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Mili ctenari,
dny se krati a teploty postupné klesaji, jiz jsme dokonce zazili nékolik
mrazivych noci. Zkuste si predstavit, Ze se celou zimu budete vecer
vracet namisto do tepla svého domova k rybniku na kraji Prahy, pti
jehoz brehu stanujete. Pri spani musite mit vedle sebe polozenou ma-
Cetu, abyste se dokazali ubranit t€ém, ktefi jsou na tom jesté hlife nez
vy. Rano se myjete vledové a §pinavé rybni¢ni vodé. Tomuto uspora-
dani davate prednost pred nocemi na lodi v malé kajuté pro osm lidi.
Uprostied nékolika set dalSich nocleznikt. S ohrozenim kradezemi
anakaZenim infekénimi chorobami.

Bezdomovec. Vétsina z nas si ani nedokaze predstavit, jaké to je,
byt bez domova, octnout se na ulici, nevédét, kde budu spat, co budu
jist. Byt bez perspektivy, Ze se véci zlepsi. Chtéli byste se ocitnout
v takové situaci, v takové spole¢nosti?

Pred dvéma tisici lety ekl Jezis: , LiSky maji doupata a ptaci hniz-
da, ale Syn ¢lovéka nema, kde by hlavu slozil.“ Narodil se ve §pinavé
st4ji. Zadné jeslicky, zviiatka, koledy. Zadna svateéni idylka. Od prv-
niho okamziku jeho pozemského zZivota chudoba, $pina, chlad, poni-
zeni... Nenaslo se pro n¢ misto, piSe se v Bibli. Od prvniho okamziku
bezdomovec. Neprijaty. Neptijatelny.

Na konci svého kratkého pozemského ptlisobeni Jezis rika: ,,Jdu,
abych vam pripravil misto. A odejdu-li, abych vam ptipravil misto,
opét prijdu a vezmu vas k sobé¢, abyste i vy byli, kde jsem ja.“

Mili ¢tenari, a o tom jsou vanoce. O tom, Ze i my jsme v jistém slo-
va smyslu bezdomovci. Tato planeta neni nasim skute¢nym domo-
vem. A ten, ktery se pred onémi dvéma tisici lety narodil a jehoz na-
rozeni budeme za par tydnt ¢i dnd vice ¢i méné radostné oslavovat,
nas zve, abychom jej nasledovali do naseho pravého domova — ktery
nam on pripravi. Ktery nam jiz ptipravuje.

Jezis$ Kristus nas zve do své spole¢nosti. Do spole¢nosti téch, kte-
1 poznavaji, Ze tato planeta neni jejich skute¢nym domovem, téch,
kteti touzi po nécem lepSim. Do spole¢nosti bezdomovct. Jako byl
on — ajako jsou néktefi okolo nas.

Veselé vanoce vam preje

Robert Zizka, $éfredaktor
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4 | cesty ke zdravi

Ockovani, v cem
je problem?

S oCkovanim jsou uz dlouhé roky spojené nejen
Uspéchy mediciny — snizena chorobnost a umrtnost
na mnoha onemocnéni — ale 1 pochybnosti,

konflikty a Zaloby.

Z knihy Igora Bukovského Navod na preZitie pre bejby.

Vydala Ambulancia klinickej vyZivy.

roblém je ur¢ité v tom, Ze:
P Starsi druhy vakcin obsahovaly hodné
antigent (kdysi 3 500 oproti dne$nim
asi 50), a tim i hodné nezadoucich u¢inkd,
pripadné nezadoucich infekci.

Do roku 2001 obsahovaly vakciny rtut
(konzervacni latka thiomersal, v USA regis-
trovana jako thimerosal), ktera se kombi-
novanim a opakovanim vakcin dostavala do
détského organismu v davkach, které mohou
byt toxické pro mozek, ledviny a jiné organy —
dnes obsahuji rtut uZ jen nékteré vakciny.

Skoro v8echny pouzivané vakciny obsa-
huji hlinik, ktery zvySuje u¢innost vakciny,
a proto ho neni mozné ve vakcinach nahra-
dit, jak se to podatilo se rtuti (hlinik ze stra-
vy aznapoju se do téla témer nevstrebava,
ale hlinik podany pfimo do svalu anebo pod-
kozné muze mit v organismu toxické ucinky).

Neékteré vakciny obsahuji zivé baktérie
anebo viry, které mohou zplisobit nezadou-
ci infekci anebo poskozeni zdravi — napft. o¢-
kovani MMR (proti pfiusnicim, spalnickam
azardénkam) obsahuje zivé viry zardének
(rubeoly). Vzhledem k tomu, Ze rubeola je
zatim jedinou potvrzenou a znamou prici-
nou autismu, v souvislosti s vakcinou MMR
se nejcast&jsi vyskytuji obavy z autismu.

Vakciny obsahuji biologicky material ze
zvirat, z vajec anebo z lidskych embryf, kte-
ry mtzZe byt pri¢inou alergickych anebo
autoimunitnich reakci po vakcinaci.

Vakciny obsahuji i jiné pfidavné lat-
ky, které mohou vyvolat riizné nezadouci
ucinky.

Pro¢ problém vzniknul?
Rtut, hlinik, antigeny, alergeny ¢i mutage-
ny v§ak nemusely nutné vést ke konfliktu

a k nediivére. JenZe vime, Ze existuje jedno
idruhé — aje to zfejmé zplisobené timto:

Od samého zacatku historie o¢kovani se
hovotilo jen o jeho vyhodach, a kdyz se poz-
déji ukazalo, Ze jsou s nim spojend i rlizn4 ri-
zika, nekriticka divera rodicd se postupné
zménila na kritickou nedtvéru.

Nekriticka divéra v ockovani na zacat-
ku jeho éry souvisela s tim, Ze vyskyt vaz-
nych infekénich nemoci a imrtnost déti na
né byly stale jeste vysoké. Kritick4 nediive-
ra dnes souvisi i s tim, Ze vyskyt vaznych in-
fekénich onemocnéni a imrtnost déti na né
jsou velmi nizké.

Oficialni instituce zatim nemaji dost po-
kory a nezavislosti, aby obnovily zpochybné-
nou daveru a poskytly rodi¢im davéryhod-
né informace, ale i moZnost volby — rodice
mohou vnimat direktivni narizeni bez ja-
kékoliv alternativy jako podezielé jednani—
pro¢ je vlastné tieba natrizovat néco, co je
tak jednoznacné dobré a pozitivni?

Lékari a vyzkumnici povaZuji o¢kova-
ni a jeho celosvétovy prinos ke zdravi za je-
den z nejvétsich uspéchd mediciny, a proto
mozna podvédomé bagatelizuji skute¢nost,
Ze existuji i pripady, kdy ockovani zptisobilo
vazné poskozeni zdravi. Pokud se uvaseho
ditéte rozvine napriklad autismus, nikdo uz
vas nepresvedcei, Ze to je jen shoda okolnos-
ti a hlavné: vase dité je autistické a to zméni
rodinu na cely Zivot.

Lékari nemaji ¢asto dost trpélivosti, aby
komunikovali toto vazné téma s empatii
arozumeéli obavam rodicd.

Znejistéli a pochybujici rodice ziskava-
ji potom informace ze zdrojd, jejichz dave-
ryhodnost mtzZe byt jesSté pochybnéjsi nez

»uprmné® zajmy vyrobcii vakein.

Informace o této problematice nejsou do-
stupné objektivné a nezavisle — kdyz se naptf.
zjistilo, Ze dr. Wakefield (v roce 1998 v pres-
tiznim lékar'ském Casopise Lancet jako prvni
vyjadril presvédcent, Ze vakcinace déti pod-
poruje vznik autismu) svoje vysledky zfal-
Soval, ,,n€kdo“ se postaral, aby se to z médif
dozvedél cely svét, ale kdyz v kvétnu 2010
doktorka Deisherova prinesla dlikazy, Ze
moderni vakciny obsahuji takové fragmen-
ty lidské DNA, které mohou byt (procesem
rekombinace) pri¢inou vzniku autismu a ze
narlst autismu z celosvétového hlediska
pravdépodobné muzZe souviset s piechodem
na vakciny, pri kterych se vyuzivaji buiiky
potracenych lidskych plodi (predtim se vy-
rabély vakciny pomoci zvirecich bung¢k), ve
vecernich zpravach to nebylo.

«Novy" smér vyzkumu rizik
ockovani
Kritického rodi¢e mize prekvapit i takovato
zprava: v ¢ervnu 2009 se americky Narod-
ni poradni vybor pro ockovani (NVAC) roz-
hodnul doporucit americkému Ministerstvu
zdravotnictvi a socidlnich véci, aby spole¢né
s Centrem na kontrolu a prevenci onemocne¢-
ni (CDC) realizovali rozsahly prospektivni
vyzkum (pozorovani, co se bude dit s o¢ko-
vanymi a neockovanymi détmi odted, ne, co
se délo v minulosti), ktery by mél fesit hlav-
né tato zadani:

Identifikovat rizikové skupiny, které mo-
hou mit zvySené riziko nezadoucich reak-
ci na o¢kovani — napt. lidi s mitochondrialni
dysfunkci, autoimunitnimi chorobami, vy-
skytem autoimunitnich onemocnéni v rodi-
n¢ apod.

Co nejpresnéji overit statisticky vyskyt
riznych vaznych vedlejsich uc¢inkt ockovani,
jako je napt. encefalitida, encefalopatie, epi-
lepsie, autoimunitni onemocnéni, autismus
apod. Riziko déti, u kterych byla pfimo ane-
bo ujejich rodi¢ v minulosti zaznamenéna
nezadouci reakce.

Prozkoumat riizn4 alternativni o¢kova-
ci schémata a postupy, konkrétné€ porovnat

© Shutterstock/Suzanne Tucker



reakce pti kumulovaném a opakovaném oc-
kovani se schématy s mensim poc¢tem vakcin
a opakovani. Dusledné prozkoumat v§echny
jednotlivé slozky pouzivanych vakein.

Pro¢ by to melo prekvapit? Protoze, po-
kud by v§echno bylo tak ovérené, spoleh-
livé a bezpecné, jako se snazi prezentovat
oficialni instituce, nebyl by asi Zadny did-
vod k tomu, aby byl navrZen takovy rozsah-
ly prizkum.

Co je to vlastné ockovani?

Ockovani = vakcinace = imunizace. Je to
proces, pii kterém se do svalu anebo pod
kazi vpichnou mrtvé anebo upravené mikro-
organismy (baktérie i viry), které nasledné
vyvolaji Zddouci reakei imunitniho systému —
tvorbu specifickych protilatek. Vysledek:
dit¢ anebo dospély ¢lovék mé v sobé vytvo-
rené protilatky (imunoglobuliny) jesté diive,
nez se do téla dostanou n¢jaké zakerné bak-
térie anebo viry. (Je to jako

mit vZdy na kole pod seda-

dlem soupravu na spravo-

vani duse.) TakZe, kdyz se

privali néjaka infekce, imu-

nitni systém reaguje o mno-

ho drive a choroba bud ne-

propukne viibec, anebo ma

podstatné leh¢i pribeh.

Proc je tfeba ockovat

malé dité? -
Malické dité ma sice vy-
vinuty imunitni systém,
ale ten systém je jesté vel-
mi ,,nezkuseny“ — dit¢ je
nachylnéjsi na vSechny in-
fekce, se kterymi prijde
do kontaktu. Nanes§tésti
ani protilatky, které ditéti >

v pribéhu téhotenstvi ode-

vzdava maminka svoji krvi,

ani protilatky, které mu odevzdava pozd¢ji
svym mlékem, nedokazi poskytnout dosta-
te¢nou ochranu proti nékterym nebezpec-
nym infekcim.

Neni lepsi ziskat imunitu
pfirozené?

Je to velmi ¢asta a logicka otazka. Néekteri
rodice jsou presvédceni, ze kdyz dité ziska
imunitu pfirozenou cestou, tj. prekona pri-
padnou infekéni chorobu vlastni imunitou,
ane pomoci ockovani, je to lepsi. I tato min-
ce ma dve strany:

Pro: Imunita ziskana prirozenou ces-
tou je silnéjsi a trvalejsi (mnoha ockovani se
musi opakovat a po ¢ase organismus i tak
ztraci ziskanou odolnost), o¢kovani navic
vystavuje dité zbyte¢nému stresu z injekci,

' &5

alergent, mutagend a rtiznych chemickych
latek.

Proti: Infekce a nasledné onemocnéni
predstavuji pro dité veétsi zatéz nez vakeina,
ptipadna nemoc miiZe mit trvalé, v nékte-
rych ptipadech az smrtelné nasledky, pri-
padna infekce neo¢kovaného ditéte muize
zpusobit v jeho a vasem okoli neZadouci
zdravotni a spolecenské problémy, zvySenou
teplotu u neockovaného ditéte je tfeba vzdy
povazovat za vazn€jsi signal nez u ockova-
ného ditéte.

Jak tedy? Vzhledem k tomu, Ze za zdra-
viibezpecnost svého ditéte nesou odpoved-
nost rodice, jen oni maji pravo rozhodnout,
jestli dité daji nebo nedaji o¢kovat. Myslime
si v8ak, Ze v piipadé oc¢kovani, ktera jsou za-
fazena do seznamu ,,povinnych“ o¢kovani,
je rozumné a zodpovédné postupovat podle
doporuceného schématu a pripadné problé-
my fesit individualné se svym lékarem.

O vyznamu oc¢kovani se snadno pochy-
buje v dobé, kdy je vyskyt détské obrny ane-
bo zaskrtu tak nizky, az je pro vétsinu z nas
neviditelny. I proto se mize zdat, Ze rizika
ockovani prevazuji nad jeho prinosem. Na
druhé stran€ kritici o¢kovani argumentu-
ji, byt ne zcela pravdivé, Ze vyznamny pokles
nemocnosti a umrtnosti na nékteré infekéni
choroby byl zaznamenany zejména v letech
1880 az 1940 — tedy jesté pred zavedenim
rozsahlych o¢kovacich programf.

Co viechno obsahuji vakciny?
Procetli jsme za vas sloZeni v§ech vakcin,
které se pouzivaji (na Slovensku) na ockova-
ni déti. Do kategorie komponentd, které mo-
hou byt z riznych davoda kontroverzni, pa-
tfi zejména:

Bilkoviny lidské krve (albumin), lidské
nadorové buriky, bunky lidskych embryi, ho-
vézi sérum, extrakt z hovézich bunék, opi-
¢i bunky, slepici vajicka, slepi¢i embrya. Ve
vétsing pripadl uvedené tkane slouzi jako
médium na rozmnoZovani baktérii a viri
anebo jako nosice pro ockovaci latku, ale
molekuly téchto slozek anebo jejich frag-
menty se nachazeji ve vakcinach.

Pouzity biologicky material je diklad-
né prozkoumany a otestovany podle nasich
soucasnych moznosti— to je ddvod, pro¢ se
nekteri kritici ockovani domnivaji, Ze v bu-
doucnosti se mohou objevit néjaké infekéni
Castice, které dnes nezname — jako nedav-
no napf. priony zptsobujici nemoc §ilenych
krav. Nékteré tyto slozky mohou byt po-
tencialnim alergenem (napt. vaje¢né bilko-
viny a jejich derivaty) anebo mutagenem
(napt. fragmenty lidské DNA). V sou¢asnos-
ti neexistuje zadny dikaz, Ze by tyto sloz-
ky vakcin predstavova-
ly vazné riziko infekce
anebo jiného poskozeni
zdravi — a doufame, ze
se takové neobjevi ani
v budoucnosti.

Jak se z toho vieho
vymotat?

Situace dnes vypada asi
takto: Nekriti¢ti obhéjci
oc¢kovani nevidi stromy
pro les a ti, ktefi z o¢ko-
vani d¢€laji hlavniho vini-
ka témér vSech détskych
onemocneéni, zase nevidi
les kvili stromdm.

Myslime si, Ze je tfeba
postupovat ¢estné a exis-
tujici rizika o¢kovani pri-
znat. A myslime si téz,
ze kdyz se o nich za¢ne
oteviené hovotit, kdyzZ se oficialni instituce
a statem delegovani odbornici vzdaji svého
primého anebo neptimého propojeni s vy-
robci vakcin a diisledné se vyhnou konfliktu
zajmi a kdyzZ se rodi¢tim dostate¢né trpélive
vysvétli pfinos ockovani a v pripadé zajmu
nabidnou spolehliva alternativni feSenti, ne-
budou podléhat zbyte¢nému strachu a neda-
ji se ovlivnit extrémnimi a partyzansky Sire-
nymi nazory.

Na rozdil od nékterych kolegti 1ékari ne-
sdilime nazor, zZe rodi¢e se nemohou zodpo-
védné rozhodnout, protoze nemaji dostatek
informaci. Pokud vSak chcete ziskat spo-
lehlivé informace, pouZivejte pouze spoleh-
livé zdroje. Pochybné internetové stranky,
reklamni brozurky anebo recyklované de-
magogické maily k nim nepatii. @
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Severoamerické plaze
jsou kontaminovany
odolnymi patogeny

slunéné plazi. Je nicméné znamo, Ze na tropickych plazich
se vyskytuji odolné baktérie, které vzdoruji i antibiotikdm.
Védci z University of Washington sbirali vzorky vody

a pisku na deseti plazich v americkém staté Washington.
Prekvapivé vysoky pocet vzorkid obsahoval odolné pato-
genni mikroorganismy, které velmi pfipominaly druhy, jez
se nachazeji v nemocnicich — a to i presto, Ze zadna z plazi
se nenachazela v blizkosti nemocnice.

J Antimicrob Chemother 2009 Dec;64(6):1148-55

Riziko infarktu se snizuje

S

praktikovanim zdravého

Zivotniho stylu

Kdy pochopime, Ze na3e Zivotosprava sku-
tecné souvisi s nasimi zdravotnimi vy-
hlidkami? Vysledky studie na 21 tisicich
lékafich (Physicians' Health Study), kte-

fi byli sledovani v priméru 22 let, opét
prokazaly, Ze tomu tak opravdu je.

udrzovani normalni télesné hmot-
nosti, pravidelny pohyb, kon- -
zumovani snidané a mnoz-
stvi ovoce a zeleniny vedly
k nejnizs§imu celozivotni-
mu riziku srde¢niho se-
Lhani.

zapominat, Ze vol-
by, které dnes uci-
nime, rozhoduji

0 nasem zdravi ve
vzdalené budouc-
nosti.

JAMA 2009 Jul
22;302(4):394-400

Zdravé navyky, jako je nekoureni,

Neméli bychom

© Pixmac/SPX1MSD

Mate problémy v noci usnout?
Jste ospali béhem dne?

Skoro tretina lidi dnes uvadi, Ze maji problémy se spankem — nemo-
hou usnout nebo se brzy budi. Situace se casto je5té zhorSuje béhem
obdobi dovolenych.

Unava a podrazdéni nejsou jedinymi p¥iznaky nedostate¢ného
spanku. Hromadi se poznatky o tom, Ze nedostatek spanku priklada
polinka i pod sou¢asnou epidemii obezity, cukrovky a metabolického
syndromu.

Mnozi vyrobci doporucuji kozlik lékaFsky jako bezpe¢nou a Gcin-
nou alternativu k prfedepisovani praskd na spani. Vysledky védeckych
studii svédci viak o néem jiném. Pecliva analyza deviti studii zabyva-
jicich se acinky kozliku lékarského ukazala, Ze existuje nemnoho di-
kazd o tom, Ze tyto produkty vam skute¢né pomohou lépe spat.

Sleep Med 2000 Apr 1;1(2):91-99

Popularni léky proti
cukrovce snizuji hladinu
vitaminu B,, u diabetiku

Kanadsti védci zjistili v prospektivni studii, Ze hladina
vitaminu B, byla podstatné nizsi (231 pmol/L) u téch
diabetikd 2. typu, ktefi uzivali lék zvany metmorfin —
oproti tém diabetiklm, ktefi jej neuZivali (486 pmol/L).

Diabetici uZivajici metmorfin méli souc¢asné podstat-
né vy33i hladiny dvou ukazatelt nedostatku vitaminGi B,
a horsi projevy diabetické neuropatie.

Diabetes Care 2010 Jan;33(1):156-61

© iStock Photo/tempurasLightbulb



Vysoky krevni tlak lze vylécit
stravou a pohybem

Pfednosti vysledkd velkych studii je velka vypovidaci presnost.

Do druhé studie na zdravotnich sestrach (Nurses' Health Study) bylo
zahrnuto 83 882 dospélych Zen ve véku od 27 do 44 let. Na zacat-

ku studie, v roce 1991, mély viechny tyto Zeny normalni krevni tlak
(pod 120/80), netrpély cukrovkou, srde¢nim onemocnénim ani rako-
vinou. Tyto Zeny poté védci ¢trnact let sledovali. BEhem této doby se
u 12 319 z nich rozvinula hypertenze.

U téch Zen, u kterych se vysoky krevni tlak neobjevil, byla castéj-
3i konzumace mnoZstvi ovoce, zeleniny, ofecht a lusténin. PouZivaly
nizkotu¢né mlécné vyrobky a celozrnné obiloviny, naopak nizka byla
jejich spotfeba soli, sladkych limonad a tmavého masa.

Zeny s normalnim krevnim tlakem mély také normalni télesnou
hmotnost. Obvykle aspon pétkrat tydné absolvovaly nejméné tficeti-
minutovou prochazku. Sou¢asné neuZivaly v nadmérném mnoZstvi al-
kohol ani léky, jako je napf. acetaminofen nebo aspirin.

Kazdy prvek zdravého Zivotniho stylu pfispival svym dilem k tomu,

Ze nedoslo ke zvyseni krevniho tlaku. Védci vycislili, Ze v pfipadé za-
hrnuti v3ech vy3e zminénych pozitivnich faktord do Zivotospravy je
mozné pocitat s redukci vyskytu hypertenze o 80 %.

Lécba léky proti vysokému krevnimu tlaku sice dokaze sniZzit rizi-
ko mozkové mrtvice a infarktu, pokud v3ak prejdete na zdravy Zivotni
styl, vas oSetfujici lékar bude moci tyto léky postupné vysadit.

JAMA 2009;302(4):401-411

© Pixmac/Alexander Raths

Problémy s profilem lipidi
v krvi za€inaji brzy v Zivoté

Dyslipidémie (nezdravé hladiny celkového cholesterolu i jeho frakci)
vede k onemocnéni koronarnich cév u osob stfedniho a vy3siho véku.
Dvé desetileti trvajici vyzkum na 3 200 mladych dospélych lidech
(ve véku od 18 do 30 let) ukazal, Ze disledky narusené hladiny lipidG
v krvi se za€inaji projevovat jiz v mladi.

Po patnacti a dvaceti letech méfFili védci ndnosy vapniku ve sté-
néch srdecnich cév. Toto méfeni je dobrym ukazatelem pokrocilosti
srde¢niho onemocnéni. Vysoka hladina LDL cholesterolu v mladi byla
silnym pfedpovédnim faktorem pokrocilosti srde¢niho onemocnéni
o dvacet let pozdéji.

Pokud byl LDL cholesterol v mladi niZ3i nez 1,75 mmol/l, ndnosy
vapniku se projevovaly jen u 8 % sledovanych osob, pokud byl vy33i
nez 4 mmol/l, projevily se u 44 % osob.

Ann Intern Med 2010 Aug 3;153(3):137-46

Psoriaza a piti piva

Védci analyzovali vzorek dat od 82 869 Zen z Nurses'
Health Study. Ukazalo se, Ze ty Zeny, které vypily tyd-
né pét ¢i vice piv, mély 2,3x zvysen riziko psoriazy (lu-
penky).

Predchozi studie davaly do souvislosti toto zvyse-
né riziko s alkoholem, v této konkrétni studii mifi ob-
vifiujici prst pfimo na bézné pivo. Siroce propagované
doporuceni dat si denné jednu skleni¢ku nemusi byt
tedy tak prospésné — pfinejmensim co se tyce piva.

Nejlepsi pro zdravé télo i zdravého ducha je alko-
holu se zcela vystfihat, a to ve vSech jeho podobach.

Arch Dermatol, August 16, 2010

Konzumace dribeze je nejcastéjsi
pri¢inou otrav z jidla
Organizace Centers for Disease Control oznamila, Ze dribe? je hlavni
pri¢inou infekénich onemocnéni z jidla. Celkem 17 % otrav z jidla po-
chazelo z drliibezZe. V Zebficku viniku tésné nasledovalo hovézi maso
(16 % pripadu), na tietim misté byla zelena listova zelenina (14 %
pfipada).

Vét3iné téchto problémi se da snadno zabranit dodrzovanim né-
kolika zakladnich opatfeni — Cistoty, dobrého uskladnéni a dikladné-
ho uvareni.

www.positivechoices.com

© Shutterstock/Valentyn Volkov



2
Moje nohy

Vyznamné prospésné Gcinky
nadvahy

V programu prevence cukrovky se uka-
zalo, Ze jiZ ztrata 5-7 procent télesné
hmotnosti pfinese u ¢lovéka s nadva-
hou redukci krevniho tlaku, snizi se ri-
ziko cukrovky a zlepsi hodnoty inzuli-
nu u téch, ktefi maji cukrovku.

Pokud se tato ztrata vahy zdvojna-
sobi, zvysi se i hladina HDL (,dobré-
ho") cholesterolu a sniZi riziko srdeéni-
ho onemocnéni.

I mirné ztraty nadvahy tak mohou
prinést pomérné vyznacny zdravotni
prospéch. Soucasné se mlze vyrazné
zménit i kvalita Zivota.

Diabetes Prevention Program

Obézni Zeny jsou vystaveny
vyssimu riziku preeklampsie
Preeklampsie je onemocnéni, které

v téhotenstvi postihuje nékteré Zeny.
Je charakterizovano zejména zvySenim
krevniho tlaku a pfitomnosti bilkovi-
ny v moci.

Vyskyt obezity se v posledni dobé
zvysuje. Analyza vice nezZ 854 tisic po-
rodul ve staté Missouri ukazala, Ze Zeny,
které byly nadmérné obézni (BMI vys-
3inez 50) byly v porovnani s Zenami
s normalni télesnou hmotnosti ohro-
Zeny skoro pétkrat vyssim rizikem pre-
eklampsie. Zeny z kategorie super
obéznich, které nabraly v pribéhu té-
hotenstvi na vaze nejvice, mély dokon-

ce 13x vys3i riziko tohoto onemocnéni.

BJOG 2010 Jul;117(8):997-1004

Jizda na kole a rychla chize -
dobra prevence pribirani
uzen
Je znamo, Ze rychla chlze chrani pred
nabyvanim na véze. Vysledky Sestnéac-
tiletého sledovani 18 tisic Zen (z Nur-
ses" Health Study) ukazaly, Ze tloust-
nuti brani vedle rychlych prochazek
i pravidelna jizda na kole.

Pomala chize pfinasela z pohledu
prevence nabirani hmotnosti jen velmi
maly prospéch.

Arch Intern Med 2010 Jun
28;170(12):1050-6
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chodit

restat

JJe to tak frustrujici,” rekla zdrcené Mae. ,Nedokazu
obejit blok, aniz by mé nechytly krece do

nohou. Chci snad pfilis moc, kdyZ touzim byt po
sedmasedmdesatém roce zivota aktivni a plna

energie?”

Z knihy Hanse Diehla a Aileen Ludingtonové Uméni Zit zdravé. Vydalo

nakladatelstvi Advent-Orion.

edmdesat sedm let? Nemohla jsem
S tomu uverit. Je mozné, aby této Zené,

ktera srsela vtipem a zZivotni energii,
bylo 77 let?

Dala si ruku pred usta. ,,Tak, a je to ven-
ku! Nechtéla jsem vam fict, kolik mi je. Slib-
te mi, Ze tuto informaci nikde neuvedete.“
Podivala se na mé prisné, ale dlouho to ne-
vydrzela a usmala se.

Také jsem se usmala, ale védéla jsem, Ze
svou prosbu mysli vazné.

»Nejsem si jista, jestli je rozumné
v mém véku investovat do 1ékarské péce,”

\\\l! aill’ni‘n‘n W

pokracovala vyrovnanym hlasem. ,Vase po-
liklinika je velmi drahd. Pfedpokladam, Ze
se ¢lovék musi smifit s tim, Ze ke stari patii
zdravotni komplikace.“ Na chvili se odmlce-
la a podivala se mi zptima do o¢i. ,,Ja se ale
odmitam smirit se stafim bez boje!“

Jeji odhodléni se mi libilo. ,,Dobra, za-
¢néme bojovat! To, co vam zptlisobuje potize,
je Spatny krevni obéh v dolnich koncetinach.
Ja ted musim najit zpdsob, jak jej zlepSit.“

,Vy mé chcete operovat?“
,1Kdepak operovat. Mdm na mysli néco

© Shutterstock/Konstantin Sutyagin



nybrz pro vés. Ja vas s tim jen sezndmim
ana vas bude, abyste se podle toho zacala
Fidit.”

Byla z toho zmatena. Nebyla si jist4, jestli
si z ni nedélam legraci.

Mae se vzdy povazovala za zdravotni fa-
nati¢ku. Nikdy se nedotkla alkoholu, cigaret,
dokonce ani napojii s obsahem kofeinu. Jed-
la vegetarianskou stravu. Nedokazala si pro-
to predstavit, co vic bych pro ni v oblasti Zi-
votniho stylu mohla jesté udélat.

»At cheete nebo ne, je vam 77 let. Vase
dobré zdravi a bystra mysl jsou sice jasnym
dokladem toho, Ze Zijete zdravé, ale potiebu-
jete pomoci se svyma nohama.

Napada mé hned nékolik zplsobd, jak
vam pomoci,“ fekla jsem. ,,Jednim z nich je
prechod na nizkotué¢nou stravu. Tuky totiz
zahustuji krev, ¢ervené krvinky se shluku-
jiazpomaluji krevni
obéh. Kdyz se pieby-

RN

zastavovat a ¢ekat, az kiece v mych no-
hach odezni.“

O ¢tyti roky pozd€ji jsem se s Maeou opét
setkala. ,,Na to, jak jsem stara, uziju doce-
la dost legrace,” fekla mi. ,,A abych nezapo-
mnéla, porad se ridim tim, co jsem se u vas
naucila — tedy alespon z devadesati pro-
cent. Jsem aktivni, Stastna a neustale v po-
hybu. V nasem sborovém spole¢enstvi mam
na starosti chod bohosluzeb. Kie¢e v nohach
jsou ty tam. UzZivam si Zivota a citim se skvé-
le. Starost mi d¢l4 jen to, kdyz vidim, ze je-
nom par lidi je ochotnych se o sviij Zivot jak-
koli starat. V&tSina lidi si mysli, Ze 0 zméné
zivotniho stylu by méli za¢it uvazovat az teh-
dy, kdyZ vazné onemocni. Tento Zivot je pri-
tom tak uzasny!“

Nedavno mi od ni ptisel dopis, nad kte-
rym jsem se musela pousmat. Mae vném
totiZ oteviené uva-
di svyj vek: ,,Je mi

te¢né tuky z krve od-
strani, krevni obéh
se témér okamzité
zlepsi. Dal§im zpd-
sobem je vodolécba,
ktera vam pom?uze
uvolnit tepny. Pa-
sobenim teplé vody
se tepny roztdhnou
alsobenim studené

Stari prichazi, kdyz
nemoci ¢lovéku brani
vykonavat kazdodenni
c¢innosti. Nékteri lidé jsou
stari, prestoze jejich vék
tomu neodpovida.

92 let a kromé ne-
prijemné artritidy
se té$im dobrému
zdravi. Stale se ve-
nuji vétsing svych
oblibenych ¢innos-
ti. Jediné, ¢eho jsem
nechala, bylo fizeni
auta. Bojim se totiz
jezdit v tak silném

stahnou, ale po néja-
ké dobé se takeé roz-
tahnou, protoZe krev za¢ne ochlazené mista
ohtivat. Tretim zptGisobem je pohyb. Ujdete
tolik, kolik vdm nohy dovoli, a kdyzZ se dosta-
vi kreCe, chvili si odpocinete. Budete to opa-
kovat nekolikrat denné. Pohybem se nejen
zlepsi stavajici krevni obéh, ale s jeho pomo-
ci se vytvori i krevni obéh kolateralni.”

Povzbuzena témito slovy se Mae roz-
hodla u nés ztstat. Vodolécba se ji velmi
libila a rovnéz si zamilovala chtzi na cer-
stvém vzduchu po sluncem zalitych ces-
tach na Upati hor v Sierra Nevadé. Jeji kie-
¢e velmi rychle polevily a po tydnu byla
schopna ujit bez bolesti témer celé dva
kilometry.

Prestoze byla cely zivot vegetariankou,
rozhodla se vyradit ze své stravy vSechny
mlécné vyrobky a vSechny viditelné tuky
aoleje. Jist nizkotu¢nou stravu se rozhod-
la kvtli védeckym vyzkumiim, které ukaza-
ly, Ze zanesené tepny je mozné timto zpUso-
bem procistit.

Na konci prvniho mésice dokazala Mae
ujit pét kilometrd denn€ jen s minimalni-
mi bolestmi. Byla §tastné jako dév¢atko na
koloto¢i. ,,Moje dcera bude velmi prekva-
pena, az spolu ptijdeme nakupovat, pro-
toZe se nebude muset kazdé dvé minuty

provozu.“

Jedna zjejich ne-
tef{ mi o ni s obdivem rekla: ,,Vérila byste, ze
teta Mae s ndmi jezdi stanovat? Je s ni velka
legrace a vZdycky nam fika, Ze se citi, jako
by ji jesté nebylo ani Sedesat.“

A neni daleko od pravdy! Vyzkumy uka-
zuji, Ze spravny Zivotni styl mdze proces
starnuti zpomalit aZ o tficet let. Spole¢enské
postaveni dnes zavisi spiSe na zdravi nez na
veéku. Pfed¢asné starnuti a zdravotni omeze-
ni jsou vét§inou diisledkem faktor Zivotni-
ho stylu, jako napriklad koufeni, nadmérné-
ho piti alkoholu, napoji s obsahem kofeinu
azneuzivani drog. Nadvaha ptispiva k téles-
nému opotiebeni a sexualni neschopnosti.
Tuc¢né strava sloZena z rafinovanych a pri-
myslove upravenych potravin jakoZ i nedo-
statek pravidelného pohybu rovnéz zptiso-
buji predcasné starnuti.

Stari prichazi, kdyz nemoci ¢lovéku bra-
ni vykonavat kazdodenni ¢innosti. Nekteri
lidé jsou stafi, prestoze jejich vék tomu ne-
odpovida. Jsou to vétSinou ti, kdo trpi néja-
kym chronickym onemocnénim, zranénim
nebo se stali obéti vazné nehody. Takovi
maji vétSinou sklon rezignovat. Jini ztsta-
vaji mladistvi, vitalni, aktivni a produktiv-
niivpokroc¢ilém veku, jak vidime na prikla-
du Maey. @
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Prasata nemocn
po krmeni
obsahujicim GMO

Nova studie ukazuje, Ze u prasat kr-
menych potravou obsahujici genetic-
ky modifikované plodiny, dochazelo
k nezdravému vyvoji organd.

j&i

Prasnice, které dostavaly krmeni ob-
sahujici geneticky upravené plodiny,
mély v priméru o 25 procent téz3i dé-
lohu nez prasnice krmena béznym kr-
menim — mozny ukazatel onemocnéni.
Také mira zavaznych zanétl zaludku
byla vyrazné vyssi u prasat krmenych
GMO. Kanci byli silnéji ovlivnéni nez
prasnice.

Vedouci vyzkumu Dr. Judy Carman,
docentka na Flinders University v Ade-
laide, Australie, uvedla, Ze jejich zjis-
téni jsou pozoruhodna z nékolika di-
vodu:

Vysledky byly zaznamenany v re-
alnych podminkach na farmach, nikoli
v laboratofi, ale s pfidanou hodnotou
prisného védeckého pozorovani.

Prasata maji podobny travici sys-
tém jako lidé, proto vyvstava potre-
ba Zzjistit, zda lidé budou mit obdob-
né problémy pfi konzumaci geneticky
upravenych potravin.

NeZadouci Gcinky na zdravi zvifat
se objevily poté, co byla zvifata krme-
na smési plodin obsahujicich tfi gene-
ticky upravené geny a bilkoviny, které
tyto geny produkuji. Pfesto kontrol-
ni organy nevyzaduji Zadné bezpec-
nostni posudky na pfipadné nezadou-
civlivy.

Nova studie dava védeckou davéry-
hodnost nepfimym dikazidm od zemé-
délct a veterinar, ktefi jiz nékolik let
hlasi reprodukéni a zaZivaci problémy
u prasat krmenych stravou obsahujici
GM s6ju a kukurici.

Vyzkum byl proveden v USA a zve-
fejnén v €asopise Journal of Organic
Systems.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI
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Dejte se do pohybu, budete
mit lepsi naladu!
Neni Zddnym tajemstvim, Ze fyzicka

aktivita zlepSuje pocit dusevni pohody.

Jak dlouho vsak trvaji jeji Gcinky?

Osmactyricet zdravych muzl a Zen
bylo rozdéleno védci z University of
Vermont do dvou skupin. Prvni skupina
odpocivala, zatimco Gcastnici z druhé
skupiny jeli dvacet minut na kole. Poté
vypliovali vSichni G¢astnici studie
z obou skupin standardni dotaznik na
testovani nalady - a to po jedné, dvou,
Etyrech, osmi, dvanacti a ¢tyriadvace-
ti hodinach.

Védci zjistili, Ze ti, ktefi jeli na kole,
méli podstatné mensi vykyvy nalady
Vv porovnani s témi, ktefi na kole neje-
li. Prospé3sny Gcinek pretrvaval dva-
nact hodin.

Chod'te rychleji - snizite
si svoje riziko amrti
na kardiovaskularni
onemochéni
Podle vysledkl francouzské studii
ovliviiuje rychlost chiize velmi vyrazné
riziko Gmrti na kardiovaskularni one-
mocnéni (KVO).

Védci sledovali po dobu péti let
3 200 muZu a Zen starsich 65 let. Uka-
zalo se, Ze ti, ktefi patfili do tfetiny
Gcastnikd studie s nejniz3im tempem
chize, méli skoro trojnasobné riziko
Gmrti na KVO oproti tfetiné Gcastnika,
ktefi chodili nejrychleji. Zajimavé je,
Ze rychlost chlize neméla Zadny vliv
na Gmrtnost na rakovinu.

BMJ 2009; 339:b4460

Cviceni snizuje riziko
rakoviny délohy
Ty Zeny, které vykazovaly celoZivotné
nejvy3si droven fyzické aktivity a ne-
prestavaly cvicit i s pribyvajicimi léty,
mély v porovnani s Zenami, které byly
nejméné aktivni, 0 56 % nizsi riziko
onemocnéni rakovinou délohy.
Zenam, které byly obézni nebo
mély nadvahu - a byly tedy vystaveny
nejvyssimu riziku, pfinasela zmeéna zi-
votniho stylu ve smyslu zafazeni vice
pohybu nejvétsi prospéch.

Cancer Epidemiol Biomarkers Prev
May 2010 19; 1276

Jsou ryby a drubez
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zdravejsi

?

Z knihy Johna McDougalla The McDougall Medicine: A Challenging Second Opinion

ietologové a lékari, aby mohli zdUraz-
D nit vyhody driibeziho a rybiho masa

nad masem tmavym, jako je napft. ho-
vézi i vepirové, zamérili svoji pozornost na
mnozstvi a druh tuku, ktery je v riznych
druzich potravin obsazen. Tmavé maso,
a také mlécné vyrobky, obsahuji vétsi mnoz-
stvi saturovanych tukd. Tyto tuky zvySuji
hladinu cholesterolu. Ryby a driibez obsa-
huji méné saturovanych tukd a vice polyne-
saturovanych tukd. Polynesaturované tuky
jevi tendenci snizovat mnozstvi cholestero-
lu v krvi. Tyto tuky zpisobuji, Ze télo vylu-
Cuje vétsi mnozstvi cholesterolu; prakticky
tedy nuti cholesterol opoustét cévy a posléze
itelo. Saturované tuky maji schopnost zvy-
Sovat (gram od gramu) hladinu cholestero-
lu asi dvakrat vice, neZ maji polynesaturo-
vané tuky schopnost hladinu cholesterolu
snizovat.

Jsou-li v8ak tyto tuky z riiznych vyrobkd,
které obsahuji cholesterol, podavany v po-
dob¢ masa, tak nemaji na hladinu choleste-
rolu prakticky Zadny vliv. Jinymi slovy, kdyz
byly hovézi maso, driibez nebo ryby podava-
ny dobrovolniktim, tak kazdy z téchto dru-
hti masa zptisobil v krvi zkoumanych osob

obdobny vzestup hladiny cholesterolu. Vys-
§i obsah cholesterolu u drtibeze a ryb rusi
ucinek nizs$iho obsahu saturovanych tukd;
vysledkem je podobny u¢inek na hladinu
krevniho cholesterolu. Chcete-li sniZit svou
hladinu cholesterolu a zlepS$it zdravi svych
cév, musi byt z vasi stravy odstranéno veske-
ré maso — anebo musi byt jeho konzumace
prinejmensim podstatné sniZena.

Slysel jsem, Ze konzumovani ryb
je dobrou prevenci srdecniho
onemocnéni.

Lidé, ktefi jedi ryby, maji v podstat¢ stej-

né hodnoty krevniho cholesterolu jako lidé,
ktefi jedi jiné maso. KdyZ vak jime vét-

$i mnozstvi ryb, dochazi ke sniZeni hladi-

ny krevnich tukd, triglyceridd. Nizsi hladi-
na triglycerid(i skute¢né znamena pro zdravi
urcity prospéch. Nékteri vyzkumnici ptipi-
suji niz$i riziko srde¢niho onemocnéni niz-
$im hladinam triglyceridd. Jini nejsou o tom-
to efektu zcela presvédceni. Slozkou, ktera
snizuje hladinu triglyceridQ, jsou zfejmé ole-
je, které se vrybim mase nachdazeji. Polyne-
saturované rostlinné oleje ziskavané ze se-
men, jako jsou kukuftice ¢i svétlice barvirska,

© Shutterstock/Alexander Raths



tento u¢inek na snizovani krevnich triglyce-
rid nemaji. Tyto rostlinné oleje vedou na-
opak k vzestupu triglyceridd. Tuky v rybich
olejich maji specialni chemickou strukturu,
ktera se nachazi rovnéz v nékterych ¢astech

rostlinnych bungk, ale ne v semenech rostlin.

Strava s nizkym obsahem vsech typa
tuku, tedy strava zalozena na rostlinnych
potravinach, pasobi pti snizovani krevnich
triglyceridd stejné ucinn€ jako ryby a rybi
oleje. Cisty rybi olej nejenom snizi hladinu
triglyceridd v krvi, ale, na rozdil od rybiho
masa, snizi i hladinu cholesterolu. Nékteri
lékati se domnivaji, Ze lidé s vysokou hladi-
nou triglyceridd a cholesterolu v krvi nebu-
dou ochotni prijmout jako feSeni svych zdra-
votnich problémt nutnost konzumace stravy
s nizkym obsahem tuku. Tito autofi navrhu-
jijako schidngjsi alternativu zarazovat den-
n¢ do stravy ryby s vysokym obsahem tuku
anebo rybi olej.

Hlavni dtivod, pro¢ se jedeni ryb a prav-
dépodobné i konzumace rybiho oleje davaji
do souvislosti s niz§im rizikem nemoci srd-
ce a cév, se nevztahuje k jejich u¢inku na

Lidé, ktefi jedi ryby,
maji v podstaté stejné
hodnoty krevniho
cholesterolu jako lidé,
kteri jedi jiné maso.

cholesterol ¢i triglyceridy, ale spiSe ke zpu-
sobu, jakym ovliviiuji tendenci krve vytva-
et v cévach srazeniny. Tyto srazeniny hraji
samoziejme roli pri vétSin€ srde¢nich za-
chvatt. Nékteré tu¢né ryby obsahuji zna¢na
mnozstvi polynesaturovaného tuku, ktery
se nazyva eikosapentaenova kyselina, zkra-
cené¢ EPA. Tento tuk ma tendenci zedovat
krev, a to tim, Ze sniZuje ptilnavost elementt
krevni srazlivosti, kterym se rika krevni des-
ticky. Tato vlastnost tu¢nych ryb miize byt
nejlepSim vysvétlenim nizkého vyskytu sr-
decnich zachvatl u Eskymakd, kteri konzu-
muji maso i velkd mnozstvi ryb.

Nekteré udaje svédci o tom, Ze rybi oleje,
at uz v ¢isté forme anebo v podobé tuénych
ryb, mohou zpomalovat rozvoj aterosklerd-
zy i tim, Ze sniZuji aktivitu krevnich destic¢ek
a bilych krvinek. Tyto dvé slozky krve zfejmé
napomahaji ristu svalovych bunék ve sténé
cévy béhem rozvoje aterosklerdzy. Rybi tuky
mohou i timto zpGisobem zpomalovat proces
tvorby plakt. @

11

Encyklopedie

PSenicné otruby

1 kdyZ pSeniéné otruby obsahuji hodné proteind, tukd, vitaminl a minerald, lidé je pfi-
lis nevyuzivaji. Je to zejména proto, Ze jejich velkou &ast tvoii vlaknina (43 %), jeZ se
sklada z celulézy, hemicelulozy a ligninu, latek, kvali kterym otruby maji tvrdou diev-
natou konzistenci.

Otruby vykonavaji ve stfevé tfi zakladni €¢innosti: zadrzuji vodu a zvétSuji objem stolice;
zrychluji pohyb stolice ve stfevech; zadrzuji drazdivé a jedovaté latky, cholesterol, Zlu-
cové soli a karcinogeny, které se nachazeji ve stfevech a zvy3uji jejich vylucovani stolici.
Pomaéhaji dopliiovat vldkninu do stravy, kterd je sloZena prevazné z rafinovanych potra-
vin. Je v3ak vhodnéjsi konzumovat celozrnné vyrobky, nez dopliiovat rafinované potravi-
ny otrubami.

Otruby zabrafuji zacpé. K dosazeni poZzadovaného Gcinku je tfeba uZivat 20az 30 g
otrub denné po dobu jednoho tydne.

Otruby sniZuji hladinu cholesterolu (ovesné otruby jsou v tomto sméru mnohem G¢in-
néjsi) a riziko nékterych zavaznych onemocnéni: divertikulitidy, karcinomu tlustého stie-
va, srdecnich onemocnéni a karcinomu prsu.

Otruby mohou nicméné narusit sliznici stiev, protoZe obsahuji tvrdy lignin. Z toho di-
vodu se nedoporucuji konzumovat pacientim s kolitidou nebo drazdivym traénikem. Ob-
sahuji fytaty, které vytvareji nerozpustné smési Zeleza, zinku a vapniku, ¢imz brani vstre-
bavani téchto minerald ve stfevech. Pokud se ale celozrnné obilniny konzumuji vafeng,
nakli¢ené nebo vykynuté (chléb a jiné pecivo), k tomuto nezadoucimu G¢inku nedochazi.

Mohou byt kontaminovany pesticidy a tézkymi kovy, protoze jsou v kontaktu s ovzdu-
nice nebo jejich derivatd. Pokud jite otruby samostatné, dbejte na to, abyste neprekrocili
denni davku 30 g, a dejte pozor, aby otruby pochazely z biologicky ¢istych zdroja.

Je vhodnéjsi konzumovat otruby v celozrnnych vyrobcich, nez je jist samostatné. Také
je dilezité dbat na to, aby jejich denni davka nepfekrocila 30 g (dvé polévkové Zice).

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy Encyklopedie léCivych potravin. Vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion.
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Zachod se sam neumyje

KdyZ jsem vyrUstal, byl nds zachod vZdy naprosto &isty. Nikdy mi nedoslo,
Ze se 0 to nékdo musi starat.

Z knihy Gary Chapmana Kéz bych byl byval védél... Vydalo nakladatelstvi Navrat domd.

odnes nevim, zda u nas doma zachod
D umyval otec nebo matka. Nikdy jsem
jej nikoho umyvat nevidél. Dva tydny

po svatbé s Karolyn jsem zah4jil doktorské
studium. Bydleli jsme tehdy na manzelské
koleji. Me¢li jsme tam maly, ale Cisty a pekny
byt. Asi po tfech tydnech jsem si v§iml, Ze na
z4chodé jsou tmavé skvrny. V té dob¢ jsem
uz védél, Ze zachody je tieba umyvat. Konec-
konci, byl jsem jiz na vysokeé $kole. © Zmi-
nil jsem se o nich Karolyn a ta odpoved¢la:

,»Ano, vS§imla jsem si. A premyslim o tom, kdo
ten zachod umyje.“ ,,Kdo ho umyje?“ ekl
jsem. ,Predpokladal jsem, zZe to udé¢las. Ja
neumim myt zachody.“ ,,Tak dobre, ja t& to
naucim,” fekla Karolyn. ,Nemizeme koupit
néco, co zachod po splachnuti automaticky
umyje?“ zeptal jsem se. ,,Tyhle ptipravky ne-
funguji,“ odpovédéla. ,,Jsou to jen vyhoze-
né penize.“

Pred vstupem do manzelstvi mé nikdy
nenapadlo, Ze jednou budu umyvat zachody.
Ale vypracoval jsem se — vdruhém semest-
ru jsem sehnal brigaddu u profesionalni spo-
le¢nosti, jez ¢istila zachody. Chodil jsem po
rtiznych firméach a ¢istil jsem jim zachody.
Kdyz jsem byl profesionalné proskolen, ne-
bylo pro mé Zadnym problémem vycistit za-
chod v nasem malém byté.

PoloZzim vam osobni otazku. Pokud
vstoupite do manzelstvi, kdo bude ve vasem
byté ¢i domé myt zachod? Pri predmanzel-
ském poradenstvi jsem zjistil, Ze muZi to vét-
Sinou ocekavaji od své nastavajici, zatimco
vétSina Zen je toho nézoru, Ze udrZovat Cisty
zé4chod je véci manzela. Bez predmanzelské-
ho poradenstvi by vétsina part na tuto otaz-
ku ani nepomyslela. Tito lidé by po tfech
tydnech podobné jako ja zjistili, Ze zachod
se sam od sebe neumyje.

Kdo co déla?

Otviram tuto otazku nikoli proto, Ze by mi
tolik zaleZelo na tom, kdo bude myt zachod.
Hodné mi ale zalezi na tom, abyste nevstu-
povali do manzelstvi, aniZ byste si poradn¢

Jednim z nejvice stresujicich aspektt soucasnych manZelstvi je zmatek, ktery maji lidé v otdz-
ce roli. V predchozich generacich byl otec Zivitelem rodiny a matka se starala o domdcnost.

promluvili o tom, co kdo bude d¢lat po
svatbé. Sociologové v této souvislosti mlu-
vi 0 ,rolich v manzelstvi“. Jednim z nejvi-
ce stresujicich aspektt sou¢asnych manzel-
stvi je zmatek, ktery lidé v otazce té€chto roli
maji. V pfedchozich generacich byl otec Zi-
vitelem rodiny a matka se starala o doméc-
nost. Pfi tomto usporadani zadny zmatek
nehrozil. V dne$nim svété ale mladé man-
zelky zpravidla sleduji vlastni kariéru a oce-
kavaji, Ze manzelé se budou do zna¢né miry
podilet na béhu doméacnosti. Pokud si jako
par nepromluvite o tom, kdo co bude d¢lat,
zjistite, ze tato otazka bude v prvnich mési-
cich va§eho manzelstvi vyraznym zdrojem
konfliktt.

Az budete hovotit o rolich v manzelstvi,
bude ve hi'e nékolik faktord. Prvnim je, Ze
jste oba patrné vyristali v rGznych mode-
lech. Jedna novomanzelka mi fekla: ,,Nas
tata kazdou sobotu rano vysaval a pak Sel
umyt auto. Mlij manzel ode mé o¢ekava, ze
vysévat budu ja a Ze s autem zajedu do my¢-
ky. Nechapu, jak jsem si mohla vzit tak liné-
ho ¢loveéka.“ Manzel zareagoval: ,,U nas vy-
savala matka. Nikdy mi neptislo na mysl, Ze
manzelka bude chtit, abych vysaval ja. Co se
tyce auta, to je prakticka otazka. Pro¢ bych
mél stravit kazdé sobotni rano dvé hodi-
ny mytim auta, kdyZ mi ho za tfi dolary bé-
hem tff minut umyji v my¢ce? My jsme doma
auto nikdy nemyli. Kazdé ti'i mésice jsme

© Shutterstock/Goodluz



zaplatili dvanact dolart a auto nam dokona-
le vy¢istili. Nechapu, pro¢ je to pro manzel-
ku takovy problém.“

Pro ni to skute¢né byl velky problém.
Meéla pocit, Ze jeji manzel se nechova zod-
povédné. Jemu jeji o¢ekavani ptipadala ne-
smyslna, protoze vyruastal v jiném modelu.
Jedno z cviceni, ktera praktikuji v predman-
Zelském poradenstvi, spo¢iva v tom, zZe bu-
douci manzelka sepiSe seznam vSech véci,
které u nich doma délal otec, a vSech véci,
které byly zodpovédnosti matky. TotéZ chci
i po budoucim manzelovi. KdyZ maji tyto se-
znamy hotové, probirame je a hledame po-
dobnosti i rozdily v rodi¢ovskych modelech,
v nichZ vyrustali. Pak tento par vyzvu, aby si
ddkladné probrali, v ¢em ocekavaji, ze bude
jejich manzelstvi podobné a v ¢em bude jiné
ve srovnani s modelem, v némz vyrista-

li. Vrodi¢ovskych modelech byvaji rozdily —
pokud na né¢ nedbate ¢i je dokonce popirate,
chovate se nezrale. Zralé snoubenecké pary
si otevirené a upfimné popovidaji o svych
ocekavanich, a pokud se v né¢em neshodu-
ji, domluvi se jesté pred vstupem do manzel-
stvi, jaké budou jejich manZelské role.

Kde se tyhle napady berou?

Vas$e vnimani manzelskych roli ovliviiuje
iva$e osobni pojeti muzstvi a Zenstvi. Vase
pojeti poskytuje odpovéd na otazku: ,,Co
de€la v manzelstvi muz a co Zena?“ Odpo-
veéd na tuto otdzku je hluboce ovlivnéna tim,
jak jste byli vychovavani. Pokud manzelka
studovala na univerzit¢, kde méli silné slo-
vo feministické profesorky, bude mit patrné
vyhranéné nazory

na to, co manzel-
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manzelstvim probrat, jak to budou po svat-
be resit. Budto nastavajici manzelka zméni
svlj ndzor, nebo se nastavajici manzel zapi-
$e do kurzu vaieni. Chapani muzstvi a zen-
stvi silné ovliviiuje vase predstavy o rozdéle-
ni roli v manzelstvi.

V éem je kdo z vas dobry?

To mé privadi ke tfetimu faktoru, ktery
ovliviiuje vas$ nazor na to, co by mél kdo d¢-
lat. Tim je skute¢nost, Ze kazdy z vas umi
néco jiného. Pokud jde o ptipravu stravy,
pak jeden z vas mozn4 umi velmi levné na-
kupovat, zatimco druhy jednoduse koupi to,
¢eho je k priprave jidla zapotiebi. Jeden z vas
mozna umi péct, zatimco druhy umi grilo-
vat. Jeden umi utirat prach, zatimco druhy si
prachu ani nev§imne. Jeden z vas umi zastfi-
hovat kefe a upravit zahradu, zatimco dru-
hy nema4 tuSeni, jak se to déla. Jeden z vas je
pocitacovy odbornik, zatimco druhy dokaze
tak tak odeslat e-mail.

Nemusite mit shodné dovednosti. DulezZi-
té je védét o odlisnych schopnostech a vyuzit
jich ku prospéchu vaseho vzajemného vzta-
hu. Ve fotbalovém muzstvu maji vSichni tyz
cil, nicméné plni rizné role. Trenér se snazi
rozestavit hrace tak, aby co nejsnaze dosahli
svého cile. Stejny princip byste méli uplatnit
pfi ujasniovani si vasich roli v manzelstvi.

Osobni preference

Ctvrty faktor, ktery hraje roli p¥i uréova-

ni, kdo co bude délat, je prosty fakt, ze kaz-

dému z vas se néco libi a néco nelibi. Pro

manzelku maze byt dobré hospodarent s fi-
nancemi snadné
azabavné, zatim-

ka v manzelstvi déla
a co nedéla. Snou-
bencovo vzdélani
ajeho nabozenské
nazory rovnéz silné
ovlivni jeho chépa-
ni role muZze a Zeny
v manzelstvi. Bylo
by posetilé nedbat

.Co déla v manzelstvi
muz a co Zena?" Odpovéd
na tuto otazku je hluboce
ovlivnéna tim, jak jste byli
vychovavani.

co pro manzela je to
velké trapeni. Oba
jisté umi s¢itat, od-
¢itat a nasobit, ale
zatimco jednoho to
bavi, druhého to ne-
bavi. Pro néj je vysa-
vani podlahy zajima-
vou vyzvou, zatimco

na tyto hluboce za-
korenéné nazory
amyslet si, Ze laska jejich vliv zneutralizu-
je. Pokud si ndzorové rozdily nevyresite pied
vstupem do manzelstvi, bude to velkou pre-
kazkou v dosazeni domluvy v manzelstvi.
Pokud se novomanzel strachuje, aby se
kamaradi nedozvédéli, Ze doma myje nado-
bi, zatimco novomanzelka je toho nazoru,
Ze myti nadobi je muzskou zaleZitosti, bude
tato otazka jejich vztah emocionaln¢ zat¢-
zovat. Pokud je manzelka pevné presvédce-
na, ze vareni neni vyhradni zalezitosti Zen,
a pokud manzel vatit neumi, pottebuji pred

pro ni je to tézka

drina. Ji se jevi v¢as-
né placeni u¢tl jako prijemna povinnost, za-
timco on to vnima jako utlak.

Pokud si pfedem ujasnime, co mame
radi a co neradi, velice nam to pomize roz-
hodnout se, jaké kdo bude hréat role v man-
zelstvi. Idealni by bylo, kdyby kazdy z vas
mohl d€lat jen to, co d¢la rad. Pokud je ale
néco, co ned¢la rad ani jeden z vas, bude né-
kdo muset prevzit zodpovédnost i za tento
nepiijemny ukol. Nicmén¢ zvazovani osob-
nich preferenci by mélo byt soucasti proce-
su rozhodovani, kdo bude hrat jakou roli. @

Déti dnes travi s mobilem
vice €asu hranim her nez
telefonovanim

Béhem poslednich péti let doSlo ve
vékové kategorii 8-18 let k prudké-
mu nardstu procenta déti, které vlast-
ni mobilni telefon — z 39 procent na
66 procent. (U iPodl a MP3 prehrava-
€U byl nardst z 18 procent na 76 pro-
cent.)

Mladez dnes travi s mobilem vice
¢asu poslouchanim hudby, hranim her
a divanim se na televizi (v praméru 49
minut denné) nez vlastnim telefono-
vanim (kterym travi v praméru 33 mi-
nut denné).

Kaiser Family Foundation

Kvalita vztahu mezi rodicem
a ditétem souvisi se sklonem
k zanétim v dospélosti
Nizky socioekonomicky statut je zna-
mym rizikovym faktorem rady zdravot-
nich problému, mezi néz patfi zvysena
hladina nékterych ukazateld zanétli-
vosti v téle, jako je napf. interleukin
(IL)-6.

Vysledky nové studie ukazaly,
Ze to, zda se ditéti dostalo v raném
détstvi dostatku materského tepla ¢i
nikoliv, souvisi se sklonem k zané&tim
v dospélosti. Tento vysledek byl ne-
zavisly na socioekonomickém statutu
rodiny, cozZ naznacuje, Ze nékteré spe-
cifické genové dréhy jsou ovliviiova-
ny kvalitou vztahu mezi rodi¢em a di-
tétem.

Molecular Psychiatry, 18 May 2010

Je dobré détem nastavit
pravidla uzivani pocitace

a televize?

Pouze tficet procent déti a mladeze
uvadi, Ze maji doma od rodi¢d néjak
nastaveno, kolik ¢asu mohou stravit na
pocitaci ¢i u televize. Pokud v3ak rodi-
Ce néjaka kritéria skutecné nastavi, pri-
ndsi to uZitek.

Ty déti, v jejichz domovech v tom-
to ohledu byla zavedena aspon néjaka
pravidla, travili na pocitaci a u televi-
ze celkem o tfi hodiny méné, nez déti
z domovd, kde Zddna omezeni neexis-
tovala.
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Mésicni depresivni

stav zen -

PMS

Zeny pokladaji za celkem bézné a normalni, Ze pred
menstruaci jsou naladové a v depresi.

Z knihy Neila Nedleyho Zivot bez deprese. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

o staleti jsou zaznamenavany rtizné
P priznaky souvisejici s menstrua¢nim

cyklem, ale az v poslednich dvou dese-
tiletich se ovérovala moznost snizeni fyzic-
kych neptijemnosti a citového napéti béz-
né provazejicich premenstruacni syndrom
(PMS).

Premenstruaéni syndrom charakterizu-
jit€lesné a duSevni priznaky, jakoz i zmény
chovani, které naruduji mezilidské vztahy ¢i
obvyklé aktivity. Asi osmdesat procent Zen

v produktivnim véku m4 stredné tézké pii-
znaky: kiece v brise, pocit ,,nafouknuti®, na-
péti v prsech nebo depresivni naladu den ¢i
dva pred menstruaci. Priblizné osm procent
Zen citi priznaky nedostatku energie v dobé
kolem ovulace, které¢ pokracuji dalsi dva tyd-
ny az do prvniho dne menstruace. Tato vaz-
n¢jsi forma PMS se nazyva premenstruacni
porucha nalady (PPN).

Zatimco dopad PMS je znepokojuji-
ci svym ¢astym vyskytem, PPN je zvlast

Bylo zjisténo, Ze poruchu regulace vdpniku, kterd spousti neprijemné premenstruacni priznaky,

muzZe vyresit doplnéni 1200 mg vdpniku denné. Zeny, které uZivaly vdpnik, mély o padesdt

procent méné piiznakd.

© Shutterstock/FrameAngel

nebezpecéna porucha, protoze deprese s ni
spojena se opakuje kazdy mésic a doprova-
zi ji mnoho dal$ich potencialné zneschopiiu-
jicich priznakd, jako je uzkost, bolest hlavy
(migréna), tézka hyperaktivita (manie) nebo
dokonce psychéza. Pokud se u Zeny v mi-
nulosti vyskytla alergie, astma, bulimie, za-
chvaty ¢i herpes genitalii, je PPN ¢ast¢jsi.

Diagnoéza ilécba PMS a PPN spolu sou-
viseji, protoZe priblizné polovina Zen s pro-
blémy pred menstruaci mé uz jiné existujici
zdravotni nebo psychiatrické problémy, kte-
ré se pred menstruaci jesté zvyrazni.

PMS a PPN, jak se zd4, souvisi s kolisa-
nim hladiny hormon ovliviujicich men-
struacéni cyklus. PrestoZe se vyzkumy sou-
stfedily na socialni faktory a zivotni styl jako
na mozné zhor3ujici faktory premenstruac-
niho syndromu, nepotvrdila se mezi nimi
prima souvislost. Jista studie tvrdi, Ze pro-
$la-li Zena obdobim poporodni deprese, zvy-
Suje se u ni riziko psychické poruchy, zejmé-
na deprese, spojené s PPN.

Nekteré Zeny uvadéji, ze jejich prizna-
ky PMS zac¢inaji nebo se zhorsuji po po-
rodu, po zapoceti nebo preruseni uzivani
hormonalni antikoncepce anebo po ope-
raci délohy, napft. pfi mimodéloznim t&€ho-
tenstvi. Vyzkumy sice nepotvrdily, zda jsou
tyto vyrazné odchylky skute¢né rizikovymi

Bolest a vykyvy nalady se
vseobecné snaseji lépe,
kdyZ se klade dUraz na
dostatecny odpocinek,
pitny rezim a udrzovani
fyzické kondice.

faktory PMS, potvrdily v8ak, Ze dospivajici
dcery matek s PMS maji vyssi riziko tohoto
syndromu.

PrestoZe nejpouzivanéj$imi 1éky na PMS
jsou antidepresiva, ukazalo se, Ze i¢innou
pomoc prinaseji i nékteré prirozené zpiso-
by lé¢by. Nizké davky vitaminu B, pomohou
nékterym Zenam zmirnit premenstruacni
pfiznaky. Vitamin B, a E, ale také zvySeny
ptijem vapniku v jidle, byly v mnoha ptipa-
dech prokazatelné u¢inné. Bylo zjisténo, ze
poruchu regulace vapniku, ktera spousti ne-
ptijemné premenstruacéni priznaky, miaze
vyfesit doplnéni 1 200 mg vapniku denné.
Zeny, které uzivaly vapnik, mély o padesat
procent mén¢ priznaka v porovnani s 30%
snizenim u Zen, které uzivaly placebo.



Priznaky PMS lze tidajné zmirnit vecer-
nim podavanim petrkli¢ového oleje nebo ji-
nych produktt s obsahem mastnych kyselin
s dlouhym fetézcem. I pfes popularitu toho-
to reSeni, studie neprokazaly vyrazné&jsi Gci-
nek nez placebo.

Nekteré zeny udavaji zmirnéni ptizna-
kt po pouzivani bylinek, korent nékterych
tropickych rostlin nebo ovoce (¢aj z listu

maliniku), ale potvrzené dtikazy o G¢innos-
ti zatim neexistuji. Dobfe naplanovany re-
zim véetné zmény stravovani a cvi¢eni mize
byt pti feseni problému PMS ucinny. Kolisa-
ni ndlady miZeme efektivné minimalizovat
zménami Zivotniho stylu.

Bolesti béhem menstruace mohou byt
zpusobeny prostaglandiny, jejichZ produkci
spoustéji pohlavni hormony, napf. estrogen.
Vegetarianska ¢i veganska strava s nizkym
obsahem tuku (kolem deseti procent) snizu-
je produkci estrogenti. Tim, Ze je bohata na
vlakninu, pomaha télu zbavit se nadbytku
estrogent. Jejich snizend hladina znamena
snizenou produkci prostaglandint a snize-
ni intenzity a trvani menstrua¢nich boles-
ti. PrestoZe zména stravy nebyla u vSech zen
ucinné, mnohé pozorovaly podstatné zmir-
néni potizi.

Bolest a vykyvy nalady se vSeobecn¢ sna-
Seji 1épe, kdyz se klade diiraz na dostate¢ny
odpocinek, pitny rezim a udrzovani fyzické
kondice. Tyto poznatky svéd¢i o tom, Ze piti
priméreného mnozstvi vody, dostatek odpo-
¢inku a udrzovani se v dobrém fyzickém sta-
vu prospiva kazdé Zené trpici neprijemnost-
mi a nestalou naladou pti premenstrua¢nim
syndromu. @

© Shutterstock/Maridav
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Dlouho to tu nebylo. Totiz domaci porody. Téma se
vraci jako bumerang kazdych par mésicu. A ted' je

tu znovu.

Marcela SichtaFova, Literarni noviny

vé ¢eské maminky podaly Zalobu k
D evropskému soudu pro lidska prava

ve Strasburku. Maminkam se nelibi-
lo, Ze stat jim nedokaze zajistit svobodu vol-
by. TotiZ volby, kde a jak rodit. Nepozdava se
jim, Ze kdyz naptiklad v Britanii se ¢tyti pro-
centa a v Némecku dvé procenta déti legal-
né a planované mohou narodit doma, u nas
stat bojkotuje pritomnost porodni asistent-
ky u porodu. Neboli to, co stat povazuje za
rizikové, ¢ini jeste rizikovej$im. JenomzZe uz
zase se kolem porodi zveda diskuse, kter je
uplné $patné.

Aby bylo jasno: Nikdy jsem nebyla, nej-
sem a patrné€ ani nebudu propagatorkou po-
rodti doma. I kdyz se mé déti doma narodily.
Ale abychom si Gplné rozuméli: VZdy jsem
hajila, hajim a budu héjit svobodu. Tedy pra-
vo vzit zodpovédnost na sebe. Pravo vzdat se
preneseni odpovédnosti na nékoho ciziho.

Diskuse o porodech se vede tplné pomy-
lené. Zcela chybné se proti sobé stavi lékati
coby zaryti kritici a nékteré militantni mat-
ky coby zaryté propagatorky domacich po-
rodi bez jakékoliv jiné alternativy. Jenomze
vSechny krajni nazory vychazeji z naprosté-
ho nepochopeni fyziologie porodu.

To ov§em neni nic nového. Napriklad
v pribéhu 20. stoleti nejprve Iékari dosli k
nazoru, ze bezprostiedné po narozeni dité
vlastné nepotrebuje matku a matka zase ne-
potiebuje dité, takze dité zacalo byt od mat-
ky oddélovano. A jesté jsme tomu rikali vé-
decky pokrok. Teprve celkem nedavno, az
na konci 20. stoleti, 1ékari-fyziologové s uza-
sem (!) zjistili, Ze matka a dité se bezpro-
stfedné po porodu navzajem potiebuji pro
hladké fungovani organismui obou z nich.

A tak se od odd¢lovani zacalo pomalinku
ustupovat.

Jenomze podobné nepochopenti, jaké
svého ¢asu branilo kontaktu matky a ditéte,
stigmatizuje i domaci porody. I v jejich pii-
pad¢ vSechny militantni krajni postoje vy-
chazeji z totalniho nepochopeni fungovani
porodu. Zena a dité jsou nazirany jako stroje
a porod se povazuje za mechanickou zalezi-
tost. JenomzZe mechanické zalezitost to neni.
Porod je predevsim psychické zaleZitost a
k jeho bezpe¢nému pribehu je sou¢innost
psychiky nutna.

Jedna m4 kamaradka ¢eka miminko.
Kdyz byla pted par dny v porodnici na ultra-
zvuku, lékat ji zacal vypravét, Ze ,,... to neni
jen tak, musite se dobre hlidat. Méli jsme tu
zrovna jednu matku, ta malo jedla, a jeji dité
pak mélo nador na mozku.“ No co mé tohle
byt? Takhle si 1ékar predstavuje nastoleni
pohodové psychiky pro hladky porod? Ka-
maradka odchazela na ultrazvuk zdrava a
Stastna. A vratila se jako vystresovany uzli-
¢ek nervi. Jak je mozné, Ze 1ékar stale jesté
nechape, Ze budouci mamince svou socialni
nesoudnosti ublizil a ze jeji porod ted bude
v$echno, jen ne hladky, a tedy bezpe¢ny?
Jak se tedy jesteé nékdo muze divit, Ze urcité
malé procento Zen se nikdy nebude v porod-
nici citit bezpe¢né? Pro¢ vétSina vnucuje té-
hle mensiné sviij nazor na to, co je a neni pro
matku i jeji dité bezpecné, kdyz to za oba ni-
kdo nemuze védét lip nez matka sama?

Drive, nez budeme diskutovat o tom, kde
a jak rodit, musime se ptat, proc¢ viibec Zeny
chtéji rodit i jinde nez v porodnici. A odpo-
véd je jasna. Psychika u kazdé zeny funguje
rizné. Neékoho uklidiuje pipani pristroji v
porodnici, nékoho naopak uklidiiuje doma-
ci prostiedi. A pravé uklidnujici prostredi je
kli¢ové pro bezpecny porod, at uZ probiha
kdekoliv. @

© Shutterstock/Yuganov Konstantin



Vegetarianstvi
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Veganu

. s o
a vegetarianu
pribyva
VyZivové styly jsou Gzce spjaty s Zi-
votnimi styly. V konzumnim cho-
vani rostouciho poctu lidi vsak hra-
ji roli nejen hlediska jako pozitek

nebo zdravi, ale také hodnotova
orientace.

Tak je tomu casto, kdyz se napfiklad
lidé védomé vzdavaji masa nebo do-
konce v3ech zivocisnych potravin.

Podle prizkumG demoskopického
institutu Allensbacher Institut fiir De-
moskopie se v Némecku pocet vege-
tariand v soucasné dobé odhaduje na
7 miliond, z toho se 700 000 stravuje
vegansky. 15krat vic lidi neZ jeSté pred
20 lety neji maso a ryby, ¢ast se zfika
mlé&nych vyrobkd a vajec, nebo do-
konce v3ech potravin Zivocisného pu-
vodu. Kazdym dnem jich podle zprav
vegetarianského svazu Vegetarierbund
pribyva 2 000.

Celosvétoveé se pocet vegetari-
anud v soucasné dobé odhaduje na
jednu miliardu. V cele je Indie s po-
dilem - v zavislosti na zdroji informa-
ci — dvaceti az Ctyficeti procent veske-
rého obyvatelstva, to znamena az 200
miliond obyvatel. V CR se podle agen-
tury StemMark stravuje okolo 2 pro-
cent obyvatelstva, tedy asi 200 000
osob vegetariansky.

Divody, proc se rozhodnout pro
stravovani bez Zivocisnych produktd,
jsou rozmanité a individualni. Nicmé-
né biozakaznici a vegani maji pfi vybé-
ru svého jidla ¢asto podobné motivy:
ochranu zivotniho prostredi a zvi-
fat, odmitani masového chovu zvirat
a otazky vyzivy celého lidstva. Odha-
duje se, Ze k vyrobé jednoho kilogra-
mu hovéziho masa je zapotrebi pres 10
kilograma krmného obili a 15 krychlo-
vych metrd vody. Rozhodujici viak ne-
jsou jenom tyto faktory, ale také zdravi
a pozitek. A Ze vegetarianska a vegan-
ska kuchyné zdaleka neni odmitava
k poZitkiim a uz viibec neznamena od-
fikani, to ukazuje mimo jiné rostouci
pocet napaditych kuchai.

Zdroj BioFach, pretisténo ze serveru
www.bio-info.cz
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Teror ve mne

Je to zakerny zabijak. Napada ze zalohy, rozklada
tkané, siri se smrticimi metastazami. Kazdy rok
u nas kvuli ni umira tficet tisic lidi.

Z knihy Jana Hnizdila Mym marodiim. Vydalo nakladatelstvi Lidové noviny.

o nemocech srdce a cév je rakovi-
P na druhou nej¢astéjsi pri¢inou tmr-

ti. V celém svété se kazdy rok objevuje
deset milionti novych ptipadu. Sest milio-
nt kon¢i smrti. Nevime, jak se proti ni Gi¢in-
né branit. Nevime, kdy a kde se objevi. M4 ji
pUsobit kuractvi, nezdrava strava, zneciste-
né Zivotni prostfedi. Hovof1 se o roli dédi¢-
nosti a prodluzujicim se véku. Od kazdého
néco. Podobna rozttisténost panuje i v na-
zorech na lé¢eni. Neékteri 1ékari radi radikal-
ni operace, jini ozarovani, dalsi chemote-
rapii nebo hormony. Douféme, zZe nas véda
zachrani. Farmaceutické koncerny vynakla-
daji miliardy na vyvoj novych 1ékd. Pocty

pacientd se presto zvySuji. Agresivni 1é¢-
ba zasahuje nejen buriky nadorové, ale i ty
zdravé. TouZebneé ocekavané vitézstvi je sta-
le v nedohlednu.

Je zajimavé, Ze jazyk, kterym mluvime
o rakoving, dnes pouzivame i na dalsi pro-
blém, jehoZ feSeni se zd4 byt v nedohlednu.
Globélni terorismus je pry také nemoc, na-
dor na téle spole¢nosti. Z ast politikd slysi-
me, Ze je tieba jej odstranit radikalnim chi-
rurgickym fezem, pomoci sofistikovanych
zbrani. Vysledek? Zniceni jednoho terori-
stického centra al-Kaidy vyvol4 bujeni dal-
$ich ,teroristickych bunék“ jinde. Na jed-
noho zabitého teroristu pripadnou desitky

Farmaceutické koncerny vynaklddaji miliardy na vyvoj novych léki. Poclty pacienti se presto
zvysuji. Agresivni lécba zasahuje nejen buriky nddorové, ale i ty zdravé.
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nezamyslenych civilnich obéti. Navzdory
nasazeni obrovské vojenské sily svet stale
neni zdravéjsi. Dalsi postup? V boji vytrva-
me! Jen potiebujeme vice ¢asu a vice zbrani!

Rakovina a terorismus. Mozn4 nastal
¢as zamyslet se nad zménou strategie. Stale
vice l1ékara si uvédomuje, Ze rozsifena pred-
stava o rakovinovém bujeni neodpovida re-
alité. Ignoruje totiz mentalitu protivnika,
piehlizi komplexni pticiny jejiho vzniku. To,
co chybi, totiz nejsou jen nové léky, ale cha-
pani problému v souvislostech. Ve své or-
dinaci se o tom presveédcuji kazdy den. Pa-
cienti mi stale v riznych obménach fikaji
totéz: ,Mam starosti, protoZe jsem nemoc-
ny.“ JenZe nemoc obvykle neni pti¢inou, ale
naopak disledkem jejich Zivotnich staros-
ti a stresu.

PrestoZe je vliv stresu na lidské zdravi
dobie znam, biotechnologicka medicina mu
stale neptiklada odpovidajici vyznam. Co
je vlastné stres? V bézné feci se chape jako
duasledek toho, Ze se nedokazeme vyrovnat
s naroky prostredi. Stresujeme se kvili ro-
diné, zaméstnani, kvili tomu, Ze starneme,
ale stale castéji také kvuli slozité spolecen-
ské situaci. V téle ndm dnes a denné startu-
je stresova reakce, kterd ma za cil vytvorit
podminky pro boj nebo uték. K napjatym
svallim se zvysi prisun energeticky boha-
té krve, zrychli se dychani, rozbusi se srdce
a stoupne krevni tlak. Projevy stresu vSich-
ni dobre citime, jenze ve 21. stoleti konflikty
vétSinou nemizeme resit tim, Ze vezmeme
nohy na ramena nebo nékomu dame pés-
ti. TakZe v sobé stres ,,dusime*. Nastave-
ni organismu je pro ¢lovéka v moderni spo-
le¢nosti vlastné dost nevyhovujici. Stres se
nema4 jak ,vybit“, ale ,,uklada se“ do zado-
vych svald, zplisobuje bolest a toc¢eni hlavy,
nejistotu, huéeni v usich, tihu na hrudi, se-
vreni hrdla, bolesti zaludku a celkovou sla-
bost. Staci par let v takovém kolotoci a nase
imunita sladbne, za¢iname byt nachylni
k riznym infekcim. Té€lo se tak pomalu pfi-
pravuje na vaznou chorobu.

Vliv stresu na imunitni systém inspiroval
v USA radia¢niho onkologa Carl Simontona
a psychoterapeutku Stephanii Matthewso-
vou-Simontonovou k vytvoreni komplexniho
modelu vzniku a 1é¢by rakoviny. Simontono-
vi nijak nezpochybnuji, Ze tato nemoc mize
byt dédi¢na, ani to, Ze na ni maji vliv rakovi-
notvorné latky v nasi straveé a znecisténé Zi-
votni prostiedi. Svoji pozornost ale soucas-
n¢ zaméruji na oslabeni pacientovy imunity.
Podle moderni bunééné teorie totiZ rakovin-
né buiiky nejsou prilis silné, ale naopak sla-
bé azmatené. Neni to tak, ze rakovina ,na-
pada“ a ,,utoci“, zhoubné burky se pouze
nekontrolovatelné mnozi. Nemoc zacina po-
Skozenim genetické vybavy bunky né€jakym
vnéjs$im toxickym plisobenim, nebo prosté
tim, Ze organismus i za normalnich podmi-
nek obc¢as vyprodukuje bunéény zmetek. Po-
kud je imunitni systém v potadku, vadnou
bunku véas rozpozna a zni¢i, anebo alespon
izoluje. JestliZe je ale imunita stresem osla-
ben4, za¢nou se vadné buriky rychle mnozit
a metastazovat do okoli.

Podle Simontonovych tedy rakovina neni
jen dasledkem napadeni organismu zvenci,
ale soucasné i jeho zhroucenim zevnitt. Lé¢-
ba se proto musi zamérovat nejen na organ
postiZzeny naddorem, ale na celého ¢lovéka.
Kromé podavani 1ékid, operaci a chemote-
rapii to chce také resit problémy paciento-
va zivota a posilit jeho viru v aspésnou lé¢bu.
JestliZe je totiZ pacient odhodlan nemoci Ce-
lit, pak se tento pocit prenese i do biologic-
kych procest jeho téla. Ty za¢nou obnovovat
stresem naru$enou rovnovahu imunitni-
ho systému, mnoZeni rakovinnych bunék se
zpomaluje a télo znovu ziskava kontrolu nad
sebou samym.

Rakovina, stejné jako terorismus, je také
vypovedi o tom, v jakém prostredi Zijeme
ajak zachazime se svym zZivotem. Pouhé po-
uZiti sily a zbrani (1ékd a operaci) k napravé
nestaci. Bez podpory samouzdravnych, , de-
mokratickych“ schopnosti celého organis-
mu je nadéje na vyléceni miziva. @

© Shutterstock/mast3r

Muzi v prechodu?

Poptavka po preparatech pro muz-
ské klimakterium vzrostla oproti
roku 2009 o 22 %. Prodej produk-
tl pro zmirnéni nezadoucich proje-
vl muzského klimakteria neboli an-
dropauzy neustale stoupa.

Vyplyva to z nejnovéjsich statistik spe-
cializované spolecnosti Vegall Phar-
ma, které hodnoti zajem o produkty
pro muzZe v poslednich 5 letech. Loni
byl v porovnéni s rokem 2009 zazna-
menan 22% nardst poctu prodanych
preparat zamérenych na muzsky pre-
chod. Letos ma byt podle specialistl
zajem historicky nejvyssi.

Podle aktualnich statistik spolec-
nosti Vegall Pharma se zajem muzd
o preparaty pro andropauzu zvysuje.
Letos bude podle pfedpokladl o pro-
dukty pro muzsky prechod dokonce
nejvyssi zajem od roku 2009.

Jiz za prvni pololeti roku 2013 bylo
totiZ ze strany muZu poptano témér
stejné mnoZzstvi preparatd, jaké bylo
prodano za cely lofisky rok. Podle od-
borniki stoji za rlstem zajmu vyssi in-
formovanost muzi, zejména vlivem
médii.

»Jsme opravdu radi, Ze se muZi zaci-
naji problematice andropauzy vice vé-
novat. Pfedpokladame, Ze v letoSnim
roce jejich zajem jeSté vyrazné vzros-
te. O Zenském klimakteriu se obec-
né vi a velice ¢asto hovofi, to muzské
je vSak nepravem odsouvéano do po-
zadi. Pfitom muzim v pfechodu hrozi
podobna zdravotni rizika jako Zenam,"
uvedl Petr Galle ze spolecnosti Vegall
Pharma, ktera nabizi pfirodni produkt
Sarapis pro muze, jez ma schopnost
zmirfiovat komplikace v obdobi andro-
pauzy.

.Muzi v pfechodu mohou trpét za-
vratémi, vaznymi depresemi &i poru-
chami spanku. V dasledku fyzickych
a psychickych zmén se u muzi v tom-
to obdobi navic zvy3uje také riziko in-
farktu a mrtvice. Obdobi andropauzy
by muzi proto rozhodné neméli podce-
novat," doplnil Galle.

Petr Galle, Vegall Pharma
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z4avislosti

Nezdrzenlivé nakupovani

Bez ohledu na terminologické nejasnosti se pro mnoho lidi jedna o vazny
problém. Jeden autor odhaduje vyskyt tohoto problému v (némecké) populaci
na 6,9 % u Zen a 6,8 % u muzd.

Z knihy Karla NeSpora Sebeovladani. Vydalo nakladatelstvi Portal.

u Zen. Objevila se argumentace, Ze ne-

zdrzenlivé nakupovani je u muzt ¢asto
pojimano jako sbératelstvi, ale ve skute¢nos-
ti se u obou pohlavi jedna o stejny problém.

Slovensky autor popsal pripad muze p-
vodné€ zavislého na drogach. Ten od drog
abstinoval, ale zacal se chovat navyko-
vé ve vztahu ke spotiebnimu zbozi. To pak
ptsobilo typické ekonomické i vztahové
problémy.

Podobneé jako u jinych navykovych nemo-
cije i unezdrzenlivého nakupovani podstat-
nym priznakem zhor§ené sebeovladani, od
néhoz se pak odvijeji dalsi problémy.

J ini autofi uvadeji podstatné vyssi vyskyt

Typické rysy

Kupovani nepotiebnych véci. Nejcastéji se
jedna o nakupovani obleceni, obuvi, kosme-
tiky, kompaktnich diskd, §perkt, domaciho
vybaveni. U muzii k tomu navic pfistupuje
elektronika, hardware, motoristické vyba-
veni a podobné predmeéty, poskytujici zdani
muznosti.

Nakupovani se déje nad ramec finan¢-
nich moZnosti jedince. S tim souviseji fi-
nan¢ni a jiné problémy. Nakupovani, véet-
n¢ nakupovani pres internet, je vénovano
neumérné ¢asu. Nékteri taji drahé ndkupy
pred pribuznymi a §ir§im okolim, aby se vy-
hnuli jejich negativni reakci. NezdrZenlivé

nakupovani ¢asto pasobi problémy ve vzta-
zich nebo v zaméstnani.

Nezdrzenlivé nakupovani miiZe probihat
kontinualné, nebo epizodicky, napft. v sou-
vislosti s vano¢nimi nakupy, vyprodeji. Lidé
s timto problémem paradoxné zboZi, po kte-
rém silné bazili, po ndkupu nepouzivaji. Ty-
picky je nutkavy charakter pfi nakupovani
a pocit, Ze ¢lovek musi to ¢i ono ziskat za ka-
Zdou cenu.

B¢hem nakupovani se ¢asto objevuje roze-
chvéni a nékdy az vzruSeni podobné sexual-
nimu. Po skonceni ndkupu se casto dostavuji
tizkostné nebo depresivni rozlady. Casté jsou
ipocity viny pro nadmérné utraceni penéz.

© Shutterstock



U ¢4sti osob s uvedenym problémem se
popisuje soubézny vyskyt jinych dusevnich
poruch, jako jsou poruchy nalady a uzkost-
né stavy. Ve 21 % az 40 % pripadi se popi-
suje soubéh se zneuzivanim navykovych la-
tek nebo zavislosti na nich. Casty je i soubéh
s poruchami osobnosti, zejména s osobnosti
obsedantné-kompulzivni.

Bé¢Zné je nezdrZenlivé nakupovani kom-
binovano s nadmérnym vénovanim inter-
netu. PostiZeny pak travi hodiny studiem
recenzi, porovnavanim cen, zjiStovanim
zkusenosti spottebitelli atd. Pritom je vysta-
vovan proudu reklam, coz prirozen¢ jeho ba-
Zeni a problémy jen zhorSuje.

PFiciny
Tento problém nem4 jednu pticinu, ale vzni-
ka jako dusledek vzajemného pisobeni rady
pri¢in na vice rovinach. Proto ne vSe, co uva-
dime dale, ma obecnou platnost.

Priciny tykajici se jedince: V literature se
mimo jiné uvadi psychicka deprivace nebo
subdeprivace v dét-
stvi, sexualni zneuzi-
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predpokladat, Ze tento problém bude rozsi-
fenéjsi ve spolec¢nostech, které jednostranné
zdUraznuji konzumni zptsob Zivota.

Lécba

Pouziva se kombinace vic postupt, pricemz
daraz na urcity z nich zavisi na konkrétnich
potirebach jednotlivcl. Nasledujici prehled
se do jisté miry prekryva s lé¢bou patologic-
kého hraéstvi. To je pochopitelné, protoze
izde je problémem bludny kruh, kdy navy-
kové chovani vede k nezvladanému stresu

a problémidm v riznych oblastech. Ty pak
zpétné zhorSuji ndvykové problémy.

Dilezité je poskytnuti relevantnich in-
formaci. To miize mit podobu poradenstvi
i psaného navodu. Ulevu piinasi uz jen to, Ze
se postizeny dozvi o rozsifenosti problému
a 0 moznostech 1é¢by.

Je tfeba si priznat problém a rozpoznavat
bazeni. Vyhybat se rizikovym dusevnim sta-
viim nebo je zvladat (napf. sebelitost, pocity
viny, osamélost, nuda, nava). Uvédomovat

si rizika navykové-
ho chovani a minulé

vani v détstvi a poru-
chy v sebehodnoceni
(nizké sebevédomi,
narcismus). Mate-
ridlni hodnoty jsou
na Zebricku hodnot
nedmeérné vysoko.
(Zjistilo se také, ze
nezdrzZenlivé naku-
povani se ¢asto obje-

neprodejné.

S jistou mirou nadsazky
lze Fici, Zze jedinec se snazi
koupit si sebevédomi,
pocit bezpedi a podobné
hodnoty. Ty jsou ale

negativni zkuSenos-
tiivyhody sebeovla-
dani. Motivacné
muzZe pusobit i tera-
peuticky kontrakt,
tj. dohoda mezi te-
rapeutem, klientem
apripadné i pribuz-
nymi. Ta obvykle
zahrnuje konkrétni

vuje po nasazeni 1é¢-
by pro Parkinsonovu
nemoc. To by ukazovalo na moznou souvis-
lost s pisobenim dopaminu.)

S jistou mirou nadsazky lze fici, Ze je-
dinec se snazi koupit si sebevédomi, pocit
bezpeci a podobné hodnoty. Ty jsou ale ne-
prodejné. Nevyhnutelné se pak dostavuje
frustrace, uzkost a deprese.

Priciny tykajici se rodiny: Sem patfi ro-
dinn4 tradice, precenovani vyznamu hmot-
nych véci na dkor vztaht a dalSich hodnot
nematerialni povahy. Zd4 se, Ze nezdrzen-
livé nakupovani je ¢astejsi u jedincd, jejichz
rodice méli podobny problém, trpéli poru-
chami nalady nebo zneuzivali alkohol ¢i jiné
navykové latky.

Priciny tykajici se §irsi spole¢nosti: Lze
napf. uvést plisobeni agresivni reklamy. Ta
muiZe vlastnéni urcitych predmétd vydavat
za nutnou, nebo dokonce postacujici pod-
minku §tésti, ispéchu a respektu ze strany
druhych. Vysledna frustrace pak postizené-
ho nuti zacit hledat to spravné zbozi, s nimz
bude trvale §tasten. Neni snad teba zdl-
razinovat, Ze nic takového neexistuje. Lze

kroky k prekonani
problému.

Priznivé plisobi péstovani dovednosti
rozhodovani, humoru, smichu a nadhledu.
Pouzivaji se relaxa¢ni techniky k mirnéni
stresu, depresi a bazeni. Mezi postupy, kte-
ré mirni bazeni, patti napt. fyzické aktivita,
klidné dychani do bricha ¢i pozorovani my-
Slenek a nereagovani na né. Prospéch pri-
nasi zmeéna Zebricku hodnot smérem k hod-
notadm méné materiadlnim (napft. vztahy,
duchovni nebo estetické hodnoty).

Ddlezité je zvladani rizikovych zevnich
podnétl, napt. vyhybani se internetovym auk-
cim. Je vhodné si misto kreditni karty opatfit
debetni s nizkym limitem vybéru. Zahodno je
dukladné prohlédnout svoji domécnost a udé-
lat seznam vSech nepouzivanych véci. U kaz-
dé se pak rozhodnout, zda ji v budoucnu pou-
Zivat, prodat, darovat, nebo vyhodit.

Roli hraje nacvik podstatnych dovednosti,
napt. komunikace nebo navazovani vztaha.
Sem patii i nacvik efektivniho nakupova-
ni. Doporucuje se napft. odloZzit rozhodnu-
ti 0 ndkupu na pozd¢jsi dobu, az pomine ba-
Zeni, a pripadn€ se o vhodnosti ndkupu jesté

Londynské skoly
budou péstovat
ovoce a zeleninu

Garden Organic, vyznamna britska
charitativni organizace podporujici
ekologickou produkci potravin, do-
stala témér milion EUR od statniho
loterijniho fondu na realizaci ambi-
ciézniho projektu.

Projekt s nazvem Food Growing
Schools: London se bude snazit béhem
nasledujicich tfi let vytvofit u vSech
londynskych skol zahradu produkujici
jidlo. Projekt je vysledkem doporuce-
ni pracovni skupiny, podporené Minis-
terstvem pro Zivotni prostredi, potravi-
ny a zaleZitosti venkova, ktera zjistila
potrebu vétsi podpory rozvoje aktivit
spojenych s péstovanim ve 3kolach.
Projekt bude pomahat Skolam plné
zakotvit péstovani ovoce a zeleniny
na Skolnich zahradach do Zivota Sko-
ly. Hlavnim cilem je ukazat, jaké vy-
hody muzZe kazda 3kola a jeji okoli mit
z téchto aktivit a pfedat zaméstnan-
clim 3kol a dobrovolnikiim nezbytné
dovednosti k zapojeni se do aktivit.

Pretisténo ze serveru
www.bio-info.cz

Zdroj: Garden Organic

poradit; chodit nakupovat s pfipravenym se-
znamem a ten striktné dodrZovat.

Vyplati se racionalni ptistup k finan¢-
nimu hospodatreni, splaceni dluhi a vyjed-
navani splatek. Prospéje dobra organizace
¢asu, vyhybani se nudé i vy¢erpani a plano-
vani kvalitnich volno¢asovych aktivit.

Podle literatury je efektivni kognitivné-

-behavioralni terapie. Jednou z jejich technik
je kognitivni restrukturace, pti niz dochazi
k rozpoznavani a korigovani iracionalnich
myslenek a pocitli spojenych s nakupovanim.
Pri recidivé navykového chovani se dopo-
rucuje misto pocitt viny ndvykové chovani
energicky zablokovat.

V zahrani¢i pracuji i svépomocné orga-
nizace pro lidi s timto problémem. Zaloze-
ny jsou na podobnych principech jako orga-
nizace Anonymni alkoholici. Jinym typem
svépomocné organizace jsou tzv. simplicity
circles, které podporuji své ¢leny v prostém
zpusobu zivota. @
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Zrcadlo, zrcadlo, rekm,

zivotni styl

ktery krém je nejvic eko?

Kosmeticke pripravky nas se svymi zaklinadly na lahvickach a krabickach
provazeji kazdym dnem od prvniho ¢isténi zubl po sprchu na dobrou noc.

Co to znamena pro nasSe zdravi? A pro prirodu?

Zuzana Vlasata, Sedma generace 4/2013 (redakcné kraceno)

i
v

A

ni Incoma nasinci nakupovali v roce 2010 kosme-

tické a hygienické produkty nejéastéji v 680 po-
bockach drogerie Teta, jejiz pokladny tak prizivili vice
nez péti a ptl miliardami korun. V zavésu za Tetou na-
sledovaly DM, Rossmann a Schlecker. Prizkum spo-
le¢nosti Median zase v témz roce dolozil, Ze make-up
si alespon jedenkrat tydné na plet nanasi témér tretina
ceskych zen a divek, polovina sdhne denné po rténce
ajen o néco méne z nich si také lakuje nehty.

Co to znamena? Cesi sice nejsou Italové, ktefi ne-
vyrazi bez Zupanu a pétikilové toaletni tasSky ani na ne-
delni obéd k babicce, ale prece jen vSech téch zubnich
past, mydel, Sampond, deodorantt, holicich pén, kré-
mu a make-upt spole¢né spotiebujeme tuny. Presnéji:
hodné tisic tun.

P odle agentury pro vyzkum trhu a vefejného min¢-

A od ted' bez testu

Sdilejte na Facebooku fotku kralicka a dav si ukli-

ka ruce na tlacitku To se mi [ibi. Testujte na kralickovi
novy kosmeticky vyrobek a dav pfimhouti oko, proto-
Ze je to ve jménu zdravi (tedy toho lidského). Tohle byla
v Evropé pravda do biezna leto$niho roku. Uz v bieznu
2009 ovsem nabyl uc¢innosti zdkaz testovani kosmetic-
kych vyrobku a sloZek na zviratech a také zakaz dovozu

% \ lt prodeje kosmetiky a jejich slozek, které byly na zviia-

ech testovany mimo zemé Evropské unie. Druha ¢ast
\tohoto zakazu ovsem az do leto$niho bfezna obsaho-
vala vyjimky pro tfi typy testl, které na zviratech pro-

' bihat mohly. S tim uZ je také konec. ,,Ke v§em testdm
5

- kosmetiky provadénych na zviratech jsou k dispozici
alternativni metody, i kdyz nékteré jsou zatim jesté ve

~ stadiu schvalovani,“ fika Barbora Bartuskova Ve¢lova

z organizace Svoboda zvirat.

Nabizi se tedy otazka: jestliZe lze testovani na zvi-
ratech zakézat, znamena to, Ze jsme jej dosud vlastné
nepotiebovali? Odpovéd nebude jednoducha ani zcela
jednoznacéna, nicméné... UZ vroce 1983 psal némecky
¢asopis Miinchner Medizinische Wochenschrift o studii
farmaceutické firmy Pfizer, ktera prokazala, Ze pti vy-
zet si minci nez spoléhat na vysledky pokust na zvira-
tech. Pouze 5-25 % latek zhoubnych pro ¢lovéka mélo
podobné neptiznivy vliv také na pokusna zvirata. I hra

»banna, nebo orel“ by tedy prinesla jist&jsi informaci.

Nazor, Ze vysledky pokusti na zviratech nelze s jis-
totou aplikovat na ¢loveka, se tedy odbornou verfejnos-
ti $if1 jiz delsi dobu. Casopis Der Internist v roce 2003
otiskl informaci, Ze jenom v Némecku zemftelo na na-
sledky vedlejsich u¢inkd 1€ka (provérenych prave tes-
ty na zvifatech) podle odhadt na 58 000 lidi. Aneb nic
neni stoprocentni.

Nasleduj kralicka

Tézko tict, jestli byly ekocertifikaty vynalezeny oprav-
du proto, aby spotiebitelim usnadnily orientaci na
trhu. V soucasnosti je jich totiz tolik a vyznacuji se ta-
kovymi odchylkami, Ze vyznat se v nich klade na ¢lo-
véka podobné naroky, jako kdyz se ma v prvni tidé
naucit malou nasobilku. Pro¢ jim tedy viibec vénovat
pozornost? Napriklad proto, Ze — jak poznamenava or-
ganizace Svoboda zvirat — v EU sice plati vySe uvedeny
zékaz testovani kosmetiky na zviratech, avsak kontrol-
ni mechanismy chybi. Navic nezapominejme, Ze pro-

stfedkl pro domécnost se tato legislativa vliibec netyka.

Spravny certifikat tak mdze v nasem hledani ekologic-
t&jsich, citlivéjsich, prosté Setrnéjsich produktii zcela
jisté pomoct.

© Shutterstock/Lichtmeister



Paseme-li proto s ndkupnim vozikem
mezi regaly drogerie po kosmetice, ktera za-
rucené neublizila némé tvari, méli bychom
na prvnim misté hledat logo kralicka s hvéz-
dami. Tento takzvany Humdnni kosmeticky
standard (HCS, v ptipadé prostiedk pro
doméacnost HHPS) je jedinym mezinarod-
né uznavanym certifikatem zarucujicim, ze
findlni vyrobky ani jejich jednotlivé slozky
skute¢né nebyly testovany na nasich ochlu-
penych ¢i jinych bliznich. Ve pravidelné
provéiuje nezavisly audit.

Existuji samoziejmé ijina loga, jeZ maji
zarucovat netestovani na zviratech (i jiné
ekologicky Setrnéjsi vlastnosti kosmetické-
ho vyrobku). Ovsem za jejich pravdivost ruci
povétSinou pouze sdm vyrobce.

Chemicky eintopf

Jedna véc je bezprostiedni ublizovani zvi-
ratim. Dalsi véc je dopad na naSe a ptirod-
ni zdravi dany tim, jak si roztirame krém na
kizi, nan&$ime rasenku, ¢istime zuby a po-
dobné. Prosté tim, jaky kosmeticky koktejl
si kazdy den namichame. PoloZme si tedy
otazku, pro¢ davéa vétsina kosmetickych
ekocertifikatt stopku vSemoznym synte-
tickym, konzervaénim, vonnym a barvicim
latkam?

Casopis dTest analyzoval ve spolupraci
se sedmi toxikology z riznych zemi dasled-
ky relativné primérného denniho scénare
pouziti kosmetickych produktd. Typicky ev-
ropsky spotfebitel na sebe podle dostupnych
udajt od probuzeni do ulehnuti napatla az
sto gramu kosmetickych ptipravkd — nejcas-
téji jde o pletové mléko, deodorant ve spreji,
tuhy antiperspirant, krém na oblicej, krém
na ruce, mydlo, Sampon, sprchovy gel, zubni
pastu a opalovaci krém. Co mu za tuto hor-
livost hrozi?

Nejvétsi, ackoliv vzhledem k davkova-
ni stale spis nizké, riziko pro hormonalni
systém predstavuji pripravky vsttebava-
né kazi: télova mléka, krémy a deodoranty.
Znepokojeni by mél podle dTestu vyvola-
vat jmenovité obsah konzervantu propyl-
parabenu, antibakterialni latky triclosan
anekterych UV filtri (napriklad ethylhe-
xyl methocinnamat ¢i oktyl methocinna-
mat). Pripravkdm s jejich obsahem je 1épe
se vyhnout, ackoliv rozhodné neni rozum-
né prestat se mazat opalovacimi krémy na
primém slunci — rakovina kiZe predstavuje
jesté vétsi riziko.

Mydla a dalsi produkty, které po pouZi-
ti rychle smyjeme, n4§ hormonalni systém
ohroZuji jen nepatrné. Nicméné si musime
uvédomit, Ze se odpadni vodou dostavaji do
zivotniho prostredi — a chemikalie v nich ob-
sazené jakbysmet.

Toxicky gulas

Moznymi dopady latek obsazZenych v kos-
metice a osvétou v této oblasti se dlouho-
dobé¢ zabyva nekolik organizaci, napriklad
britska Women’s Environmental Network
(WEN). Mezi latkami, pred nimiz varuje,
stoji na prvnim misté jiZ zminéné parabe-
ny — v posledni dobé& zkoumané kvili pode-
zfeni, Ze zvySuji vyskyt rakoviny prsu. WEN
dale varuje pred syntetickymi barvivy, kte-
ré se vyskytuji predev§im v make-upech, de-
korativni kosmetice, zubnich pastach nebo
Samponech.

Za problematické byvaji oznacovany
E133 (brilantni modr), E132 (indigotin),
E129 (Cerven allura AC), E102 (tartrazin,
potravinarska zlut), E110 (zlut SY). Mohou
pusobit alergie, uvadeji se také jako mozné
karcinogeny.

Pozor bychom si podle WENu méli da-
vat i na nanocastice, zejména nanocastice
oxidu titani¢itého a zine¢natého, pouziva-
né — v jinak vyzdvihovanych — opalovacich
krémech. A bez rizika dost mozna nejsou ani
retinoidy, derivaty vitaminu A, obsazené ze-
jména v ptipravcich proti akné. Existuji totiZ
studie, jeZ naznacuji, Ze by mohly v dob¢ té-
hotenstvi naru$ovat vyvoj plodu.

Typicky evropsky
spotrebitel na sebe podle
dostupnych Udajt od
probuzeni do ulehnuti
napatld aZz sto gramu
kosmetickych pfipravkd.

Ke stalicim prakticky vseho, co péni
a déla paradni mydlinky, patii laurylsulfat
sodny (na obalech uvadény jako sodium lau-
reth sulphate) a laurylsulfat amonny (amoni-
um lauryl sulphate). Krom toho, zZe postup-
n€ vysusuji plet, protoze ji zbavuji ptirozené
hydrolipidové vrstvy, jsou zkoumany jako
mozné karcinogeny.

Mnoh4 kosmetika také obsahuje mine-
ralni oleje, parafin ¢i vazelinu — vyrabéné
z ropy. Mnohem horsi ale je, ze v fadé béz-
n¢ dostupnych produktli se nachazeji také
ftalaty. WEN vroce 2002 ptedstavil stu-
dii, ktera prokazala pritomnost ftalatt ve 27
z 34 vyrobkd, jako jsou parfémy, deodoranty,
vlasové tuzidla, gely na vlasy a laky na vla-
sy. Deodorant znac¢ky Rexona obsahoval do-
konce vysoké mnozstvi hned nékolika druhti
téchto latek.
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Neékteré druhy ftalatd pritom poskozuji
zdravi i zivotni prostredi (naptiklad dosta-
nou-li se na skladky). Byvaji spojovany s ne-
gativnim vlivem na hormonalni a reproduk¢-
ni systém, na jatra, ledviny, plice a s dal§imi
vaznymi dopady.

Pohadka o pouceném spotrebiteli
Stava se to uz tak trochu tradici. Lidstvo
nejdrive néco velkolepého vymysli, pak to

s nad$enim pouziva, pricemz sebevédomé
tvrdi, Ze je to naprosto bezpe¢né. No a pak
se ukaze, ze to neni az tak tplné pravda. Ilu-
strativnim prikladem budiZ $kodlivy pesti-
cid DDT, ktery v ptirod¢ koluje dodnes, ac-
koliv je jeho pouZivani nékolik desitek let
zakazano.

Je tak klidné mozné, ze latky, které
dnes mizeme z nedostatku dikazi pouze
oznacovat za problematické, nam ve sku-
te¢nosti zdsadn€ Skodi. A mozna nebude
ani od véci pripustit ivahu, Ze kosmetic-
kému pramyslu jde o pfili§ mnoho penéz
na to, abychom na vSechny otazky dostali
jasné arychlé odpovédi. Teoreticky vzato
tak mame na jedné strané za sebou desit-
ky let testd na zviratech, na stran¢ druhé
netusime, kolik — navzdory v8em tém tes-
tlm — si denné vpravime do téla nebezpec-
nych latek.

Nicmén¢ neskuhrejme nad rozlitym ple-
tovym mlékem. Posledni dekada ukazuje,
Ze spotiebitelé projevuji o kosmetiku Setr-
n¢jsi k prirodé stale vétsi zajem. Az pozoru-
hodny byl podle informaci serveru Organic
Monitor v tomto kontextu rok 2005 ve Fran-
cii. Poté, co tamni televize odvysilala doku-
ment o toxickych souvislostech kosmetiky
a Greenpeace ke Dni matek distribuova-
lo na 50 000 letakt Cosmetox Guide na to-
téZ téma, stoupl prodej Setrn€jsi kosmetiky
o celych 40 %.

Rostouci trend navic pokracoval i v na-
sledujicich letech, a to navzdory celkové eko-
nomické recesi. Své vlastni prirodni a bio
kosmetické rady zacaly zavadét i tradi¢ni
konvenéni znacky.

Aneb nebude-li to (0o moc) drazsi, pouce-
ni a pfimérené vystraSeni spotiebitelé zme-
ni svét...

Co tedy lze doporucit? Sledovat certifi-
katy, samoziejmé. No a pak také umét roz-
poznat, co opravdu potiebujeme, od toho,
co prosté ,,jenom“ chceme. Kdo si nelaku-
je nehty, nepottebuje odlakovac. Kdo si ne-
maluje linky kolem o¢i a nebarvi rasy, nepo-
tfebuje specialni odlicovac. Kdo si do vlast
nestiika lak, nemust reSit, co s prazdnym
sprejem. Kdo si...

No jo, zase to maji ty naSe Zeny



22 | Zivotni prostredi

Utokna ¢
masozrouty
zahajen

Podle americké autorky Melanie Joyove Zijeme
v brutalnim systému, ktery povazuje vrazdéni zvirat
za naprosto normalni, a dokonce nutné.

Petr Matéjcek, HOT TOP / Svétové udalosti

stavili prvni hamburger ze zkumavky.

Ve stejnou dobu v tisic kilometrid vzda-
leném Berlin€ némecti zeleni ohlésili svij
plan prosadit vegetariansky den v jidelnach
po celé zemi. Hlavu uzZ si tim nemuseji lamat
menzy v hlavnim mésté Spolkové republiky,
v Mnichové, Kolin€, Brémach ani Tiibinge-
nu, kde bezmasy den zavedli jiz v 1été. Tam-
ni studenti si tak jednou tydn€ namisto Stav-
natych steak a tolik oblibenych bratwurstt
objednavaji sdjové karbanatky, ryzové nudle
anebo kuskus s tofu.

»onazime se tak primét naSe studenty,
aby se stravovali zdravéji, a zaroven alespon
trochu prispét k ochrané klimatu,“ napsa-
la v tiskové spravé organizace Studenten-
werk, jez za chod studentskych vyvaroven
zodpovida.

Ostatné veganstvi, tedy druh stravy, fi-
lozofie i Zivotni styl spoc¢ivajici v odmitnu-
ti konzumace zivoc¢isnych produktd, se ak-
tualn€ tési obrovské popularité. Jedn4 se
vSak o pouhy trend s jepi¢im zZivotem, ane-
bo predzvést rozsahlejsi spolecenské zme-
ny, ktera nase stravovaci navyky obrati na-
ruby? Na psychologické i kulturni aspekty
konzumace masa si ve své nejnovejsi knize

,Pro¢ milujeme psy, jime prasata a oblékame
si kravy“ posvitila profesorka psychologie

P oc¢atkem srpna védci v Londyné pied-

a sociologie na bostonské University of Mas-
sachusetts Melanie Joyova.

Nektera zvirata jsou naSimi nejlepsi-
mi kamarady, jina kon¢i na talifi. Nedavny
skandal kolem konského masa v hovézich
hamburgerech a lasagnich nazorné predve-
dl, Ze pokud ndm nékdo naserviruje to Spat-
né zvite, vykrik je veliky. I tato skute¢nost
priméla Joyovou k provokativni tezi: Zijeme
v karnismu, brutalnim systému, ktery pova-
Zuje vrazdeni jistych zvirat za naprosto nor-
malni, a dokonce nutné.

Karnismus a zakon podobnosti

V ramci své doktorské prace Joyova vedla
fadu rozhovort s lidmi pracujicimi na jat-
kach, bio farmari, masomilci i vegetariany.
Psycholozka u dotazovanych bez vyjimky
zjistila pocit viny z toho, jak dne$ni spole¢-
nost se zviraty zachazi. Aby doty¢ni tento
moralni rozpor ptekonali, vyuZivaji nejriz-
n€jsi psychologické obranné mechanismy.
Jejich chovani je pry silné ovlivnéno ideo-
logif tak rozsifenou a zakorenénou, Ze jeji
principy jsou povazovany za soucast selské-
ho rozumu. Prave tuto ideologii Joyova ve
svém kontroverznim bestselleru nazyva kar-
nismus. Dle ni se jedné o nésilnicky systém
organizovany okolo intenzivniho vykotisto-
vani ur¢itych druhd zvirat.

»Vétsina lidi se zviraty souciti, a presto
pravidelné ji ¢4sti jejich téla. Je to mozné jen
proto, Ze je cely systém postaven na potla-
¢ovani naSeho védomi a empatie. A proto-

Ze empatii nedokazeme potlacit absolutné,
jime jen néktera zvirata, zatimco jina si drzi-
me jako doméci mazlicky, budujeme si k nim
vztah a u¢ime je vselijaké roztomilé kousky,
piSe autorka.

Pritom prasata a kravy prozivaji sva
muka stejné intenzivné, jako by je proziva-

li naptiklad psi. V psychologii se i v této sou-
vislosti mluvi o zakon¢ podobnosti — ¢im
vice spole¢ného s nékym mame, tim vice
empatie jsme mu schopni projevit. A pres-
né z toho vznika vyse popsany rozpor, jehoz
mechanismus Ize pry najit v lidskych vyko-
fistovacich zvyklostech. Nekteré lidi bom-
bardujeme, jiné zachranujeme, nékteré zot-
ro¢ime, jiné oslavujeme. Nasilnicky systém
organizovany okolo intenzivniho vykofis-
tovani urcitych druht zvirat nazyva Joyova
karlismus.

Zékladnim pilifem karnismuje podle
klad tim, Ze jen malokdo z nas mél to ,,Stés-
ti“ pozorovat tieba zbida¢enou drtibez ve
velkochovné stanici. ,,Pritom lze toto od-
vétvi potravinarského pramyslu, které
jde jakoby mimo nas, povaZovat za jednu

© Shutterstock/SloOna



z nejbrutalnéjsich praktik v déjinach lidstva,”
mini psycholozka s tim, Ze jen v Americe
kvili nasim choutkam ro¢né zemte kolem
deseti miliard zvirat. Pravé tato skute¢nost
priméla v minulosti drzitele Nobelovy ceny
za literaturu Isaaca Singera ptirovnat zpi-
sob, jakym se zviraty zachazime, k ,,nekon-
¢ici Treblince®.

Bez nasili to nejde
Podle nékterych statistik na jatkach prijde
kazdou minutu o zivot 124 tisic zvirat. Joyo-
va sice uznava, ze kazdé utiskovani je jiné,
ideologie za nim jsou ale velmi podobné: ,,Je
to mentalita, jeZ ndm umozZiuje vnimat Zivé-
ho tvora jako pouhou véc. Nakonec neni roz-
dil vtom, zda tyrate zvife anebo zotrocujete
¢lovéka.“ Karnismus je podle autorky knihy
stejn¢ brutalni ideologie jako mnohé dalsi.
,»Bez nasili bychom se k masu nedostali. Jed-
na skupina vykotistuje ve svlij prospéch ji-
nou,“ vysvétluje.

Jinymi slovy, musime se vzdat menta-
lity, kdy vétSina z nés vidi v kraveé bucici
steak, pouhou produkéni jednotku, u kte-
ré je zajimava jedina informace: Cist4 jate¢-
na vytéznost jako podil jate¢ni hmotnosti
a zivé hmotnosti pred porazkou minus ob-
sah traviciho traktu krat
sto. V americké verzi kni-
hy Joyova zachazi dokonce
tak daleko, ze karnismus
prirovnava k nacionalni-
mu socialismu. V némec-
ké verzi tyto pasaze ¢tenar
nenajde.

Z knihy Boria Saxe

»Zvirata ve Treti ri8i — do-
maci mazlicci, obétni be-
ranci a holocaust® v§ak
paradoxné vyplyva, Ze na-
vzdory tomu, Ze nacisticka
ideologie byla ve své pod-
staté nasilnicka, antihuma-
nistické a agresivni, bylo
vegetarianstvi mezi celny-
mi predstaviteli nacistic-
kého rezimu v Némecku
popularni. Adolf Hitler se
podle nékterych pramend
prezentoval jako vegetarian, coZ je vSak jen
ler mél po urcitou dobu velmi prisnou dietu
a maso omezil ze zdravotnich diivodd. Ve-
getariany byli udajné také Rudolf Hess, Jo-
seph Goebbels a buddhista Heinrich Him-
mler. Z dobovych prament vSak vyplyva,
Ze i oni ob¢as maso jedli. V té dob¢ bylo ve-
getarianstvi modni zalezitosti a pro nacis-
tické Spicky jeden z dal$ich zplisob, jak se
odlisit.

Joyova uvadi tfi hlavni obranné mecha-
nismy karnismu, které shrnuje v nasleduji-
civéte: ,Konzum masa je bézny, prirozeny
anutny.“ Bézny, protoze ¢loveék, ktery maso
neji, je okamzité oznacen za vegetariana
amusi se ospravedliovat, zatimco po maso-
Zroutech spole¢nost nic podobného nevyza-
duje. Prirozeny, protoze lidé maso prece jed-
li odjakziva. ,,Kdo argumentuje ptirozenosti,
vychazi obvykle z evoluce, kterou v§ak vni-
ma velmi subjektivné. Opomiji kuptikladu
fakt, Ze vétsinu naSich udajnych nejblizsich
zvirecich ptibuznych lze povazovat za vege-
taridny. Argumentem prirozenosti bychom
pak navic mohli odivodnit naptiklad také
kanibalismus, znasiliiovani a zabijeni déti,*
mini expertka.

Za nejveétsi mytus viibec pak psycholoz-
ka povaZuje argument nutnosti. ,,Primysl
se ndm snazi namluvit, Ze by ndm bez masa
chybél protein, ktery potfebujeme naptiklad
pro rist svald, ptitom je Patrik Baboumaian,
nejsilnéj$i muz Némecka, dlouh4 léta vega-
nem. Navic mezi nami tisice let Ziji vegetari-
ani. Jsou zdravi a tési se poveéstné dlouhove-
kosti,“ podotyka Joyova s tim, Ze se dnes ¢im
dal tim casté&ji objevuji podlozené nazory,
podle kterych je bezmasa dieta zdrava.

BiolezZ a lepsi Zivot bez masa
Naptiklad odbornik na vyzivu berlinské uni-
verzitni nemocnice Charité Christian Ke-
ssler je presvédcen, ze vyvazena vegetari-
anska vyziva ma zdravotnich vyhod hned
nékolik. Nejnovejsi védecké studie nasveéd-
¢uji tomu, Ze vegetariani ziji déle a maji
méné¢ zdravotnich problémi nezZ masozrou-
ti, zejména co se srde¢nich chorob tyce. Ke-
ssler nevidi problém ani z hlediska nedo-
statku urcitych vyzivovych slozek: ,,Co se
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vitamind, anorganickych minerald anebo
fytochemikalii tyce, jsou na tom vegetaria-
ni ¢asto dokonce 1épe.”“ Aktualné vse nazna-
¢uje tomu, Ze vzdani se masa spotrebitelim
kvalitu Zivota vylep$i.

Za nic vic nez gigantickou lez pramyslu
Joyova oznacuje rovnéz bio maso. ,,Je dob-
rym znamenim, Ze jsou lidé ochotni za méné
utrpeni zaplatit vic penéz. Nic to v§ak ne-
méni na tom, Ze je velmi kruté zabijet zvira-
ta jen kvili jejich chuti,” konstatuje autor-
ka. Je presvédéena, ze ten, kdo maso odmita
z ekologickych, zdravotnich ¢i etickych da-
vodd, alternativu nenajde ani u bio varian-
ty. Rada ochrancti zvirat ekofarmam dokon-
ce vyc¢ita védomou idealizaci produkce masa.
Pry zneuzivaji dobry image biopotravin, aby
svyj sporny produkt ukazaly v tom nejlep-
$im svétle.

V ramci ekologického hospodarstvi se
skotu, prasatim a driibeZi davéa vic ¢asu, aby
dosahli idedlnich jate¢nych hodnot. Delsi Zi-
vot ale znamena také, Ze toho zvirata vice se-
zerou a béhem chovu vyprodukuji mnohem
vice emisi sklenikovych plynd. A¢ to mize
znit cynicky, tak bio maso je nakonec mén¢
ekologické nez maso klasické. Dle némecké-
ho ekologického institutu IOW napriklad bio
hovézi prinese o 60 pro-
cent vice emisi oxidu uh-
li¢itého do ovzdusi nez
konvenéni hovézi maso.

A také produkce krmi-
va pro zvirata bez vyuzi-
vani pesticidd sice zZivot-
ni prostiedi nezatézuje
tolik jako naptiklad im-
portovana soja, i vtom-
to pripadé vsak plati, Ze
vyuziti pddy k péstovani
potravin pro lidi je mno-
hem efektivnéjsi. Zretel-
né se to ukazuje mimo
jiné u obili, kdy za deset
kilogram?ti chleba dosta-
neme pouze jeden kilo-
gram masa. I proto bylo
maso v minulosti pova-
Zovano spis za nedélni
pochoutku nez samo-
ziejmost. To zménila az vlna obzerstvi, jiz
po druhé svétové valce nastartoval némecky
hospodarsky zazrak, kdy se spotfeba masa
béhem nekolika malo let zdvojnasobila.

Dnes podle Joyové Zijeme v masovém
Matrixu, jehoZ obétmi nejsou jen zvirata, ale
i spotfebitelé samotni. ,,Spole¢né s masem
konzumujeme rakovinotvorné latky, antibio-
tika, krev, sliz, fekalie, a pomalu se tak tra-
vime. A co je moZna je§t¢ mnohem horsi—
vede nas to k naprosté ztraté soucitu.“ @
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\Y pohledu
biblického
poselstvi

Na prvni pohled nema biblické poselstvi s ekologii mnoho spolecného.
Rikava se, ovsem velmi zjednoduseng, ze pry v Pismu jde o spaseni,
veécnost ¢i o vnitrni zivot z Boha a v Bohu.

Z knihy Jana Hellera Pozdni sklizen. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

o0 je spravné potud, Ze jsme biblickym
T poselstvim vedeni k tomu, abychom na

duchovni ¢i mozna spise vnitini véci
nezapominali a neupadli do plochého hori-
zontalismu. Ale sdm symbol kize ukazuje,
Ze horizont protina vertikala. Evangelium
je—feceno obraznou, le¢ ndzornou zkrat-
kou — zprava pravé o tomto priseciku ho-
rizontaly s vertikalou. Je to poselstvi o tom,
jak se Bozi laska vlamuje do dgjin a promé-
fuje je. Bez dopadu do konkrétniho Zivota,
bez ohlasu v d&jinach, zlstava evangelium
baji. A proto se evangelium tyka celého stvo-
treni. To je ale porusené, protoze do ného
proti pavodni Bozi vali prosakuje z lidské-
ho svéta marnost a hiich. Mohli bychom
Fici: Jde o to, jak ¢lovék svou svévoli a sobec-
tvim kazi dobré BoZi stvoreni a jak se mu to
vyuctovava.

Pro Stary zakon je samoziejmé, ze celé
jsoucno je dilem, stvofenim jediného Boha —
Hospodina, ktery také nade v§im svrchova-
né vladne.

Jaky je tento Btih a jaké je jeho dilo? I to
se zde fiké zcela jednoznaéné: Bozi dilo,
Bozi stvoreni je dobré (Genesis 1,31). Ale
kde se potom vzalo zlo? Stara otazka ,,unde
malum® se v Bibli nefesi spekulaci. Je tam
sice zminka o divném ,,Hadovi“, o némz se
vSak nicméné¢ jako by predem na obranu
proti nespravnému pojeti fika, ze ,,byl nej-
chyttejsi ze vSech polnich zivocichd, které
ucinil Hospodin Bih“ (Genesis 3,1). Je tu
zminka i o divnych ,,boZskych synech®, je-
jichz vzdorovita svévole byla cosi jako roz-
buska potopy (Genesis 6,1-7). Ale nefesi se
tu teoreticka otazka piivodu a vzniku zla, ny-
brz prakticka otazka, kudy sem do svéta a do
stvoreni zlo vstupuje. Na to je odpoved jed-
noznacna: Je to skrze ¢loveka, ktery se zpro-
neveéril svému plivodnimu poslani, a tim se
zlu sdm otevrel.

Tim se ovSem dostadvame k otazce, jaké
je pivodni poslani ¢i akol ¢loveka. To je vy-
jadreno v Pismu nékolika zptisoby, dva Cte-
me hned na zacatku: podle Gn 1,26-27 je

ukolem clovéka, aby byl Bozim obrazem, to
jest, aby zobrazoval Boha razem svého jed-
nani, samoztejmé nikoli vzhledem. A to ce-
1ému BoZimu stvoreni, které neni oslovitel-
né jinym zplisobem. Ptiklad: zvireti nemohu
vykladat o tom, Ze tu Zijeme pod vladou dob-
rého Boha. Ale mohu je svym jednanim po-
dle Bozi vle ujistovat o tom, Ze Zije ve svéte,
v némz vladne rad lasky, a ze tedy muize zit
ve svobodé, davere a nadéji, Ze se jeho Zivot
nemine svym cilem.

Druhé vyznamné misto je vGn 2,15, kde
se vypravi, ze Biih postavil ¢lovéka do raje,
presné do zahrady Eden (¢ili potéSenti), aby
tuto zahradu obd¢laval a stieZil.

V symbolické mluvé Pisma je zahrada
misto, kde je dost vlahy, a proto hojnost Zi-
vota. A je ohrazena, aby tam nevniklo odji-
nud nic zlého. TakZe ¢lovék ma za kol vzde-
lavat tu na zemi pro vSecky raj a stiezit jej,
aby jej nic nerozvratilo. R4j se pak odedav-
na vzdélava laskou a strezi sebekazni, v ni—
stejné jako v pravé lasce — myslim drive na
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prospéch druhého nez na svtij. Eva se viibec
neméla zacit bavit s hadem, ale méla ho ze
zahrady vykazat, jak se objevil. Nemél tam
co hledat.

A stojime u otazky, co je to htich: zhte-
$it znamen4 odieknout se svého poslani
a ukolu, zradit jej, dezertovat od lasky do
sobectvi, sobéstrednosti, sebeprosazova-
ni, sebepotvrzovani a svévole. Nejen od 1as-
ky k Bohu a bliznimu, jak se obvykle rika,
ale od ukolu, ktery tu mél ¢lovék vici celé-
mu Bozimu stvoreni, od lasky ke viem tvo-
rim a od tcty k Zivotu, jak to genialné shr-
nul Albert Schweitzer. Clovék sobecky, ktery
chce byt jen pro sebe, se za¢ne propadat do
smrti. Nejdriv se propada sam do sebe a po-
sléze se propada do nicoty. A hubi Zivot cizi
i svij, ten zivot, ktery tu Biih stvoril a ktery
si tu preje mit. VSak prorok rika, zZe Blh ne-
stvoril Zemi, aby byla pusta a prazdna, ale
stvoril ji k bydleni a Zivotu (Izajas 45,18; Ge-
nesis 1,2). Tato Bozi vile k Zivotu je pak vy-
jadrena stvoritelskym pozehnanim: , Plodte
se amnozte se“ (Gn 1,22-28). Hrich je tedy
vlastné zrada akolu slouzit Zivotu, odpor
vi¢i Bozi vili k Zivotu.

Tato vile k Zivotu, doloZena biblickym
poselstvim o stvoreni, je vramci Starého
zakona vychozim a zaroven i dstfednim bo-
dem pro vSecky dalsi vahy nad Bibli tyka-
jici se naseho tématu. Tim se védomé a za-
mérné distancuji od téch, kdo zde povazuji
za ustiedni a vychozi text Genesis 1,26-28.
Tam se mluvi o tom, Ze ¢lovek si ma podma-
nit Zemi a panovat nade v§im, co se na ni
hybe. BéZné se to vykladalo tak, Ze zde Bih
povétuje ¢loveka, aby si v prirodé délal, co
chce. Takovy nazor h4jili dokonce i nékteri
krestané, kterym se libilo, Ze je takova kon-
ven¢ni — doddm hned: zcela nespravnéa — in-
terpretace tohoto biblického mista snadno
arychle zbavuje odpovédnosti vici stvoreni.
Exegeticky je takové pojeti zkrat a nedoro-
zuméni. Ukazuji to dva zavazné argumenty.

Prvni z nich predstavuje kontext. Pové-
feni ,,panovat“ nedostava kdokoli, ale pravé
Clovek, stvoreny ,.k Bozimu obrazu®. Uz byla
zminka o tom, Ze v tomto obrazu jde o to,
zobrazovat Boha zplisobem jednani, tedy
eticky, nikoli opticky. Podrobnym rozborem
biblickych antropomorfismd, jako je tfeba
Bozi oko, Bozi ruka, Bozi ucho atd., 1ze uka-
zat, ze v nich jde o to, Ze Blih vidi, jedna, sly-
81, ale nikoli o to, Ze by mél jako my o¢i, ruce
¢i usi. Tak i pri BoZim obrazu nejde o Bozi
vzhled, o to, jak Biih vypada, ale jde tu o nas
ukol zobrazovat Boha rdzem svého jednani,
tedy stavét celému Bozimu stvoreni tak rika-
jic ,,pted o¢i“, Ze nad ndmi a nad v8im je ten,
ktery je milostivy a litostivy, dlouho shoviva-
jici a mnohého milosrdenstvi. Clovék je tedy

povolan k tomu, aby celému stvoreni svéd-
¢il o dobrém Bohu. To nemuze délat bez od-
povédnosti — vici tomu, kdo mu tuto sluzbu
sveril, i vaci tém, k nimz je posilan.

Jeste zavaznéjsi je vSak druhy argument,
totiz plivodni a zdkladni vyznam obou zde
uzitych sloves. Prvni z nich zni v hebrejsti-
n¢ kdbas. Jeho zakladni vyznam je zietelny:
podrobit si, podridit. To dotvrzuje i jeho od-
vozenina kebe§ — podnoz, jmenovité u trinu,
na niz byvali vyobrazeni kralovi nepratelé,
a kral je tedy mel pod nohama jako premo-
zené. Podrizeni zemé v Genesis 1,26 je zfej-
mé ve vztahu k Numeri 32,22, kde se mlu-
vi o podrizeni zaslibené zemé& Hospodinu.
V hebrejské vazbe¢ je diraz na slova ,,pred
Hospodinem®. Jde tedy o akt nabozZensky,
nikoli jen majetkové pravni. Izrael ma za
ukol zaslibenou zemi nejen ziskat a obsadit,
nybrz také o€istit od model a modlari, a tak
v ni prosadit Hospodinovu vili.

Zemé obecné, ma byt skrze lid, nesou-
ci Hospodinovu svatost, tedy Izrael, ale
v Genesis 1,26 i skrze ¢loveéka zobrazujici-
ho Boha, zbavena vseho, co je na ni modlar-
ského, zvlasté pak naroku byt uctivana jako
bohyné, a tak mé byt podrobena do sluzby
Bohu, nikoli vydana v plen ¢loveku.

Druhé sloveso rddd znamena ptivodné
poslapat, seslapat, napf. hrozny (Jan 14,13),
pak i ovladnout a podmanit si. V pozadi jeho

Zhresit znamena
odreknout se svého
poslani a Ukolu, zradit jej,
dezertovat od lasky do
sobectvi, sobéstrednosti,
sebeprosazovani,
sebepotvrzovani

a svévole.

vyznamu je ziejmeé predstava vladare — tri-
umfatora, ktery klade nohu na 8iji pfemo-
zeného neptitele a timto kultové-pravnim
gestem si jej podmanuje, tj. zbavuje ho dri-
véjSich prav a vysad. JestliZe si ma ¢loveék
takto podmanit zemi, pak je zretelné, Ze ta-
kovym ,,poSlapanim“ predevsim premaha
narok Zemeé, aby byla uctivana jako bohyné.
Ze Zemé je bozska, to se zcela samoziejmé
predpokladalo u vSech soucasnikil a souse-
da starého Izraele.

Zakladnim zamérem Genesis 1,26 je
tedy povéreni ¢lovéka k tomu, aby celil
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jakémukoli naroku kteréhokoli stvoreni, aby
bylo uctivano jako bozské.

Mazeme shrnout: Ukolem ¢lovéka neni
dupat po jinych a rozdupavat Bozi dilo, ny-
brz Celit tomu, aby se nic z ného nestalo
modlou. Ani dnes nenastal ¢as, abychom za-
meénovali Stvoritele za stvoreni a prenaseli
na né uctu, ktera patii Bohu.

Vytrhneme-li Genesis 1,26 z kulturné-
historickych, a hlavné nabozenskych sou-
vislosti, v nichz stalo ptivodné, a udélame-li
z tohoto biblického mista nastroj, zdivodiu-
jici a ospravedlnujici na$ kotistnicky vztah
ke stvoreni, zneuZivadme Pisma nejen pro-
ti Bozimu dilu, nybrz nakonec i proti Bohu
samému.

Celkove 1ze Fici, Ze starozakonni posel-
stvi ukazuje, zZe Blh tu na zemi chce mit Zi-
vot v hojnosti a plnosti, tedy v kvalité i kvan-
tité. Kdo zivot nici, stavi se proti Bozi vili
a ¢asem se mu to vyuctuje.

Dnesni situace

Situace kolem nés je dnes zna¢né posunu-
ta. Musime Fici: Slo-li tehdy predevsim o to,
stvoreni nezbozstovat, jde dnes predevsim
o to, nezpredmeétiiovat je.

Nas dnesni pohled na jsoucno je — aniz
si to mozna mnozi uvédomuji — evolu¢né fy-
zikalni, v podstaté mechanicko-materiali-
sticky. VSe kolem sebe povaZzujeme za me-
chanismy, které prozkoumavame, a tim se
uc¢ime ovladat je podle svého. Tak zpredmét-
nujeme nejen jevy fyzikalni, ale i biologické,
anakonec i ¢loveka. Pokusy zastavit to, nebo
stanovit n¢jaké hranice, jsou malo u¢inné, at
prichézeji z kterékoli strany, a ndpadné se
podobaji volani proroka na pousti.

Toto zpfedmétnovani jsoucna je pozoru-
hodnym zptisobem predjato uzZ v Novém za-
koné. Nazyva se tam ovSem jinak, zplisobem
pro dnesniho ¢lovéka mélo prihlednym: po-
dle Rimantim 8,20 je stvofeni ,,podiizeno
marnosti‘.

Rimantim 8,19-23: ,,Celé tvorstvo tou-
Zebné vyhliZi a ¢eka, kdy se zjevi slava Bo-
zich synu (tj. téch, kdo nesou poselstvi no-
vého zivota). Nebot tvorstvo bylo vydano
marnosti (tj. pomijeni) — ne vlastni vinou,
nybrZ tim, kdo je marnosti vydal. Trva vSak
nadéje, Ze i samo tvorstvo bude vysvobo-
zeno z otroctvi zaniku (doslova poruseni)
auvedeno do svobody a slavy déti Bozich.
Vime prece, Ze veSkeré tvorstvo az podnes
spole¢né sténé a pracuje k porodu (tj. ke zro-
du nového véku, ktery se rodi v bolestech).

A nejen to: i my sami, ktefi jiZ mame Ducha
jako prislib dard Bozich, i my ve svém nitru
sténame, ocekavajice prijeti za syny...“

Pokracovdni na strané 27



Kurzy, vzdélavani

Cilem vzdélavacich projektd OS Pra-
meny zdravi je zprostfedkovat zajem-
cim odborné znalosti a predat praktic-
ké zkusenosti z riznych oblasti péce
o zdravi. Chcete-li i vy zkvalitnit, na-
plnit a uZite¢né nasmérovat svuj Zi-
vot, pak stoji za to do tohoto vzdélani
investovat trochu svého ¢asu a pro-
stiedkd.

Jednou z vyhledavanych a oblibe-
nych aktivit jsou v dneSni instantni
dobé kratkodobé, nékolikahodinové
¢i nékolikadenni seminare. Zajemci si
mohou vybrat z nasi aktualni nabidky.

Zvladni svdj stres

a bud’ stastny

V seminéfi se Ucastnici seznami s tim,
jalk Gcinné zvladat stres, jak nachazet
¢as na sebe i na rodinu, jak se uvolnit
a nabrat nové sily. Dozvi se, jak lépe
zvladat svij Zivot, jak prekonavat oba-
vy a strach, myslet pozitivné a véfit si
i jak si nastavit v Zivoté spravné pri-
ority. Nauci se spravné odpocivat, se-
zndmi se s lehkymi cviky na uvolnéni
a principy relaxac¢nich masazi. Soucas-
ti kurzu jsou i tipy na zdravé a rychlé
vareni.

Termin: 25.-29. listopadu 2013,
18-20 hodin

Aby zada nebolela

Ucastnici seminafe se seznami s hlav-
nimi pfi¢inami bolesti zad. Nauci se
zakladim drZeni téla, jednoduchym
cvikiim na uvolnéni patefe, zasadam
protahovani a posilovani i masazi sije.
Termin: 11.-12. prosince 2013,
18-20.30 hodin

Rekvalifikaéni kurzy

Poradame také dva rekvalifika¢ni kur-
zy certifikované MSMT CR. Jedn4 se

o kurz Poradce zdravého Zivotniho sty-
lu - lektor a kurz Masér pro sportovni
a rekondi¢ni masaze. PFisti béh kurzd
chystdme od ledna 2014 (pfihlasky do
poloviny prosince).

Misto konani: Spolecenské centrum
Prameny zdravi, Melantrichova 15,
Praha 1

ce mist: Lenka Kalivodova

mobil: 733 614 352
kalivodova@pramenyzdravi.cz
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produkty a recepty

Hned to bude

Jidla z knihy popularniho slovenského kuchare

a neméné populdrniho ékafe dokaZe podle autor(
uvarit kdokoli — jedna se o recepty, které mizete
pouzit hlavné tehdy, kdyz je den pfilis kratky

a rychly nebo jste pfilis unaveni.

Ukazka z knihy Igora Bukovského a Pavola Liptaka Hned to bude. Vydalo

Nakladatelstvi Slovart.

rodruzstvi. Planovani, ndkup, vybér

potravin — sezenu vse, co budu potre-
bovat? Potom pracujete s ohném, chladem,
ostrym nozem a ¢asto mate malo ¢asu. Pocit
zvlastnoru¢né pripraveného jidla v§ak sto-
jizato. Je to jako pohled dolt z vrcholu zdo-
laného Stit.

P Fiprava jidla ma v§echny znaky dob-

Sicilska cockova polévka
s téstovinami
2 pol. 1zice olivového oleje, 1/2 hrnku jem-
né nasekané cibule, 1/2 hrnku jemné na-
sekaného rapikatého celeru, 1/2 hrnku
jemné nasekané mrkve, 3 strouzky ces-
neku, nasekané najemno, 1 hrnek rajca-
tové $tavy, 4 hrnky vody, 4 ¢aj. 1Zicky su-
Seného polévkového zakladu, 1 konzerva
proplachnuté ¢ocky, 1 bobkovy list, 1 ¢aj.
1zicka suseného organa, 3/4 hrnku celo-
zrnnych téstovin, 1/4 hrnku nasekaného
parmezanu (vyjimeéné)

Olej rozehiejeme v hrnci, pfiddme cibu-
li, koreni, celer, mrkev a ¢esnek. Pri stied-
nim prikonu tepla za stalého michani 3 mi-
nuty opékame. Zalijeme rajéatovou $tavou
a 1 minutu dusime. Priddme vodu s polévko-
vym zakladem, ptivedeme do varu. Pfidame
téstoviny a varime 8 minut. Pfidame ¢ocku
avarime dal$ich 5 minut.

Rozdélime do talifd, posypeme parmeza-
nem a podavame.

Tofu smazenice
1 bali¢ek bilého tofu (asi 150 g), 1 velka ci-
bule, nakrajena na kolec¢ka, trocha mleté
¢ervené papriky, kurkuma (nebo $afran),
morska stl, séjovy (nebo slunecnicovy)
olej

V hlubokém taliti vidlickou rozmacka-
me balic¢ek tofu. Na oleji na panvi osmazime

cibuli s trochou mleté ¢ervené papriky a kur-
kumy (nebo $afranu) na zabarveni. Pfidame
tofu a dobre zamichame. Pfisolime motskou
soli. Opékame jesteé 5 minut. Podle potieby
podlijeme trochou vody.

Poznamka lékare: Zédny cholesterol, té-
mér zadné nasycené mastné kyseliny, které

»lepi“ krev, zvySuji cholesterol v krvi a zvét-
$uji konfekéni velikosti vaseho obleceni.
Zadné vajeéné alergeny, 7adn4 antibiotika,
zadny infarkt.

Na druhé stran¢ tato smazenice (uvédo-
mili jste si, Ze smazenice je od slova ,,smazit*“
ane od slova ,,vajicko“? ©) obsahuje kvalitni
bilkoviny, které snizuji cholesterol a chrani
vas pied rakovinou.

Ur¢ité nevynechejte kurkumu! Jednak
bude smazenice Zlut4 jako z pravych vajicek
a dale vyzbrojite své télo jednou z nejsilngj-
$ich zbrani proti rakoviné na nékolik hodin.
Zluté barvivo kurkumin totiz patii k latkam
s nejsilnéj$im antioxida¢nimi a¢inkem.

Zimni salat ,,halabala™

s jogurtovym dresinkem

2 hrnky Spenatovych listii, umytych a na-
trhanych, 1 jablko, nakrajené na 1 cm
kostky, 1 hruska, nakrajena na 1 cm kost-
ky, 1 stonek rapikatého celeru, nasekany
nahrubo, 1 hrnek pokrajeného hroznové-
ho vina (muiZe byt i s jadérky)

Dresink: 1/3 hrnku nizkotu¢ného jo-
gurtu (miiZe byt s6jovy), 2 pol. 1Zice cers-
tvé citronové §tavy, 1 pol. 1zice medu, 1/2
¢aj. 1zicky kari koreni, 1 zraly banan, roz-
mackany vidlickou na kasi

Dresink smichame ve velké mise a dochu-
time kotrenim podle chuti. Pfidame vSech-
ny salatové ingredience a promichame na-
tfesenim v mise anebo velmi opatrné velkou
vidlickou.



Jako ozdobu miizete pouzit prazena se-
zamova seminka, syrova slune¢nicova se-
minka nebo praZzené hrubéji nasekané vlas-
ské orechy.

Poznamka lékare: Jasné, Ze hroznové
vino by mélo byt i s jadérky! Ja je chroupu,
protoZe obsahuji esencialni mastné kyseliny
a chrom, které by ze mne bez toho chroupa-
ni vysly bez vyuziti. Z vas také. ©

Mexicka cizrna

2 konzervy proplachnuté cizrny (mazete
pouzit i tmavé fazole), 1 hrnek drcenych
rajcat, 1 ¢aj. 1zicka lisovaného ¢esneku,
drcené chilli, 2 pol. 1Zice éerstvé nasekané
koriandrové naté, 1 pol. 1Zice oleje

Olej rozehtejeme v hluboké panvi na mir-
ném prikonu tepla. Pridame cizrnu a pal
minuty restujeme. Pridame ¢esnek, pro-
michame a hned zalijeme drcenymi raj¢a-
ty, vafime 5 minut za ob¢asného michani.
Nakonec posypeme nasekanym Cerstvym
koriandrem. Pod4vame s ryzi nebo peceny-
mi bramborami.

Koriandr nahradite také petrzelovou nati.
Po vyhladnuti mazete smés smichat a pou-
zit jako salsu ke kukuri¢nym lupinktim nebo
dresink k salatu.

Poznamka lékare: J4 tedy ten korian-
dr (cilantro) nemusim, ale komu nevadi, ten
ziska dalsiho silného kamarada proti rako-
ving, ktery ma v kapse i spoustu jinych tri-
kt. Dodecenal je napriklad latka se silnym
antibakteridlnim u¢inkem. Mexicané to sice
nevedéli, ale naucili se sypat cilantro do ka-
zdého jidla, kdyz jesté neméli ledni¢ky. ©
V tomto jidle pouzivame sice nat, ale korian-
drova seminka obsahuji i latku, ktera podpo-
ruje tvorbu inzulinu.

Pecena vegetarianska sekana po
provensalsku

2 rajéata nakrajena na koleéka silna 1 cm,
1 cuketa nakrajena na kolecka silna 1 cm,
1 baleni sdjové sekané, nakrajené na ko-
lecka silna 1 cm, 3 pol. 1Zice oleje, 1 strou-
zek ¢esneku, nakrajeny na platky, 1/2 ¢aj.
1zicky provensalského koreni, 1 pol. 1Zzice
olivového oleje, tapenada z cernych oliv, 4
listy salatu, morska sul

Kolecka rajcat, cukety a vegetarianské
sekané okorenime provensalskymi bylinka-
mi a osolime. V §iroké panvi rozehiejeme
olej. Nakrajené suroviny opékdme postupné
z obou stran asi 3 minuty. Vyndame a ozdob-
né polozime na salatové listy do talife.

Do vypecené §tavy pridame cesnek a 10
sekund opékame za stalého michani. Prida-
me olivovy olej, promichédme a hned odsta-
vime. Lzici prelijeme pres opecenou zeleni-
nu. Na talif pridame tapenadu a podavam

s celozrnnym pecivem opecenym dokiupava
v topinkovaci.

Peceny cesnek
5 hlavicek ¢esneku (co nejvétsich
anejtvrdsich)

Predehrejeme troubu na peceni na tep-
lotu 175 °C. Z ¢esnekové hlavic¢ky ufizne-
me vrsek (ze strany, odkud vyrustaji listy)
tak, abychom z kazdého strouzku odrizli asi
2 mm. Hlavi¢ky ponechame v celku i se slup-
kou. Kazdou hlavic¢ku zabalime do aloba-
lu jako bonbon. Naklademe na plech na pe-
¢eni a peCeme v troubé priblizné 40 minut.
Nechéame ¢aste¢né vychladnout, rozbalime
a z jednotlivych slupek vytla¢ime zmeklé
Cesnekové strouzky. Teplé nebo studené po-
uzivame jako pomazanku. @

Zivotni prostFedi...

Dokonceni ze strany 25

Nekteri vykladaci zpochybnuiji, Ze
zde pouzity fecky vyraz se vztahuje na
vSechno tvorstvo a snazi se vylozit jej
tak, Ze jde jen o lidstvo. Ziejmé si ne-
uméji predstavit, jak mize lidsky hrich
tvorstvo zasahnout. Ale to uz jsme si vy-
lozili: jestlize ¢lovek zradil sviij ukol i vy-
sadu, zobrazovat rdzem svého jedna-
ni vSemu tvorstvu laskavého Boha ¢ili
vzdélavat tu laskou raj, pak tvorstvo, ne-
ujistované o tom, Ze tu Zije v fadu las-
ky, a tedy ve svéte smysluplném, mé za
to, Ze posledni slovo nad nim ma nicota
amarnost, a tak se ocita ve stavu, kte-
ry se zde nazyva ,,vydanost marnosti“ ¢i

otroctvi zaniku“.

A tim jsme u druhé otazky: Pro¢ se tu
mluvi o marnosti a nikoli o smrti?

Ohranicenost Zivota neni zla sama ze
sebe, je-li na$ konec navratem k Bohu.
Zla se stava tim, kdyz se nas konec stane
definitivnim oddélenim od Boha. Pak se
mijime smyslem Zivota a propadame se
do marnosti a nicoty. Tvorstvo neujisto-
vané o Bozi lasce ztraci nadéji, Ze bude —
slovy apostola — ,uvedeno do svobody
a slavy déti Bozich“ a propada nesmysl-
nosti, marnosti a nicot¢. AvSak — doda-
va apostol — trva nadéje, ze BoZi synové,
ktefi se zjevi, tedy ti, kdo na sebe skrze
Krista vzali znovu tkol zobrazovat las-
kavého Boha v§emu tvorstvu, prinesou,
¢i spise zprostiedkuji, vysvobozeni ze
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zaniku, marnosti a nesmyslnosti pouhé-
ho beznadéjného pozemského Zivoreni,
a tak Ze tu nastoupi novy vek.

Predlozeny vyklad ukazuje jednim
smeérem. VSecka lidska vina a bida, ¢i
jednim slovem lidsky htich, hluboce sou-
visi s tim, Ze jsme se odrekli — jisté v riz-
né mife a rdznym zptisobem — nase-
ho zakladniho tkolu: zobrazovat Boha
lasky v8im svym jednanim. To se pak
u tvorstva, které bylo ¢lovéku svéreno do
péce, projevuje tim, zZe se vSecko tvor-
stvo bez poselstvi lasky propada do nico-
ty a marnosti.

Asi je zbyte¢né podrobnéji rozvadeét,
jaké disledky ma tento pohled ¢i moz-
na spiSe toto poselstvi pro nas vztah ke
vSem tvorim a pro otazky Zivota i Zivot-
va jen dodat to, co zni velmi zfetelné z ji-
nych mist Pisma: Prava laska se mé&ri
obétavosti, ¢i postaru, hotovosti k obéti.
Prinaset poselstvi lasky vérohodné zna-
mena, Ze nas to musi néco stat, Ze se né-
¢eho musime zireknout, at ¢asti svého
pohodli, svych narokd, svého Zivotniho
stylu, konzumni mentality.

To v8e neni nic nového. Pro nékoho
vS§ak mozna bude nové to, ze i biblické
poselstvi ukazuje zretelné stejnym smé-
rem, dame-li si praci vstoupit do ného
hloubé¢ji a vnimavéji, nez se to obvykle
dela. Byt necitlivy a neodpovédny spo-
trebitel je protikiestanské. Zamysleme
se znovu nad ,,spotebou” i nad celym Zi-
votnim stylem toho, ktery nemé¢l, kde by
hlavu sloZil (viz Matous 8,20). @

A

© Shutterstock/Alexander Raths



E-news listopad 2013

PRAMENY
ZDRAVI

SPOLECENSKE CENTRUM

Inspirujici akfivity pro lepsi Zivot

°
Kornelius Novak
4. " Dramaticky Zivotni pfibéh o proméiiujicim setkdni s Bohem
Pondéli Predndsejici: Kornelius Novak, evangelista némeckého piivodu, autor
nékolika krestanskych knih

Strhujici osobni svédectvi motorkdfe, byvalého mistra Némecka v kulturistice a vyhazovate,
ktery do svého Zivota pfijal Pdna Jeie jako svého zachrdnce. V soutasné dobé pisobi jako
misiondf po celé Evropé a momentdlné je na Gzemi (R. Navitivie jeho predndsku osobné!
@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00

Tajemstvi
hudby

Predndsejici: Denisa Kantorovd, zakladatelka webového portdlu
www.tajemstvihudby.cz

Dvoudenni série predndsek na téma sila hudby a jeji okultni symboly. Opravdu existuji?
Vime, co poslouchdme?

1. listopadu, pondsli Okultismus v hudebnim promyslu I. édst
12. listopadu, Gtery . Okultismus v hudebnim pramyslu II. éast

@ Vstupné: dobrovolné ' @ Start: 18:00

Klub zdravi

Vafime zdravé

]3 |is1‘opudu Sﬁ:edu Predndsejici: Denisa Kantorovd, lektorka zdravé vyzivy
. I i

Naugite se par dobrych tipd, jak si rychle a zdravé pFipravit snidani, kterd je dilezitym

startem pro cely den.

H Predndsejici: Roman Uhrin, poradce Zivotniho stylu, autor

]8 |i$10p(ldU, pondéli nékolika knih o zdravé vyzivé

Rovnovdha ve vyZivé - teorie a praktické ukazky celodenniho menu
@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00

PRAMENY Prameny zdravi o.s. - Spolec¢enské centrum

ZDRAVI Melantrichova 15, 110 00 Praha 1 (1. patro)

Uz je to za mnou
20_ " Osobni zpovéd (byvalé?) anorekiicky

Streda Predndsejici: Michaela Jendruchovd

V inoru 2012 i prepadlo silné nutkdni vypsat se ze vieho frdpeni, kieré ji pfipravila anorexie.
Taffi mésice byla kniha , U je fo za mnou" na svété - a nyni si autorku mizeme osobné vyslechnout.

@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00

Dejte Sanci svému zdravi

Vénovat se vdm budou: Ing. Robert Zizka, Roman Uhrin,
MUDr. Halyna Uhrin, DiS., B.A. Lenka Kalivodovd a dalsi....

Mozete se tésit:

. méreni krevniho tlaku . test zivotniho stylu

. méreni tuku v téle . individualni poradenstvi

. vypocet indexu télesné hmotnosti

@ Vstupné: zdarma @0d 10:00do 17:00 hod.

Zvladni svuj stres
b xay 1
. Al a bud stastny!
[Ny Predndsejici: DiS., B.A. Lenka Kalivodovd, lektorka a poradkyné zdravého

Zivotniho stylu

Nautite se, jak zvladat stres, prekonat strach a myslet pozitivng. Sezndmite se s principy
relaxaénich masdzi, dechovych a relaxacnich cviceni. Kaidy absolvent kurzu obdrii ddrek!
V cené kurzu je obcerstveni. Registrace: kurzy-prameny@seznam.cz

@ Vstupné: 500 K¢ @ Vzdy od 18:00 do 20:00 hod.

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

prameny zdravi
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