveden v jed-

né z nejmodernéj$ich laboratofi svéta — pise
Abou-Rahme — byly modely dvanacti nejslav-
néjsich lodi, véetné Noemovy archy, umisté-
ny v obii nadrzi a vystaveny simulovanému
putisobeni prilivovych a odlivovych vin a prou-
dt napodobujicich podminky pti nejvétsich
morskych boutich. Pred ukonéenim pokusu
doslo k prevraceni vSech modeld s vyjimkou
jednoho. Zjistilo se, Ze Noemova archa na-
planovana Bohem a postavené pied zhruba
Ctyrmi tisici lety byla lepsi nez nejmodern¢;jsi

konstrukce vytvorené lidmi, ktefi tvrdi, zZe
Boha nepottebuji!“

Dr. Henry Morfia, vodohospodarsky ex-
pert z jedné z nejlepSich americkych univer-
zit, dospél po dikladné analyze rozmért ar-
chy k zavéru, Ze Noemova lod se nemohla
prevratit vzhiiru dnem. Vztlakova sila, ktera
smeérovala k narovnani archy, pisobila vzdy
vice neZ tihova sila, ktera by ji mohla prevra-
tit. Pomér délky k Sifce 6:1 ji chranil pred tim,
aby ustoupila sile vin a umozioval ji vzdo-
rovat pisobeni vodnich vird. Poméry, které
Buh ptedal Noemovi, byly nejlepsi z hlediska
stability a odolnosti vii¢i podélnému a bo¢ni-
mu kolisani. Archa nebyla prece navrZzena za
ucelem dosazeni co nejvetsi rychlosti, ale aby
preckala potopu, a Noe chtél ziistat co nejbli-
Ze zemé, kterou znal.

Molekularni biologie
,Tobé vzdavam chvalu za ¢iny, jez budi bazen:
podivuhodné jsem utvoren.“

Vyvoj molekulérni biologie ukézal velikost
naseho Projektanta a nebyvalé schopnosti na-
$eho organismu. Védci se domnivali, Ze jed-
noducha burika je skute¢né jednoduché do
doby, neZ moderni vyzkumy objevily moleku-
ly DNA, tvorici pouze ¢ast buriky. Produkti-
vita molekuly DNA jako nosice informaci je
srovnatelna s ¢ipem pocitacové paméti.

Pokud bychom informace z knihoven ce-
1ého svéta shromazdili na ¢ipech, uloZenych
jeden na druhém, dosahly by dale nez je
vzdalenost Mésice od Zemé¢. Pokud bychom
ale shromazdili stejné informace pti pouziti
molekuly DNA, vystacili bychom si s jednim

Dr. Henry Morfia dospél
po dlkladné analyze
rozmérd archy k zavéru, Ze
Noemova lod se nemohla
prevratit vzhlru dnem.

procentem velikosti $pendlikové hlavicky!
DNA je 45 biliont krat produktivnéjsi nez
elektronické pristroje nejnovejsi generace.

Dr. Michael Denon, autorita v oboru mo-
lekularni biologie, sice neni kreacionista, ale
nazyva teorii chemické evoluce Zivota ,,uraz-
kou rozumu.“ V zaveru své knihy s ndzvem
Evolution: A theory in Crisis (Krize evoluc-
ni teorie) poklada rétorickou otazku: ,Je to
skute¢né vérohodné, ze ndhodné procesy vy-
tvotily realitu, jejiz nejmensi prvek — funke-
ni protein ¢i gen — je postaveny zptisobem
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prevySujicim nase vlastni moznosti tvorent,
realitu, ktera je sama o sobé protikladem na-
hody, ktera ve vSech ohledech prevySuje vse,
co vytvoril ¢loveék?“

Chemie
,,1 vytvoril Hospodin Biih ¢lovéka, prach ze
zemé, a vdechl mu v chiipi dech zivota.*

Teprve koncem 18. stoleti byly vyvinuty
védecké techniky analyzy chemickych slou-
¢enin. Chemicka analyza slozeni lidského
téla a prachu z povrchu zemée ukazuje, Ze se
v obou pripadech vyskytuji stejné prvky: vap-
nik, fosfor, draslik, sodik, hot¢ik, Zelezo, kys-
lik, chlér, uhlik, vodik, dusik, sira.

Tisice let pred objevenim chemickych prv-
ka v ptude a v lidském téle autor knihy Gene-
sis, inspirovany Duchem svatym, popsal pro-
ces vzniku lidského Zivota a jeho opak — smrt.

»Prach jsi av prach se navratis.“ Bah stvoril
dokonce v prirodé malé ,,hrobniky“ — mikro-
organismy, jejichZ ukolem je rozkladani téla
tak, aby se prach navratil do zemé: ,,A prach
se vrati do zemé, kde byl, a duch se vrati
k Bohu, ktery jej dal.“ Jméno prvniho ¢lové-
ka, Adam, znamena doslovné ptida (hebrej-
sky adamah).

Bih ve své veliké milosti ,,pamatuje, Ze
jsme prach.“ Proto ,,Slovo se stalo télem
a prebyvalo mezi ndmi.“ Kristus vzal na sebe
nas zivot a nasi smrt, abychom mohli ¢erpat
z Jeho nesmrtelnosti — ,,aby to, co je smrtel-
né, bylo pohlceno Zivotem.“

Medicina a hygiena
westlize opravdu budes$ poslouchat Hospodi-
na, svého Boha (...), nepostihnu t¢ zadnou
nemoci, kterou jsem postihl Egypt. Nebot ja
jsem Hospodin, j4 t& uzdravuji.“

Medicina 21. stoleti potvrzuje legitimnost
zdravotnich zakonda, které Biih dal svému
lidu prosttednictvim Mojzise. Rozdéleni zvi-
rat na Cista a necista (ktera lze konzumovat
ajez jsou zakazana) nachazi dnes védecké
opodstatnéni, podobné jako zakaz dotykat se
zdechliny, krve ¢i vykall — je obecné znamé,
Ze timto zptsobem je mozné se jednoduse
nakazit a prenaset mikroorganismy. Btih vy-
svetlil MojziSovi jiz pred 3,5 tisici lety pravi-
dlo karantény, které donedavna jeste nebylo
znamé. Diky dodrZovani téchto pravidel m¢l
Izrael pod kontrolou nakazlivé nemoci, které
se §itily mezi ostatnimi narody.

Epidemii malomocenstvi, ktera postihla
stredoveékou Evropu a vici které byli tehdejsi
Iékari bezmocni, zastavila teprve cirkev, kte-
ré4 pouzila biblické pravidlo drzeni nemoc-
nych v izolaci.

Pokracovdni na strané 27
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Nepotrebujes
muj obraz

Mnohokrat jsem slySel otazku: , A jak ten tvdj Blih

vlastné vypada?"

Z brozurky Vlastika Fiirsta Deset dikazt BoZi lasky. Vydal Advent-Orion.

zmateny, protoZe mne nikdy nenapad-

lo o tom premyslet. Zamyslel jsem se
nad tim a doSel k zavéru, Ze to vlastné neni
dalezité.

Podivejme se na znéni druhého paragra-
fu Desatera: ,,Nezobrazi$ si Boha zpodobe-
nim niceho, co je nahote na nebi, dole na
zemi nebo ve vodach pod zemi. Nebudes se
ni¢emu takovému klanét ani tomu slouzit. Ja
jsem Hospodin, tvlj Bah, Bih zarlivé milu-
jici. Stiham vinu otcti na synech do tretiho

I(dyijsemji dostal poprvé, byl jsem z ni

i ¢tvrtého pokoleni téch, ktefi me nenavidi,
ale prokazuji milosrdenstvi tisiciim pokoleni
téch, ktefi mé miluji a ma ptikazani zachova-
vaji“ (Exodus 20,4-6).

V dobé¢ mé vojenské sluzby jsem u sebe
nosil fotografii divky, kterou jsem miloval.
Kdyz mi bylo teskno, jeji fotka mne vzdy po-
tésila. Ta divka je nyni uz tficet let mou man-

zelkou a jeji fotku nosim v penéZence dodnes.

Ted uz se na fotku tak ¢asto nedivam, proto-
Ze spolu Zijeme v jedné domacnosti, a tak se
vidime kazdy den tvaii v tvar.

Pokud si zacneme Boha zndzorriovat, skon¢ime stejné jako Zidé pod horou Sinaj u modlosluZ-
by. Zaéneme se klanét vytvoru vlastnich rukou, misto abychom vzddvali uctu Stvofiteli.

To je idedl, ktery nabizi Blih ve druhém
ptikazani. Pokud budeme kazdy den prozivat
s Hospodinem, jeho zobrazena podoba nebu-
de dulezita.

Klepsimu pochopeni druhého paragra-
fu ndm pom?iZe nasledujici pribéh. Mojzi§
tehdy odesel na horu, kde mél od Hospo-
dina prevzit text smlouvy zaznamenany na
kamennych deskach. Kdyz byl pry¢ uz pét
tydn, lidé zacali byt nervozni: ,Kdyz lid vi-
dél, ze Mojzi$ dlouho nesestupuje z hory,
shromazdil se k Arénovi a naléhali na ného:

,Vstan a udélej nam boha, ktery by Sel pred
nami. VZdyt nevime, co se stalo s MojZisem,
s tim ¢lovékem, ktery nés vyvedl z egyptské
zeme.*

Aron jim fekl: ,Strhnéte zlaté nausnice
z usi svych Zen, synt a dcer a prineste je ke
mné!* [ strhal si vSechen lid z usi zlaté na-
usnice a piinesli je k Arénovi. On je od nich
vzal, ptipravil formu a odlil z toho sochu by¢-
ka. A oni fekli: ,To je tvidj blh, Izraeli, ktery té
vyvedl z egyptské zemé.* Kdyz to Aron vidél,
vybudoval pred nim oltaf. Potom Aron pro-
volal: ,Zitra bude Hospodinova slavnost.

Nazitti za ¢asného jitra obé&tovali obéti za-
palné a ptinesli obéti pokojné. Pak se lid usa-
dil k jidlu a piti. Nakonec se dali do nevaza-
nych her“ (Exodus 32,1-6).

Pokud si za¢neme Boha znazortovat,
skonéime stejné jako Zidé pod horou Sinaj
u modlosluzby. Za¢neme se klanét vytvo-
ru vlastnich rukou, misto abychom vzdavali
uctu Stvoriteli.

Biih, ve kterého véri kiestané a zidé, rika:
Nepottebujes mou fotku, zadné obrazy ani
sosky, které by mne zobrazovaly. ProtoZze
jabudu Zit s tebou ve tvém domé¢. Budu ti
tak blizko, Ze mne bude§ vnimat kazdy den.
A pokud budes trpélivy, pak jednou zaku-
si§ to, co patriarcha Job vyjadril na sklonku
svého zivota, kdyz prohlasil: ,,Jen z doslechu
o tob¢€ jsem slychal, ted v8ak jsem t¢ spatfil
vlastnim okem* (Job 42,5).

J6b priznava, ze nerozumi vSemu, co se
odehralo v jeho Zivoté. Ale jedno vi jisté. Blih
je s nim. Provazel ho, kdyz byl bohaty a Stast-
ny. Neopustil ho ale ani ve chvili, kdy zkra-
chovala jeho farma a zanedlouho pfisly o Zi-
vot v jedné chvili vSechny jeho déti. A je s nim
ivzavéru zivota, kdy je opét bohaty a raduje
se ze své nové rodiny.

Jak uz jsem psal, v penéZence nosim foto-
grafii manZelky. Obcas se stava, Ze nas nase
sluzebni povinnosti rozdé€li, a pak jsem rad,
Ze se mohu podivat alespon na jeji obrazek.
Fotku svého Boha s sebou ale nenosim. Re-
spektuji BoZi vali. Blh mi ve druhém prika-
zani Desatera slibuje: ,,Budu s tebou tak vidi-
telné€ i hmatatelné€, Ze mtzZe§ zapomenout na
jakékoli moje zobrazeni.“ @



Zachrana
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prichazi zvenci
Pri porodu Ricka Hoyta nastaly komplikace, jejichz
vysledkem bylo poskozeni mozku, které se pozdéji

projevilo tim, Ze nemohl ovladat svalstvo. Lékafi
stanovili diagnézu — détska mozkova obrna.

Andy Nash, Southern Adventist University

~

ekli rodi¢tim, Ze chlapec zbytek Zivo-
Rta proZije ve vegetativnim stavu a Ze by

bylo nejlepsi najit pro néj néjaky ustav,
protoZe péce o n€j bude velmi naro¢na.

Ovsem rodice Ricka se nevzdali. V§imli si,

ze Rickovy o¢i sleduji déni v mistnosti. Mat-
ka se mu vé€novala, ucila ho abecedu, pisme-
na lepila vSude po domé. Kdyz mél Rick je-
denAct let, zasli s nim na technickou fakultu
Tufts University a ptali se, zda existuje né-
jaky zpuasob, jakym by mohli pomoci chlap-
ci komunikovat. ,,Neni to Zel mozné,“ slyseli
odpoved. ,V jeho mozku se nic nedéje.“ Ric-
kv otec viak naléhal: ,,Reknéte mu né&jaky
vtip.“ Kdyz ho fekli, Rick se zac¢al smat. Uka-

zalo se, Ze se v jeho mozku déje velmi mnoho.

Ricka pripojili k pocitaci, ktery ovladal
pohyby hlavy. Kone¢né mohl komunikovat
s okolim. Tato technologie mu umoznila zit
zcela novy Zivot. A nejen to. Rick byl schopen
vystudovat specialni pedagogiku na univer-
zit€ v Bostonu a pozdé&ji pracovat na Boston
College v pocitacovém oddéleni, které vyvije-
lo systémy pro lidi se specialnimi potfebami.

Hoytovi v8ak zacali i sportovat. Pfi jed-
nom charitativnim béhu tlacil otec Dick

svého syna na vozicku. Poté Rick napsal otci:
,lato, kdyz jsme béZeli, citil jsem se, jako
bych byl zdravy.“ Dick se rozhodl, Ze ten-
to pocit svému synu zprostredkuje tak ¢asto,
jak to bude mozné. O ¢tyri roky pozdéji spo-
lu bézeli poprvé Bostonsky maraton. Potom
se spolu zacali vénovat triatlonu a absolvo-
vali stovky zavod, pti nichz otec svého syna
taha v nafukovacim ¢lunu, veze na kole a tla-
¢i na voziku. Rick jednou napsal: ,,Mij tata je
bezpochyby nejlepsim otcem stoleti.“

At si to pripustime ¢i nikoliv, kazdy z nas
ma mnoho spole¢ného s Rickem Hoytem.
V8echny nas ochromuji a paralyzuji tragické
duasledky hrichu. Nas§ Zivot se jen velmi vzda-
lené podobé Zivotu, pro ktery jsme byli stvo-
feni. A co je nejdilezitéjsi, at délame cokoliv,
nikdy nedokéaZeme ud¢lat nic pro svou za-
chranu. ,,Hfichem jsme se dostali do nepfti-
rozené situace. Sila, ktera nas obnovi, musi
byt nadpfirozena...“ (Ellen Whiteova) Avsak
s Rickem mame spole¢ného jesté néco —
mame uzasného Otce, ktery nas miluje, stara
se 0 nas a byl ochotny pro nas prinést tu nej-
vétsi obét. Zachrana k ndm miiZe prijit pouze

e

»Zvencéi“ — sami se zachranit nedokazeme. @

Basen

Romance italska

Ugo Bassi, mnich a republikan,
chycen Raku$any, vydan Rimy;
odsouzen jest k ztraté posvéceni

a pak k smrti v sedmi puSek dymu.

Vyvedli ho, ¢tverhran rozstavili.
Katan knéz nan vskocil jako sané,
hrubou cihlou drhnul siji jeho,

drhnul do krve mu jeho dlané.

.A ted'jdi — a klepej na nebesa,"
di pak katan knéz ve pustém smichu,
.nepozna vic Kristus sluhu v Tobé,

jak Ty jeho nepozna3 v svém
hrichu!™

Pusky cvakly. Mnich se nahle
vzprimil,
hrdé na prsa své ruce loZi -
.Myslis, Ze se Tobé, bidny chame,

zZjevila kdys svata vile bozi?

Vsak mne pozna Kristus, pozna
mzikem,

jak j@ mzikem jeho, mistra ctného:
podlé lidstva rekl kolem ného,

praporu dle nad nim cerveného!"

Jan Neruda, Balady a romance




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

Pobyty jsou urceny vsem, kteri nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
Lékai (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 (nejvdécnéjsimi 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 chtéji
si vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prinasi tak rychlé zlepSeni sta-
vu, jak se mohli tfeba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chtéji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostredi i spo-
le€nosti — a pFitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyZzivy, piirod-
nich lé¢ebnych prostiedk ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi Zi-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou Cisté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cviceni na pater, 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 vyuZivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu ¢i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Pobyty probihaji pod dohledem zdra-
votnika. Na zacatku a na konci pobytu
se hostim méfi tlak, télesna hmotnost
a nékteré dalsi ukazatele.

Klienti se mohou té&3it i na to, Ze se
seznami s radou 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 jsou v roce 2016
podobné jako v roce 2015, tedy v roz-
péti 5 750 az 6 450 K¢. Cena zahrnuje
vsechny vyse zminéné sluzby. Absolven-
ti predchozich pobytd mohou opét po-
citat se slevou 10 %. Bliz3i informace

na tel. 737 303 796.

26 |

produkty a recepty

Lehké jarni

recepty

Koprivy spolu s medvédim Cesnekem jsou jednim
z vitanych a dlouho oc¢ekavanych pfiznakd
prichazejiciho jara. Jejich vyuZiti je mnohostranné.
A to nejen v kuchyni, ale také v pfirodni kosmetice.
Koprivy pfi Setrném zpracovani dodaji télu fadu

cennych Zivin.

Z webovych stranek Greenwayfood Petra Klimy, séfkuchare restaurace Country Life

v Praze Dejvicich.

ni¢nich cest. Ziejmée nejvice jej ovlivni-

lo $koleni $pi¢kovymi profesionaly z né-
kolika vyhla§enych londynskych restauraci,
specializovanych na evropskou a orientalni
kuchyni. Greenwayfood vznikl k tvorbé a $i-
reni originalnich veganskych receptd.

Pro Petra Klimu je kazd4 nova surovina
nebo recept vyzvou, se kterou se neboji vy-
poradat. Jak uvadi: ,,Nejvice mé bavi cers-
tva, sezonni, kreativni, pestra, zdrava, ale
pritom chutné kuchyné bez masa. Spojeni
pripravy, aranZovani a fotografovani jidel
je tou nejlepsi kombinaci, ktera mé v Zivo-
té potkala.”

P etr Klima sbiral inspiraci na radé zahra-

Smetanové Spagety s koprivami
a orechy
150 g celozrnnych Spaget, 5 hrstek mla-
dych kopriv, 1 cibule, 4 pl olivového oleje,
3 strouzky ¢esneku, 1 chilli papricka (fefe-
ronka), 150 g uzeného tofu, 250 ml s6jové
smetany, hrstka vlasskych orechti (slunec-
nice), sekana petrzelka, morska stil

Na jemno nakrajenou cibuli osmaZime na
oleji do riiZzova. Priddme na platky nakréje-
ny ¢esnek, chilli a opét zlehka osmazime. Pri-
sypeme na hrubo nastrouhané tofu a koptivy
a spole¢né kratce zarestujeme. Zalijeme sme-
tanou, osolime a asi 5 minut podusime.

Testoviny vlozime do vrouci osolené vody
avarime 5-7 minut (podle druhu). Odstavi-
me a nechdme pod pokli¢kou dojit. Po sceze-
ni je vmisime do omacky, posypeme naseka-
nymi ofechy a zamichame.

Na talifi mizZeme posypat i petrzelkou
nebo lahtidkovym drozdim.

Jarni salat z fenyklu, Spenatu

a ¢erné quinoi s grapefriutem
Qiunoa je vydatna surovina a spolu s ¢er-
stvou zeleninou vytvari skvélou kombina-
ci vzeleninovych salatech. J4 mél vzdycky
rad takové salaty, kde slanou chut vyvazuje
néco vyrazného. Tim v tomto pripadé neni
jen vyborny dresink, ale také nahotkla chut
grepu. Chuti zde najdete spoustu, musite
ochutnavat kousek po kousku. Myslim, Ze si
pochutnéte.

120 g ¢erné quinoi, 1 mensi fenykl,

2 hrstky Spenatu, 1/2 avokada, 1 rtizo-

vy grep, mala ¢ervena cibule, mala hrstka
prazenych piniovych ori§kt, mlety barevny
pepr, morska sal

Dresink: 2 pl plnotuéné hor¢ice, 1 pl oli-
vového oleje, 1 pl panenského medu, $tava
z limety nebo citronu

Quinou zalijeme jedenapilnasobkem
vody a ptivedeme k varu. Ztlumime a na mir-
ném ohni vafime asi 15 minut. Pfiklopime
anechadme 20 minut dojit. Vsypeme do misy
a nechame vychladnout.

Grep oloupeme a vykrajime malé mésicky.
Cibuli, avokado, fenykl a §penat nakrajime
na kousky. Vse priddme do misy s quinoou,
zasttikneme limetkou, osolime, opeptime
a promichame. V misce spojime vsechny su-
roviny na dresink. Salat naservirujeme na ta-
lif a pokapeme dresinkem. Posypeme opraze-
nymi ofisky.



Pomazanka z jahel, tufinu

a mrkve

Posledni dobou jsem zac¢al nahrazovat v po-
mazankach tofu jahlami. Musim rict, ze se
to velice osvédcilo. Tutin jsem pouzival pie-
dev§im v Anglii. Tam jsme ho vafili a d¢lavali
z ného pyré, které slouZilo jako priloha spolu
s kaderavkem a bramborem.

Tufin je zajimavé zelenina, chuti néco
mezi kedlubnou a fedkvi. Tufin drive byval
povazovan za podiradnéjsi druh zeleniny, kte-
ra rostla jako plevel mezi brambory. Nyni
se 0 ném leckde miizeme docist jako o ve-
lice zdravé, ale pfitom opomijené potravi-
n€. V pomazance bude pro lepsi chut upece-
ny, dopliiovat ho bude mrkev a pro zpestieni
chuti sladka paprika s ¢esnekem.

50 g jahel, 2 stfedni turiny, 1 mrkev,

1 pl mleté papriky, 3 strouzky ¢esneku, 1 ¢l
provensalskych bylin, 4 pl olivového ole-
je, petrzelka na posypani, hrst sluneénico-
vych semen (neni nutné), morska sil

Tutin a mrkev nakrajime na hrubsi kous-
ky, posypeme bylinkami, osolime, zasttikne-
me olejem a dame péct pri 170°C. Asi po 20
minutach, jakmile za¢ne méknout, jej posy-
peme paprikou, na hrubsi platky nakrajeny-
mi strouzky ¢esneku, zamichame a nechame
jesté dalsich 10 minut péct (pozor, aby se pa-
prika nepripalila).

Jahly spatrime horkou vodou, zalijeme
vlaznou vodou a vatime 15-20 minut. Od-
stavime a nechame pod poklickou 15 minut
dojit. Pecenou zeleninu a jahly nechame vy-
chladnout. V3e vloZime do mixéru s men-
$1 hrstkou petrzelky, pridame slunecnici
arozmixujeme.

MazZeme na chléb, toasty nebo suchary.
Mizeme posypat seminky, petrzelkou nebo
jarni cibulkou anebo pokapat vypekem z pe-
Cené zeleniny. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2016

22.-29. 5. penzion Beskydy, Visalaje, BeSKkyay..............cuuvcvcvvenererecsrccunnn. Q
3.-10. 7. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose...............ccouvevevcvcnecerecsessnncnn. Q
31.7.-7. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky Q
28. 8.—4. 9. hotel Hornik, Tri Studné, VyYSOCiNG..........ooeeeeeeerereseeeeeereseeeereerenenns a
2.-9. 10. hotel Antarik, ValaSské Klobouky, Javorniky ...............eeveevenenns a

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)
newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)
737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Bible...

Dokonceni ze strany 23

Pravidla bakteriologie se odrazeji

v zakonech tykajicich se pitné a odpad-

ni vody — Btih zakézal Izraelcdm pit vodu
z malych stojatych rybnikd a vodu konta-
minovanou kontaktem se zvifaty ¢i ma-
sem. Prikaz zbavit se biologicky znecisté-
ného odpadu jeho zahrabanim a pravidla
tykajici se osobni hygieny piedstihly praxi
v civilizovanych zemich jesté v 19. stoleti!

Hematologie

WV krvi je Zivot téla.“ — Po cela staleti se
védci snazili urcit organ, ktery je nosite-
lem zivota. Na tomto seznamu krev neby-
la. Teprve v 17. stoleti Harvey dokazal, ze
krev cirkuluje a prosttednictvim Zil a te-
pen se dostava do vSech casti téla.

Celkem nedavno hematologové a imu-

nologové potvrdili, Ze krev je vyjimecnym

systémem udrzujicim zivot. To, co bylo
zapsano pred tisici lety, se ukazalo sprav-
nym védeckym tvrzenim. V pripadé& pre-
ruseni pfivodu krve k néjakému organu
(nebo skupiné bun¢k) dochazi ke smr-

ti tohoto organu (nebo bunék). Udrzeni
vsech bunék, véetné mozkovych, pti Zivo-
té zavisi na dodavkach krve. Dnes jiz vime,
Ze jim krev dodava latky nezbytné k Zivotu
a odstranuje toxické produkty metabolis-
mu. Pokud krev buriky neocisti, zanedlou-
ho zemfou.

Hematologie nam pomaha pochopit
i prekvapivou biblickou pravdu: ,,Krev Je-
Zi8e, jeho Syna, nas ocistuje od kazdého
hrichu.“
Toto neni basnicky jazyk — piSe Abou-

-Rahmed — toto je duchovni skute¢nost
popisujici dynamicky proces duchovni vy-
meény, kterd se podoba vymeneé fyzické!*
Jezis$ provedl na kiizi urcitou transfuzi:
»umyl (ocistil) nas od hiicha (toxickych 14-
tek) nasich krvi svou.“ @
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