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Mili ctenari,
slavite radi? Vitate oslavy narozenin ¢i jmenin, vyroci snat-
ku, statni svatky a dalsi prilezitosti k zastaveni se ve stéle se
zrychlujicim toku ¢asu?

Pokud jste jako ja a chodite spat se slepicemi, mate tro-
chu problém. Oslavy totiz z nezndmych (pfinejmensim pro
mne) divodu zacinaji obvykle ve vecernich hodinach. Ne-
ziidka v dobg, kdy tzv. ranni ptacata jednim okem (druhé uz
maji inavou zavi‘ené) mzouraji po svém utulném no¢nim
utocisti. Prestoze je dobte zndmo, Ze hodina spanku pied
pulnoci vyda za dvé po palnoci. ©

Pomalejsi reakce, naruseni schopnosti se rozhodovat
a snizeni duSevni vykonnosti jsou nestastné, ale az prili§ ¢as-
to se vyskytujici disledky chronického nedostatku spanku.
Ve spolecnosti, ktera se chronicky rada bavi a nejradéji by
stale slavila — jako by bylo co...

Mam pro vas dobrou zpravu, mili nasi oddani ¢tenari. Je
co slavit! Ano, miZete s nami oslavit dvacaté vyroci vydavani
Casopisu Prameny zdravi! Prvni vytisky spatfily svétlo svéta
pravé v téchto predvanocnich tydnech v roce 1994, tedy hlu-
boko v minulém stoleti. MiZete s nami také oslavit dvoume-
si¢ni vyro¢i spusténi nové grafické podoby nasich webovych
stranek Magazin zdravi (viz protéjsi strana). ©

Jste-li ¢tenati opravdu oddani, jisté nebude vasi stale ak-
tivni mysli ¢init potiZe rychle se rozhodnout a reagovat na
moji vyse zminénou skvélou nabidku. Ani vas neprekvapi,
Ze oslavy obou vyro¢i za¢inaji v Sest hodin rano — kdy jsme
vSichni stejné nejcilejsi, nemylim-li se. ©

Bliz8i informace rad poskytnu na vyzadani.

Prijemné ¢teni vam preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Nadvaha a obezita

Nadvaha se stala na celém svété epidemii. Zvysuje riziko nemoci srdce,

rakoviny a cukrovky. A mnoha dalSich onemocnéni...

John A. Scharffenberg

icméne¢ dostatek pohybu zmirni vétsi-
N nu nepiiznivych efektd. ,,U obéznich

lidi, kteti maji alespont umirnénou
kardiorespira¢ni zdatnost, je asi polovi¢ni
mira tmrtnosti na kardiovaskularni onemoc-
néni nebo z jiné pri¢iny, nez u nezdravych lidi
s normalni hmotnosti,“ uvadi expert na vyzi-
vu a zivotni styl dr. Stephen Blair.

Jak zjistim, jestli mam nadvahu
Pokud si stoupnete na vahu a ruci¢ka se vam
ztrati z dohledu, mate nadvahu. © Pokud

si zaStipnete tukovou fasu mezi boky a zeb-
ry a namerite vic nez 2,5 cm, jste tlusti. Ane-
bo: Lehnéte si naznak na podlahu a na hrud-
nik si polozte desku. Pokud se deska jdouci

ptes vase bricho zveda smérem ke stropu,
by, jak urcit, jestli mate nadvahu. Vas index
télesné hmotnosti (BMI) by mél byt nizsi nez
25. Jedna se o télesnou hmotnost (v kilogra-
mech) vydélenou vyskou (v metrech) na dru-
hou. Vyjde-li vam 25-29,9, mate nadvahu.
Vyjde-li vam vice nez 30, jste obézni. Lidé,
kteti maji BMI nad 40, jsou morbidné obéz-
ni— ajako takovi kandidaty na chirurgicky
zakrok. NejniZ§i riziko imrtnosti je pti BMI
okolo 22.

Velmi jednoduchou a praktickou meto-
dou je méfeni obvodu pasu — a to uprostied
mezi boky a hrudnim ko$em. Hrani¢ni hod-
notou u Zen je 80 cm; pokud si Zena naméri

hodnotu vyssi nez 88 cm, méla by zacit hub-
nout. U muzt jsou hrani¢nimi hodnotami

94 cm (mez optima) a 102 cm (bezpodmi-
ne¢nd nutnost reagovat). Lidé, ktefi jsou
hodné svalnati, mohou mit pon¢kud vyssi
BMI. Vzhledem k tomu, Ze kolem pasu neby-
va mnoho svalli, obvod pasu pomuze piesné-
jiurcit, jste-li tlusti ¢i nikoliv.

Riziko nemoci

Obecné plati, Ze riziko civiliza¢nich nemo-
ci, jako je napft. cukrovka, vysoky krevni tlak,
nemoci srdce, mozkova mrtvice ¢i rakovina
prsu, se prili§ nezvysuje az do hodnoty BMI
rovné 27 — poté vSak zac¢ina vyrazn¢ narustat.
Riziko odpovidad mnozstvi (tzv. visceralniho)



tuku, které obklopuje bri§ni organy nebo-
li vnitfnosti. Pti tbytku hmotnosti o 10 % se
visceralni tuk obvykle snizi 0 35 %.

Je dobré védét, Ze i maly ubytek hmot-

nosti vyznamné snizuje riziko nemoci. Napf.

ti, kdo snizili (podle vysledki jedné studie)
svoji hmotnost 0 6,7 %, zredukovali svoje
riziko onemocnéni cukrovkou o 54 %. Na-
opak, pribirani na vaze v pribéhu Zivota
predstavuje velky problém. Dospély muz,
ktery pribere 4,5 kg, mé dvojnasobné rizi-
ko vzniku cukrovky. Pfibere-li v§ak 7-14 kg,
riziko onemocnéni cukrovkou je uz tii- az
pétinasobné.

Pohyb

Na rozdil od toho, co si vétsina lidi mysli,
plati, Ze to, co jite, a celkové mnozstvi zkon-
zumovanych kalorii souvisi s vasi t€lesnou
hmotnosti vice, nez mnozstvi fyzické aktivi-
ty, jakému se vystavujete. Pohyb je vSak pres-
to dilezity, chcete-li zhubnout (a nechcete-li
pribirat). Snizime-li ptijem potravy, docha-
zi ke ztraté svalstva. Nasim cilem je v8ak sni-
Zeni hmotnosti, nikoliv tbytek svald. Pro-

to je tieba cvicit a pohybovat se. Sval ma ve
srovnani s tukem vét§i metabolickou aktivi-
tu a vy$$i miru me-

tabolismu. Cim vice

Idealni dieta

Existuji zdravé i nezdravé diety. Pokud se
opravdu vérné budete drzet v podstaté které-
koliv diety s vyraznym omezenim kalorii, za-
konité zhubnete. Prinejmensim kratkodo-
bé. Do hry v8ak vstupuje dalsi faktor. Je onen
konkrétni program dobry pro moje srdce, je
vhodny i z hlediska prevence rakoviny a dal-
$ich nemoci? Ideélni dieta, kterou byste meli
drZet, chcete-li zhubnout, by s sebou neméla
nést riziko zvySeni rizika nemoci srdce, moz-
kové mrtvice, vysokého krevniho tlaku, cuk-
rovky, Zlu¢ovych kamenti, nemoci ledvin ¢i
rakoviny. Pravé naopak. Méli byste hubnout —
a soucasné si snizovat riziko vzniku téchto
onemocnént.

Z tohoto pohledu existuje jenom jed-
na zdrava dieta. Vé€deck4 data jednoznacéné
svédci ve prospéch vyrazného snizeni (nebo
vylouceni) konzumace masa a zivo¢isnych
tukd, ve prospéch sniZeni ptijmu cholestero-
lu a nasycenych tukd. (Sto procent choleste-
rolu a asi dvé tietiny nasycenych tukti pocha-
zeji z zivocisnych vyrobk.)

Vyradte vétsinu rafinovanych a zpra-
covanych potravin. Jezte vice ovoce i zele-
niny (pfinejmensim 400 grami od kazdé-

ho denn¢). Zaradte
do svého jidelnic-

svalll mame, tim
snadnéji budeme
snizovat (a lépe udr-
zovat) hmotnost. To
je jeden z divoda,
pro¢ muzi hubnou
rychleji nez Zeny.
Pro prevenci je
nezbytna mirné in-
tenzivni aktivita 45—
50 minut za den. Pti
nadvaze ¢i obezité je

V jedné studii zhubnulo
145 jedincd s nadvahou

v priméru o0 9,6 kg poté,
co 54 mésicd cvicilo
pouhych 90 minut tydné -
zatimco ti, ktefi necvidili,
zhublijen o 1,3 kg.

ku celozrnné obilo-
viny. Konzumujte
lusténiny. Nebojte
se ofechd. To jsou
dnes standardni do-
poruceni. Mame-li
néceho jist vice, je
ovSem treba logic-
ky nejprve (¢i sou-
¢asné) néceho jist
méné¢. Existuji dvé
zékladni kategorie

tieba denné stravit

60-90 minut mirné

intenzivni pohybovou aktivitou, jako je napft.
chiize. V jedné studii zhubnulo 145 jedinctd

s nadvahou v priméru o 9,6 kg poté, co 54
mésici cvicilo pouhych 90 minut tydné — za-
timco ti, ktefi necvi¢ili, zhubli jen 0 1,3 kg.

Obezita a pojistovny

Obezita je nemoc. Pojistovny (pfinejmen-
$im v USA) ale neproplati 1ékaitim 1é¢bu
toho, co je stale jesté povazovano spise za
kosmeticky problém. Mnozi Iékafi jsou zdr-
zenlivi, maji-li uvést obezitu jako diagnoézu.
Index télesné hmotnosti BMI by se presto
m¢l uvadét u kazdého pacienta a v tako-
vych pripadech, kde je to nalezité, by se méla
obezita diagnostikovat. Obéznimu pacien-
tu by se nasledné melo dostat intenzivniho
poradenstvi.

potravin, u kterych

je zahodno vyraz-
né snizit (¢i vyloucit) jejich konzumaci: cukr
amaso.

Podle American Heart Association by
Zeny neméely zkonzumovat vice nez Sest
amuZzi vice nez devét ¢ajovych 1zi¢ek cuk-
ru denné — namisto souc¢asnych 22 ¢ajovych
1zicek (u nés jeste vice). Pracovnici World
Cancer Research Fund prezkoumali vysled-
ky 7000 védeckych studii. Na jejich zakladé
doporucuji zcela vyloudit konzumaci zpra-
covaného masa, vzhledem k tomu, Ze vy-
razné zvyS$uje riziko rakoviny tlustého stie-
va. Za zpracované maso se povazuje maso
uzené, solené nebo maso s pridanymi che-
mickymi prostiedky, jako jsou dusi¢nany.
Je také dobre znamo, Ze konzumace masa
a masnych vyrobki zvySuje riziko nemo-
cisrdce. @

Vitaminy a mineraly

Vitamin D a umélé
oplodnéni

Deficit vitaminu D mdZe sniZit Zenam
$anci na Gspéch pri procedure umélého
oplodnéni.

Védci v Italii porovnali Gspésnost
umélého oplodnéni ve skupiné 154 Zen
s deficitem vitaminu D a v kontrolni sku-
piné 181 Zen, jejichz hladina vitaminu D
byla v normé.

Zeny s vitaminem D v normalnich
hodnotach mély dvakrat vétsi pravdé-
podobnost, Ze se jim podafi otéhot-
nét v ramci jednoho cyklu. Mély také
kvalitn&jsi embrya nez Zeny s deficit-
ni hladinou. Navic byla u nich zjisténa
vyssi pravdépodobnost, Ze implanta-
ce embrya do déloZni sliznice probéh-
ne Uspésné.

Optimalni hodnota koncentrace vi-
taminu D v krvi je 30 aZ 80 ng/ml (nebo
také 75 az 200 nmol/L).

Vitamin D chrani
pred myomy

V pribéhu let 1996 a7 1999 byla u vice
nezZ tisice Zen ve véku 35 az 49 let sle-
dovana hladina vitaminu D v krvi a vy-
skyt myomu v déloze. Ukazalo se, Ze
Zeny, které maji dostate¢nou hladinu to-
hoto vitaminu, maji 0 32 % nizsi riziko
vzniku myomu oproti vrstevnicim, kte-
ré maji vitaminu D nedostatek. A jes-
té toto: Zeny, které stravi venku na cers-
tvém vzduchu aspon hodinu denné, maji
0 40 % niZ5i riziko vzniku myomda.
Myomy jsou benigni tumory ze sva-
lového tkaniva, které zpusobuji zvyse-
né krvaceni nebo bolesti v podbfisku
a hrozi u nich i jisté riziko propuknuti
nadorové choroby. Myomatézni uterus
je nej€asté&jsim divodem pro vykona-
ni hysterektomie (chirurgické odstrané-
ni délohy), coZ je v Zivoté Zeny fyzicky
i psychicky velmi naro¢ny zakrok. Takze
ochrana vitaminem D je skvéla zprava —
mate v rukou néstroj, ktery riziko toho-
to nepfijemného onemocnéni mize vy-
razné snizit!

National Institute of Environmental
Health Sciences
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Menstruacni cyklus a nakupovani

Ve studii, jejiz vysledky byly publikovany v casopise Journal of Consumer Psychology,
védci analyzovali aktivity 35 Zen (zkraslovaci procedury, nakupovani a konzumaci jidla)
v pribéhu jejich menstruacniho cyklu.

Zjistili zajimavou skute¢nost — Zeny uprostied cyklu (v tzv. fertilni fazi) se mnohem
vice soustfedily na svij zevnéjsek a utracely vice penéz za 3aty; jidla viak konzumova-
ly ve srovnani s obdobim menstruace méné. Naopak v lutedlni fazi (v obdobi tésné pred
menstruaci) Zeny travily mnohem vice ¢asu konzumaci jidla nez zkraslovanim a nakupo-

vanim 3ata.

Jedinacek nebo ne -
kamaradu porad dost!

Zivot bez sourozence mé své klady i zapory. Ukazuje se v3ak,
Ze i kdyz dité roste bez sourozencd, mizZe mit stejné zdravé
a cetné spolecenské vztahy s vrstevniky.

Vyzkum na Ohio State University ukazal, Ze déti, které vy-
rostly jako jedinacci, maji ve véku 13-19 let stejny pocet ka-
maradu a jsou stejné oblibené jako jejich vrstevnici, ktefi sou-
rozence maji. PrestoZe jesté béhem materské
Skolky existuji mezi témito dvéma skupi-
nami déti naznaky rozdilu ve schopnos-
ti komunikovat s vrstevniky, pozdé&ji F i
se tento rozdil smazava. Jsou k tomu
v3ak tfeba vztahy, které si dité pés-
tuje se spoluzaky od prvnich let
Skolky a Skoly.

Vegetarianské srdce

Do studie, jejiz vysledky byly publikovany v ¢asopise The American Jour-
nal of Clinical Nutrition, bylo v roce 1990 zafazeno 45 tisic dobrovolnikd,

z nichz tfetina byli vegetariani. BEhem trvani studie zaznamenali u 2 100
GcastnikG onemocnéni srdce a 169 pfipadl imrti na kardiovaskularni one-
mocnéni. V pribéhu studie sledovali u G¢astnikd krevni tlak, hladinu chole-
sterolu, celkovou hmotnost a vyskyt cukrovky.

Autofi studie pfedpokladaji, Ze pravé dobré hodnoty krevniho tlaku

a cholesterolu pfispély k zajimavému vysledku: vegetariani méli o 32 %
nizsi vyskyt onemocnéni srdce neZ konzumenti masa.

© Fotolia/aramis56

Karotenoidy chrani
pred rakovinou prsu

Karotenoidy jsou antioxidanty, kterych je mnoho napri-
klad v mrkvi, Spenatu, kapusté, raj¢atech, paprice, merun-
kach, dyni ¢i éerveném melounu. Jejich protirakovinny
Gcinek je jiz dlouho zndm.

Do nové studie, jejiz vysledky byly publikované v ca-
sopise Journal of the National Cancer Institute, byly za-
hrnuty tisice Zen, které se zdcastnily osmi predchozich
studii, v nichZ byla sledovéna hladina karotenoidd a vy-
skyt rakoviny prsu. Analyza ukézala statisticky vyznamny
vztah mezi vy3si hladinou karotenoidd v krvi a snizenym
rizikem karcinomu prsu, a to zejména toho typu, ktery
neni zavisly na estrogenu (nema estrogenni receptory).

Tato studie tedy znovu potvrdila, jak je konzumace ze-
leniny a ovoce pro obsah fytochemikalii dilezita.




© Pixmac/Taden1

Kokosovy tuk neskodi, ale pomaha

Maji nasycené tuky ze Zivocisné potravy stejny G¢inek na zdravi jako
ty rostlinné? Podle vysledki nékolika vyzkum ne.

Typickym pfikladem rostlinného oleje s vysokym podilem nasyce-
nych tukd je kokosovy olej. Dokonce obsahuje vice nasycenych tukd
nez maslo! Rozdil je ale v délce molekuly mastnych kyselin. Zatimco
Zivocisné nasycené mastné kyseliny maji dlouhy fetézec, ty rostlinné
jsou jen stfedni délky — a v organismu se chovaji jinak.

Mastné kyseliny stfedni délky jsou odolné&;jsi viici oxidaci a jsou
rychle transportovany do jater, ktera je zpracuji — nesméfuji tedy do
tukové tkané. A co je zajimavé, ve studiich se potvrdilo, Ze kokosovy
olej nejenze nezvysuje LDL cholesterol, ale dokonce zvySuje ,hodny"
HDL cholesterol. Proto se
zd4, Ze kokosovy olej
a kokosovy tuk ne-
tfeba povaZovat
za nepfitele cév
a srdce - na-
opak, mohou
pusobit kardio-
protektivné.

Slazené napoje zvysuji
riziko mocovych kamen

Je znamo, Ze jednim z klicovych opatfeni pro sniZeni rizika mocovych
kament je dostatecny pitny reZzim. Ale dileZité je i to, co pijeme.

V nové studii, jejiz vysledky byly publikovany v ¢asopise Clinical
Journal of the American Society of Nephrology, osm let sledovali 194
tisic lidi. Ti, ktefi konzumovali denné jednu nebo dvé sklenice slaze-
nych napojd, méli o 23 % vys33i riziko mocovych kamen ne? ti, kte-
fi je nekonzumovali vibec. Toto platilo nejen pro klasické nealko na-
poje, ale i pro ovocné dzusy (s vyjimkou pomerancovych). Stale tedy
plati, Ze nejbezpecnéjsi je ¢ista voda.

Vysoky glykemicky index
zvysuje riziko cukrovky

Meta-analyza 24 studii zvefejnénd v ¢asopise The Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition potvrdila zndmou skutec-
nost - potraviny, které prudce zvy3uji hladinu cukru v krvi,
vyznamné zvy3uji i riziko cukrovky 2. typu. Nahlé zvy3eni
hladiny cukru totiZ drazdi slinivku ke zvysené produkci in-
zulinu. Dé&je-li se tak opakované, vede to k inzulinové rezis-
tenci, a tedy i k cukrovce 2. typu.

Ziskané udaje potvrdily pfimou souvislost mezi konzu-
maci potravin s vysokym glykemickym indexem (vcetné bi-
lého chleba, peciva a brambor) a vyskytem cukrovky. Kaz-
dych 100 gramd nevhodnych sacharid denné (cukr, 3krob,
bild mouka, bila ryZe) ve vasi stravé zvysuje riziko cukrovky
2.typu az o 45 %.

SuSené Svestky rovna
se zdravé kosti

Profesor Bahram Arjmandi uskutecnil na Floridé za-
jimavou studii — se svymi kolegy sledoval stovku
Zen po menopauze, které denné dostavaly 500 mg
vapniku a 400 IU vitaminu D v tabletkach.

Tyto Zeny rozdélili do dvou skupin —Zeny v prv-
ni skupiné jedly navic 100 g susenych Svestek (asi
10-12 ks), Zeny ve druhé skupiné 100 g susenych
jablek. Po 12 mésicich se ukazalo, Ze Zeny, kte-
ré jedly susené Svestky, mély vy3si
hustotu kostni hmoty (a tedy
zdravéjsi kosti) a navic
mély i vy3si hladi-
ny latek, které pod-
poruji tvorbu kostni
hmoty.

© Pixmac/Valentyn Volkov

S vyuZitim podkladii ze strdnek www.akv.sk.
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Hubnuti v praxi

Existuje fada podloZzenych rad, které vdam pomohou
efektivné zhubnout. Nedrzte popularni diety.

Zhubnéte trvale.

John A. Scharffenberg

prijme mnohem vic kalorii, kdyz ji jidla

s vysokou kalorickou hustotou, nez kdyz
konzumuje pokrmy s nizkou kalorickou hus-
totou. Zaradte tedy do svého jidelnicku niz-
kokalorickou zeleninu — napf. zelené fazolky,
cukety, dyné, hlavkovy salat ¢i brokolici. Vel-
ky objem, malo kalorii! Sou¢asné omezte pri-
jem potravin s vysokym obsahem tuku, jako
jsou napf. mou¢niky ¢i dezerty.

Zvyste konzu-
maci ovoce a zeleni-
ny. — Konzumace vét-
$tho mnozstvi ovoce
a zeleniny je spojena

J iz pred mnoha lety védci zjistili, Ze ¢loveék

nosti. Zvyseni konzu-
mace ovoce a zeleniny
jako nahrady za ener-
geticky koncentro-
vané potraviny maze
byt vhodnou strate-
gii i pti 16¢bé obéznich
dospivajicich.

Jezte méné masa
a zivo¢isnych vyrob-
kd. — Studie ve Vel-
ké Britanii ukazala,

Ze zvySovani télesné
hmotnosti bylo béhem
let nizsi, pokud stra-
va obsahovala méné
zivo¢isnych produktd.
Podle vysledki studie
na 55 tisicich Svéd-
kach maji Zeny vege-
tarianky priblizné po-
lovi¢ni riziko nadvahy nebo obezity oproti
nevegetariankam.

Dbejte na dostate¢ny prijem vlakniny. —
Nizky prijem vlakniny je dobrym predpovéd-
nim faktorem pozd¢jsiho nartistu hmotnosti.
Posileni ptijmu vlakniny stravou o 14 gramt
za den bylo spojeno s poklesem piijmu ener-
gie a snizenim hmotnosti o 1,9 kg za necelé

Ctyfi mésice. Jezte proto pravidelné celozrn-
né obiloviny nebo lusténiny. Hrnek varené
cocky poskytne 15 gramti vlakniny (doporu-
¢ena denni davka vlakniny je 25-30 gram).
Pét krajicti chleba z celozrnné mouky obsa-
huje tolik vlakniny jako ¢tyricet krajicti bi-
1ého chleba. Jeden pomeran¢ obsahuje tolik
vlakniny jako pét sklenic pomerancové tavy.
Vyhybejte se svac¢inkam. — To je vSe, co
potiebuji védét (a praktikovat) dvé tietiny

lidi s nadvahou, maji-li se dostat zpét na svo-
jiidealni vahu. (Coz je samoziejmé v prikrém
rozporu s konceptem péti jidel denné, ktery
je unas tak popularni.) Podle vysledki jed-
né vétsi studie se praxe presnidavek a svaci-
nek za uplynula desetileti zvysila. Ve svacin-
kéach dnes zkonzumujeme nejméné ¢tvrtinu
kalorii, jejich pocet se zvySil 0 14 %, jejich

kaloricka hustota stoupla za nékolik malo let
o tficet procent. DilleZitou roli hraji vtomto
ohledu také slazené a alkoholické néapoje.

Jezte potraviny v pfirozeném, nerafinova-
ném stavu. — Jedno jablko obsahuje 70 kalo-
rii, sklenice jablecné §tavy 120 kcal, sklenice
slazeného jable¢ného nektaru 230 kcal a kus
jable¢ného kolace pak jiz 350 kalorii. Krajic
chleba mé 60 kalorii, suSenka 120 kcal, kus
dortu bez polevy 200 kcal, s ¢okoladovou po-
levou pak jiz 370 kcal. Cokoladovy dort s &o-
koladovou polevou pak ma 445 kalorii.

Dobre se nasnidejte. — Ukazalo se, zZe
mezi dalezité faktory napomahajici lidem,
kteti zhubli, aby ztracen4 kila zase nepftibra-
li, je pravidelné snidani. Ve studii se 4000
ucastniky, kteti dosahli trvalého snizeni
hmotnosti, védci zjistili, Ze 78 % z nich pra-
Ze ti, kdo obyc¢ejné vynechavali snidani, byli
vystaveni ¢tyfndsobnému riziku obezity. Ne-
pravidelné stravovani a opominani snidané
vede k pribyvani hmotnosti a abnormalitam
u hladin krevnich lipidt.

Snizte celkovy prijem tuku. — Meta-ana-
lyzy intervenénich sledovani oziejmily, Ze di-
ety s niz§im obsahem
tuku prinaseji vétsi
ubytek hmotnosti nez
diety s normalnim ob-
sahem tuku. Cetné
epidemiologické a kli-
nické studie prokazaly,
Ze mnoZstvi télesné-
ho tuku souvisi s pti-
jmem tuku stravou.

V jiném sledovani byli
uspésni pri snizovani
hmotnosti ti, kteri sni-
zili prijem tukd.

Jezte méné Cas-
to. — Energeticky vy-
dej organismu je vyssi
pfi zpracovani ti ji-
del denné nez pfi tra-
veni péti ¢i Sesti jidel
denné. Vime-li, ze lidé
s nadvahou maji sklon
pfi drZeni diet méné ¢i
vice ,,podvadét”, proc¢
jim k tomu déavat tfi
dalsi prilezitost den-
né? U Zen, které pii
snidani prijaly vice kalorii nez pti veceri, byl
prokazan vetsi ubytek hmotnosti. Pro¢ to ne-
zkusit, jist jen dvakrat denné a vecefi zcela vy-
nechat? (Vite, pro¢ lidé vynechavaji snidani?
Nemaji hlad, protoze se dobie navecereli.)

Pijte v prvni fad¢ vodu. — Lidé, ktefi piji
vodu, obvykle konzumuji méné slazenych na-
poju. Za den mohou tak mit aZ o 200 kalorif



Posileni prijmu vldkniny stravou o 14 gram{i za den bylo spojeno s poklesem piijmu energie
a sniZzenim hmotnosti o 1,9 kg za necelé Ctyfi mésice. Jezte proto pravidelné celozrnné obilo-
viny nebo lusténiny — tfeba i v podobé tofu. Hrnek varené cocky poskytne 15 gramd vidkniny
(doporucend denni ddvka vldkniny je 25-30 gramdi).

niz8i kaloricky prijem,; jejich strava byva sou-
Casné zdravéjsi. Zvyseni prijmu vody je proto
legitimnim prostedkem pti snaze o snizeni
hmotnosti. Mnoho lidi s nadvahou ji, pro-
toZe si mysli, Ze maji hlad, av§ak ve skutec-
nosti se jedna o zZizen. Vodu bychom méli op-
timalné konzumovat mezi jidly, nikoliv pti
nich. Slazené napoje prispivaji ke zvySovani
hmotnosti.

Dejte si pozor na stravovani v restaura-
cich. — Restaurace dnes souperi ve velikosti
porci. Vzhledem k tomu, Ze v USA se podava-
jivetsi porce, je tam v porovnani s Evropou
jesté vétsi problém s obezitou. Jedna por-
ce hranolk(i v USA napf. obsahuje 610 kalo-
rif, v Evropé je to v primeéru 465 kalorii. Kla-
sicky croissant v USA obsahuje 430 kalorii,
v Evropé je obsah kalorii polovi¢ni. Americ-
ké steaky mohou mit az 1360 kcal, zatimco
v Anglii bé€Zné 545 kcal (coz také neni zrovna
malo). Déti ve v€ku 7-17 let zkonzumuji té-
méf dvakrat tolik kalorii, kdyZ jedi v restau-
raci, nez kdyz se naji doma. Typicky pro jid-
la v restauracich je vysoky obsah nasycenych
tukdi. Na spaleni kalorii z jedné porce jidla ve
fast food retézci (700 kalorii) je tieba jedné
az dvou hodin intenzivni fyzické aktivity.

Nedoporucuje se priliSna rozmanitost. —
Jisté je vhodné mit pestry jidelnicek, nejist
stale totéz. Velkd rozmanitost v ramci jedno-
ho jidla se vSak nedoporucuje. Prezkouma-
ni vysledkd 39 studii poukazalo na zvySenou

konzumaci v pripad¢ vétsi rozmanitosti ji-
del. Ta byla nasledné spojena s vyssi télesnou
hmotnosti a vét§im mnozstvim télesného
tuku. V jazyku nejsou mozkové buiiky. Zalu-
dek neumi po¢itat. © Cim vétsi rozmanitost,
tim vice se toho sni.

PouZivejte malé talire. I kdyZ je v nich
méne jidla, vypadaji plné. Zpomalte pfi jid-
le. Dtikladné sousto rozzvykejte. Kdyz kou-
Sete, odlozte vidlicku. Vyzkousejte jezeni
¢inskymi jidelnimi htilkami. To vas zpoma-
li. © A hlavné: Jezte jen to nejlepsi — ovo-
ce, zeleninu, lusténiny, otechy a celozrnné
obiloviny.

Cesta k aspéchu

Pokud chcete uspét, je tieba mit program
hubnuti pod kontrolou. Ukazalo se, Ze ti lidé,
ktef1 si vedli zdznamy o své hmotnosti, zkon-
zumovanych potravinach a drovni fyzické ak-
ce predstavovalo rozdil mezi zhubnutim 18 ¢i
6 kilogramu. Vybornym opattenim je poridit
si krokomér. Lidé bez krokoméru naslapa-

li 0 27 % méné¢. Velmi dutlezité je nehubnout
sam. Zapojte se do n¢€jaké skupiny. Vyberte si
kamaradku, se kterou si miZzete telefonovat
avzajemne¢ se povzbuzovat. Dejte si konkrét-
ni predsevzeti a seznamte s nim druhé. Sta-
novte si cile, které rozdélite do mensich kro-
ki. Planujte v predstihu kazdy den a na jeho
konci zhodnotte, jak se vam daftilo. Budte
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pod dohledem Iékare. Ukazalo se, ze ¢im ¢as-
t&ji dochézel pacient na kontrolu, tim byly vy-
sledky lepsi.

Pokud se rozhodnete trvale zhubnout,
musi se program kontroly vahy stat prioritou
ve vaSem zivoté€. Nepokousejte se o to, kdyz
kupujete dim, rozvadite se apod. Uvédomte
si, Ze existuji vnéjsi podnéty, které ve vas vy-
volavaji touhu se najist. Mozn4 budete muset
doma prestavét nabytek — nebo si dokonce
koupit nové kieslo k televizi. © Nebo prestat
chodit do prace okolo cukrarny, zjejiz vylohy
se na vas smeji koblihy. Nenoste po kapsach
drobné, které by vas mohly zlakat ke vhoze-
ni do automatu s ¢okoladovymi ty¢inkami.
© Doma jezte jenom na jednom misté — a to
u jidelniho stolu. Pouzitelné zbytky od jidla
ukladejte do neprtihlednych nadobek v ledni-
ci. Naucte se na navstévach rikat zdvorile ne.
Odménujte sami sebe za ztracena kila — ale
ne jidlem. ©

Trva asi jeden mésic, nez se prekona stary
navyk a vytvori novy. Nejedn4 se jen o krat-
kodobou dietu, ale 0 zménu dosavadniho
zpUsobu Zivota. Je proto tieba najit si i nové
pratele, ktefi budou mit podobné Zivotni na-
vyky a stejny Zivotni styl. @

]
JAK TO DELAM JA

Jak to délam ja? V loriském roce

jsem oslavil devadesaté narozeniny.
© Vyuzivam v hojné mife principu
uzZite¢ného pohybu. Netrénuji tedy
na maraton, ale pracuji na zahradg,
sekam drivi na otop. Létam po svété
a chodim na prochazky. © Jim dvakrat
denné a vynechavam vecefi — uz asi
pétasedesat let. © Jsem vegetarian.
Nizkotu¢né mléko nebo jogurt si dam,
ale vejce nejim. A jak je to u mne

s moucniky? Je-li v jable¢ném kol4ci
spousta dobrych Zivin, tak bych si
mohl dat jeden - kazdé 2-3 mésice.
© Pouzivam celozrnné obiloviny

a téstoviny, celozrnny chléb, ryzi
natural. Pfipravuji si ovesné vafle, na
které navr$im silnou vrstvu ovoce,
nikoliv Slehacky. © Pravidelné se
vazim. Pokud mi rucicka ukaze, Ze
moje vaha stoupla o jeden ¢i dva
kilogramy nad droven, na které se
chci drzet, dal3i tyden ¢i dva se v jidle
trochu omezim - a rychle se vratim
tam, kde chci byt. ©
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Prognozy a proroctvi

Moderni medicina je véda zaloZend na ddkazech. Pracuje s objektivnimi
nalezy, dvojité slepymi pokusy a statistickym zpracovanim dat.

Z knihy Jana Hnizdila Mym marodim. Vydalo Nakladatelstvi Lidové noviny.

Iternativni mediciné a lé¢itelim védci
A neveri. Vésténi ze sklenéné koule nebo

z kavové sedliny, horoskopy a proroc-
tvi razné odmitaji. Nelze je reprodukovat, ne-
daji se ovérit. Progndzy lékart i proroctvi
jasnovidcl pritom maji hodné spole¢ného.
Oboji mohou zasadnim zplisobem ovlivnit
Zivot nemocného ¢loveka.

British Medical Journal zvetejnil pred

lety piipad nec¢ekaného umrti mladé Zeny.
V podstaté zdrava matka péti déti absolvo-
vala vjedné z kanadskych nemocnic nena-
ro¢ny chirurgicky zakrok. Operace probé¢h-
la bez komplikaci, sal opoustéla pri védomi,
av$ak hodinu poté zemfrela. Pitva odhalila

Jestlize pacient

s rakovinou vyslechne
od lékare prognodzu, ze
na tento typ nadoru

se obvykle do péti let
umirga, v naprosté vétsiné
pfipadd zadani splni.
Udaje o stfedni dobé
preziti jsou zase 0 néco
presnéjsi.

nevysvétlitelné krvaceni do nadledvin. Léka-
ti se pozdé&ji dozvedeli, Ze kdyz bylo Zené pét
let, jasnovidka ji pfedpovédéla, Ze ve 43 le-
tech zemre. Triactyficaté narozeniny oslavi-
la tyden pred operaci a jedné ze zdravotnich
sester se svéfila, Ze neotekava, Ze by zakrok
prezila. Lékati smrt pricitali stresu a mimo-
radnému emoc¢nimu napéti. .V tomto piipa-
d¢ pacientka nezemfela proto, Ze kdesi sta-
lo napséno, zZe v tolika a tolika letech zemfe,
jasnovidka Ze to odtamtud precetla a zena
by zemiela v témze véku, i kdyby se s onou

jasnovidkou nikdy nebyla setkala. O Zivot
ji pripravilo toto proroctvi, presn¢ji feceno
zpuisob, jakym je zpracovala,“ piSe v knize
Mezi védou a nevédou psycholog Bohuslav
Blazek.

Doktor R. A. Deyo z univerzity ve Wa-
shingtonu zverejnil v ¢asopise Scientific
American studii, v niz sledoval souvislost
mezi akutni bolesti zad a doporucenim, jak
dlouho maji pacienti setrvat v klidu na 1z-
ku. Vysledky potvrdily, Ze lécebny efekt ¢tyi-
denniho klidu neni 0 mnoho u¢innéjsi nez
klid dvoudenni, nebo dokonce vibec zadny.
Intenzita obtiZi ani zdvaznost objektivniho
nalezu zjisténych pti prvnim vySetreni pti-
tom nem¢ly prakticky Zadny prognosticky
vyznam pro ur¢eni délky trvani pracovni ne-
schopnosti. Z hodnoceni vyplynulo, Ze nejvy-
znamngj$im faktorem, kterym se idi délka
stonani i neschopenky, je doporuceni Iékare,
jak dlouho m4 pacient ztstat doma v klidu.

Lékat je vsevédouci autorita, Blih v bi-
1ém. Rozhoduje o zdravi a o Zivoté. Paci-
ent k nému vzhliZi s nadé&ji, pokorné se fidi
jeho radami a pokyny. Sting, ale i umira tak
a tehdy, jak mu pan doktor fekne, jak se slusi

podle ucenych lékarskych knih, statistik a ve-
deckych vyzkumd. Jestlize pacient s rako-
vinou vyslechne od 1ékare prognézu, ze na
tento typ nadoru se obvykle do péti let umi-
ra, v naprosté vétsin¢ pripadd zadani splni.
Udaje o sttedni dobé pieZiti jsou zase o néco
presnéjsi.

Premyslel jsem, co by se stalo, kdyby lékar
jasnovideckou prognézu neodvratné smrti
nevyslovil. Misto toho by pacienta povzbu-
dil, podpotil jeho psychiku a samotzdravné
schopnosti, pomohl zménit jeho rezignovany
postoj k nemoci. KdyZ miiZe negativni pro-
gnoza privodit nemoc, nebo dokonce smrt,
meéla by naopak prizniva progndza prispét
k uzdraveni. Pro medicinu zaloZenou na ob-
jektivnich diikazech a zdravotnictvi zaloZené
vice na léceni chorob neZ na uzdravovani lidi
by to asi znamenalo hotovou katastrofu. @



Prirozeny porod?

V oblasti porodnictvi u nas i ve svété v poslednich
letech nardsta trend cisarskych fez(.

Pavel Turcan, gynekolog a sexuolog

atimco v roce 1997 se porodem ci-
Z safskym tezem rodilo necelych 12 %

deéti, v roce 2006 to bylo jiZ témer 19 %
anyni se timto zptisobem rodi jiz pres 20 %
déti. Kdyz si uvédomime, Ze v roce 2013
u nas bylo 106 751 zivé narozenych déti, leh-
ce zjistime, Ze pocet cisarskych rezid byl mini-
maln¢ u 20 000 ptipadd.

Cisarsky fez na prani

Pocet Zen, které rodi ,,cisafem®, oproti tém,
které rodi ptirozenou cestou, stoupa. Di-
vod je hned nékolik. Z¢4asti je to zptsobe-
no tim, Ze dnes znacné velka ¢ast Zen od-
klada poceti ditéte do pomérné vysokého
véku, oproti tomu, jak to byvalo zvykem dri-
ve. A zejména pak, jak by to bylo dle biologic-
kych hodin nejlepsi. S tim samoziejmé stou-
paipocet komplikaci v téhotenstvi. Na jejich
zékladé logicky stoupa pocet cisafskych rezd,
které jsou z ddvodu téchto komplikaci rad-
né indikované, bud kvili zdravotnimu sta-
vu matky, plodu, nebo kombinaci obojiho.
Neékdy tuto cestu muiZe volit i sdm porodnik

Hlavnim pozitivem
prirozeného porodu

bez vaznych komplikaci
je fakt, Ze se rodicka
mnohem rychleji
zregeneruje a muZe
prakticky hned po porodu
prikladat dité k prsu, byt
s nim v tésném kontaktu
a navazat s nim okamzité
vztah.

¢astecné z alibistickych divodu. Urcité jsou
zde vsak i vétsi tlaky Zen na porodniky k pro-
vedent cisarského fezu na piani. Zeny se to-
tiz obavaji bolesti, samotného ptirozeného
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porodu i jeho nasledkdi. Vyhodu spattuji také
v tom, Ze nebudou mit nasttizené ¢i natrze-
né genitalie a s&zi na niz3i riziko inkontinen-
ce vbudoucnosti. Casto si véak neuvédo-
muji, jaka pozitiva ptirozeny porod prinasi

a naopak jaka obnasi rizika porod cisaifskym
fezem.

Hlavnim pozitivem ptirozeného porodu
bez vaznych komplikaci je fakt, Ze se rodicka
mnohem rychleji zregeneruje a mize prak-
ticky hned po porodu prikladat dité k prsu,
byt s nim v tésném kontaktu a navazat s nim
okamzité vztah. Takto blizky kontakt bohuzel
u cisafského rezu nejde vzdy zajistit, zvlasté
pak, pokud operace probéhla v celkové nar-
kdze. V tomto pripadé se musi odlozit i Cas-
né prikladani novorozence k prsu matky. N¢-
které studie navic uvadeéji, ze déti narozené
ptirozenou cestou maji mén¢ dechovych
komplikaci.

U cisarského fezu spatiuji pozitivum
pouze v situaci, Ze zachrani zivot ditéti, kte-
rému se v téle matky nedati dobie, nebo ro-
di¢ce samotné. Zeny by si viak mély uvé-
domit, jaka s sebou nese tato forma porodu
rizika.

V prvni fad¢ je tfeba uvést, Ze ani cisarsky
ez neni bezbolestny. Jen si téch bolesti mat-
ka uzije vice az po samotném porodu, a to
vétSinou po vyrazné delsi dobu. Idylickou
pohadku o cisarském fezu jako bezpe¢ném
a bezbolestném porodu mize znaén€ posra-
motit také riziko krvaceni, poranéni mocové-
ho méchyte a stieva, s naslednou infekci. Do-
provodné komplikace mohou vazné ohrozit
zdravi a dokonce také zivot Zeny. I planované
operaéni porody maji tedy sv4 uskali a rizik
je vjejich pripadé az Sestindsobné vice nez
u prirozeného porodu.

Vcasné otéhotnéni jako prevence
Casti cisafskych ezl by se uréité dalo piede-
jit tim, kdyby Zeny planovaly poceti ditéte do
ranéjsiho veku, nejpozdeji do 32 let. Za téch-
to podminek je pak vétSinou jeste dostatek
¢asu na to, aby se mohly resit v klidu i pro-
blémy v pripadé, Ze se paru oté¢hotnét nedari.
Vse chce sviij ¢as a 1écba neplodnosti miize
trvat i tf'i roky. Pro usnadnéni poceti je vhod-
né zamyslet se nad Zivotospravou u obou po-
hlavi. MuZi s postupné se zhorSujici kvalitou
spermii maji na vzniklé situaci zna¢ny podil.
Pro podporu kvality spermatu je vhodné na-
sadit muzi cilené zaméfené prirodni prepara-
ty typu Fertilan.

Pokud je tedy v8e bez vazn¢jsich kompli-
kaci a neni divod k tomu, aby ze strany Zeny
¢i ditéte byl vhodny porod opera¢ni metodou,
priklanél bych se pro volbu porodu priroze-

tak i pro jejiho potomka. @
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bylinky

Bylina pro
dobrou naladu

Kdo ma mezi korenim bazalku, dobre déla. Nejen
proto, Ze bazalka je tak vytecna v pokrmech

s Cesnekem a rajcaty.

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

vyuZiti této vonné bylinky je pestiej-

§i. Cerstvé bazalkové listky se uplat-
ni zejména do salatti nebo k ozdobeni chle-
ba. Listky se vkladaji také do octa, ktery se
potom pouziva k ochuceni salati. Ale i su-
Sena bazalka ma Siroké vyuziti. Ochucuje
zeleninova i jind jidla. Levny a chutny sa-
14t vznikne z jemn¢ nakrajeného hlavkové-
ho zeli, su§ené bazalky, soli a oleje. Bazal-
ka pom?uze zeli dobte stravit. Skvéle ochuti
i téstoviny a je soucasti smési koreni ,,bylin-
kova sul“.

Bazalka zlepSuje ¢innost Zaludku, snizu-
je nadymani, podporuje chut k jidlu. Ma pro-
tikfeCovy tcinek. V lidovém lé¢itelstvi se po-
uziva dokonce i pri

S amoziejmé, mame-li bazalku Cerstvou,

O bazalce se fika, Ze jeji jméno pochazi od
Basilikon fyton, coz je vyraz pro kralovskou
bylinu. V nékterych feckych chramech se
z bazalky pripravuje svécena voda.

Bazalku ma velmi rada i herecka s vonnym
jménem: Nada Konvalinkova. Oblibila si na-
priklad zdravé, rychlé, dobré jidlo ze Spaget:
Vezme olivovy olej, asi Sest strouzk ¢esneku,
cibuli, raj¢ata (pokud mozno oloupand) na-
krajena na drobounko. VSechno se to podu-
si a ptida na Spagety. Nada Konvalinkova do-
dava, ze by mély byt jesté dost pevné, protoze
pry po rozvarenych se tloustne. Kdyz vSak
jsou ,tak akorat“ (Spagetou placneme o kach-
licku a kdyz se tam udrzi, je to ono), tak pry
se po nich hubne... Tak tohle jsem dlouho
sice respektovala, ale
povaZovala spise za

zacinajicim zanétu
v uchu. Pomackany

list se opatrné vsu- Stredovéci bylméﬁ Ji
doporucovali takeé proti
ji doporucovali také smutku a melancholii.
protismutkuaine- - Matthioli se domniva,
Ze bazalka zpUsobuje
dobrou naladu.

ne do zvukovodu.
Stredovéci bylinari

lancholii. Matthio-
li se domniva, ze
bazalka zptsobu-
je dobrou naladu:

povéru. Clovék nikdy
nema nic hodnotit,
dokud nema4 dost veé-
domosti. Pani Nada
méla pravdu! Doda-
tecné jsem se totiz
docetla, zZe rozvare-
né téstoviny maji jiny
glykemicky index nez
ty nerozvarené. V tex-

,UsuSena bazalka
vloZena do mos-
tu, aby s ni vykvasil, déla dobré vino a von-
né jako muskat. Dava se piti lidem smutnym,
melancholickym a tézkomyslnym pro obve-
seleni a vyrazeni z trudnomyslnosti.

Bazalka ma snad jedinou nevyhodu — Ze
jejednoletka a nesnasi mrazy. Musime ji kaz-
dy rok znovu vysazovat, a to az ,,po zmrz-
lych“. Doby, kdy se u nés nedala koupit, na-
Stésti uz minuly. Dnes uZ je vSude — kdyZ ne
Cerstva, tedy aspon susena. Péstuje se dokon-
ce ekologicky na Palave.

tu téz stélo, zZe Spage-
ty, které jsou lisované
pod tlakem, maji pro boubelky piiznivejsi in-
dex neZ ostatni té€stoviny. — Tak vida!

Pro Portugalce bazalka znamena néco
jako pro Kelty jmeli. Zjistila jsem to kdysi
na sluZebni cesté v mésté Porto. Na kazdém
rohu, na chodnicich, na trziStich, v kazdé vy-
loze byla bazalka! Kvétinace malé, velké i obri.
Bazalka ziva i umela — opét asi jako u nés
o0 Vanocich jmeli. Bazalka provong¢la celé Por-
to, neni divu, Ze jsem tu viini chtéla i s sebou
domi. Shané¢la jsem seminka — to byla totiz



ta drobnolista bazalka, co tvori takovou tu
uhlednou kouli a ktera se tehdy u nés viibec
neprodavala. Moc ¢asu ale nebylo, protoze
jsem tam mé¢la povinnosti a sluZebka byla jen
tfidenni, takze ve dvou obchodech, které jsem
stihla navstivit, jsem seminka nesehnala. Tak
jsem si koupila bazalku v kvétinaci — tu nej-
mens$i jakou jsem sehnala — a vpaSovala jsem
jipostupné do tii letadel, kterymi jsem se vra-
cela domud. Méla jsem ji jen tak v taSce. Vidét
nebyla, ale méla jsem strach, Ze se prozradi
sama — svou nadhernou viini!

Bazalka je povazovana za bylinku lasky.
Zpivéa se o ni v nejedné lidové pisnicce, kupri-
kladu: ,,Zasela sem bazalicku zasela, dyz sa
nasa vérna laska zacala; a eSCe ta bazalicka
nevzesla, uz sa nasa vérna laska rozesla.“

Jak funguje bazalka v 14sce romantické,
neni piesné dolozeno. Lasku manzelskou do-
zajista povzbudime, nabidneme-li partnero-
vi rostlinné maso (robi anebo tofu, ptipadné
$makouna) v bazalkové marinadé. Susenou
bazalku smichdme s dobrym olejem a bylin-
kovou soli. Pfidame utfeny nebo propasiro-
vany ¢esnek. NeSetiime ani ¢esnekem ani
bazalkou. (MlZeme téz ptidat trochu sdjo-
vé omacky a lzicku suseného, mletého kori-
andru.) Jednotlivé platky masa potirame po
celé plose pripravenou smési. Vrstvime je do
kominku, ulozime do nadoby s dobie tésni-
cim vickem a zalijeme zbylym lakem tak, aby
vrchni platek byl dikladné poolejovan. UloZi-
me v chladu. Podle potreby odebirame. Vzdy
kratce osmahneme jako minutky nebo upra-
vujeme na rostu.

Pozor — po bazalce travi a s jidlem roste
chut. ©

Kdyz chlapem
clouma druha mizas

O takzvané ,druhé mize™ jsem poprvé slysel ve
Ctvrté tridé. Soused najednou zacal drzet dietu
a cvicil. Vyrobil si ¢inky a kazdy den tyral télo.
Polykal Pangamin a pak si pred zrcadlem hral
na Schwarzeneggera.

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

s nekterymi muzi, sotva dozni puberta, za¢ne cloumat druha miza a jeji projevy

se nékdy od puberty moc nelisi. Odbornici nazyvaji druhou mizu ,,krizi sttedniho
véku“. Prichazi nenapadné po Ctyricitce a odezniva okolo sedmdesatky. Existuji razné
teorie o tom, proc se tak déje. Mné osobné je nejblizsi ta, podle niZ to souvisi s pozna-
nim, Ze uz asi nestihneme vse, co jsme si jako mladi naplanovali.

Kdyz zemftel mij byvaly spoluzak na infarkt, zacal jsem poprvé v Zivot€ vazné uvazo-
vat nad tim, Ze néco podobného miiZe potkat i mé. A pak zac¢alo prehodnocovani Zivot-
niho stylu i hledani nového poradi Zivotnich hodnot. Spole¢na britsko-americka studie
v osmdesati zemich svéta odhalila fakt, Ze krize stfedniho v€ku neni jen n¢jaky mytus,
ale skutecnost. Z praktickych divodli se nejméné projevuje v rozvojovych zemich, kde
¢lovek neustale bojuje o holy Zivot. Naopak v zemich s vysokou Zivotni urovni je krize
stredniho veku silnéjsi a tyka se vedle muzu i Zen.

Druhou mizu bychom neméli podceniovat. At chceme nebo ne, potka i nas. Ted jde
0 to, jak s ni nalozZime. Pokud s ni budeme pocftat, mize nas motivovat k pozitivnim
zménam v nasich Zivotnich navycich. Nebo mizZeme podlehnout iluzi, Ze oklameme ¢as,
kdyz si tfeba najdeme mladsi partnerku nebo se zaéneme chovat i oblékat, jako by nam
bylo osmnAct.

Nedavno jsem slySel krasnou anekdotu. Manzel povida manzelce: ,,Milacku, kdyz
jsme spolu zacinali, byl jsem bez penéz, m¢l jsem malé auto, stary domek, ale mladou
zenu. Ted mam velké auto, novy dim, hodné pen€z a starou Zenu. Nezda se ti to div-
né?“ — Manzelka na to: ,,No, jestli se ti to nelibi, tak ty se postarej o tu mladou Zenu a ja
se ti zase postaram o to, abys byl znovu bez pen€z, bydlel ve starém dom¢ a jezdil ma-
lym autem...“

S krizi sttedniho véku se musime smifit. Kdyz ji pfijmeme jako fakt a realitu Zivota,
muzeme poté 1épe ovlivnit, jak bude probihat.

Mohu cvicit, posilovat a trénovat, ale pritom musim pocitat s tim, ze budu starnout.
V préci budu mit oproti mladym vyhodu Zivotnich zkuSenosti, diky kterym mé nepre-

Z 1€ jazyky tvrdi, Ze chlapi maji pubertu cely Zivot. Neni to pravda. Ale je fakt, ze

drahé auto, mozna budu atraktivnéjsi pro nékteré mladé Zeny, ale nemél bych pritom
zapominat, Ze budu porad stejne ,,stary“, jako kdybych jezdil trabantem.

[ ve stiedu zivota mohu mit své krasné sny. Jen by mély byt re4lné. Nemusim pléno-
vat, Ze vyhraji maraton na olympiédé¢, ale mohu si dét cil, Ze maraton jenom ubéhnu.
Nedovolme ,,druhé mize“, aby z nas udélala v o¢ich druhych lidi, a zvlasté téch mladych,
ka$pary a staré blazny. Nenechejme se ,,krizi sttedniho véku“ zahnat do kouta.

Zivot je krasny. S nasimi Zivotnimi zkusenostmi uz bychom tu krasu méli umét ne-
jen vnimat, ale i plnymi dousky vychutnavat. @
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Tipy pro
lepsi spanek

Pouzivejte techniky ,,postupného uvol-
novani svall." Zatnéte skupinu svalu
za soucasného hlubokého nadechu no-
sem a pak ji uvolnéte, pficemz pomalu
vydechujte Gsty. Zacnéte dlanémi a po-
stupné se propracujte pres paze, ra-
mena, zatylek, celisti, oci, bficho, zada
a nohy k chodidlim. Dbejte na to, aby
se jiZ uvolnéné svalové skupiny znovu
nezatinaly.

B&hem dne si doprejte pobytu na cer-
stvém vzduchu a slunicku i dostatku
pohybu. Vyzkum ukazuje, Ze spanek
b&hem noci je narusen, pokud vyse zmi-
néné nenapliujete.

Pfipadné zdfimnuti si béhem dne
omezte na 20 minut. Bylo prokazano,
Ze spocinuti béhem dne U¢inné , do-
biji baterky", ¢lovék je Cilejsi, klidnéj-
§i, lépe mu funguje pamét, zvysuje se
jeho vykonnost. Pokud byste si ale dali
del3iho ,3lofika", mizZe se stat, Ze bude-
te mit vecer problém usnout.

Vyhybejte se kofeinu, tabaku a dal-
$im stimulantdm. Vzhledem k tomu, Ze
traveni udrZuje télo aktivni, doporucu-
je se nejist tfi hodiny pres ukladanim
se ke spanku.

Vytvorte si pravidelné spankové na-
vyky. Chod'te spat i vstavejte ve stej-
nou hodinu. KdyzZ o vikendu ponocujete
a pak vstavate pozdé&ji, narusuje to spa-
nek béhem tydne. Postel je uréend pou-
ze pro spanek a intimni chvile. Zvykne-
te-li si v ni pracovat nebo ¢ist, ucite tak
télo, aby zlstéavalo vzharu.

Pfed odchodem na lizZko relaxuijte.
Konflikty, starosti a stres nechejte za
dvefmi loZnice. Nedivejte se na televizi,
nehrajte videohry, nesledujte internet.
Mnozi lidé zjistuji, Ze jim pomaha dat si
pred spanim horkou lazen.

V loznici by méla byt tma a ticho.
Méla by byt vyvétrana a spise chlad-
na. Pokud budete mit kvalitni matra-
ci a polstar, ktery vam vyhovuje, mize
to vyznamné prispét ke kvalité vaseho
spanku.

Z knihy Creation Health. Vydala
stejnojmennd organizace.

14 | partnerské vztahy
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Novinari

a vypravecky

Existuje mnoho dlvodd, proc¢ se manzelé dostavaji
pri komunikaci do potizi. Jednim z nich je, ze
muzi a zeny maji sklon pristupovat ke komunikaci

odlisnym zpUsobem.

Z knihy Kevina Lemana Sex zacina v kuchyni. Vydal Navrat domd.

becné plati, Ze muZi maji sklony vni-
O mat komunikaci jako novinéri, zatim-

co zeny ji chapou spise jako vypravéc-
ky. To ovSem v zadném piipadé€ neznamena,
Ze by pohled Zen byl mén¢ pravdivy.

Nejdrive bych chtél vysvétlit, co mam na
mysli, kdyZ tvrdim, Ze muZi pfistupuji ke ko-
munikaci jako novinari. Kazdy zacinajici no-
mély byt obsazeny v prvnim odstavci nebo
v uvodu. Jde o skute¢nosti tykajici se odpo-
védi na otazky kdo, co, kdy, kde, pro¢ a ob-
Cas také jak.

Tak né&jak obvykle muzi komunikuji a to-
téz ocekavaji od ostatnich lidi véetné své
manzelky.

Ovsem, jak uZ jsem rekl, manzelka je vy-
pravécka. Vypraveée neprozradi vyvrcholeni
ptibéhu v prvnim odstavci. Chce vzbudit oce-
kavani, vykreslit, jak vS§echno zapada na své

misto, a postupné vést posluchace k velké-
mu z4averu.

Manzel ptijde vecer domti a fekne ti'e-
ba néco takového: ,,Prior dnes odpoledne do
zakladd vyhotel.“ Kdyz bude o stejné véci
referovat manzelka, zac¢ne tieba néjak tak-
to: ,,Kdyz jsem dnes odchazela z kancelare,
méla jsem pocit, Ze je ve vzduchu citit kout.
A hned nato kolem mé¢ prosvistélo nékolik
hasi¢skych vozt smérem k Wilsonové ulici...

Jen pro jistotu pripominam: netvrdim,
Ze vSichni muZi komunikuji jako Zurnalis-
té, ani Ze vSechny Zeny jsou vypravécky. Jen
upozornuji na urcité tendence, které byvaji
pro oboji pohlavi typické. Domnivate se, Ze
se mylim? Tak pro¢ potom pravé manzelky
maji sklony opravovat verze svych manze-
14 ptipominanim prvkd, na které ,, zapomné-
1i“? (Praveé ty prvky, které s nejvetsi pravde-
podobnosti vynechal zcela zamérnég, aby byl




jeho piibéh struény, coz je dalsim charak-
teristickym rysem Zurnalist(i.) Samoziejmé
netvrdim, Ze jeden piistup ke komunikaci je
spravny a druhy chybny. Chci pouze upozor-
nit, Ze lidé potrebuji porozumét t€émto rozdi-
Idm v komunikaci.

Manzelka se mize citit ukracena, proto-
Ze ji manZel nevypravi viechny zajimavé po-
drobnosti, po nichZ prahne. Manzel muiZe byt
netrpé€livy a pronést néjakou nelaskavou po-
znambku, jako naptiklad: ,,Mohla bys uz ko-
necné prejit k véci?

Laska se ale dokaze povznést nad skutec-
nost, Ze va$ partner nekomunikuje tak, jak
byste chtéli. Kromé toho je trpéliva a laskava
a povzbuzuje druhého, aby se vyjadril zptso-
bem, ktery je pro ného nejprijemnéjsi.

Komunikace je skute¢né velmi slozit4 véc.
Mnozi lidé nikdy neméli prileZitost s nékym
hluboce a smysluplné komunikovat. Je to
smutna realita naSich vztaha s partnery, pri-
buznymi, détmi a prateli. Travime spoustu
¢asu povrchnimi fe¢mi a zdvorilostnimi fra-
zemi, které nijak neptispivaji k prohloubeni
naseho vztahu.

Vypraveéc neprozradi
vyvrcholeni pribéhu

na zacatku. Chce vzbudit
ocCekavani a postupné
vést posluchace

k velkému zaveéru.

V zésade¢ existuji dva diivody, pro¢ se ndm
nedati dospét k uspokojivé komunikaci: 1)
neposlouchame; 2) nevnimame rec¢ené.

Poslech je pfinejmensim jedna treti-
na procesu komunikace. Dals$i dvé slozky
jsou sdileni sebe sama a pochopeni fe¢ené-
ho. Kdyz k vam partner mluvi a vy premyslite
o tom, jak mu odpovite, pak neposlouchate.
Nedochazi ke skute¢né komunikaci, proto-
Ze jste prili§ zaneprazdnéni formulovanim
vlastnich myslenek. To plati zvlaste o had-
kach, v nichz ani jedna strana nedava prili§
pozor na to, co fika strana druha. Pokud by
si lidé vice naslouchali, nedochazelo by k toli-
ka nedorozuménim a neshodam.

Takova slovni poty¢ka vytvaii soutézivou
situaci, v niZ jeden musi vyhrat a druhy pro-
hrat. Dokonce se miZe stat, Ze oba prohraji.

Vzdy si pamatujte, Ze manzelstvi neni sou-
téz. Jakykoli tlak smérem k soutéZivosti nici
zakladni myslenku, Ze ,,jeden plus jedna rov-
n4 se jedna“. @

Rady pro dié‘BE't'ﬁ(;

14. listopadu je Svétovym dnem diabetu. Pri této
prilezitosti pretiskujeme nékolik jednoduchych,
ale dobre podlozenych rad z oblasti vyZivy pro
diabetiky — 1 ty, ktefi jsou cukrovkou ohrozeni.

Helen Berlin, Journal of Health & Healing

ejlepsi je strava zaloZen na rostlin-
N nych potravinach, neobsahujici cho-

lesterol. Vzdejte se masa, mléka, vajec
a dal$ich zivociSnych vyrobki. Konzumujte
hodné celozrnnych obilovin a mélo rafinova-
nych potravin.

Idealni jidelnicek by mél obsahovat okolo
50 gramti vlakniny denné. Diky vlakniné (na-
vzdory jejimu nulovému obsahu kalorii) se
budete citit nasyceni. Navic udrzuje nizkou
hladinu krevniho cukru a cholesterolu.

Pri stravé zaloZené na rostlinnych potra-
vinach budete mit vice argininu (prospés-
na aminokyselina). Vyloucenim zivocisnych
produktd snizite mnozstvi nezdravych nasy-
cenych tukd na 3—4 % prijatych kalorii. Ne-
jezte hydrogenované tuky, které se nachazeji
v mnoha zakuscich, sladkostech nebo rafino-
vanych potravinach. Jezte potraviny s nizkym
glykemickym indexem.

Existuji presvédcivé dikazy (Harvard
School of Public Health), Ze strava s vyso-
kym obsahem celozrnnych obilovin a vlakni-
ny a nizkym glykemickym indexem je spo-
jena s nizkym vyskytem cukrovky. Kli¢em je
stfidmost. Diabetik by mél snist najednou
pouze 45-60 gramt sacharid béhem jedno-
ho jidla (pfi celkovém prijmu 1500-200 kcal
denné). Pochutnavejte si na komplexnich sa-
charidech, které jsou pro vas nejlepsi — lus-
téninach, ofechach, ovesnych vlockach, ce-
lozrnném chlebu a téstovinach, sdje a ryzi
natural.

Védecky vyzkum opakované ukazuje, Ze
konzumace lusténin snizuje hladinu glukézy
v krvi, diabetik by je proto mél jist kazdy den.
Nejsnadnéji se uvaii domékka v tzv. poma-
1ém hrnci nebo ,,papinaku”, je ovsem tieba
je predem na osm hodin namocit a vodu slit.
Jsou vyborné do polévek, do omacek, jako
hlavni chod ¢i do salatu.

Pravideln4 konzumace ofechil (pét porci
tydné) snizila u diabeti¢ek riziko kardiovas-
kularniho onemocnéni 0 44 %. Soucasné se
zlepsil jejich lipidovy profil. Lnéné seminko
je bohaté na omega-3 mastné kyseliny. Dob-
ré zasobeni omega-3 a také omega-6 pomaha
pfi prevenci cukrovky a potlacuje sklon k za-
nétdm (coz je jeden z hlavnich cilti pfi cuk-
rovce). Zlepsuje se citlivost na inzulin. Uzi-
vani olivového oleje pomaha redukovat rizika
kardiovaskularnich onemocnéni — zlepSuje
se lipidovy profil a endotelialni funkce, sni-
zuje krevni tlak, predchazi se tvorbé krevnich
srazenin a zanétlivosti.

Nejlepsimi druhy ovoce pro diabetika jsou
lesni plody a citrusy. Ze zeleniny se doporu-
¢uje zeména hojna konzumace tmavé zelené
listové zeleniny, rajcat, okurek a paprik. Lep-
$1 neZ brambory jsou tzv. sladké brambory
(iu nés k dostani).

Pri nakupovani se vyhybejte oddéleni pro-
duktt pro diabetiky, které ¢asto obsahuje
vyrobky z rafinované bilé mouky, bily chléb
a bilou ryZi, rafinované cerealni smési na sni-
dani, sladké napoje, maso, syr a kavu. @



Poclz-lmm
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Pokud se v dané situaci soustfedime na nepodstatny aspekt a ignorujeme jiné,
pouzivame ,mentalni filtry".

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

ethany se otocila kolem dokola a na-
B posledy si prohlédla v zrcadle svij ze-

vnéjsek. Cekala ji kli¢ova schiizka. Bli-
zila se chvile, kdy mohla udélat dojem na

lidi, ktefi maji moc rozhodnout o jejim Zivote,

a oslnit své kolegy. Prezentaci méla dikladné
pripravenou.

Bethany si pro tuto chvili poridila spor-
tovni kostymek, ve kterém se citila sebejisté
a profesionalné. Prezentace byla jednoznac-
ny uspéch. Ze vsech stran prsely obdivné
komplimenty a gratulace a Bethany si pfipa-
dala jako v sedmém nebi. Tedy, az do chvi-
le, nez se vratila doma a v§imla si, Ze na suk-
ni zapomneéla cedulku s cenovkou. Bethany
byla znic¢ena. Tolik energie vénovala tomu,
aby vypadala dokonale a vS§echno se obrati-
lo vnivec.

»Jak se mi to mohlo stat?“ Bethany se
zhroutila na postel a propukla v pla¢. ,,Chté-
la jsem, aby v§echno bylo dokonalé a dokon-
ce to tak vypadalo, nez jsem si v§imla té trap-
né cedulky. Jsem si jista, Ze vSichni koukali

jenom na cedulku misto na mou prezentaci
a potaji se mi smali.“

,Iroyi, musim Fict, Ze jsi hral opravdu bez-
vadné!“ Ucitelova slova znéla Troyovi jako
rajské hudba. ,,Zvladl jsi to vyte¢né. Hral jsi
bez not, s citem a Cisté. Myslim, Ze se pred te-

Filtr, kterym vnimame
Zivot, mGZe byt pfirovnan
k pohledu skrz dalekohled.
Pokud je rozostreny nebo
rozbity, vysledny pohled
na zivot bude pokrouceny.

bou otevira v orchestru velka budoucnost.*
»Budu tedy hrat prvni housle?“ Troyovy
oc¢i zarily o¢ekavanim. — ,Hm, to zatim ne,*

po téch slovech se rozhostilo trapné ticho,
jak se ucitel pokousel najit spravna slova.
,Mas talent hrat i velmi obtizné party a véfim,
Ze bys to zvladnul. Ale jeden ze starSich stu-
dentti bude hrat prvni housle.“

Troy byl zni¢eny a nic z u¢itelova vysvét-
leni jiz neslysel. Jedina informace, na které
zalezelo, byla ta, ze nebude hrat prvni hous-
le. ,,Kaslu na housle,* zakticel, kdyz se vratil
domt a maminka se ptala, jak dopadly pre-
hravky. ,,Nemam $anci na to, aby nékdy hral
prvni housle!*

Mary se sklonila nad volantem Fordu Ex-
pedition a hledala skulinku v houstnouci do-
prave. ,Tady by prosté mél byt semafor,“ za-
mumlala polohlasné. Po chvili, které se
zdala nekonec¢nou, se starsi gentleman uvolil
a bliknutim naznacdil, Ze se Mary muUze zara-
dit na hlavni. ,,Diky,“ vydechla Mary tlevné
a mavla vdééné na ohleduplného ridice.

O nékolik kilometrid pozdéji se tésné pred
Mary viitil bezohledny motorkaft. Jeho di-
voky manévr doprovézelo troubeni ze v§ech



stran. Mary si ani nev§imla, Ze se bliZi a jeho
Harley minul predni naraznik jejiho auta
sotva o pll metru. Mary se ptipojila k vie-
obecnému troubeni nespokojenych ridic¢t

s myslenkou: ,,Dneska jsou silnice plné aro-
gantnich ridic¢d.”

Co maji Bethany, Troy a Mary spole¢né-
ho? Vnimaji Zivot kolem sebe skrze mentalni
filtry a diky tomu se soustfedi pouze na nega-
tivni nebo rozrusujici stranky Zivota, zatim-
co soucasné ignoruji vSe kladné. Pro Bethany
byla veskera pozitivni zpétna vazba, kterou
za svou prezentaci obdrZela, negovana za-
pomenutou cedulkou na sukni. Troy se na-
tolik upnul k tomu, aby ziskal misto prvnich
housli, Ze zcela ignoroval chvalu svého diri-
genta. V okamziku, kdy se Harley témér otrel
o0 Maryin predni ndraznik, zcela pustila z my-
sli milého péna, ktery ji o nékolik minut dri-
ve uvolnil cestu. Mary dovolila jedinému bez-
ohlednému ridi¢i, aby ovlivnil jeji vnimani
vSech ostatnich. Podobné jako mnoho z nas,
Bethany, Troy i Mary svét kolem sebe vnimali
skrze za$pinéné mentalni filtry.

Priklady zaSpinénych mentalnich
filtrd

Nadfizeny vasi zpravu pochvali, ale presto
z4ad4 nékolik zmén. Vy se ale pres kritiku ne-
dokazete prenést.

Jednou vam pfi testu vyprsel ¢as a nyni se
nedokaZete pii pisemce zabyvat ni¢im jinym
nez ubihajicim ¢asovym limitem. Kazdych
pét minut pohlédnete na hodinky, nemizete
se soustiedit a neustale myslite na to, Ze zno-
vu nestihate.

Mate o sobé tak §patné minéni, Ze jakéko-
li komplimenty namirené na svoji osobu
vnimate jako projev soucitu.

Kdyz filtr pfestane
spravné fungovat
Mentalni filtr obvykle vede
k tomu, Ze se soustiedime
na specificky aspekt dané
situace a ignorujeme vie
ostatni. Jedna se o jaké-
si mySlenkové sito, kte-
rymi hodnotime udalosti,
jez prozivame. Vse, co se
odehrava, diky tomu do-
stava socialni vyznam na
zéakladé predchozich zkuSe-
nosti. Filtr, kterym vnimame
zivot, muze byt prirovnan k po- 4
hledu skrz dalekohled. Pokud je
dalekohled rozostfeny, otoceny nebo
rozbity, vysledny pohled na zZivot bude po-
krouceny a poniceny.

Nazor na slySenou hudbu mtiZe ovlivnit,
zda predem vime, Ze skladatelem je Mozart

¢i nikoli. Jedinci zépasici s depresivnimi sta-
vy budou velmi pravdépodobné v§echny uda-
losti hodnotit skrze negativni mentalni filtr.

JelikoZ mame tendenci vnimat nové infor-
mace skrze staré ndhledy a modely, dochézi
k tomu, Ze i objektivni data neptijimame tpl-
n¢ spravnym zptsobem. Nase rozhodnuti ne-
byvaji tedy zaloZena ani tak na informacich,
jako spiSe na filtrech, které dané informace
propousté&ji.

Také ve védeckych kruzich je vnimani
ovlivnéno mentalnimi filtry. I kdyz si véda
klade za cil popisovat svét takovy, jaky je,
zplsob, jak ho védci vnimaiji, je ovlivnén je-
jich kognitivni orientaci davno pfed samot-
nym pozorovanim.

Dokonalym piikladem mohou byt védec-
ti soucasnici Galilea, ktefi jednoduse nedo-
kazali ptijmout, Ze by Zemé obihala kolem
slunce a ne naopak. Skrze mentalni filtry
bézné pro svou dobu vérili v geocentrickou
soustavu a Zemi chapali jako nehybny stred
vesmiru. Galileo pomoci originalni kombina-
ce empirického pozorovani a matematiky do-
sp€l k opaénému nazoru. Dnes je Galileo na-
zyvan ,,otcem moderni védy“, ale ve své dobé
platil vysokou cenu za ochotu hledét mimo
zab&hnuté mentalni filtry. Byl vyslychan in-
kvizici a nucen odvolat své nazory. Posledni
roky svého Zivota stravil vdomacim vézeni—
mimo jiné za to, Ze uverejnil védecky fakt, Ze
Zemé obiha kolem slunce.

Narusené vztahy

Zaspinéné mentalni filtry se odrazeji také

v osobnich vztazich. Kdyz se student stane

ucitelovym mazan-

kem, ziska do-
jem, Ze ne-
muze
udeélat

nic

Spat-
’. né. U¢i-
tel nebo
nadfizeny fil-
truje vSe Spatné
a soustiedi se na dobré

na ukor ostatnich vztaht. Na druhé strané
spektra se vzdycky najde obétni beranek, na
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STAROVEKE
MENTALNI FILTRY

Eva vnimala svét skrze mentalni filtr,
kdyZ naslouchala hadové nabidce

v zahradé Eden. KdyZ Noe kazal

o prichazejici potopé, vétsina jeho
posluchact vyhodnotila pomoci
svych mentalnich filtrd, Ze se jedna
o blaboleni psychicky nemocného
Clovéka. Samson vyuZil nespravny
mentalni filtr, kdyz nebyl schopen
najit ,,atraktivni® Zenu mezi Izraelkami
a primél svého otce, aby mu nasel
Pelistejku.

Natanael vnimal skrze mentalni filtr
pobidku svého bratra, aby se seznamil
s JeziSem Nazaretskym: ,Z Nazareta?
Co odtamtud muze vzejit dobrého?"
Je zfejmé, Ze mésto, odkud Jezis
pochazel, méla tak Spatnou povést, Zze
bylo obtizné pro Natanaela i kohokoli
jiného odsud ocekavat cokoli
pozitivniho.

néjz se naopak nahrne v8echno $patné. Roz-
vedeni lidé ¢asto podlehnou dojmu, Ze jejich
byvali partnefi nedokazali ,,udélat nic dobre“.

Mentalni filtry jsou zhusta pouzivané
a zaroven nebezpeéné v romantickych vzta-
zich. Mnohé pary vidi do svatby svého vy-
voleného riiZovymi brylemi. Jakmile ovSem
pomine prvotni poblaznéni, za¢nou si v§i-
mat chyb a ¢asto sklouznou k tomu, Ze ne-
vidi nic jiného. Kdyz se manzelstvi ocitne
v krizi, krasny princ se v o¢ich své Zeny stane
zlym obrem nebo skietem. Podobné se muiize
i princezna a vila zménit v ¢arodé€jnici nebo
jezinku. Casto se ale zméni jenom vnimani
doty¢né osoby a ona sama zistane stejna.

Komunikace v manzelstvi je zatizena sku-
te¢nosti, Ze oba partnefi vnimaji slova dru-
hého skrze své mentalni filtry. Dasledkem
muZe byt to, Ze interpretuji vyroky svého pro-
t&jsku radikalné odlisnym zpisobem. Kdyz
primichame jeste sociokulturni nebo etnické
rozdily a odli$nou Uroven vzdélani, je logické
ocekavat, ze prijdou nedorozumeéni.

Ve vztahovych mentélnich filtrech hraji
kli¢ovou roli emoce. VétSina lidi ¢asto prena-
$i stres z prace domu nebo opacné. Mental-
ni filtry tak negativné ovliviuji jejich osobni
i pracovni Zivot. @
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Po dobrém, nebo po zlém?

Cekate samoziejmé, Ze fekneme ,po dobrém®, protoZe tak se to Fika a ma Fikat,
protoZe tak je to pedagogické, tak je to podle Komenského a vibec podle
vsech uznavanych pedagogickych autorit.

Z knihy Zdenka Matéjcka Po dobrém, nebo po zlém. Vydalo nakladatelstvi Portal.

sade¢ nakonec také dospé&jeme, ale to si

nechme opravdu na konec a nepredbi-
hejme udalostem. Zivot je totiz slozitéjsi, nez
aby se dal vtésnat do pedagogickych poucek,
a nebude $kodit, kdyz si z n€ho vezmeme
hned na zac¢atku trochu pouceni.

Stane se, Ze do vychovné poradny prive-
dou rodice desetiletého kluka, ve kterém by
¢loveék na prvni pohled nic zlého nehledal.
Ahned v tvodu k dlouhému vyétu jeho pre-
stupkt a provinéni se dovime, Ze rodice ,,zku-
sili uz vSechno mozné po dobrém, po zlém
ale nic to neni platné“. Z niceho si nic nedéla,
a tak uz nevédi, jak by ho méli potrestat.

Nepamatuji se, Ze by rodice v tako-
vém piipadé nékdy zadali radu, jak maji
dité chvalit, jak je maji odménovat, jak je

] e pravdépodobné, zZe k této osvédcené za-

povzbuzovat a jak mu pomahat. Plyne z toho
poucent, Ze kdyz véci uZ zasly hodné daleko,
vidi vychovatelé v fadném trestu zpravidla je-
diny spolehlivy napravny prostredek.

[ kdyz tu rodice uvadeéji ,,po dobrém“ ve
shod¢ s pedagogickou literaturou na prvnim
miste, zjisti se vétSinou hned v poc¢ate¢nim
rozhovoru, Ze se v napravné snaze zacinalo

,»D0 zlém“. Vychovatele totiz ani nenapadlo,
Ze by se mohlo vychovavat néjak jinak. Tres-
ty byly napted mirné, potom silnéjsi a potom
jesté siln€jsi a rafinovanéjsi... Stalo to hod-
né napéti a vymysleni. ,,Po dobrém* se to pak
také trochu zkusilo, kdyz to s tresty uz nikam
nevedlo.

»Jak ho tedy mame potrestat?“ ptaji se mé
rodice pétiletého chlapce, ktery stale ubli-
Zuje mladsi sestricce. Stejné se ptaji rodice

desetiletého chlapce, ktery ze strachu pred
vypraskem utekl zdomova a ,udélal rodi¢im
ostudu“. A stejnymi slovy se pta rozhoiéena
matka, ktera dala své ¢trnéctileté dceti jednu
pies pusu, a ta ji to ihned vrétila. VSichni za-
daji n&jaky jednoduchy vychovny recept, ve
kterém by bylo jednoznaéné¢ a jasné uvedeno,
jakého léku pouzit, jaké méa byt denni davko-
vani a jak dlouho m4 1é¢ba trvat. Jinymi slo-
vy, zdali maji vzit na pomoc rakosku, ztstat
u pohlavki, zavrit dité doma a nepustit ven,
anebo je poslat bez vecere spat.

Tak ted, psychologu, rad! A tady dojde né-
kdy ke zklaméani. Rodi¢e nedostanou zadny
jednoduchy recept, ale misto toho s nimi za-
¢neme hezky zeSiroka rozebirat celou Zivot-
ni situaci ditéte a celou Zivotni situaci jejich
vlastni. Ne¢kdy byvaji i trochu dotceni, Ze se



vyptavame na véci, které se jim zdaji prilis
vzdalené a nepodstatné. Chceme totiz védét,
co se d¢lo nejen pri narozeni ditéte a po ném,
ale dokonce i davno predtim. ZjiStujeme,
zdali se rodice na dité t&sili, jak se na jeho
prichod pripravovali, jaké bylo jejich souziti
pred narozenim ditéte a co se vtomto souzi-
ti zménilo k lep§imu nebo k horsimu po jeho
prichodu, jaké viibec byly jejich postoje k na-
rozenému ditéti a jak se tyto postoje dale vy-

Kdyz véci uz zasly hodné
daleko, vidi vychovatelé
v Fradném trestu zpravidla
jediny spolehlivy
napravny prostredek.

vijely. Pak musime védét, co se vSechno uda-
lo, Ze véci dospély az sem, kdy se mira trestt
dovrsila, odkdy se dité zda byt ,,beznadé&jnym
pripadem®.

A tak rodice vétSinou velmi brzy zjisti, Ze
se najednou na jejich osobu soustreduje pfi-
nejmensim takovy zajem jako na dité samot-
né a Ze jsou vlastn¢ také ,,vySetiovani“.

Pak zaciné zpravidla svitat na lepsi casy.
Rodice totiz pochopi, Ze véc je slozitd, Ze ne-
bude mozno vyfesit ji naraz a jednou pro-
vzdy, a hlavné Ze to nepijde bez jejich pri-
spéni. Zacnou se s ndmi zamyslet nad svou
ulohou vychovateld a nad vychovnou situaci
svého ditéte.

Ona pivodni rodicovska otazka ,,Jak ho
mame potrestat?“ se nam najednou trochu
zméni. Bude nyni ponékud méné urcita, ale
zato spravnéjsi; bude znit: ,,Co mame tedy
délat?“ Mame-li rozumné odpovédét a dat
rodi¢tim skute¢né néjakou dobrou radu, mu-
sime najit pficiny jejich vychovatelského ne-
uspéchu. Mizeme konstatovat, Ze malokte-
ry ptipad je opravdu beznadéjny a Ze pri€iny
obtizi se zpravidla najdou. Stejné tak se zpra-
vidla najdou i prosttedky napravy, jenomze
ne vzdycky v tom smeéru, kde je rodice dosud
hledali. Byva to nékdy vyprava docela dob-
rodruzna, jako bychom pronikali do nezna-
mych krajin. Nékdy to ma zase spis prichut'
detektivni historie plné prekvapeni a nece-
kanych obratti a jindy opé&t jde o systematic-
ky prizkum terénu, jako kdyz tfeba hledame
ztraceny kli¢ vlese. Ale at' tak, ¢i onak, jde tu
0 vaznou véc, ktera stoji za ndmahu — poro-
zumét a pomahat!

Rozumét sobé¢ a rozumét ditéti, to uz je to-
tiz prvni rozhodny krok na dobré ceste. Pust-
te se tedy na takovou vypravu. ©
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Prezykavci starosti

Délat si starosti vytvari stres. Ustaranost, ktera

opakem davéry.

je u nékterych lidi automaticka, je vlastné

Z knihy kolektivu autori Cesta ke svobodé. Vydal Advent-Orion.

isty autor napsal, Ze ,,starosti jsou
urokem, ktery platime dfive, nez se

dostavi tézkosti“. Jedna Zena byla tak

zvykla délat si starosti, Ze kdyz odjel jeji
manzel na sluzebni cestu, poslala mu na
mobilni telefon vzkaz: ,,Prosim, fekni mi,
co se d€je, abych védéla, kvili cemu si
mam délat starosti!“ Ojedinélym zplso-

bem popsal pustosici moc starosti britsky

spisovatel Arnold Bennett: ,,Ustaranost
je dikazem o mozku, ktery neni pod kon-
trolou; jedna se o hloupou ztratu ¢asu

v nepiijemnostech.

Lidé trpici uzkostnymi stavy maji
sklon byt jakymisi prezvykavci — podob-
né jako kravy, které cely den prezvyku-
ji. I'tito prezvykavci v duchu premitaji
o skuteénych nebo predstavovanych ob-
tizich tak dlouho, az prakticky nejsou
schopni myslet na néco jiného — pokud
to neni n€jaka jina starost. A starosti sku-
teéné meéni chemii mozku a mozkové
funkce — zvySuji hladinu stresového hor-
monu noradrenalinu a snizuji hladinu
uklidiiujiciho hormonu serotoninu.

Diky starostem mivaji i malé pro-
blémy dlouhé stiny. Mozek prestava byt
schopen vyporadavat se s reSenim sku-
te¢nych problém?u v pripadé realné kri-
ze. Stejné jako cokoli jiného se mize
i ustaranost stat zvykem; nastésti ji vSak
Ize podobné jako jiné navyky vykorenit.
Chce to jen se rozhodnout, Ze nahradime
staré uzkostlivé pocity mySlenkami vde-
ku a vyjadrenim diveéry a vdécnosti.

Péstovani davery rovnéZ pomaha

»Zchladit“ nadmérné aktivni oblasti moz-

ku, které hraji roli pri uzkostnych sta-
vech, ustaranosti, negativnim mysleni

a strachu. (Témito oblastmi jsou hluboky
limbicky systém, cingulinni zahyb a ba-
zalni ganglia.)

Je snadné domnivat se, Ze kdyz
mame dostatek vnéjsich véci, jako jsou
penize, vzhled, talent a moc, budeme
Stastni, budeme mit vSe pod kontrolou

anebudeme si muset délat zadné sta-
rosti. Myslite si, Ze je to pravda? Lidé
mohou mit jakoukoli pfednost, a pres-
to si délaji starosti. Tento navyk vsak je
mozné prekonat — a naucit se divero-
vat Zivotu.

ODPUSTIT
A NEVRACET
SE ZPATKY

Mtuizeme aktivné posilovat svoji vdéc-
nost, optimismus, pracovitost a odolnost
vaci stresu. Sami neseme odpovédnost za
volby, které ¢inime, véetné toho, jak rea-
gujeme na lidi, situace a problémy. Jest-
lize budeme za své Spatné volby a reak-
ce obvinovat druhé, nemuiZe nikdy dojit
k rGistu nebo ke zmenée. Prevzeti osobni
zodpovednosti je osvobozujici — ¢lovek je
ptipraven jednat — nikoliv jen reagovat.
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Sedm miliard
mechanickych brat

Bdjecny novy svét transparentnich obcand pod potencialné viudypfitomnym
korpordtnim dohledem vibec bajecny nebude. | kdyZ tak mozna bude pres

digitalni bryle vypadat.

Jan Miessler, pretisténo z casopisu Sedma generace, 1/2014

¢ové problém dovolat se k babicce. Ta

sice bydlela za rohem, jenomzZe oni mu-
seli v ramci panelaku sdilet telefonni linku.
Kdyz hovotil soused, nemohli hovotit oni,
a obcas, kdyz zvedli sluchatko, skute¢né sly-
Seli souseda — vlastne to vétSinou byla sou-
sedka — jak nékomu néco vyklada. No, a kdyz
se k babicce konecné dovolali, ob¢as pocho-
pili, Ze rozhovor poslouch4 jesté nékdo tre-
ti. Parkrat se dokonce stalo, Ze se ten dotyc¢-
ny do rozhovoru sdm omylem vmisil. Druha
babicka pro jistotu telefon neméla, a pokud
jsme s ni pottebovali néco probrat, museli
jsme nasednout do koc¢arku a vyrazit na dru-
hy konec mésta.

Od té doby promeénily komunikacéni

technologie nase Zivoty natolik, Ze povést

I (dyi jsem byl malé dit¢, mivali mi rodi-

o sdilené panelakové lince zni stiedovéce.
Kdyz mi dnes rodice skajpuji na druhy konec
zemékoule, vidi mé — a ja je — na obrazovce
ve vysokém rozliSeni. MiZou mée diky tomu
starostlivé upozornit, Ze dnes vypadadm ob-
zvla8t bled€ a Ze bych se mél kone¢né porad-
n¢ vyspat. Taky se vétSinou preptaji, jestli ne-
vim, co se déje se sestrou, ktera je sice taky
onlajn, ale méa na praci spoustu jinych véci

a moc nekomunikuje. Je to takovy druh las-
kavého rodi¢ovského dohledu, ktery ¢lovéka
pohladi po dusi.

Moje vize pro pristi pétiletky ale po dusi
nejspis nikoho nepohladi. Komunikaéni
technologie, které pred ¢tvrt stoletim udaj-
n¢ zpusobily kolaps policejnich statd vy-
chodniho bloku i s jejich sdilenymi — a ¢as-
to odposlouchavanymi — telefonnimi linkami

A" & A" 4

Ficku

a o kterych se tudiz mluvilo jako o ,tech-
nologiich svobody“, dnes jiz natolik vyspé-
ly, Ze by za péar let mohly vyhladit soukromi.
Uz ted diky Edwardu Snowdenovi v§eobec-
né tusime, ze moji komunikaci s maminkou
miZe sledovat minimalné stry¢ek Sam, navic
bez zbyte¢ného Sumu a ob¢asného zakasla-
ni. Z jednotlivych elektronickych stop, které
na siti zanechavame, by se jiz nyni dal sesta-
vit profil, nad kterym by si nékdejsi soudruz-
Ky personalni pracovnice mnuly ruce. Navic
nas sité pod zdminkou uzivatelského kom-
fortu nuti prozrazovat ¢im dal vic podrob-
nosti, které bychom ¢asto netekli ani vlastni
mamince. Bajecny novy svét dokonale trans-
parentnich ob¢and je zkratka na dosah. Kor-
poréatni ¢i statni dohled nad nasSimi Zivoty ale
pravdépodobné nebude ani zdaleka tak las-
kavy, jako je starost mych rodi¢t o moje kru-
hy pod o¢ima.

Kruhy nerusit!

Kdy?z se jedna z hlavnich kandidatek na titul
Velka Sestra, americka firma Google, pred-
nedavnem pokousela konkurovat zavedené
socialni siti Facebook spusténim své vlast-
ni sit€ Google+, neuspéla. Nyni tedy Google
zkousi zaujmout jinou novinkou: elektronic-
kymi brylemi Google Glass, respektive kon-
taktnimi ¢ockami. Ty obsahuji pocitac s dis-
plejem a kamerou a jejich prototypy aktualné
testuji tisice dobrovolnik. V podstaté jde

o chytry telefon, ktery uzivatelé nosi misto

v kapse na nose nebo na ocich a skrz n¢ se
divaji na svét. No, a Velka Sestra ze Silicon
Valley se samoziejmé diva s nimi.

PrestoZe soucasna podoba Google bryli
budi urcité estetické rozpaky, nejsou zdale-
ka tak velké jako pohorseni, které svého casu
vzbuzovali podnikatelé v tyrkysovych sakach
a bilych ponozkach s tenkrat jesté obiimi



mobilnimi telefony u ucha. UZ soucasné ele-
gantni smartphony ale predstavuji spise ji-
nou nez estetickou hrozbu: mali $kolni tyra-
ni dnes s oblibou nataceji brecici spoluzaky
nebo zurici pancelky a obzvlast povedena vi-
dejka pak sdileji na siti, at se to jejich obétem
libi, nebo ne. Korporace, které smartphony

Z jednotlivych
elektronickych stop, které
na siti zanechavame, by
se jiz nyni dal sestavit
profil, nad kterym by

si nékdejsi soudruzky
personalni pracovnice
mnuly ruce.

a komunikacni sité zajistuji, a tajné sluzby,
které s nimi podle vSeho spolupracuji, pak
mohou sledovat, kde se vlastnici smartpho-
nd nachazeji, co komu posilaji nebo rikaji, co
si na displeji svého mobilniho ud¢latka ¢tou
ajak se pritom tvari.

Je zfejmé, Ze bez zachovani jisté miry sou-
kromi se z narodné-osvobozeneckych tech-
nologii stanou naopak technologie utlacujici.

Mechanicti bratfi a sestry nas vidi
Nejde vsak jen o chytré bryle, coc¢ky, mobily
avSechny ty internety, baje¢nou digitalni mo-
zaiku vhodné dopliiuji bezpecnostni kamery.
Dobr¢ duse, které by je nejradgji nainstalo-
valy na kazdy sloup, maji obvykle plné zuby

nekalych Zivl{i a pln4 Gsta vSeobecného bla-
ha. Pokud podle nich nékomu kamery vadi,
ziejme mé cerné svédomi a chce pred vetej-
nosti utajit néjaké zatuchajici kostlivce.

Kombinace novych zatizeni na principu
google-bryli ¢i cocek, ¢im dal levnéjsich ka-
merovych systémt, socialnich siti, cloudové-
ho sdileni dat a dal$ich prvkd sou¢asného di-
gitalniho svéta vytvaii komplexni databaze
informaci, potencialné umoznujici statnim
¢i soukromym organizacim dosud netuseny
prehled o vétsing lidi. Prozatim se miZeme
dohadovat, nakolik jednostranny a discipli-
nacni ten dohled bude. Jenomze co nas ¢eka
dal? Budou se miniaturizované pocitace s ka-
merou a displejem nejen vkladat do kontakt-
nich ¢ocek, ale dokonce voperovavat do oci
novorozenct hned po porodu, spole¢né se
zasitim pupiku? Ziskaji staty a korporace di-
gitalni Spehyrky do nejsoukroméjsich zkou-
ti naich dusi a srdci?

Na druhou stranu, svét kdysi byval ne-
snesitelné Sedy, informaéné chudy a rada lidi
trpé€la socialni izolaci. Komunikaéni tech-
nologie nas mozna brzy propoji do jedné vel-
ké, bajecné, informacné nasycené a transpa-
rentni vesnice (¢i chcete-li, metropole), v niz
bude kazdy kazdému Velkym Bratrem ¢i Se-
strou a ve které zaroven nikdo koutkem oka
nezavadi o nic, co by bylo v rozporu s oficial-
ni techno-optimistickou realitou.

Kdybych kdysi podobné véci vypravel jed-
né nebo druhé babicce, nejspis by jenom za-
vrtély hlavou a utrousily néco o blbostech
z védeckofantastickych knizek. Kdybych jim
to vykladal po telefonu, mozna by se odkudsi
tiSe ozvalo skeptické zakaslani. Bajecny novy
svét s miliardami navzajem propojenych Si-
tand by jim ale nejspis pripadal divnéjsi nez
vSechny ty podezrelé telefonni Sumy. @

Ekokoutek

Z prizkumu mezi profesionalnimi ku-
chafi, provedeného britskou agenturou
Kadence Int., vyplyva, Ze podpora mist-
nich producentt je dnes pro kuchare kli-
cové kritérium vybéru. ,Navic jsou mist-
ni suroviny ¢asto i Cerstvéjsi a levnéjsi,"
vysvétluje zprava.

Zacina se objevovat také dalsi trend:

Lhyperlokalni* — $éfkuchafi se snazi vy-

uZivat suroviny péstované v co nejkrat-
i vzdalenost od restaurace. Stale vice

z nich chce mit okamzity pfistup k vlast-
ni zeleniné ¢i bylinkam.

Po ,jidle z blizka" jsou dalsimi nej-
vlivnéjsimi trendy dneska v gastrono-
mii ,street food", ,,casual dining" a zdra-
vé stravovani.

www.bio-info.cz

V Déansku funguje vice nez 700 jidelen,
které jsou certifikovany jako ,bio".
Kantyny, Skolni jidelny a jidelny v ne-
mocnicich ¢ domovech dichodct se
mohou uchazet o statni logo, oznacu-
jici provozovny, pouZivajici na pfipra-
vu pokrm{ bioprodukty. Dle podilu bio-
produktl v pokrmech jsou rozliSovany
rzné typy certifikatd: zlaty (90-100 %
surovin v bio kvalité), stiibrny (60—
90 %) a bronzovy (30-60 %).

Organic Denmark

Védci z Royal Melbourne Institute of
Technology v Austrélii podavali 13 do-
spélym jeden tyden stravu sloZzenou

z 80 procent z biopotravin. Po tydnu
skupina presla na stravu sloZzenou z 80
procent z konvencnich potravin.

Vzorky modi byly testovany na pri-
tomnost Sesti chemickych latek zndmych
jako dialkylfosfaty (DAPs), které télo pro-
dukuje, protoze se pokousi rozloZit pes-
ticidy. Hladiny DAP byly o 89 procent
nizsi v pripadé stravy jen z biopotravin.

Environmental Research
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< Zralok
vegetarian

Zralok se musi Zivit masem, Ze? Nikoliv! Jeden
skoro dvoumetrovy Zralok v National Sea

Life Centre v britském Birminghamu se stal
vegetarianem.

David Catchpoole, www.creation.com

masu nebo rybam. Namisto toho se Zivi brokolici a zelim a ,,jakoukoliv dalsi zeleninou,
kterou se ji podafi uzmout své spolubydlici v podmoiském akvariu, jiz je zelena Zelva
Molokai.“

Jeji majitelé se obavaji, ze nema ten nejlepsi jidelnicek a tak ,,uzivaji v§echny triky, které
je napadnou®, aby ji pfiméli konzumovat maso. Naptiklad schovavaji kusy rybiho masa do
celeru, vydlabanych okurek anebo mezi listy hlavkového salatu. ,,A musi to byt velmi dobte
ukryto,“ vysvétluje spravce centra Graham Burrows, ,,protoze pokud si uvédomi, Ze tam je
maso, nabizenou porci ignoruje a pocka si na ¢isté vegetarianské menu.“ Tato zralo¢i dama
maso a ryby odmita. Jako btitvu ostré, pilovité zuby pouziva k drceni brokolice a zeli.

Florence evidentné zacala svij Zivot jako masozravec, ale pred ¢tyfmi lety se stala vege-
tariankou, a to po opera¢nim zakroku, ktery ji vynal zrezivély hak hluboko z tlamy. ,,Kdyz
jisem dopravili z Floridy spole¢né se tfremi dalSimi Zraloky tohoto druhu, jiz dost dlouho
neprijimala potravu,“ vysvétluje Burrows. Ultrazvukové vysetieni ukazalo, kde je problém.

,»wHak méla v tlamé po cela 1éta a nyni byl jiz hodné zrezivély, kvili cemuz trpéla. Po operaci ji
podavali antibiotika a rychle se zotavila.“

Neni pochyb o tom, Ze trauma se zabodnutym hakem hraje roli ve vegetarianstvi Flo-
rence. Neméli bychom ale ani zapomenout na to, Ze jeji prvni predci v predpotopnim své-
té prred Sesti tisici lety se také neZivili rybami. Své masozravé zplisoby si osvojili teprve poté,
co Eva dala Adamovi okusit ovoce ze strom poznani dobrého a zI€ho a on je snédl (Genesis
3,6). Tento ¢in prinesl na zem smrt, bolest, nemoci i konzumaci masa.

Schopnost Florence Zivit se pouze rostlinnou stravou by nas tedy neméla prilis§ prekva-
povat — i kdyz ona i dalsi ,,vegetariansti masozravci“ v dne$nim popotopnim svéte mohou
pottebovat obcas doplnit svoji stravu masem ¢i rybami.

Pozorni pozorovatelé dne$nich Zralokt jsou si védomi toho, Ze zvla$tni schopnosti Flo-
rence nejsou az zas tak ojedinélé.

,Tento druh zraloku se prilezitostné zivi i v divoké prirodé morskymi rasami, a tak jsme
nebyli prekvapeni, kdyz Florence poprvé ukradla zeleninu od své Zelvi sousedky,“ li¢i Bu-
rows. ,,Jenom jsme necekali, Ze se z ni stane Uplna vegetaridnka. Nechtéli jsme, aby priva-
déla do rozpakd masozravé kladivouny a dal$i druhy Zralouk Zijici v naS§em podmorském
akvariu.“ @

F lorence, jak Zralo¢i sle¢nu nazyvaji jeji chovatelé, se od roku 2009 vyhyba jakémukoliv



Na zemi ubylo
pres 50 procent
obratlovcu

Svétové populace savcl, ptakd,
plazU, obojZivelnikd a ryb poklesly
za posledni Ctyri desetileti o vice
neZ polovinu jedincd a jejich
Ubytek je vyrazné rychlejsi, nez se
drive soudilo.

Ze serveru www.novinky.cz

e své zprave to uvedl Svétovy fond pro ochranu prirody
(WWEF). Lidstvo podle ni klade na ptirodu o polovinu vyssi
naroky, nez mize ekosystém planety unést.

Mezi ohroZené druhy zvirat patii napriklad tulen.

Zprava nazvan Living Planet Report vychazi z porovnava-
ni poctu zvirat v populacich celkem 3038 druht obratlovct. Mezi
lety 1970 a 2010 jich ubylo
52 procent, na ¢emz se u jed-
notlivych druht riizné vel-
kou mérou podileli lidé. Nej-
vétsi pokles je pritom podle
nové zpravy v tropickych ob-
lastech, predev§im v Latin-
ské Americe.

Ubytek nejsilngji zasa-
hl sladkovodni druhy, mezi
nimiz bylo o 76 procent je-
dincti méné. Mot'ské a pev-
ninské ztratily shodné 39
procent. Zasadnimi pric¢ina-
mi oslabovani jednotlivych
populaci jsou ztrata jejich
prirozeného zivotniho pro-
stredi, lov a rybolov ¢i klima-
tické zmény.

Lidské naroky na prirodu jsou podle WWF neunosné velké.
Lidstvo tézi vice dieva, Cerpa vice vody a vypousti do vzduchu vice
emisi, neZ mize priroda dlouhodobé produkovat ¢i absorbovat.

Takzvana ekologicka stopa (neboli soucet vSech spotiebova-
nych prirodnich zdrojt a vypusténych Skodlivin) se pritom v jed-
notlivych zemich svéta velmi lisi. Kdyby naptiklad zanechavali
vSichni lidé stejnou ekologickou stopu jako Katarani, potiebova-
li bychom 4,8 planety Zemé. Ameri¢ané maji tento udaj roven 3,9,
zatimco fada rozvijejicich se zemi véetné Indie ¢i Indonésie by se
vesla do moznosti jediné planety. @
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Klimatické zmény
ohroZuji stabilitu

Tak jako ekonomické, socialni

a politické cinitele, i pocasi mizZe
ovlivnit ekonomiku napfic celym
svetem.

Ze serveru www.bio-info.cz

ho pocasi — to v§e ovliviiuje vyrobni proces. V obdobi roz-

sahlé globalizace neposkozuji klimatické zmény jen za-
sazenou oblast. Naru$eni dodavatelského retézce muize vyvolat
domino efekt v dalSich zemich.

Prikladd je hned nékolik. V roce 2010 postihly Rusko horka,
které se podepsaly na netirodé plodin, zejména psenice. Vlada se
snazila regulovat neptiznivou situaci omezenim jejich vyvozu. To
vsak zpusobilo narist celosvétové ceny psenice, stejné i pSenic-
nych vyrobkd. Bourky v Thajsku v roce 2011 negativné ovlivnily
automobilovy a elektronicky primysl. Rozsahlé povodné zptisobi-
ly $kodu na dodavkach materialti a soucastek. K poskozenym spo-
le¢nostem patfily firmy jako Cisco, Dell,
Ford ¢i HP. Jejich Skoda byla odhadnuta
na 15-20 miliard dolard.

Kratkodobé klimatické vykyvy v§ak
nejsou jedinou hrozbou. Oblast Kalifor-
nie naptiklad suzuji dlouhodobé pie-
trvavajici sucha. Predpoklada se, ze
tato situace povede k nartistu ceny ovo-
ce a zeleniny az o 6 procent. Zasadn¢j-
§i problém vSak spociva v tom, Ze sucho
negativné ovliviiuje i zasoby vody, ktera
je nezbytna nejen pro pramysl, ale i pro
vyrobu elektrické energie a udrzitelny
rozvoj po celém svéte.

Kalifornie dokonce ptijala dirazna
opatteni, kterymi chce obyvatele pfimét
k Setrné&jSimu uzivani vody. Nova pravi-
dla maji napriklad zakazat nadmérné za-
1évani, pti kterém voda vytéka ze zdho-
nt a travnikl aZ na cesty, chodniky a ulice. Neptipustné bude také
kropeni chodnikd, vozovek a jiného pevného povrchu, stejn€ jako
myti aut hadicemi, které nemaji zaviraci trysku. PoruSeni ptipra-
venych pravidel se bude trestat pokutami. Statni ufad pro kontro-
lu vodnich zdrojt odhaduje, Ze navrhovana opatieni ro¢né uset-
ti z&soby vody pro 3,5 milionu lidi. To je dostate¢né mnozstvi pro
pokryti potieb 90 procent obyvatel Los Angeles.

Skody zptisobené klimatickymi zménami se kazdoro¢né po-
hybuji ve vysi nékolika miliard dolara. Jelikoz globalnim oteplo-
vanim dochazi ke stéle ¢astéj$im zménam pocasi, situace se bude
zhorSovat. Je proto tieba, aby podniky reagovaly na zménu klima-
tu a snazily se ji pfizpdsobit. @

D louhotrvajici sucha, silné boute nebo jiné formy extrémni-
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Strach z nasili

Nejvetsi golfista v déjinach sportu se posadil ke snidani.
Netusil, Ze bude jeho posledni.

Z knihy Maxe Lucada Nebojte se. Vydal Navrat domd.

dobre. Vlastné se uz dlouho tak dob-

fe nevyspal. Osprchoval se, oholil se
ausmal se na svou Zenu Peggy, kdyz mu
oznamila, Ze dnes jsou k snidani parecky
s vajickem.

Bylo mu ¢tyriadevadesat. Pred jednaSede-
sati lety zakoncil fetéz jedenacti turnajovych
vitézstvi v fade. Tiger Woods ziskal takovych
vitézstvi pouze Sest. Arnold Palmer zvitézil
trikrat po sob¢€ — stejné jako Sam Snead, Ben
Hogan a nekolik dal$ich. Nelsontv rekord je-
denActi vitézstvi v fadé se vSak nade vSemi
ty¢i jako dub nad pseni¢nym polem. O rok
pozdéji Nelson ukoncil svou sportovni drahu
a koupil si ran¢ nedaleko Fort Worth v Texa-
su. Tam pak pokojné Zil az do chvile, kdy ho
26. zari 2006 Pan povolal k sobé.

Po snidani umyl nadobi a pak se posadil,
aby si poslechl své oblibené kiestanské roz-
hlasové vysilani. Peggy odjela do sboru na

P fedchozi noc spal Byron Nelson velmi

skupinku biblického studia. (,,Jsem na tebe
hrdy,“ fekl ji na rozlou¢enou.) Kdyz se po né-
kolika hodinach vratila, nasla svého manze-
la na podlaze. Vyraz jeho tvare nejevil Zadné
znamky bolesti ¢i zdpasu. Jeho dobré srdce
se prosté zastavilo.

V Rusku se na po¢atku padesatych let mi-
nulého stoleti mohl ¢loveék dostat do vézeni
velmi snadno. Stacilo né&jak zpochybnit Sta-
linovo rozhodnuti nebo kritizovat komuni-
sticky reZim, a brzy se ¢lovek ocitl v tundre,
za ostnatymi draty sovétského koncentra-
ku. Stalo se to i Borisi Kornfeldovi. Nenasly
se zadné zaznamy o jeho zlo¢inu; pouze kusé
tidaje o jeho Zivoté. Narodil se jako Zid. Vy-
studoval medicinu a seznamil se s jednim
kiestanem.

Jelikoz méli dostatek ¢asu, dlouze a zivé
diskutovali. Kornfeld si zacal spojovat zasli-
beného Mesiése staré smlouvy s Nazaret-
skym ze smlouvy nové. Nasledovat JeZise, to

§lo proti vSemu, co souviselo s jeho predky,
nicméné Kornfeld se tak nakonec rozhodl.

Toto rozhodnuti ho stélo Zivot. Vid¢l, jak
strazny krade chléb umirajicimu muzi. Pred
svym obrécenim by takovy zlo¢in nikdy ne-
nahlasil. Nyni ho k tomu nutilo svédomi.
Bylo jen otazkou ¢asu, kdy se mu ostatni
strazni pomsti. Kornfeld zGstaval i v ohroze-
ni zcela klidny. Poprvé v Zivot€ se nebal ani
smrti, ani vé¢nosti. M€l jediné préani: Aby
0 svém objevu mohl pied svou smrti jesté né-
komu fici.

Prilezitost se dostavila v podob¢ spoluvez-
né, ktery mel rakovinu a zotavoval se z ope-
race bricha. Kornfeld s nim mohl chvili po-
byt v pooperacni mistnosti a zaseptal mu svij
pribéh do nejmensich podrobnosti. Mladého
muze to zasahlo, ale byl v dtisledku aneste-
tik tak omameny, Ze brzy usnul. Kdyz se pro-
bral, chtél s timto lékafem hovotit. Bylo v§ak
jiz pozdé. V noci ho nékdo osmkrat prastil



Stukatérskym kladivem. Ostatni vézni se mu
marné snazili zachranit Zivot.

Byron Nelson a Boris Kornfeld zastavali
stejné nazory. Svou nadéji ukotvili na stejné
skale a davérovali témuz Spasiteli. Nicméné
zatimco prvni presel do nebe velmi pokojnou
stezkou, druhy prosel smrticim virem dési-
vé brutality.

Kdybych si mohl vybrat, dal bych pred-
nost osudu pana Nelsona. To patrné plati
i 0 hrdinech zmitiovanych v listu Ziddim. Je-
jich pribéhy plni podivny odstavec nasledu-
jici po prehlidce patriarchii. Predchazeji jim
i kdyz zemiel“ (Zd 11,4 CSP), Henoch, kte-
ry ,nespatfil smrt“ (v. 5), Noe, ktery se ,,stal
dédicem spravedInosti“ (v. 7, CSP), nebo Ab-
raham a Séra, ktefi méli tolik potomkd, jako

»bezpoctu je hvézd na nebi a jako je pisku na
motském biehu” (v. 12).

Clovék by mohl doéist az sem a dospét

k zavéru: Bah odmeénuje vérné zivoty dastoj-

nosti a nashroméazdénym dédictvim. Zij sprav-

né. Zij a zemii v pokoji. Neni tomu tak? Pak
ale prichazeji ver§e 35-37, z nichZ poznavame
tu horsi stranku: ,,Jini byli muceni a odmitli se
zachranit, protoZe chtéli dosahnout néceho
lepsiho, totiz vzkiiseni. Jini zakusili vysméch
a bi¢ovani, ba i okovy a zalar. Byli kamenova-
ni, muceni, fezani pilou, umirali pod ostiim
mece. Chodili v ov¢ich a kozich ktzich, trpeli
nouzi, zakouseli utisk a souzeni.“

A& bychom si prali opak, dobrym lidem
se nasili nevyhyba. Vrahové nedavaji zboz-
nym lidem propustku. Nasilnici si nevybiraji
obéti podle jejich duchovniho profilu. Krve-
ziznivi a zIi lidé ne-
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Dlouhovékost mé své misto. Ted mi na ni ale
nezalezi. Chci naplnit Bozi vili. Biih mi do-
volil pobyt na vrcholku hory. Mohl jsem se

z ni rozhlédnout a spatfil jsem zaslibenou
zemi. MoZn4 tam s vami nedojdu. Ale chci,
abyste vedeli, Ze lid do zaslibené zemée dojde.
Dnes vecer jsem $tastny. Nicim se netrapim.
Nebojim se zadného ¢lovéka. Mé oci vidély
slavu prichazejiciho Pana.“

Do ¢tytiadvaceti hodin byl Martin Luther
King mrtev. Lidé, ktefi mu chtéli ublizit, v§ak
svého cile nedosahli. Pripravili ho o dech, ne-
pripravili ho ale o dusi.

Zlovolnici vam nebudou moci tak snad-
no ublizit, pokud nebudete uz predem obéti.

,,Kdo se tfese pred lidmi, ten klade sobé 1é¢-
ku, kdo vsak doufa v Hospodina, ma v ném
svlj hrad® (Pr 29,25). Nezapominejte, Ze vas
stiezi jeho andélé (srov. Z 91,11). On je vase

LUtociste” (Z 62,8), vase ,,skrys“ (Z 32,7),
vase ,,pevna tvrz“ (2S 22,2). ,,Hospodin je
pfi mné, nebojim se. Co by mi mohl ud¢lat
¢lovek?“ (Z 118,6). Satan na vas nedoséhne,
aniz by presel pres JeZziSe.

Co si ale madme pocnout se situacemi, kdy
na nas satan dosahl? Jak mame chapat nasili,
o némi je fe¢ v 11. kapitole listu Zidtim, nebo
tragicky konec Borise Kornfelda? A prede-
v§im, jak mame chapat JeziSovo utrpeni? Pou-
ta. Bice. Trny. Hr'eby. To vSe okusil ve svych po-
slednich chvilich. Slysite bi¢, jenz mu dopada
na zada a oddéluje Slachy od kosti? Devétatri-
cetkrat zasvisti vzduchem, aby roztrhal kizi.
Jezi§ svira kil a sténa, jak ho zaplavuji viny na-
sili. Vojaci mu narazi na hlavu trnovou korunu,
tlu¢ou ho do tvare a celého ho poplivou. Na ra-

mena mu nalozi tram

vynechévaji ty, kdo
kraceji k nebestim.
Nejsme zabezpeceni
proti zlu. Nejsme ale
ani zastraSeni. Jezis
nam o tomto brutal-
nim svété mél co fici:
,»Nebojte se téch, kdo
zabijeji télo, ale dusi

Ac bychom si prali opak,
dobrym lidem se nasili
nevyhyba. Nejsme proti
zlu zabezpeceni. Nejsme
ale ani zastraseni.

anuti ho vléci jej do
kopce. Je odsouzen,
aby naostfil gilotinu,
ktera ho setne. M4 si
sam uplést smycku;
zapojit své elektric-
ké kreslo. JeZis nesl
na ramenou sviij po-
prav¢i nastroj. Kriz.

zabit nemohou“ (Mt
10,28).

Odvaha se rodi nikoli diky zvySené poli-
cejni ochrané, ale ze zvy$ené duchovni zra-
losti. Prikladem je Martin Luther King. Roz-
hodl se, Ze se nebude bat téch, kdo mu chtéli
ublizit. 3. dubna 1968 stravil nékolik hodin
v letadle, které vzhledem k hrozbam pumo-
vého utoku ¢ekalo na rozjezdové draze. Kdyz
o mnoho hodin pozdéji pristal v Memphisu,
byl unaveny a hladovy, ale ne vystraseny.

»2Mame pred sebou nesnadné dny,“ ekl za-
stuptim. ,,Mné je to ale ted jedno. Byl jsem
na vrcholku hory. A nev§imam si hrozeb.

Rad bych prozil dlouhy Zivot — jako kazdy.

Cicero oznacil
ktizovani za ,,nej-
krut€jsi a neodpornéjsi trest®. V uhlazené
Fimské spole¢nosti byl kiiZ sprostym slovem,
jeZ se ve sluSném rozhovoru nevyskytova-
lo. Rimsti vojaci nesméli byt kiizovani, vyjma
ptipadu zrady. Ktizovani bylo hnusné a od-
porné, surové a ponizujici. Jezis si zvolil ten-
to zpidsob smrti, ,,ponizil se, v poslusnosti

podstoupil i smrt, a to smrt na kiizi“ (Fp 2,8).

Snad by stacila i klidngjsi smrt. Lidstvo
by mohla vykoupit jedina kapka krve. Pro-
lijte jeho krev, pripravte ho o dech, zastavte

Pokracovdni na strané 27

Na kazdy den

Zamlzené vidéni

Je to nemoc, ktera prichazi s vékem.
Tyka se zamlZeni ocnich cocek. Kdyz
jsou Eo€ky neprihledné, vysledkem je
castecna nebo uplna slepota. Tato po-
mérné béZna nemoc se nazyva sedy
zakal.

Sedy zakal je fyzicka nemoc. Existuje
v3ak i jeji paralela v duchovnim Zivoté,
ktera také zpusobuje zamlzeni naseho
vidéni a postupné vede ke slepoté. Du-
chovni vidéni se mize zamlZit z mno-

ha pricin. Jednou z nich je podcenovani
sama sebe nebo naopak prilisna sebe-
laska. Clovék, ktery na sebe nemé sprav-
ny a vyvazeny pohled, neni schopen se-
bekritiky. Lidé neschopni sebekritiky
jsou také neschopni zménit se k lepSi-
mu. Takovy ¢lovék nevidi ani druhé tako-
Vé, jaci jsou. Proto se svétlo, ve kterém
Zije, stava temnotou.

N4&s duchovni zrak mohou zaha-
lit i pfedsudky. Nic neni¢i soudnost tak
efektivné jako predsudek. Brani pfije-
ti jasnych a logickych soudu. Oslepuje
nas a ukryva fakta a jejich vyznam. Tre-
tim faktorem, ktery zamlZuje nas zrak je
zavist (Zarlivost). Zavistivy ¢lovék ztratil
schopnost hodnotit skuteénost s chlad-
nou hlavou. Zavistivy €lovék neni scho-
pen spravné hodnotit véci, protoze jeho
vidéni je naruseno. Casto vidi ¢ervenou
tam, kde je bila.

Nase svétlo mohou obratit ve tmu
i starosti tohoto svéta. ,Méjte se na
pozoru, aby vase srdce nebyla zatizZe-
na nestfidmosti, opilstvim a starostmi
o Zivobyti a aby vas onen den nepfe-
kvapil jako past." (Lukas 21,34) Stalo se
to i Démasovi, hlavnimu vidci Pavlova
evangelizac¢niho tymu. ,,Démas mé totiz
opustil, protoZe vice miloval tento svét."
(2. Timoteovi 4,10) Zacal milovat ne-
spravné véci. Ztratil svoji vizi a nakonec
ztratil i svoji viru.

Buh je svétlo. Hrich zaslepuje. Vlad-
ce tohoto véku (satan) je nositel slepoty.
Tyto skutecnosti jsou jednim ze zakladl
velkého sporu mezi dobrem a zlem.

Velky lékar nabizi operaci vSem, kteri
trpi duchovnim Sedym zakalem.

Z knihy George R. Knighta Na hore
blahoslavenstvi. Vydal Advent-Orion.
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Vytvareni lepsiho
Jidelnicku

Lepéijidelniéek pomUZe pfi formovani lépe
fungujiciho mozku — a lepSiho ja! Dopfrejte svému
télu vétsi mnozstvi vlakniny a komplexnich
sacharidd.

Cokoladovy krém

Vsichni radi mlsame, ovsem mlsani -
jak tusime a vime - neni vibec zdra-
vé. Co kdybych vam ale ukazala, Ze to
jde i zdravé? Cokoladovy krém z fazoli
adzuki vas jednoduse ohromi, jeho pri-
prava je jednoducha a chut prosté do-
konala.

Z knihy Cesta ke svobodé. Vydal Advent-Orion.

Bali¢ek (tzn. 500 gramu) fazoli adzuki
namocime pres noc do studené vody.
Druhy den vodu slijeme a fazole uvafi-
me v Cerstvé vodé domékka.

Uvarené fazole scedime a rozmixuje-

Rostlinné potraviny vam doda-
jivice zivin. Budete se moci vice
najist, 1épe se zasytite, vas talif
bude hytit barvami a chuté-

mi, jidelni¢ek bude pes-

me. Do hmoty pfiddme dvé hrstky datli, try a pritom vyvazeny.
tfi lZice neprazeného kakaa a samozfej- Budete mit vice ener-
mé (podle chuti) trochu sirupu agave gie a budete produk-

a séjovou smetanku. V3e dale rozmixu-
jeme —aZ nam vznikne krasny ¢okolado-

tivné&jsi — a také bude-
te (jeste) pritazlivejsi

vy krém. a zvysi se vase sebe-
Podavame s ovocem, s ofisky, prosté davéra. ©
se v3im, co nas napadne.
Tento &okoladovy krém je tézkou Zalivka
konkurenci nezdravé nutelly - a véfte z olivového
mi, déti nepoznaji rozdil! © oleje
Poznamka: Pokud chcete pFipravu s citronem
zrychlit, pfipadné zjednodusit, mizZete 1/4 $alku olivo-
k vareni fazoli vyuZit také stale popular- vého oleje, 1/2
ni ,papinak" anebo naopak tzv. poma- $alku citronové

ly hrnec - v originale zvany crock pot.
Dbejte na dikladné uvafeni (v nasem
pfipadé az se fazole skoro rozpadaji);
maji-li byt lusténiny snadno stravitelné,
je tfeba je uvafrit skute¢né domékka.

§tavy, 1 strouzek
utieného ¢esneku
(prip. ¢esnekovy pra-
$ek), Spetka soli (podle chuti)

Smichejte uvedené ingredience
a pouzijte jako zalivku na salat.

Cesnekové pesto
s bazalkou nebo petrzelkou
5-6 strouzkii ¢cesneku, 3—4 Izice olivového
oleje, 1/4 $alku vlasskych nebo piniovych

Dobrou chut pieje Denisa Kantorovd,
viz www.vypadamuzasne.cz.

Omacka na Spagety Alfredo
300 gramt mékkého tofu, 1 1/2 Salku ne-
slazeného s6jového mléka, 1-2 strouzky
cesneku, 1 IZice olivového oleje, 3 1Zice su-
seného lahtidkového drozdi, 1-2 Izicky
soli, 1 1zi¢ka cibulového prasku, 1 1zicka
susené bazalky, 1 IZice suSené petrzelky
Vlozte do mixéru tofu, s6jové mléko, Ces-
nek, olivovy olej, drozdi a cibulovy prasek
a mixujte. Pridejte bazalku a petrzelku.
Uvarte 450 grami Spaget podle vlastni-
ho vybéru, jeste teplé je prelijte pripravenou
omaéckou a servirujte.

orechii, 1-2 $alky cerstvé bazalky nebo pe-
trzelové naté, 1/4 §alku parmazanu nebo
jeho nahrazky (neobsahujici mléko), 1/4
1Zi¢Ky soli

VSechny ingredience rozmixujte v ku-
chyniském robotu. Uvaite 450 gramti vasich
oblibenych $paget a pesto jemn¢ promichejte
se §pagetami. Podavejte horké.

Hummus

Chcete-li si pripravit vlastni hummus, rozmi-
xujte 200 gramt uvarené cizrny s polévko-
vou lZici citronové §tavy, 2 strouzky Cesneku,



trochou soli a polévkovou lZici tahini (seza-
mova pasta). V pripad¢ potieby pridejte tro-
chu vody; pomazanka by méla byt zcela hlad-
ka. Muzete ji ochutit nasekanou petrzelkou.

Fazole de luxe

1 cibule nakrajena na kosticky, 1 mrkev
nakrajena na kosticky, 420 grami fazo-

li, 1/4 1zi¢ky cibulového prasku, 1/4 1zi¢-
ky ¢esnekového prasku, 1/4 1zicky bazalky
nebo kminu

V panvi s neptilnavym povrchem podus-
te vmalém mnozstvi vody cibuli a mrkev. Pti-
dejte fazole a koteni, poduste jesté 10-15
minut a nakonec fazole jemn¢ rozmackejte
vidlickou.

Podévejte s ryzi natural nebo pouZijte
jako napln do arabského (pita) chleba; ma-
Zete pridat i rajcata, zelenou papriku ¢i hlav-
kovy salat.

Kulicky nebo burgery podle
LuAnn

450 grami tofu, 1/2 Salku vody, 2 IZice s6-
jové omacky, 1-2 1zi¢ky zeleninového bu-
jonu, 1/2 1ziéky suSené salvéje, 1/2 1zicky
susené bazalky, 1/2 1Zicky cibulového pras-
ku, 1/4 1Zicky ¢esnekového prasku, 2 sal-
ky mékkych chlebovych drobku, 1/2 sal-
ku jemnych ovesnych vlocek, 3/4 §alku
nadrobno nasekanych vlasskych orechii,
2 Izice susené cibule

S pouZitim mixéru nebo kuchynského
robotu mixujte tofu, vodu, s6jovou omac-
ku, zeleninovy bujon, Salvéj, bazalku, cibulo-
vy a Cesnekovy prasek tak dlouho, az je smés
hladka.

V mise promichejte chlebové drobky,
ovesné vlocky, vlagské orechy a susenou ci-
buli. Suché ingredience prelijte smési tofu
a dikladné promichejte. Nechte
stat asi 5 minut (nez zacnete
formovat koule, viz niZe).

Predehfejte trou-
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teplotu 180 °C. Lehce pottete pecici folii oli-
vovym olejem. Navlhéete si ruce nebo pouzij-
te davkovac na zmrzlinu a za¢néte formovat
koule (méli byste jich vytvotit priblizné 40),
které pokladejte na pripravenou pecici folii.
V predehraté troub€ pecte asi 30 minut, az
lehce zhnédnou. MuzZete podavat okamzité,
anebo zmrazit pro pozdé&jsi pouziti.
Pripravené ,,masové® koule naaranzuj-
te do mélké misy, polejte sladkokyselou nebo
houbovou oméckou, podavejte s ryzi natural
anebo s celozrnnymi nudlemi. MiZete je také
smichat s omackou na téstoviny a podavat
s celozrnnymi §pagetami.

Orechové kolacky s javorovym
sirupem
2 1/2 salku mletych vlasskych orechii, 2/3
$alku celozrnné pSeni¢né mouky, trocha
soli, 1/3 $alku mletého Inéného seminka,
1/3 §alku karobovych bonbénii, 1/2 $alku
javorového sirupu, 2 1ZicKky vanilky
VSechny ingredience dobie promichejte.
Na ptipravenou pecici folii kladte hromadky
avidli¢kou vytvarujte kolacky. Pecte v troubé
10-15 minut pti teplote 180 °C.

Fondan z karobu a arasidového
masla
2 salky karobovych bonbdénii, 1 Salek roz-
pusténého arasidového masla, 340 grami
tofu

Vsechny ingredience spole¢né dobie umi-
xujte. MUzZete pridat vla§ské orechy. Vlijte
do formy a nechte pres noc zmrznout. Poté
nechte ¢aste¢né rozmrazit (asi 10 minut)
a nakréjejte na kosticky. Podavejte za stude-
na. (Pri pokojové teploté dosahne velmi mék-
ké konzistence.) @

Strach z nasili...

Dokonceni ze strany 25

jeho tep, ale pospéste si s tim. Vrazte
mu me¢ do srdce. Podfiznéte ho dykou.
Muselo vykoupeni od htichu obnaset
Sest hodin utrpeni?

Vykoupeni samo ne. JeZi§ ale timto
zpusobem triumfoval nad sadismem.
Jezi§ jednou provzdy demonstroval
svou moc nad krutosti. Zlo mdze mit
své triumfalni momenty; ty vS§ak nepo-
trvaji dlouho. Satan vypustil na BozZiho
Syna ty nejohavnéjsi démony. Mucil
kazdé jeho nervové zakonceni a ty-
ral jej v§im trapenim, jimz to §lo. Pan
smrti ale nemohl znic¢it Pana zivota. To
nejlepsi z nebes uchopilo to nejhorsi
z pekel a proménilo to v nadéji.

Modlim se, aby vas Btih podobné-
ho utrpeni uchranil. Kéz vam da dlou-
hy zZivot a poklidny odchod jako By-
ronu Nelsonovi. Pokud to ale neudéla,
pokud ,,vam je z milosti dano netoliko
v Krista vérit, ale pro ného i trpét“ (Fp
1,29), pamatujte, Ze u Boha neni zad-
na bolest zbyte¢na.

Pomyslete na Borise Kornfelda,
ruského lékare, ktery byl pro svou viru
umlécen k smrti. Tento 1ékar sice ze-
mrel, zachovalo se ale jeho svédectvi.
Muz, s nimz mluvil, na tento rozhovor
nikdy nezapomnél.

V tichu tdborového poopera¢niho
pokoje sed¢l 1ékar u pacientova lizka
a projevoval pacientovi soucit a dodaval
mu pokoj. Dr. Kornfeld va$nive vypra-
vél, jak se stal kiestanem, a jeho slova
byla velmi presvédciva. Pacient byl roz-
paleny horeckou, nicméné natolik bdely,
aby mohl nad slovy doktora Kornfelda
uvazovat. Pozdé&ji napsal, Ze v doktoro-
v¢ hlase vnimal ,,mystické poznani“.

Toto ,,mystické poznani“ mladého
pacienta proménilo. Prijal Krista, kte-
rého licil dr. Kornfeld. Tento pacient
prezil koncentraky a zacal psat o svych
prozitcich. Odhalil hrizy gulagu. Jed-
no odhaleni po druhém: Jeden den
Ivana Denisovice, Souostrovi Gulag,

V kruhu prvnim. Nékteti lidé jsou pre-
svédceni, Ze za zhrouceni vychodoev-
ropského komunismu vdé¢ime mimo
jiné ijeho spistim. Kdyby vSak neby-
lo Kornfeldova utrpeni, nikdy bychom
nepoznali genialitu mladého konverti-
ty Alexandra Solzenicyna.

Lidé zamysleli zlo, ale Bih si to —
opét — pouzil k dobrému. @



PRAMENY
ZDRAVI

SPOLECENSKE CENTRUM

Minikurz kresleni

Kreslime pro radost

4.1.a25.11.

Utery

Provddeét vds bude: Patrik Kantor - Senior Digital Art
Director v reklamni agentufe McCann Erickson

Volné pokracovani minikurzu, na kterém se mizete seznamit s dalsimi praktikami
nezbytnymi k tomu, abyste pochopili princip kresleni a riznych technik.

@ Start: 18:30

@ Vstupné: 30,- K¢

Zena v proméndch ¢asu

Hodnota Zeny II. dst

Predndsejici: Anna Kreutziger — absolventka teologického
semindre a Institutu zdravého Zivotniho stylu

Setkdvani pro Zeny, které cht&ji nalézt svou vnitini harmonii, spoleéné se sdilet,
popovidat a nacerpat novou silu do dal3ich dnd.

@ Vstupné: zdarma @ Start: 18:00

Prameny zdravi o.s. - Spolecenské centrum
Melantrichova 15, 110 00 Praha 1 (1. patro)

ZDRAVI

PRAMENY

RolfPilates

Bdjecné se citit, s lehkosti pohyhovat a GZasné vypadat

listopad

Pondéli, sireda . ) ) o
Instruktor: Zdenék Paclik - certifikovany cvicitel Pilates

ainstruktor RolfPilates

@ Vstupné: kurzovné 12 lekci 1900 K&, 1 lekee 190 KE, slevy pro matky na MD,
dichodce, studenty a défi

® Start: kazdé pondéli v 9:30, 11:30, 16:45, 18:00 a stfedu 16:45 a 18:00 hodin
(1 lekce trvd 60 minut)

Svét Zeny a svét muie

Dva rozdilné svéty, které se zddanlivé nedaji propojit?
Predndsejici: Josef Hrdinka - kiestansky psycholog

Zeny jsou z Marsu a muii z Venuse. To se dnes fikd a tak neni divu, Ze zijeme

ve vztazich, kde se €asto ocitdme na bitevnim poli, a kde zdpasime o moc a vitézstvi.
Juk tyto dva svéty propojit tak, abychom byli part'dci a ne nepfdtelé, jak mit vztah,
ktery roste a je plny lasky a porozuméni? Dozvite se na této predndsce.

@ Vstupné: 30,- K¢ @ Start: 18:00

o

Vénovat se vdm bude: Robert Zizka - lektor zdravé vyzivy
a Zivotniho stylu, feditel obcanského sdruzeni Prameny zdravi,
Séfredaktor casopisu Prameny zdravi

T 774271404 W magazinzdravi.cz E kantorova@pramenyzdravi.cz

prameny zdravi

casopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6-Sedlec

tel. 226 886 861, 737 303 796
e-mail: redakce@pramenyzdravi.cz
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