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Ukazku z »
Knihu muzZete jednoduse a za vyhodnou cenu zakoupit v e-shopu Country Life.
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Mily ctenari,
kdy ses opravdu od srdce zasmal? Co ti ud¢lalo tak ohromnou radost,
Ze se celd tvoje tvar rozzarila usmévem? Kdy naposledy ses skutec-
né t€sil ze Zivota? Vzpominas si, kdy to bylo? Mozna dnes rano, moz-
na véera, pred tydnem, mozna uz je to tak davno, Ze si na to ani ne-
pamatujes. Jeden fekne: ,,J4 jsem se v€era nasmal, dival jsem se na
dobrou komedii.“ Dalsi se sdili: ,,Méla jsem radost z darku.“ Vzpomi-
nam si, jakou jsem mél radost, kdyZ jsem dostal prvni tenisovou ra-
ketu. Myslim, Ze jsem s ni dokonce spal! Ale moje radost trvala jen
kratce, Casem jsem si na raketu zvykl a zev§ednéla mi. Nejde mi o ta-
kovou radost...

Dnes se lidé pokouseji tésit riznymi vécmi. Svét nabizi radu laka-
del, ktera maji prinést radost a potéSeni. Jedna se o rGizna rozptyle-
ni, zpdsoby, jak se bavit — a predev§im o penize. Mas penize, miizes
si uzivat, nemas, jsi nula — to je motto souc¢asného svéta. Ale je ra-
dost takového druhu prav a trvala? Ne, protoze prijemné okamziky
pominou, penize dojdou, raketa se zkrouti (tenkrat :-) a auto zrezivi.
Cteme o takové radosti v Bibli? Chce nas Biith obdarovat takovou ra-
dosti — kratkou a pomijejici?

Vzpominam si na obdobi, kdy jsem poznaval Pana Boha. Bylo
to soucasné obdobi, kdy se moje Zena se mnou rozvadéla... Obcéas
jsem si polozil otazku, jak se citim. A musel jsem si na ni odpovédét,
Ze jsem — §tastny! PrestoZe jsme se rozvadéli a vlastn€ se mi hroutil
svét... Napriklad kdyz jsem vid€l na ulici znamého bratra, tvar se mi
rozzatila uz z dalky usmévem. Pripadal jsem si trochu jako blazen,
ale nedokazal jsem se ovladnout. Takovou jsem mél radost!

Odkud pochazi Bozi radost? Lukas 2,10: ,,Andél jim fekl: ,Neboj-
te se, hle, zvéstuji vam velikou radost, ktera bude pro vSechen lid.*“
Mozn4 si klade$ otazku: Co anebo kdo mé byt tou velkou radosti? —
Kdyz divka pozna chlapce, ktery je po vSech strankach Gzasny — pfi-
tazlivy, moudry, upfimny, no, a feknéme, Ze je i bohaty... A on ji po-
z4da o ruku. Bude to pro ni divod k radosti ¢i ke smutku? Bude se
z ného tésit? Ocividne, bude v sedmém nebi! Asi kazda divka sni
o takovém chlapci...

A prave to ucinil Bah pro kazdého z nas. V JeZzisi Kristu se uchazi
o ruku a srdce kazdého ¢loveéka — i tebe, mily ctenari.

Cekaji nas vano¢ni svatky. Jen na nas zale#i, jak je proZijeme, ja-
kou radost si vybereme.

Robert Zizka, Séfredaktor
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Omezovani kalorii
prodluZuje Zivot

Ve tficatych letech dvacatého stoleti
prokazal dr. Clive McCay z Cornell Uni-
versity, Ze omezeni kalorii vede u hlo-
davct k prodlouzZeni Zivota aZz o 50
procent — coz je ekvivalent doZiti se
150 let u clovéka.

Obdobné pokusy byly v posledni
dobé zopakovany u rady Zivocisnych
druhd, a to s podobnymi vysledky. Zda
se, Ze omezeni stravy ma za nasledek
niz3i vyskyt volnych radikald a snizeni
rizika potencialniho poskozeni bunéc-
né masinérie — jako jsou mitochondrie
nebo DNA.

Plati tento jev i u clovéka? U na-
rodq, jejichZ obyvatelé se doZivaji
vyjimeéné vysokého véku, je obvyk-
le problém s ovérovanim dat naroze-
ni. Pfesto se zd4, Ze obyvatelé ostrova
Okinawa maji jednu z nejvyssich kon-
centraci dlouhovékych lidi - 35 ze sta
tisic Zijicich ob¢an je ve véku vice
nez sto let (v USA je to 7 ze 100 tisic
obyvatel). Obyvatelé Okinawy vynika-
ji dobrym zdravim, na rozdil od svych
spoluobcant, ktefi se prestéhovali do
Brazilie nebo Spojenych statt a maji
vysoky vyskyt koronarniho srde¢niho
onemocnéni a rakoviny.

Vé&dci studovali 25 let stravu sto-
letych lidi na Okinawé. Ukazalo se, Zze
klicem k minimalizaci rizika degene-
rativnich onemocnéni a prodlouzeni
Zivota je nizkokaloricka strava zaloze-
na na rostlinnych potravinach, strava
s nizkym obsahem tuku a vysokym ob-
sahem sacharidd.

Obyvatelé Okinawy praktikuji jed-
no opatreni, jez se v jejich Feci nazyva
»hara hachi bu". Znamena to, Ze presta-

nete jist ve chvili, kdyzZ jste najeden

z 80 %. Receptorim v Zaludku trva
asi dvacet minut, nez hlasi po skonce-
ni jidla pocit nasycenosti. Pokud tedy
prestaneme jist pfi 80 %, o dvacet
minut pozdé&ji budeme mit pocit na-
syceni.

Obyvatele ostrova Okinawa pfiji-
maji o 10-40 % kalorii méné nez my.
| porce jidla jsou oproti nasim asi po-
loviéni. VSem by se nam lépe dafilo,
kdybychom zacali praktikovat ,,hara
hachi bu"!

Asia Pac ] Public Health 2003;15
Suppl:53-9

Knokaut

.Chodi manazeri, chodi?" ptava se mne pri

obcasnych setkanich herec Jaroslav Dusek.

Kdyz ho ujistim, Ze jich mam v ordinaci
docela dost, ustarané doda: ,To je teprve

zacatek. Nejvetsi napor prijde po Vanocich.
Budou se hroutit v zastupech.” Vétsinou se

nemyli.

Jan Hnizdil, z knihy Mym maroddm. Vydalo nakladatelstvi Lidové noviny.

dyz priSel ¢tyricetilety pan Karel do na-

I(éeho Centra, vSichni strnuli. Sotva stal
na nohou, pridrzoval se zdi, mél ne-

pritomny pohled a mluvil zmaten¢. Jako bo-
xer po tézkém knokautu. V ordinaci se sesul
do kiesla a sbiral dech. Cekal jsem vypravé-
ni o tézkych zapasech v ringu. Omyl. Karel
je Spickovy manazer. V Britanii dostudoval

finan¢ni institut a nastoupil do banky. Od-
startovala skv¢l4 kariéra. Pracoval od rdna
do noci, ridil velké finanéni operace, pohy-
boval se v nejvyssich bankovnich kruzich.
Po dvou letech ptisel prvni ider. Mozek
se po ném Uplné€ vymknul z kontroly. Pre-
stal spat, citil obrovské napéti, zavraté, ne-
jistotu. Londynsky psychiatr konstatoval

© Shutterstock/Konstantin Sutyagin



manii a nasadil lithium. Po par mésicich se
mu ulevilo. Vratil se dom a do finan¢niho
ringu vkrocil podruhé. Diky l1éktim se v ném
drzel skoro pét let. Pak prisly dalsi rany do
hlavy a dalsi lé¢eni. Nepoucil se. Potreti Sel
k zemi pred tfemi lety. Na psychiatrii si po-
byl dva meésice.

Od té doby je burzovnim maklérem na
volné noze. Denné travi deset hodin u po-
¢itace. Jeho byznys drti ekonomické rece-
se. Partnerka ho davno opustila. Z aktov-
ky vytahl skoro centimetr tlustou slozku.
Fyzickou kondici, vyvoj potizi i lé¢bu ma

Je nejvyssi ¢as, aby Ceskd ndrodni banka
ustavila komisi rozhodcich a lékard, kterd
by dohliZela na dodrzovdni ochranné lhity
u manazer( knokautovanych neviditelnou
rukou trhu.

zdokumentované den po dni. Kopiruji po-
hyb indexu PX. V roce 1999 na tom byl
skvéle. Chodil do fitka, hral squash, pla-
val. Dnes neujde ani ptl kilometru, boli ho
vSechny klouby, neudrzi rovnovahu, trpi
prijmy, ruce i nohy se mu tfesou.

Je klientem medicinského centra pro VIP
manazery. Pribézné o n¢j pecuji psychiat-
I'i, neurologové, ortopedové, internisti a rev-
matologové. Pri kazdé navstéveé mu prida-
jidalsi diagndzu a dalsi prasky. Na nervy
a tfes lithium, seroquel a depakine, na spa-
ni stilnox nebo hypnogen, na bolest klou-
bt aulin, ibalgin nebo celebrex, pak jeste
moduretic, zyrtec a duspatalin. Rozeznat
hranici mezi nemoci a neZaddoucimi u¢inky
1€kt je zhola nemozné. Stejné jako svétova
ekonomika je na tom ¢im dal tim hdf. Pras-
ky a finanéni injekce prinaseji jen docas-
nou ulevu.

Ted se doslechl o psychosomatice. Je to
jeho posledni nad¢je. Vysvétlil jsem mu, Ze
na diagndzy nevéiim. Podle antipsychiat-
rd jsou i ty nejvaznéjsi dusevni choroby re-
akei na zivot v podminkach, které nejsou

© Shutterstock/Morgan Lane Photography

Konzumaci cukru je dobré omezit

Epidemie obezity a kardiovaskularnich onemocnéni vedla American Heart Association
(AHA) k formulovani hornich limitd konzumace pfidaného cukru v potravinach.

Mezi tato sladidla patfi cukr a sirupy, které se pridavaji k potravindm béhem vyrobni-
ho procesu, jejich pfipravy v kuchyni i servirovani. Dnesni primérny Ameri¢an konzumu-
je 22 cajovych lZicek cukru denné (tj. 355 kalorii) v podobé sladidel, pficemz asi tfetina

pochazi ze sladkych limonad.

AHA doporucuje jako horni hranici pfijmu cukru 5 ¢ajovych lZicek denné (tj. 80 kalo-
rii) pro primérnou dospélou Zenu a 9 ¢ajovych lZicek cukru denné pro primérného do-

spélého muze.

Circulation, Aug 24, 2009

Jsou svacinky pozdé vecer horsi nez mlsani

béhem dne?

AzZ dosud nebylo mnoho studii, které by potvrzovaly, Ze jedeni ve chvilich, kdy mate spat,

by mohlo pfispivat k pfibyvani na vaze.

Védci z Northwestern University studovali po Sest tydnG v noci aktivni mysi, které roz-
délili do dvou skupin. Obéma skupinam dodavali stejné mnozstvi kalorii v podobé tucné
stravy. Mysi, které byly krmeny béhem dne (kdy normalné spi), pfibraly 10 graml v po-
rovnani s my3mi, které byly krmeny b&hem noci (tedy v jejich obvyklou dobu).

Jedné se o jednu z prvnich studii, ktera dokazuje, Ze konzumace stravy v dobég, ktera
neni prirozeng, vede k pfibyvani na vaze — tedy pfinejmensim u mysi!

Obesity (2009) 17 11, 2100-2102

Jste-li obézni, co je lepsi — nechat si udélat
bypass zaludku nebo jej bandazovat?

Pokud ma nékdo vice nez 50 kilogramt nadvahu anebo index télesné hmotnosti (BMI)
vy33i nez 40, povazuje se za morbidné obézniho. Mezi dvé bézné procedury pouzivané
pri lébé morbidni obezity patfi podvazovani a bypass Zaludku.
Nedavna studie prokazala, Ze bypass Zaludku ma za nasledek vétsi ztratu téles-
né hmotnosti nezZ podvazani Zaludku. Pacienti v prvni skupiné zhubnuli bé€hem ctyr let
0 68 % nadmérné hmotnosti, pacienti ve druhé skupiné o 45 % nadmérné hmotnosti.
Védci soucasné uvedli, Ze pFi bypassu dochazi k vice komplikacim a cena operace je

podstatné vyssi.

Ann Surg 2009 Aug 27

k zivotu. Dokud neopusti finan¢ni ring,
nema4 §anci se uzdravit. Nabidl jsem mu né-
kolikamési¢ni 1é¢ebny program. Uéime pri
ném manazery chodit do lesa, poslouchat
ticho, fyzicky pracovat, znovu zit. Navrh
ho zaujal. M¢l jedinou podminku: ptipoje-
ni notebooku, aby mohl priibézné sledovat
kurs akcii.

»Borec, ktery byl po uderu na hlavu kno-
kautovan, nebo v disledku tézkych ude-
rii na hlavu bezbranny nebo neschopny

pokracovat v boji, a rozhod¢i utkani preru-
§il, nesmi se od tohoto dne ti¢astnit soutéze
v boxu nebo sparingu. Diiv nez za¢ne borec
po ochranné lhtité boxovat, musi se podro-
bit 1ékarské prohlidce,” piSe se v pravidlech
boxu.

Je nejvysii ¢as, aby Ceska narodni banka
ustavila komisi rozhod¢ich a Iékar, ktera
by dohliZela na dodrzovani ochranné lhtty
u manazert knokautovanych neviditelnou
rukou trhu. &



6 | vyZivna poradna

Zelena sila
pro budoucnost

Méla babicka pravdu,
kdyz nas nutila jist kazdy
den néco zeleného?
Zelena listova zelenina
je doslova zlatym dolem
zivin a fytolatek.

Winston Craig, Andrews University

© Shutterstock/Gelpi

ro¢ tedy prameérny stravnik ji listovou vyroba navic — na rozdil od Zivoc¢i$né vyro- pfi snizovani rizika rakoviny a srde¢nich
P zeleninu pouze jednou ¢i dvakrat tyd- by — neposkozuje Zivotni prostiedi. onemocnéni; ma malo tuku, hodné vlakni-

né? Pro¢ vidime na nasem jidelnim ny, je bohata na kyselinu listovou, vita-
stole jenom ztidka zeli, kapustu, brokolici SniZené riziko civilizacnich min C, draslik a hot¢ik. Soucasné obsa-
nebo rizi¢kovou kapustu? Pro¢ je hlavko- onemocnéni huje fadu ochrannych fytolatek, jako je
vy salat jedinou listovou zeleninou, ktera se Listova zelenina je idealni pro udrzovani napf. lutein, betakryptoxantin, zeaxantin
objevuje na naSem stole aspon nékdy? vahy, obsahuje totiZz velice mélo kalorii — a betakarotén.

Zelen4 listova zelenina neni pouze uzna- pokud ji ov§em neprelijeme tu¢nym dre- Jedna studie prokazala, Ze pridavek

vanym zdrojem mnoha cennych zivin. Jeji sinkem. Zelena listova zelenina pomaha porce zelené listové zeleniny do jidelnicku



denné snizil riziko kardiovaskularniho one-
mocnéni o 11 procent. V Adventistické zdra-
votni studii (Adventist Health Study) byla
Castéd konzumace salati z listové zeleniny

u Afro-Americ¢and spojena se Ctyticetipro-
centnim snizenim umrtnosti.

Vzhledem k vysokému obsahu hoi¢i-
ku a nizkému glykemickému indexu je ze-
lena listova zelenina cenna i pro diabeti-
ky. Pridavek porce zelené listové zeleniny
denné byl spojen se snizenim rizika cuk-
rovky 2. typu o 9 procent. Vysoka hladina
vitaminu K v zelené listové zelenin€ poma-
ha pri tvorbé osteokalcinu, coz je bilkovina
potirebna pro zdravé kosti. Riziko zlomeni-
ny kréku u Zen stfedniho v€ku se sniZovalo
0 45 procent pti konzumaci jedné nebo vice
porci zelené listové zeleniny denng.

Zelen4 listova zelenina krome toho ob-
sahuje hodné¢ betakaroténu, ktery se v téle
preménuje na vitamin A. Miliony déti po ce-
1ém svéte jsou vystaveny zvySenému rizi-
ku slepoty v diisledku nedostate¢ného za-
sobeni vitaminem A — ktery je mozné ziskat
ze zelené listové zeleniny a dalSich druhd
zeleniny.

Zdroj vapniku a Zzeleza

Zelen4 listova zelenina je také velmi dob-
rym zdrojem Zeleza a vapniku. Spenat ne-
muzeme v§ak vzhledem k vysokému obsa-
hu oxalata, které vazi vapnik, povazovat za
dobry zdroj tohoto mineralu. VyuZitelnost
vapniku z dal8ich druhd zelené listové zele-
niny, jako je napf. kapusta, je relativné vyso-
k4, dosahuje 50—60 procent, coz je podstat-
né vice nez 30-35 procent u mléka.

Pigmenty, které bojuji za nas
Lutein a zeaxantin jsou dva hlavni karote-
noidy nachazejici se v tmavé zelené listové
zelening. Tato rostlinna barviva se koncent-
ruji v oéni ¢o¢ce a makularni oblasti sitnice,
kde sehravaji vyznamnou ochrannou roli.
Zejména chrani proti Sedému zakalu a de-
generaci sitnice ve stari, coz jsou dvé hlavni
priciny slepoty u starych lidi. Nékteré stu-
die naznacily, Ze lutein a zeaxantin zfejmeé
také snizuji riziko nékterych typu rakoviny,
jako je rakovina prsu ¢i plic. Sou¢asné po-
mahaji pti prevenci srde¢nich onemocnéni
a mozkové mrtvice.

Zelen4 listova zelenina obsahuje ce-
lou radu karotenoidt, flavonoidi a dal$ich
antioxidant se silnym protirakovinnym
ucinkem. Ve $védské studii se ukazalo, ze
konzumace tfi nebo vice porci zelené listo-
vé zeleniny tydné€ vyznamné snizovala ri-
ziko rakoviny zaludku. Rakovina zaludku
je ve svéte ctvrtou nejéastéji se vyskytujici
rakovinou.

Zeli, kvétak, razickova kapusta a broko-
lice jsou bohaté na indoly a izothiokyana-
ty, biologické slozky, jez nas chrani pied ra-
kovinou tlustého stieva a nékterymi dal§imi
druhy rakoviny. Brokolicové klicky obsahu-
ji desetkrat vice sulforafanu, latky chrani-
ci pred rakovinou, nez brokolice samot-
na. Vyssi spotieba zelené listové zeleniny je
spojena s vyznamnym sniZenim rizika rako-
viny prsu a rakoviny kiize.

Myslete zelené

Zelen4 listova zelenina nabizi atraktivni
spektrum odstind, od modro-zelené kapus-
ty do jasn€ zelené barvy Spendtu, i riznoro-
dost chuti, od sladké po hotkou, od pikant-
ni po zemitou. Mladé rostliny mivaji mensi,
kieh¢i listy a jemnéjsi chut. Ty ¢asti rostliny,
které jsou vystaveny pti rdstu slunci, mivaji
vy$$i obsah fytolatek. Méli bychom si pred-
nostné vybirat kirehké listy s vyraznou zele-
nou barvou. Zloutnuti je pfiznakem starnuti
a nevalné chuti.

Chut zeleninového salatu se da vyraz-
n€¢ podporit s vyuzitim koteni, jako je napft.
bazalka, petrzel nebo kopr; cibule, ¢es-
nek, citrénova §tava, olivovy olej, seza-
mové seminko patii mezi dalsi oblibena
ochucovadla.

Klicem je dobra priprava

Vareni v pare, rychlé osmahnuti na panvi ¢i
ptiprava v mikrovlnce jsou Setrné zptisoby
pripravy, které s sebou nesou jenom mirny
$kodlivy u¢inek na obsah zivin a fytolatek

v zelening. Vareni ve vét§im mnoZstvi vody
naopak zpusobuje vyznamné ztraty cen-
nych latek. Neméli bychom v§ak zapominat,
ze neékteré fytolatky jsou 1épe vyuzitelné pri
zahtivani; vareni nékterych druhti zeleni-
ny tak miiZze napomoci lep§imu vstiebavani
nékterych Zivin. Napriklad ochranné latky
proti rakoving nalézajici se v brokolici a raj-
Catech se 1épe vstiebaji z varené nez ze syro-
vé zeleniny.

Mrazena anebo konzervovana zelenina
byva obvykle sbirana v plné zralosti. Pfi pri-
praveé se vyrobci snazi zachovat maximum
vyZzivné hodnoty.

Zavér
Zelen4 listova zelenina obsahuje velké
mnozstvi vitamind a minerald, jako je hot-
¢ik, vapnik a Zelezo. Obsahuje velmi méalo
tuku, obsazeny tuk je vSak z vysokého pro-
centa tvoren prospé$Snymi omega-3 mast-
nymi kyselinami. Zelen4 listova zelenina je
obdarena hojnou davkou karotenoidd, fla-
vonoidd, indold a izothiokyanatt. VSechny
tyto fytolatky poskytuji ochranu proti rz-
nym civiliza¢nim onemocnénim.
Vzhledem k tomu, Ze tyto fytolatky vy-
kazuji tendenci dodévat témto druhim zele-
niny lehce nahorklou prichut, néktefi lidé ji
neradi konzumuji. Vzhledem k ¢etnym pro-
spé$nym ucinkdm se nicméné doporucuje
sporadat denné v zgjmu zachovani dobrého
zdravi nejmén¢ jednu nebo dvé porci zele-
né listové zeleniny. Myslete na budoucnost,
myslete zelené! &

© Shutterstock/Morgan-Lane-Photography



8 | civiliza¢ni nemoci

Pro¢ Zeny v Ciné netrpi
rakovinou prsu

Neméla jsem na vybér. Bud

zemru —anebo pro sebe najdu lék.
Jsem védecka pracovnice —jisté
musi existovat néjaké racionalni
vysvétleni této kruté nemoci, ktera

postihuje ve Velkeé Britanii jednu
z kazdych dvanacti zen.

Prof. Jane Plant, z knihy Your Life in Your Hands

fiSla jsem o jeden prs a podrobila se
P ozatovani. Nyni jsem prochézela bo-

lestivou chemoterapii — a navstivila
nejprominentné;jsi specialisty v zemi. Hlu-
boko uvnitf jsem si presto byla jista, Ze mne
¢eka smrt. Méla jsem milujiciho manzela,
krasny domov a dvé malé déti, o které jsem
se chtéla starat. Zoufale jsem chtéla Zit.

Rizikové faktory tohoto onemocnéni
predstavuji jednoduché zmény, které mize
kazda zZena ucinit, chce-li zabranit vzniku
rakoviny prsu anebo ji Ié¢it. Prisla jsem na
to, Ze i pokrocila rakovina prsu se da zdo-
lat — protoze mné¢ se to podafilo.

Na prvni stopu porozuméni pri¢in mého
onemocnéni mne privedl maj manzel Peter,
také védec, kdyz se vratil z Ciny, zatimco ja
se utap€la v chemoterapii.

Pro¢ Citanky #ijici v Ciné netrpi rakovi-
nou prsu? Toto onemocnéni se po celé zemi
prakticky nevyskytovalo. V Ciné na né umi-
ré pouze jedna zZena z 10 tisic, v porovnani
s prumérem jedné Zeny z deseti ve vét§iné
zapadnich zemi.

Nejde pouze o to, Ze Cina je prevazné ze-
médélskou zemi s niz§im znecisténim vzdu-
chu v méstskych aglomeracich. I ve vyso-
ce urbanizovaném Hongkongu toto ¢islo
vzrista na pouhych 34 zen z kazdych 10 ti-
sic, coz je stéle obrovsky rozdil. Zdalo se mi

byt zfejmé, Ze néjaky faktor zivotniho stylu,
ktery nesouvisi se znecisténim, urbanizaci
anebo Zivotnim prostfedim, vyznamné zvy-
Suje riziko, Ze Zena na Zapadé onemocni ra-
kovinou prsu.

Poté jsem zjistila, Ze at je to cokoliv, co
zpusobuje ohromny rozdil mezi vyskytem
rakoviny prsu ve vychodnich a zdpadnich
zemich, nejedna se o genetiku. Védecky vy-
zkum prokazal, Ze kdyz se Cifianky nebo Ja-
ponky prestéhuji na zapad, béhem jedné ¢i
dvou generaci se jejich riziko rakoviny prsu
priblizi riziku v hostitelské zemi.

K tomu samému dochdzi, kdyz oriental-
ni ¢lovék zacéne Zit v Hongkongu zadpadnim
stylem zivota. Slangové oznaceni rakoviny
prsu v Ciné se preklada jako ,,nemoc boha-
tych zen“. V Ciné si mohou pouze ty Zeny,
které jsou na tom velmi dobre, dovolit kon-
zumaci potravy, které se fiké ,,hongkong-
ské jidlo“.

Cinané oznaéuiji veskerou zapadni stra-
vu, od zmrzliny a ¢okoladdovych ty¢inek az
po $pagety se syrem za ,,hongkongské jidlo“,
vzhledem k jeho dostupnosti v této diivéj-
§1 britskeé kolonii a jeho relativni ziidkavos-
ti, a to zejména v minulosti, v kontinental-
ni Ciné.

Tak mi davalo perfektni smysl, zZe to, co
zpusobilo moji rakovinu prsu a jeji Sokujici

vyskyt v mé domoviné obecné, mélo prak-
ticky urcité néco do ¢inéni s nasim zépad-
nim stylem Zivota. Pro¢ ¢inské Zeny netrpi
rakovinou prsu?

Pak jednoho dne doslo k né¢emu zv1ast-
nimu. Pracujeme s Peterem spolu jiz tak
dlouho, Ze si ani nejsem védoma toho, kdo
z nas to prvni vyjadiil: ,,Cifiané nejedi mlée-
né vyrobky!“

Je obtizné vysvétlit nékomu, kdo neni
védec, ten nahly dusevni i emocionalni po-
prask, kdyz si uvédomite, Ze jste na néco
prisli. Jako byste méli v hlavé spoustu dilt
skladacky a najednou, béhem nékolika vte-
fin, vSechno zapadne na své misto a cely ob-
razek je jasny.

Najednou jsem si ptipomnéla, kolik Ci-
nanii nedokaze tolerovat mléko, jak mi ti Ci-
nané, se kterymi jsem pracovala, vzdycky
fikali, Ze mléko je jenom pro mimina, a jak
jedna z mych blizkych pritelkyn, ktera je
¢inského ptivodu, vZdy zdvorile odmitne na
vecirku syrovy chod.

Neznala jsem zadné Cinany, ktefi by Zili
tradi¢nim zptisobem zivota a nékdy poda-

li svému ditéti mléko nebo néjaky mléény
vyrobek. Matky n¢kdy vyuZivaly kojné, ale
v z4dném pripad€ mlé¢né vyrobky.

Cinantim ptipada nase zapadni posed-

lost mlékem a mléénymi vyrobky velmi
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podivna. Vzpominam si, jak jsem hostila de-
legaci ¢inskych védci brzy po konci kultur-
ni revoluce v osmdesatych letech. Po pora-
dé s Ministerstvem zahranici jsem pozadala
cateringovou spole¢nost o0 dodani mou¢ni-
ku, ktery obsahoval spoustu zmrzliny. Poté,
co se Cinané optali na slozeni mouéniku,
vSichni, a to v€etné piekladatele, zdvorile,
ale zcela jednoznacné odmitli jej jist — a ne-
nechali se prinutit ke zméné svého rozhod-
nuti. Nam to tenkrat nevadilo a poslouzili
jsme si dvojitymi davkami!

Zjistila jsem, Ze mléko je jednou z nej-
béznéjsich pri¢in potravinovych alergii.
Pres 70 % svétové populace nedokaze stra-
vit laktozu, mlé¢ny cukr. Na zakladé tohoto
faktu jsou védci zabyvajici se vyzivou pie-
sveédceni, Ze se jedna u dospélého ¢loveka
0 normalni stav, nikoliv projev néjakého ne-
dostatku. Mozna se nam snazi ptiroda na-
znacit, Ze jime néco, co bychom neméli.

Pred tim, nez jsem onemocnéla rakovi-
nou prsu poprvé, jsem jedla hodné mléc¢-
nych vyrobkd, napt. odtué¢néného mléka,
nizkotuénych syrt a jogurtli. Mlé¢éné vyrob-
ky byly mym hlavnim zdrojem bilkovin. Jed-
la jsem také libové hovézi, které — jak si nyni
uvédomuji — pochdazelo zfejmé ¢asto z doj-
nych krav.

Abych se vyporadala s disledky chemo-
terapie, kterou jsem prochazela pii patém
vyskytu rakoviny, jedla jsem hodné jogur-
t v kvalité bio. Snazila jsem se tak pomoci
svému travicimu traktu, aby se vzpamatoval

a znovu osidlil stieva ,,dobrymi“ baktériemi.

Teprve v nedavné dobé¢ jsem prisla na to,
Ze jiz v roce 1989 byly jogurty dany do sou-
vislosti s rakovinou vaje¢niku. Dr. Daniel
Cramer z Harvardské univerzity se zabyval
stovkami zZen s rakovinou vaje¢niku, které
zédal o to, aby detailné zaznamenavaly, co
bézné jedly. Prala bych si, abych znala jeho
zavery jiZ v dobé, kdy k nim dosp€l.

V disledku mého i Peterova vhledu do
¢inského jidelni¢ku jsem se rozhodla oka-
mzité vzdat nejen jogurtd, ale veSkerych
mlé¢nych vyrobkd. Syry, maslo, mléko, jo-
gurty, prosté vSechno, co obsahovalo néco
z mléka, putovalo nejkratsi cestou do popel-
nice nebo do zachodu.

Je prekvapuyjici, kolik vyrobka, véetné
polévek z pytliku, suSenek nebo kolacka,
obsahuje v né€jaké podobé mlééné vyrob-
ky. Dokonce i fada zna¢ek margaring, kte-
ré jsou inzerovany jako sojové, slune¢nicové
nebo olivové, obsahuji mlé¢né slozky. Stal
se ze mne laény ¢tenar toho, co je vytisténo
na etiketach drobnym pismem.

Az do této chvile jsem si vytrvale me-
fila rist mé paté rakovinné bulky posuv-
nym métitkem a vynésela jsem vysledky do

grafu. Navzdory v§em povzbuzujicim ko-
mentartim a pozitivnimu feedbacku od 1éka-
il a sester mi mé vlastni pozorovani odha-
lovala hotkou pravdu.

Prvni chemoterapie nepfinesla zadny vy-
sledek — velikost bulky se nezmeénila. Poté
jsem vyloucila mlé¢né vyrobky. BEhem n¢-
kolika dni se bulka na krku zac¢ala zmen$o-
vat. Asi dva tydny po mé druhé chemotera-
pii a tyden po vzdani se mlé¢nych vyrobki
mne zacala bulka svédit. Poté zac¢ala mek-
nout a zmensovat se. Cara na grafu, kte-
ra neukazovala Zadnou zménu, nyni mifila
dold — a nador byl stale mensi.

Velmi vyznamné bylo, Ze namisto expo-
nencialniho Gstupu, ktery se u remise ra-
koviny predpoklada, zmen$ovani velikosti
bulky sledovalo ptimou linii, jez sméfovala
k zakladné grafu, coZ naznacovalo vyléceni,
nikoliv pouhé potlac¢eni nadoru.

Jedno sobotni odpoledne, asi Sest tyd-
nt poté, co jsem ze svého jidelnicku vyradi-
la veSkeré mlé¢né vyrobky, jsem asi hodinu
meditovala. Poté jsem se snazila najit zby-
tek nadoru — zmizel. Byla jsem pfitom velmi
zkus§ena pii vyhledavani rakovinnych bu-
lek — vSech pét svych nadord jsem si obje-
vila sama. Sesla jsem ze schod a pozadala
manzela, aby prohmatal mtij krk. Ani on ne-
mohl nalézt nejmensi stopu nadoru.

Nasledujici ¢tvrtek jsem méla schiizku
se svym oSetrujicim lékarfem v nemocni-
ci Charing Cross v Londyné¢. Dtikladné mne
prohlédl, zejména krk, kde se nador nacha-
zel. Nejprve byl vyvedeny z miry, poté s udi-
vem prohlasil: ,Nemutizu jej najit.“ Zadny
z mych 1ékarq, jak se zdalo, neocekaval, Ze
by nékdo s mym typem a stadiem rakovi-
ny (ktera se jasné rozsitila do lymfatické-
ho systému) mohl prezit, tim méné byt tak
¢ily a silny.

Muj specialista mél velikou radost — po-
dobné jako ja. Kdyz jsem s nim sdilela své
presvédcent, byl zpocatku pochopitelné
skepticky. Vim ale o tom, Ze nyni pouziva
pti svych prednaskach mapy umrtnosti na
rakovinu v Ciné a doporucuje svym pacient-
kam nemlé¢énou dietu.

Jsem presvédcena o tom, zZe mne vylé-
¢ilo identifikovani souvislosti mezi rakovi-
nou prsu a mléénymi vyrobky, plus prijeti
takového jidelnicku, ktery specificky na-
poméaha dobrému zdravi a hormonalnimu
statutu.

Bylo pro mne obtizZné — a miize byt
i pro vas — vyporadat se s faktem, Ze néco
tak ,,ptirozeného®, jako je mléko a mlé¢-
né vyrobky, mliZe prinéset tak zlovéstné
zdravotni dusledky. Jsem toho v8ak Zivym
dukazem. E
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Zkuste zaradit
trochu pohybu!

Mnozi lidé si dnes stézuji na ¢astou
Gnavu a vycerpani. Zajimavé je, ze
lidé, ktefi trpi srde€nim onemocné-
nim nebo rakovinou uvadéji, Ze se je-
jich hladina energie zvysila, kdyz za-
cali pravidelné cvicit.

Nedavna Sestitydenni studie na
zdravych, mladych lidech zjistila zlep-
$eni v hladiné energie. U¢astnici stu-
die byli nahodné rozdéleni do tfi
skupin — bez pohybového programu,

s pohybovym programem nizké inten-
zity a s pohybovym programem stfed-
ni intenzity. U¢astnici ze dvou posled-
nich skupin navstévovali trikrat tydné
fitness laboratof. Pfed zah&jenim pro-
gramu a na konci byla mérena jejich
aerobni vykonnost.

U obou skupin, kde se interveno-
valo pohybem, hlasili G¢astnici zlep-
Seni v hladiné energie — a to nezavisle
na tom, jestli se zvysila jejich fyzicka
zdatnost. Zajimavé bylo, Ze pocit Una-
vy byl zavisly na intenzité cviceni.
Zda se tedy, Ze pouhé tfi dny tydné, ve
kterych budete fyzicky aktivni, mohou
zvysit vasi hladinu energie o 20 pro-
cent a sniZzit vas pocit Gnavy az o 65
procent!

Cviceni je nejlepsi
terapii pri
bolestech ramenou

Bolesti v ramenou jsou velmi béznym
zdravotnim problémem. Existuje cela
fada lé¢ebnych pfistupl k tomuto pro-
blému. V Evropé se ¢asto uziva elek-
trolécba.

Norsti védci porovnavali vysled-
ky elektrolécby (ESWT) a cviceni pod
dohledem fyzioterapeuta po dobu 18
tydnu. Projevil se maly, ale vyznamny
rozdil ohledné prospésnosti ve smé-
ru cviceni. Vétsina téch, ktefi cvicili, se
mohli vratit do prace.

Jednoduché opatfeni, jako je cvice-
ni, mohou byt nékdy G¢inné&jsi nez na-
kladné procedury. Porad'te se vzdy se
svym lékafem o alternativnich moz-
nostech lécby.

BMJ 2009; 339:b3360

Trezalka -

bylinka,

ktera premuze

depresi

Vyzkumy potvrzuji, ze na léCeni deprese
existuje prozkoumana a ovérena bylina

s vyznamnymi ucinky — trezalka teckovana
neboli Hypericum perforatum (bylina
svatého Jana). Lidé ji po staleti pouzivali
proti nespavosti a projevim nervozity.

Dr. Neil Nedley, z knihy Zivot bez deprese. Vydal Advent-Orion.

ato znama bylinka roste na velké ¢4s-
Tti Spojenych stati (také v CR se hoj-

né vyskytuje — pozn. prekl.). Prestoze
tiezalku teckovanou pouzivali v Némecku
po dlouh4 Iéta jako hlavni antidepresivum,
zvySenou popularitu zaZila ve Spojenych
statech americkych jen ve druhé poloviné
devadesatych let minulého stoleti. Mezi lety
1995 az 1997 se obrat z jejiho prodeje vySpl-
hal z 20 miliont na
200 miliond dolard.

vyzkumy u¢ink trezalky jsou prili§ kratké
a davkovani komercné pripravenych pro-
duktd, které se v nich pouzivaly, se prilis
ménilo. Nekteri tvrdi, Ze vysledky jsou za-
vadejici, protoZe s bylinnym pripravkem se
porovnavala jen nizka davka konkrétniho
standardniho léku.

Jedna vynikajici prace o u¢incich tre-
zalky se tykala 200 pacientii s depresi z je-
denécti zdravot-
nickych stiedisek.

Mnohé studie
ukazuji, Ze pfi sla-
bé az mirné silné
depresi se sympto-
my zlepSuji ve 40 az
50 % pripadt, zatim-
co pri efektu place-
ba je zlepSeni patrné
v patnacti procen-
tech ptipada.

Mnohé studie ukazujj,
Ze pfi slabé az mirné
silné depresi se

za uzivani trezalky
symptomy zlepsuji

ve 40 aZ 50 % pfipadu.

Autofi v zavéru kon-
statovali, Ze , treza-
lka teckovana neni
ucinna pri lé¢be vel-
ké deprese®“. V po-
znamce se vSak
malymi pismeny
uvadélo, Ze uplny
ustup priznaki u pa-
cientd, ktefi uzivali

Jiné vyzkumy
ukéazaly, Ze tfeza-
lka je rovnéZz u¢inna v syntetickych chemic-
kych farmaceutickych ptipravcich Prozac
a Imipramin.

Prestoze se vysledky téchto studii zda-
jibyt slibné, nejsou jednoznacné potvrze-
ny. Nejsiln€js§im argumentem kritikd je, Ze

tiezalku, byl trikrat
Castejsi.

A co vic, bylinka méla oproti 1éktim mi-
nimalni vedlej$i ucinky. Velmi dobré vy-
sledky jsem zaznamenal i u svych pacien-
th s lehkou depresi, kteii uzivali tiezalku.
Proto vérim, Ze si tato rostlina zaslouzi nasi
pozornost.



Jak plisobi tfezalka proti depresi, neni
zatim znamo. Nekteti védecti pracovni-
ci jsou presvédceni, ze tlumi MAO (mono-
aminooxidazu), coz umoznuje centralni
nervové soustavé nashromazdit vice hor-
mond serotoninu a epinefrinu, které zvy-
$uji pocit pohody.

Utinek je, podobné jako u dalsich by-
linek, mirnéjsi nez ucinek 1€kt a vedlejsi
ucinky jsou vzacnéjsi a minimalni (nutka-
ni ke zvraceni, vyrazky, unava, neklid). Pti
uziti velkych davek se vyskytla fotosenziti-
vita neboli citlivost pokozky na ultrafialové
(slunecni) paprsky.

Léky, které se predepisuji na depre-
si, mohou negativné reagovat na mnoho

Pokud uvaZujete o uZivdni trezalky proti depresi, pak si pozname-
nejte, Ze obvykld ddvka je 900 mg dvakrdt aZ trikrdt denné.

dal$ich 1ékd. Kazdy pacient, ktery se 1é¢i
na depresi, by proto m¢l informovat svého
lékare o vSech lécich, které uziva. Dokon-
ce i tiezalka teckovand reaguje na nekte-
ré 1éky. Lidé ji ¢asto uzivaji bez védomi 1é-
kare, ¢imz vznikaji mozn4 rizika reakci na
jiné 1éky.

L Vitaminy a mineraly

Prvni vyzkumy ukazuji, Ze trezalka te¢-
kovana stimuluje v jatrech enzymy, které
eliminuji pisobeni 1€kl a pomahaiji je od-
stranovat z téla. Narodni tstav zdravi USA
publikoval zpravu, Ze u osmi lidi, ktefi do-
stavali inhibitor protedzy nazyvany indi-
navir (Crixivan) proti viru HIV zaroven
s tfezalkou teckovanou, byl 1ék na HIV ne-
ucinny. Mezi dalsi Iéky, jejichZ uc¢inek tato
bylina zmensuje, patti cyklosporin (pouzi-
vany k potlaceni odmitnuti transplantatu
po transplantacich organti), digoxin nebo
Lanoxin (pouZzivéa se pti lé¢be srde¢nich
nemoci), theofylin (pouzivany pii astma-
tu) a warfarin (Coumadin — 1€k proti krev-
nim srazenindm, ktery se pouZiva k pre-
venci srde¢nich
zéachvat).

Trezalka
muze kromé
toho oslabit uci-
nek antikon-
cepénich pilu-
lek a 1€kt proti
epileptickym
zachvatlim, né-
kterych chemo-
terapeutickych
pripravka pro-
ti rakoving i uci-
nek antidepresiv.

Tato vlast-
nost trezalky
teckované mize
mit vazné na-
sledky zvlaste
v ptipadé, po-
kud se uziva za-
roven s léky pro-
ti depresi. Mtze
vyvolat serotoni-
novy syndrom —
nadmeérné
hromadéni sero-
toninu v nervo-
vych spojenich
(neurony jsou
jim presyceny,
protoZe se neod-
bourava). Zpi-
sobuje to vazné
télesné a dusev-
ni poruchy, kte-
ré se objevi na-
hle. Projevuji se zmatenosti, nepokojem,
pomalosti, horec¢kou, rychlym tepem, nut-
kanim na zvraceni, prijmem, roz§ifenymi
zornicemi, a dokonce i bezvédomim.

Pokud uvazujete o uzivani trezalky pro-
ti depresi, pak si poznamenejte, Ze obvykla
davka je 900 mg dvakrat az tfikrat denné. &
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9 faktoru, které
mohou ovlivnit vasi
hladinu vitaminu D

Tvorba a metabolismus vitaminu D
v téle zavisi na mnoha vysoce kom-
plexnich biochemickych procesech.

Zemépisna ifka. — Cim blize 7i-
jete polu, tim nizsi Ghel dopadu slu-
necnich paprskd v zimé. V takovych
polohéch je pro ¢lovéka obtizné syn-
tetizovat vlastni vitamin D — mnozstvi
ultrafialového zareni je snizené. Ke
tvorbé vitaminu D v téle dochdzi, kdyz
na pokozku dopadaji slunecni paprs-
ky. KdyzZ jsou navic dny kratké a poca-
si chladné, byva vétsina téla pokryta
vrstvami teplého obleceni — a neni tak
slunci viibec vystavena.

Znecisténi. — Znecisténi vzduchu
ovliviiuje mnozstvi ultrafialového za-
feni, jez vas miZe zasahnout.

Krémy na opalovani. — Brani krémy
na opalovani tvorbé vitaminu D? Teo-
reticky je to mozné. Vétsina lidi je v3ak
uZiva jen sporadicky. Pokud k tomu
dojde, pak nebyva vrstva krému ob-
vykle tak silna, aby zabranila dopadu
ultrafialového zéreni na pokozku.

Barva kize. - Mate-li tmavou po-
koZku, potfebujete na slunicku stravit
vice ¢asu, ma-li se vytvofit vitamin D.

Teplota kdZe. — Za chladného poca-
si vytvari organismus méné vit. D nez
za slunecného a horkého dne. Tvorba
vit.nu D je na prohfaté pokoZce snazsi.

Télesna hmotnost. — Védecky vy-
zkum naznacduje, Ze obezita je spojena
s niz8imi hladinami vit. D v téle. Do-
stupny vit. D je navic hdfe vyuZitelny.

Vék. — Jak organismus starne, je
pro néj stale téz3i vytvaret si vlast-
ni vitamin D. Starsi lidé maji soucas-
né sklon travit vice ¢asu v uzavienych
prostorach a méné na slunicku.

Stav strev. — Kapacita vstrebat ur-
¢ity vyzivovy doplnék do krevniho re-
CiSté zavisi na dobrém stavu stfevni-
ho traktu. Crohnova choroba, celiakie
a néktera dalsi onemocnéni traviciho
traktu mohou omezit schopnost vyu-
Zivani dopliika.

Funkce ledvin a jater. — Tyto orgény
hraji klicovou roli pfi aktivaci a meta-
bolismu vit. D. Pokud nefunguji na sto
procent, hladina vit. D se snizuje.

Harvard Health Letter, cervenec 2011
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Kofein zpusobuje
nerovnovahu mysli

Dr. Neil Nedley, z knihy Zivot bez deprese, vydal Advent-Orion

lator, ma dalekosahlé nésledky na mo-

zek. Za jeho stimulujici t¢inky se plati
prili§ vysoké cena. Podivejme se, jak kofein
pulsobi, a poté prozkoumejme nékteré z jeho
vedlejsich ucinka.

Kofein zasahuje do komunikaéniho
systému v mozku nekolika zptsoby. Pri
zkoumani G¢inkd kofeinu si musime pri-
pomenout, Ze mozkové buriky navzajem ko-
munikuji pomoci chemickych sloucenin.

Nervové bunky ,,posilaji“ chemické latky,
kterym se fika ,,chemicti prenaseci“ ¢i neu-
rotransmitery. Ty ,,chytaji“ sousedni buriky.
Neurotransmitery potom zptsobuji zménu
v burce, ktera je prijala. Nékteré nervovou
buriku stimuluji, jiné utlumuji.

Kofein ovliviiuje predevsim hladinu
dvou chemickych prenasect: acetylcholinu
a adenozinu. Na mozek ptisobi tim, ze zvy-
$uje hladinu acetylcholinu a prekazi trans-
misi adenozinu. Kofein tedy narusuje jem-

P restoze je kofein velmi oblibeny stimu-

nou rovnovahu nervového prenosu v mozku.

Adenozin zpomaluje (tlumi) mnoho aspek-
t nervové transmise v mozku. Kofein v§ak
oslabuje jeho silu, ¢imz uméle stimuluje
mozek.

Adenozin mize zprvu vypadat jako

»Spatny“. Nakonec, kdo by chtél zpomalit
prenos informaci ve svém mozku?

Jeho vyznam v8ak pochopime, kdyz si
tuto funkci predstavime jako funkci dob-
rych brzd v auté. Do auta jisté nesedate
s imyslem, Ze budete stat na mist¢, ale na-
opak, abyste se n¢kam dostali. Jak byste
se vSak citili v auté, které by nebylo schop-
né se zastavit? Dobré brzdy jsou nezbyt-
né — zvlaste pti jizdé. Podobnou tlohu jako
brzdy maji nékteré neurotransmitery (na-
priklad adenozin). Vytvareji tak dalezitou

rovnovahu v mozku.
V ¢lancich zabyvajicich se psychiatrii se
setkavame s vaznymi obavami, Ze kofein

zpusobuje ,,nerovnovahu® mysli. Jeho ptiso-
beni souvisi s tizkosti, izkostnou neurézou,
psychdzou (stav, pri kterém clovek zije v ne-
realném svété) a schizofrenii (neboli ,,roz-
dvojenim osobnosti®).

Dalsi odbornici pridavaji k tomuto se-
znamu i delirium zplisobené kofeinem
a anorexii nervosu (odpor k jidlu).

Vypijete-li napoj, ktery obsahuje ko-
fein, stoupne i koncentrace jiného neurot-
ransmiteru — dopaminu. Nekteré z nejvaz-
néjsich psychiatrickych poruch (napriklad
schizofrenie) ¢aste¢né vdéci za sviij
vznik nadmérnému mnozstvi dopaminu
v mozku.

Obvykl4 Ié¢ba téchto dusevnich poruch
se zaméruje na blokovani dopaminu. Ne-
prekvapuje, Ze kofein (€initel, ktery zvySu-
je hladinu dopaminu) zvysuje i riziko nékte-
rych duSevnich nemoci, i kdyZ se na prvni
pohled zd4 byt neskodny.

Jiné psychiatrické nemoci souvisejici
s ¢innosti celniho laloku také souviseji s ne-
rovnovahou mozkového metabolizmu vyvo-
lanou kofeinem. Plati to i o depresi, pro kte-
rou je charakteristicka zpomalena funkce
¢elniho laloku a krevniho obéhu.

Vyzkum ukazuje, Ze kofein k t¢émto nega-
tivnim jevim prispiva. Odbornici uz davno
zjistili, Ze kofein vyznamné zpomaluje ob¢h
krve v ¢elnim laloku. Je dokonce dokazano,
Ze kofein snizuje krevni obéh v mozku az
0 30 %. VSechny tyto dikazy o zhor§eném
krevnim ob&hu v mozku vyvolavaji otazku:
Existuje souvislost mezi uzivanim kofeinu
a depresi?

Mezinarodné uznavany norsky vyzkum-
ny projekt provedeny ve mésté Tromso nam
dava ¢aste¢nou odpoveéd. Skandinavsti véd-
ci sledovali 143 000 muzt a Zen a zjistili vy-
znamny narust deprese u Zen, které pily
hodné kavy (nikoliv v§ak u muzu, kteti vy-
pili stejné mnozstvi). &

ock/RDTMOR



Alkohol a zdravi

Odpovéd na otazku, co je to vlastné
alkohol, zavisi na Uhlu pohledu.

MUDr. Igor Bukovsky, Ambulance klinické vyzivy

ohli bychom Fict, Ze je to jednodu-
M ché molekula anebo Ze se jedna

o produkt kvaseni cukru vyvolané-
ho ur¢itymi molekulami. Pro na$ organis-
mus je alkohol toxinem, jedovatou latkou,
které se snazi zbavit. To je prvni podeziely
moment.

Clovék, ktery alkohol viibec nepfijima,
nevytvariv jatrech enzym (alkohol-dehyd-
rogenaza), ktery dokaze alkohol rozkladat.
Tento enzym se objevi jen u ¢loveka, ktery
alkohol pije. Normalni je tedy alkohol ne-
pit —a jatra nemusi tvorit Zadné ,,odstrano-
vace“ alkoholu.

Alkohol provazi ¢lovéka na zemi od doby,
kdy se objevily prvni mikroorganismy.

Ovoce, pro obsah cukru v ném, zkyslo
a alkohol ¢ekal na svoji prvni obét. Presli
roky, staleti a alkohol se stal soucasti zivo-
ta ¢lovéka. Vino, arak, pivo, ohniva voda...
Pro kazdého néco. Izraelci, Arabi, Rimané,
Rekové, Angli¢ané, Spanél¢, indiani, Ru-
sové, Eskymaci, Cesi... Alkohol nezn4 hra-
nice, prekonava bariéry i stud, odbourava
zabrany, ventiluje komplexy, omami sebe-
védomim, bere rovnovahu, potlacuje soud-
nost, pokrivuje vidéni, krade budoucnost,
rozbiji vztahy, zabiji... Kromé¢ toho prispi-
vé ke vzniku rakoviny jicnu, Zaludku a jater,
je pfimou pric¢inou cirhozy jater, gastritidy,
bolesti hlavy. U epileptik mize vyvolavat
epileptické zachvaty a téz mize vyvolat za-
chvat bolesti pti dné. Je vyznamnym riziko-
vym faktorem mozkové mrtvice a pric¢inou
zvySovani pulzu, coZ je nezadouci jev u lidi
se zvySenym krevnim tlakem anebo srde¢-
ni nedostate¢nosti. Alkohol neni vhodny
pii hyperfunkci 8titné Zlazy ani pti viredo-
vé chorobé a travicich té€zkostech. I sexualni
funkce mohou byt alkoholem velmi nepftiz-
nivé ovlivnéné.

Nejnebezpecnéjsi je vSak zavislost. Mala

sklenicka na uvolnéni, na naladu, na zdravi...

A najednou — sebeklam je lehky — ¢lovék ne-
dokaze bez ného zit. Alkohol se stane otro-

ka-
rem,
ktery
nemilo-
srdné bicuje
nervovy systém.

V této chvili zazniva
iz fad véricich lidi — jakkoli to

zni absurdn€ — otazka: Alkohol ma i prizni-
vé ucinky, nerouhame se vlastné, kdyz tyto
priznivé t¢inky odmitdme? Neni hiichem
odmitat alkohol? NaSe télo jej vlastné potre-
buje, protoZe nas chrani pred infarktem.

Ano, v tisku, televizi, rozhlase se obcas
objevi informace o prospé$nosti konzumace
malého mnozstvi alkoholu. Takze?

Za prvé: Malé mnozstvi alkoholu (ze-
jména ¢erveného vina) sice vykazuje ur¢ity
ochranny u¢inek pro srdce a cévy (napft. ve
Francii je stejna spotieba tuku jako v Ang-
lii, ale amrtnost na srde¢né-cévni choroby
podstatné niz$i a tento stav — tzv. francouz-
sky paradox —se vysvétluje konzumaci ¢er-
veného vina), ale podle veskerych dostup-
nych informaci je tento ochranny t¢inek
vyvolany ¢ervenym barvivem hroznového
vina, nikoliv samotnym alkoholem. Clovék
tedy mze ziskat spolehlivou ochranu srd-
ce a cév pitim moStu z Cerveného vina, ale
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i konzumaci mnoha druht ovoce a zeleni-
ny. Clovék se uz svoji stravou chrani pied
ateroskler6zou.

Za druhé: Existuji primé dukazy, ze
mezi mnozstvim prijatého alkoholu a rizi-
kem mozkové mrtvice existuje vztah primé
umeéry v zvislosti na davce alkoholu. JiZ od
pravidelné konzumace i toho nejmensiho
mnozstvi alkoholu toto riziko stoupa.

Za tieti: Problém definice ,,malého

mnozstvi“ je o¢ividny. Pro nékoho je
malym mnozZstvim ptl deci de-
stilatu, pro jiného Sest piv,
pro dalsiho pil litru
vina. Podle americ-
kych psychiatra
je ¢lovék alko-
holikem tehdy,
kdyz denné
konzumuje
mnozstvi
alkoholu,
které
se

na-
chazi
v pullitru

piva. Hranice mezi se-
bekontrolou a zavislosti je neostra, a vtom
spociva zakernost piti — clovék se ocité za
hranici o mnoho drive, nez to dokaze sam
zjistit.

A proto nés Bible upozornuje:,,Vino je
posmeévac, opojny napoj je krikloun; kdo se
v ném kocha4, ten moudry neni.“ (Ptislovi
20,1) I Ellen Whiteova se o alkoholu zmitu-
je ve své knize Cesta ke zdravi a Zivotni har-
monii. Argumentuje, Ze JeZi§ sdm nepil vino
a nabadal u¢edniky, Jana Kftitele i staroza-
konni predstavitele k abstinenci. Upozoriiu-
je, ze v JeziSové uceni a jednani nebyl rozpor
a proto vodu na svatb¢ proménil na ¢erst-
vy most, a ne skute¢né vino. A potom dava
navod na ochranu: ,,Jediny bezpeény postoj
vUci ¢ernému caji, kave, tabaku a alkoho-
lu je nedotykat se, nezkouset, neptipravo-
vat.“ Pro koho je to tézké, at si rad€ji najde
spolehlivou pomoc v boji proti, nikoliv ar-
gumenty pro. &




14 | vyziva déti

Jidelnicek batolat
a malych deti

Déti maji mensi zaludky nez dospéli

a vysSi potfebu Zivin na jednotku
hmotnosti potravy, vzhledem k tomu
nemusi byt pro né dostatecny takovy cisté
rostlinny jidelnicek, ktery je vhodny pro

dospélého.

Walter J. Veith, Amazing Discoveries

¢ti mladsi tii let zvladnou pfi jed-
D nom jidle pouze 200-300 ml potra-

vy. Strava s ptili§ nizkym obsahem
kalorii a vysokym obsahem vlakniny mtiZe
byt pro né riskantni — nedokazou ji zkonzu-
movat takové mnozstvi, aby pokryly veske-
ré své potreby. Kvili zajisténi norméalniho
vyvinu by mély konzumovat pokrmy s vyssi
energetickou hustotou. Dtilezita je pestrost
jidelnicku; prili§ jednostranna vegetarian-
ska strava, jako naptiklad konzumovani vy-
luéné ovoce, nedokaze zajistit vSechny Zivi-
ny pro normalni rozvoj ditéte.

Matet'ské mléko je pro miminko tou nej-
lepsi potravou. Slozeni mléka riznych Zi-
vocisnych druh se li$i, nedoporucuje se
proto nahrazovat matei'ské mléko néjakou
jeho ndhrazkou — pokud je to mozZné. Sloze-
ni materského mléka se 1isi podle toho, co
matka ji; plati, Ze plnohodnotna strava pri-
nasi tvorbu plnohodnotného mléka. Ma-
terské mléko vegetaridnek obsahuje méné
Skodlivych latek nez mléko matek, které se
Zivi smiSenou (tedy i zZivo¢i§nou, resp. masi-
tou) stravou. Kojenym vegetaridnskym dé-
tem se vyborné dari, pokud rodice dbaji na
zajiSténi dostatku Zeleza, vitaminu B , a vi-
taminu D.

Pri prechodu od kojeni k podavani pev-
né stravy je tfeba vyhnout se servirovani
prili§ omezujicich veganskych diet, které
jsou soustiedény pouze okolo n¢kolika dru-
hti obilovin, zeleniny a ovoce plus obilného

mléka. Takova strava nemusi zajistit do-
statek kalorii a bilkovin i nékterych vitami-
nl a minerald, zvlasté vitaminu D a vitami-
nuB,,.

Nekteré obiloviny, jako je napft. kuku-
rice, zvySuji pti priprave v podobé kase az
Sestinasobné sviij objem, ¢imz se drasticky
snizuje energeticky obsah potraviny na jed-
notku hmotnosti. Kase obecné samy o sobé
nedokazi zajistit dostate¢ny kaloricky pii-
jem u malych déti, proto se vedle ovoce, ze-
leniny a obilnych kasi doporucuje zvyseny
ptijem cereélii, ofechového masla, avoka-
da ¢i pomazanek ze suSeného ovoce nebo
z lusténin. Orechové maslo (napf. arasido-
vé) a avokado mizeme podavat i batolatim.
Avokado je bohatym zdrojem pocetnych
zivin, napt. médi, drasliku a riboflavinu.
Vzhledem k vysokému obsahu tuku doda
vice energie nez jiné druhy ovoce. V téch ob-
lastech, kde je nedostatek slune¢niho zareni,
by méla byt strava odstavenych déti dopl-
fiovana vitaminem D a B,, — nejlépe v podo-
bé sdjového ¢i ofechového mléka, které byly
témito vitaminy fortifikovany. Za respekto-
vani vySe uvedenych doporuceni bylo ve vé-
deckych studiich prokazano, Ze veganska
strava podporuje normalni riist a vyvin di-
téte. Vyzivova hodnota veganského jidel-
nicku pritom pokryva potreby malych i vét-
Sich déti.

Se zvySovanim velikosti Zaludku je moz-
né postupné prechazet na (veganskou) stra-
vu dospélého. Predskolaci by ovSem stale
jesté méli dostavat vétsi dil kaloricky vydat-
nych potravin bohatych na vapnik, zinek

Zdravé stravovaci ndvyky by se mély vytvdret jiZ v détstvi. Pokud rodi¢im zdlezi na zdravi
a spokojenosti jejich veganskych potomkd, pak by neméli davat prostor jejich vybiravosti.

© Shutterstock/Andy Dean Photography



a zelezo, plus zajistit pfijem vitamint D
a B,,. Na plnohodnotné rostlinné stravé ob-
sahujici luténiny, obiloviny, ofechy a seme-
na, ovoce a zeleninu (véetné listové zeleni-
ny) spolu s obohacenym sdjovym mlékem
déti prekypuji zdravim. Pokud se celd rodi-
na stravuje zdravé a dava pozor na pokryti
specialnich vyzivovych potfeb mensich déti,
pak neni teba si délat starosti. Neni ani te-
ba men$im détem pripravovat zvlastni jid-
la, pouze je potfebné dohlédnout na to, aby
porce, kterych se jim dostane, odpovidaly
jejich pottebam.

Rodic¢e nékdy vnucuji détem své vlast-
ni stravovaci nadvyky. Mohou tedy trvat na
tom, aby ptijem ovoce a zeleniny byl vyssi
nez ptijem obilovin, lusténin a ofechd, jez
jsou pottebné pro dobry vyvin ditéte. Malé
déti prirozené davaji prednost konzumaci
vice kaloricky vydatnych pokrmd. Rodi¢e

Na plnohodnotné
rostlinné stravé
obsahujici

lusténiny, obiloviny,
ofechy a semeng,

ovoce a zeleninu (véetné
listové zeleniny)

spolu s obohacenym
séjovym mlékem

déti prekypuji zdravim.

by jim v tom nem¢li branit, pokud to neve-
de k vylu¢ovani dalsich potiebnych potra-
vin. Zdravé stravovaci navyky by se mély
vytvaret jiz v détstvi. Pokud rodi¢tm zalezi
na zdravi a spokojenosti jejich veganskych
potomkd, pak by neméli davat prostor jejich
vybiravosti. Na druhé strané je ov§em po-
tfebna urcita flexibilita rodict a vyhybani se
extrémim. Jidlo by mélo byt potéSenim, ni-
koliv bfemenem. Pro déti i rodic¢e by mélo
byt spole¢né stravovani né¢im prijemnym.
U stolu by méla panovat uvolnéna nalada,
kterad napomaha dobrému traveni, a déti by
se nemély citit pod tlakem, protoZe jejich ro-
dice jsou prili§ prisni anebo zastéavaji zkor-
natélé az fanatické nazory na vyZivu.
Britskéa studie ukézala, ze kaloricky pii-
jem veganskych déti byl nizsi nez je béz-
ny kaloricky ptijem u britskych déti, a to
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Zavislost na internetu v Ceské republice

Z vysledkd studie provedené Smahelem a jeho spolupracovniky z Masarykovy univerzi-
ty v roce 2009 vyplyva, Ze zavislost na internetu lze v Ceské republice pozorovat u 3,4 %
obecné populace a dalsich 3,7 % je on-Lline zavislostnim chovanim ohroZeno.

K nejvice ohrozenym skupinam podle nich patfi osoby ve véku

12-15 let, u nichz prevalence v obou kategoriich dosahovala
hodnoty 23 %. Mnoho zavislych najdeme také ve vékové kate-

gorii 16-29 let.

Lidé zavisli na internetu ¢astéji utikali prostfednictvim
webu od reality, pouZivali internet proti pracovnimu stresu
¢i v depresivnich stavech. Zaroven se u nich projevoval vyssi
stupen osamélosti, depresivnich nalad a nutkavého jednani

nez u prilezitostnych uZivatell internetu.

Prilis velky vybér

© Shutterstock/Umberto Shtanzmany

Jedna Zena se nedavno rozhodla, Ze se pokusi vyhledat na internetu néjakou vyhodnou
nabidku na ndkup nerezového nadobi a pfiboru. Prostfednictvim internetového vyhleda-
vace objevila vice nez milion stranek s timto zboZim.

Po nékolika hodinach klikani my3i zdzila vybér na deset internetovych obchodd. Dalsi
dva dny prochazela stovky mozZnych vzort, zkoumala jemné rozdily v cenach a podmin-
kach dopravy, zabyvala se rGznymi nakupnimi moznostmi.

.Po té anabazi jsem uz byla tak vycerpang," pfiznala se, ,Ze jsem nakonec zasla do
mistniho obchodu s kuchyriskymi potfebami a koupila si zboZi tam. Ztratila jsem dva dny
hledanim bézného vyrobku, ktery jsem mohla koupit béhem jedné navstévy obchodu.

Vybér byl prosté pfilis velky!"

Vliv reklamy na déti

Prizkum agentury Median mezi 1 530 détmi ve véku od 7 do 11 let ukazal, Ze 43 % déti
touZi po vécech, které znaji z televiznich reklamnich spotd. Dalsi ¢tvrtina tvrdi, Ze po

zboZi z reklamy touZi ¢as od casu.

Podle psychologt je sledovani reklam pro déti stejné zhoubné jako divani se na ne-
vhodné filmy. Malé dité totiZ reklamé véFi, a pokud ho rodice vcas nenauci se reklamé
branit a brat ji s rezervou, dojde ke zcela zkreslenym zavérim, dokonce zaéne povaZovat

reklamovany pfedmét za nezbytny.

Z knihy Cesta ke svobodé. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion v roce 2011.

zejména ve vékové kategorii od dvou do ¢tyt
let. Coz ov§em nemusi byt na zavadu, tim
spiSe, kdyz pramérna vyzivova hustota po-
travy byla u veganskych déti vy$si. Pti po-
rovnani s pradmérnou britskou stravou to
platilo pro vétSinu Zivin, s vyjimkou vapni-
ku a tuku. Veganské déti byly o trochu leh-
¢inez je prameér; jejich duSevni i fyzicky
rozvoj, véetné krevniho obrazu, byl zcela
normalni.

V disledku nékolika ne$tastnych pripa-
d mé veganska strava u déti v tisku $§patné
renomé. Na vhodné volené veganské stra-
ve se vSak détem vyborn¢ dari. Neexistuji

zadné studie, které by popisovaly naruse-

ni intelektualniho a fyzického rozvoje déti —
pfi podavani racionalné vytvoreného vegan-
ského jidelnicku.

Dospivajici a mladez

Dospivajici maji vzhledem k prekotnému
ristu vétsi pottebu kalorii, bilkovin, vapni-
ku, fosforu, zinku a vitaminu D. Jejich rost-
linny jidelni¢ek by mél obsahovat dostatek
zelené listové zeleniny anebo dalsich potra-
vin bohatych na vapnik. DileZité je vtomto
obdobi rovnéz dohlédnout na dobré zasobe-
ni vitaminem B,, a zinkem. &



Kratké zpravy

Uzivani alkoholu
vede k marnym

- o
slibum
Jedinci pod vlivem alkoholu jevi sklon
ignorovat informace v $irSim kontex-
tu, soustredi se spiSe na okamzité pro-
blémy.

Novy vyzkum ukazal, Ze lidé, kte-
fi konzumovali alkoholicky napoj, se
sice mohou rozhodnout, Ze dosdhnou
néjakého cile, jakmile v3ak vystrizli-
vi, vSe je jinak. Opilecka kuraz se tedy
rozhodné neprenasi do budouci akce.
Opili lidé spiSe ignoruji realitu a mysli
si, Ze dokazi cokoliv.

Journal of Abnormal Psychology, Vol
118(3), Aug 2009, 623-633

Psychoterapie
online?

Mize psychoterapie po internetu pfi-
nést prospéch pacientim s depresi?
Je zajimavé, Ze vysledky nové britské
studie ukazaly, Ze kognitivné-behavi-
oralni terapie poskytovana v redlném
Case pacientiim s depresi online méla
za nasledek zotaveni ve 42 % pripadu.
PFi béZném postupu lécby doslo k zo-
taveni pouze ve 26 % piipadd.

Tato metoda by mohla rozsifit do-
stupnost kognitivné-behavioralni te-
rapie a prispét ke zlep3eni vysledka.

Lancet 2009 Aug 22;374(9690):628-34

Echinacea pri
nachlazeni pomaha
jen trochu

Vice nez sedm set pacientt s nachla-
zenim bylo ndhodné rozdéleno do ¢ty
skupin. Pacienti v jedné skupiné do-
stavali echinaceu, ve druhé skupiné
téZ (ale nevédéli, Ze se jedna o tuto
bylinku), ve treti skupiné placebo a ve
Ctvrté skupiné nedostavali nic.

Lécba trvala pét dni. Ukazalo se, Ze
doba trvani nachlazeni byla u téch, jez
uzivali echinaceu, krat3i jen o nékolik
hodin. Echinacea tak zfejmé pomaha,
ale ucinek je skoro zanedbatelny.

Ann Intern Med 2010;153:769-777
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Udelal's moc
Spatnhou vec...

Jedu v prazském
autobuse, na
konecCné u metra
v HoleSovicich
vsichni vystupuiji.
Vystupuje

1 maminka a jeji
chlapec, asi
Sestilety, ktery
zrejmé sedél
zvlast.

Zdenék Matéjcek, z knihy
Psychologické eseje
(z konce kariéry)

ed se k mamince mé né¢-
Tjak az moc horlive, néco

jivyklada, pta se, nava-
zuje kontakt — ale ona nic. Ne-
odpovida, chova se odmitavé.
Jdou pak spolu dold do metra a ja
necht¢ sleduji, co se déje. Chlapco-
va snaha nema zadnou odezvu — az
tu ndhle matka prece jen naznaci, Ze
chlapce vnima, a fekne: ,,Udélals moc
$patnou véc. Rozzlobil jsi mé!“ Dal
uZ nic. Provinilec schliple matku na-
sleduje, ted uz mlcky. Odpykéava svo-
jivinu. Vic nevim, ztratili se mi na
nastupisti. Predpokladal bych, ze se
maminka za né&jakou chvili pfece jen
dala obmék¢it, chlapce vzala na milost
a mir a laska se opét vratily do rodin-
ného spolecenstvi.

Néco mé vSak pri téch matcinych

slovech zatahalo za usi — a nepsal bych

© Shutterstock/KellyBoreson



Jen si vzpomente,
vazeni, jak i nam
dospélym a vselijak
zivotem otfelym

a otlucenym je bolestné
protivné, kdyz nékdo
blizky a mily k nam
promlouva takovymto
zpGsobem: ,To mné
nedélej!

o tom, kdybych neveédél, jak casto déti
doma slychaji podobné vyroky, ve kterych
je duraz pravé na zdjmenu osobnim ,ja“,
byt v riznych padech. A jen si vzpomeiite,
vazeni, jak i nam dospélym a vselijak zivo-
tem otfelym a otlu¢enym je bolestné pro-
tivné, kdyz nékdo blizky a mily k nam pro-
mlouva takovymto zplisobem. ,,To mné
nedélej!“ A ndm se néco jen trochu nepo-
vedlo. ,Tim mé neroz¢iluj!“ A my jsme se
jen zcela nevédomky na néco nevhod ze-
ptali. ,Na to mné nesahej!“ A my jsme

v dobré viili chtéli pomoci. Zadné objektiv-
ni nestésti, nic se vlastn¢ nestalo — a pri-
tom porad jen samé ja, m¢, mné, mi atd.
Jako by tu stal n€¢jaky nedotknutelny maje-
stat, pred nimz se kazdy musi citit né¢im
vinen. At uz za svou nesikovnost, nepro-
zretelnost nebo i za jakoukoliv nestast-
nou nahodu, které onen vinik nedokéazal
zabranit.

A kdy?z je tohle protivné ndm dospélym,
jak se v tom pak maji vyznat déti? Jaké po-
selstvi vysila ona maminka z naSeho prib¢-
hu svému chlapci? ,,M¢ jsi rozé¢ilil. Ja jsem
dotéena! To je ta §patna véc, kterou jsi udé-
lal.“ Ne zZe byl porusen ad svéta, dobré
mravy, zasady spravedlnosti, Bozi prikaza-
ni ¢i cokoliv jiného, co ma néjakou obecnou
zavaznou platnost. Ne, nic takového. Vinen
jsivic¢i mné, nebot mé jsi rozéilil. A pouce-
ni, které z toho pro chlapce plyne? ,,Hlavné
maminku neroz¢ilit — jinak si clovék miiZze
délat, co chece.”

Samoziejmé, Ze kdyZ ndm sem tam néco
takového v komunikaci s détmi ujede, zad-
né nestésti se nestane. Ale kdy?z je to trva-
ly vnéjsi vyraz hlubsiho Zivotniho postoje
takovéhoto vychovatele a nasledkem toho
i trvala soucast vychovného pristupu k di-
téti, pak to mdze mit opravdu velmi nemilé
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Encyklopedie potravin

Zampiony

Zampiony jsou velmi oblibené pro svoji pfijemnou chut. K ptipravé jidel se jich zacalo
pouZivat zaatkem 20. stoleti a od tebe doby jejich popularita vzrista.

Zampiony obsahuji 2 % plnohodnotnych protein(, tedy pFiblizné stejné jako brambo-
ry, jen s tim rozdilem, Ze obsahuji méné nez tretinu kalorii (25 kcal/100 g). Pokud se ale

osmazi, mnozstvi kalorii se podstatné zvysi. Jsou boha-
B2, niacin a kyselinu listovou, jakoZ i na draslik, fosfor,
pové prvky. Chudé jsou na vitamin C, vapnik, provi-

A a vitamin E.
Jsou téZzko stravitelné. To je zpuso-
beno obsahem chitinu a tim, Ze je-
jich proteiny jsou bohaté na nuk-
leové kyseliny. Nedoporucuji
se pri dné. _/‘!
Zampiony se pro svij
antidiabeticky u¢inek doporu-
€uji jako soucast stravy pro dia-
betiky. Jak bylo zjiSténo pfi poku-

té na vitamin B1,
Zelezo a sto-
tamin

sech s laboratornimi zviraty, jejich konzumace sniZuje potfebu
inzulinu pro regulaci krevni glukézy. Zampiony jsou téZ vhodné pro obézni lidi, protoZe
jsou syté, a pokud se nesmazi nebo nepfipravuji na oleji, maji jen velmi malo kalorii.

Pri pokusech s laboratornimi zvifaty na University of Surrey (Velka Britanie) bylo do-
kazano, Ze Zampiony vyrazné zlep3uji pribéh cukrovky. Jsou téZ zdrojem proteind, vita-

mindG skupiny B a malého mnoZstvi sacharidd.

Zatimco nékteré studie poukazuji na to, Ze syrové Zampiony mohou mit kvili obsa-
hu agaritinu karcinogenni Gcinky, jiné to popiraji. JelikoZ na tomto poli neexistuje jedno-
znacné stanovisko, je lep3i se jejich konzumaci v syrovém stavu vyhnout. Pokud se i pre-
sto rozhodneme pouzit Zampiony napf. do salatl, musime je dobfe odistit a oloupat.

PouZivaji se dale vaiené, smazené a pfipravené na mnoho dal3ich zpUsobd. Jejich
Gprava nezabere vice nez nékolik malo minut. Zavarenim, mrazenim, ale pfedevsim su-

Senim se da zachovat jejich chut i aroma.

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy Encyklopedie lécivyich potravin. Vydalo

nakladatelstvi Advent-Orion.

nasledky. Takovému rodi¢ovskému postoji
fikdme ,,majetnicky“ — a ten miva ve vycho-
vé hned dvoji neblahy nésledek.

Jednak dité ,,svazuje® a jeho vyvoj k sa-
mostatnosti omezuje tim, Ze mu neusta-
le vnucuje pocit viny. Ditéti se totiz kazdou
chvili dava na védomi, Ze se osobn¢ provi-
fluje proti mamince (tatinkovi, babi¢ce atd.)
a proti jeji obétavé lasce mater'ské (otcovské,
babickovské atd.) a je tedy samo nehodné,
$patné, zIé a zavrzenihodné. Je to vlastné ci-
tové vydirani ze strany vychovatele — a dité
mu podlehne.

Jednak je tu nebezpeci opacné — ze to-
tiZ si dit¢€ najde svij vlastni (a to ne zrovna
vychovné moc zadouci) zpdsob, jak se z ta-
kového sevieni uvolnit. V na§em pribéhu
matka davéa chlapci na védomi, Ze §patné je

predevsim to, Ze ji rozzlobil. Dobré je tedy
maminku nerozzlobit — a to bez ohledu na
to, zda délame to ¢i ono, dobré ¢i Spatné.

A kdyz uzZ se néco stane, tak tedy vSechno
skryt, schovat, zapfit, jen aby se to mamin-
ka nedozvédéla! V nejhorsim pripadé to as-
pon svést na druhého.

Rodice si dost casto stézuji, ze dité se
nécim provini a pak ne a ne a nechce se pri-
znat. Je to celkem prirozené, chrani své ,ja“
a chce uniknout spole¢enskému ponize-
ni. Nedélame z toho Zadnou velkou zaleZi-
tost. Ale rozhodné to stoji za trochu zpy-
tovani vlastniho vychovatelského svédomi,
neni-li za tim tfeba prave to nase vécné ja,
m¢, mn¢, mi atd. ve vSech téch napomenu-
tich, pripovidkach a fecech, co s ditétem
vedeme.

© Shutterstock/D7INAMI7S
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Muzi degeneruji, tvrdi
znama psycholozka

Psycholozka Jifina Prekopova na sebe kdysi upozornila knihou
o nezvedenych détech vzeslych z liberalni a nedusledné vychovy
(Maly tyran). Postupné Prekopova vydala fadu kniznich titull

Pretisténo ze serveru ona.idnes.cz

a8 rozhovor s ni byl veden potiebou Lisi se soucasna némecka generace Lisi se podstatné, protoze se zménila ideolo-
dozvédét se, jak vice nez osmdesatile- déti od téch déti, s nimiz jste se gie. Tehdejsi mali tyrani jsou dneska rodi¢i —
ta, energicka psycholozka nahlizi na setkavala v Némecku vy, kdyz jste do pokud nejsou natrvalo v blazinci nebo v kri-

aktualni stav spole¢nosti a svéta. té zemé (v roce 1970) piisla? minale, protoze i tak néktefi skon¢ili. Kdyz

ock/Deklofenak

© Shutterst



byli malymi tyrany, délali si, co chtéli, byli
naprostymi egoisty bez frustracni tolerance.
Dneska jim kolabuji manZelstvi a jejich déti
jsou zase chudaci.

Tyhle déti jsou navic vétSinou jedinacci,
protoze porodnost je v Némecku nékde na
urovni 1,3 ditéte na matku. A protoze dnes-
nebot maji své zajmy, rady cestuji a viibec
se vénuji samy sobé¢, tak déti jsou ponecha-
ny napospas technologickym tésitkim. Sedi
pred pocitacem. PotéSitelné je, ze ¢aste-
ji, nez by hraly pocitac¢ové hry, komunikuji
s virtualnimi kamarady.

Kolaps manzelstvi je opravdu
dasledkem vychovy nevychovy?

Je to tak. Generace dnes dospélych dri-
véjSich malych tyrand nebo princezen na
hrasku je generaci, ktera se nenaucila néco
vydrzZet, ob&tovat se. Musi mit vS§echno

a okamzité, a kdyz to nedostanou, jdou od
toho. Jako déti nemuseli tito dospéli doma
pomahat, protoze praci v rodinach zacaly
zastavat stroje a zbytek néjak zajistili rodi-
¢e. Nabyli dojmu, Ze v§echno se da koupit
za penize, Ze vSe lze zajistit materialnim do-
statkem. TakZe se Zeni velmi pozdé, cht¢ji si
uzit svéta, pak se jim kone¢né né&jak podari
zplodit dité... Kdyz to nejde, mame tu ume¢-
1¢ oplodnéni. A pak i porod mize byt krasny,
od toho prece mame cisarsky rez, manzel
se zucastni téhotenské gymnastiky, asistu-
je uporodu a vysledkem je krasné détatko.
Jenze realné dité za¢ne kticet a kopat nozi¢-
kama a rodice jsou z toho za kratkou dobu
v nervéku, za¢nou se starat, kde jsou nej-

depiSe utiSujici prostiedky...

Jenze kdyz tohle fikate, nemame
pocit, Ze mluvite pouze o Némecku.
Pfece u nas je rozvodovost zhruba
stejné vysoka, a pritom ji dnes
dosahuji i takzvané Husakovy déti,
narozené v babyboomu sedmdesatych
let, a tyhle déti rozhodné nebyly
ponechany napospas ultraliberalni
vychové.

To je pravda, v Cesku vidim jiné p¥iciny té
rozvodovosti. Lidé tu naplno zacali objevo-
vat svét, chtéji se vic jen tak pratelit a nejit
do zavaznych vztaht. Mam tedy dojem, Ze
tady je to prece jen trochu srde¢néjsi nez

v Némecku. Tam je totiz v mnoha rodinach
hlad. Ale to ne proto, Ze by §lo o socialni pri-
pady hmotné nouze. To hovorim o béZnych
rodinach stiedniho stavu, kde déti miva-
jihlad, protoze matky nevari, nebot to ne-
uméji nebo varit nechtgji. Pripadné stréi di-
téti do ruky néjaka eura, at si jde néco koupit.

Co si asi tak koupi za jidlo, to si umite pred-
stavit... Vytraci se obétavost pro déti. Jak-
mile se déti za¢nou prirozené ptat ,,A pro¢?
A pro¢?“, tak matky znervdzni a odhanéji je.
Jesté néco bych rada podotkla. Nevim,
jestli je to u vas tak markantni jako v N¢-
mecku, ale tam se rozeviraji ndzky: na jedné
strané jsou zanedbané, osamocené déti, na
druhé strané ditka péstovana k vrcholovym
vykontim, a tyto déti nemohou byt samy
sebou, protoZe musi plnit spoustu prani
a narokda.

A jaké jsou tedy podle vas déti
nékdejsich malych tyrana?

Casto jsou hyperaktivni. Vyskyt hyperak-
tivity nebyval tak ¢asty jako dnes. Jednou

z pti¢in nardstu je to, Ze déti nedostava-
jijasné odpovédi: Zadné biblické ano — ano,
ne — ne. Rodice ¢asto nejsou ani ryba, ani
rak. Ztraci se jednoznac¢nost.

Jak nahlizite na svét, v némz je a bude
tolik jedinacka jako nikdy v historii?
To se prece netyka jen zapadni Evropy,
nybrz i napfiklad Ciny...

Takové narody degeneruji a zanikaji, jde to
od dvou k jedné. V Némecku Némci vymi-
raji, Turkd utéSene pribyva a konecné se jim
podari to, co se jim nikdy nepodatilo pti na-
jezdech, totiz znicit némeckou fisi... Mezi
Némci je vic pohibt nez svateb. A znadm sta-
tistiku, ktera tvrdi, ze sedmdesat procent
dne$nich némeckych Zen v produktivnim
véku nechce dité.

Tomu cislu nevéfime. Vy ano?

Docela ano, s ohledem na to, Ze kdyz se po-
divam kolem sebe, i ve vlastnim ptibuzen-
stvu vidim, kolik Zen nechce déti.

Déje se néco s biologickou podstatou
¢lovéka? Nebo je to dusledek
socialnich a spolecenskych tlaka?
Tot otazka! Skutecnosti je, Ze muzské po-
tence ubyva, muzsti viibec néjak zanikaji.
A tbytek samcd je vZdy znakem degenera-
ce daného druhu.

Co se to stalo se Zenami, Ze
historicky asi nebyvale vysoké
procento z nich nechce mit déti?
Realizuji se v povolanich a cht¢ji zit
jako samostatné bytosti. Odmitaji
byt jen Zenami v domacnosti.

Ale to pfece neni nic nového.

A zatim se to vzdy néjak darilo
skloubit.

To v§ak mluvite o zdatnych zZenach,
které stihly oboje. Myslim, zZe hlavni
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pric¢inou stavu, o némz tu mluvime, je ne-
chut k né¢emu, co se musi. Kdyz se dité na-
rodi, tak pak je ¢lovék prosté musi brat na
védomi, musi se mu podrizovat, musi se
starat. Dne$ni Zeny ¢asto cht¢ji délat jen to,
na co maji chut. Navic muzska role v rodi-
nach ustupuje. Muzi dneska byvaji v man-
zelstvich daleko servilngjsi, nez byvali jejich
predchtdci. Pribyva muzi, ktefi délaji do-
maci prace, dokonce cht€ji byt muZem v do-
macnosti, at penize vydélava Zena.

Prijde vam to v neporadku?

Jo. U malych déti ma byt predevsim mamin-
ka. Matky maji vici ditéti vice empatie, coz
je dano uZ tim, Ze plod nosi v brise. Kdezto
muz, aby v€dél, co v takové situaci délat, tak
se musi podivat do Googlu. JenZe aby matka
matefstvim neztratila kvalifikaci, tak neni
vyjimkou, Ze koji dité a pfitom pracuje na
pocitaci. Tim je naruSena ta zakladni inti-
mita, kterou kvalitni kojeni prinasi.

Také mam dojem, Ze je ¢im dal vice les-
bickych a gay vztaht. Naptiklad mam osob-
ni zku$enost s dvéma zZenami, které byly
vdané a mély déti a uchovaly si ke mné di-
véru. Prisly za mnou a sd¢lily mi: Mame
pro vas novinku. Jsme lesbické. Rozumime
si spolu vic nez s muzi a vime, co nam déla
dobrte, nasi muzi se o to ani nesnazili. Vic
rozkoSe jim udéla druhé Zena. Je to vlastné
takova onanie ve dvou. A je vtom samoziej-
m¢ i egocentrismus.

Pokracovdni na ndsledujici strané

© Shutterstock/tommiphoto



Kréatké zpravy 20 | rozhovor

- - . Dokonceni z pfedchozi strany naroky. A z manzelské postele tak u¢ini
Stiredomorska hrobeéek manzelstvi.
> . Nicméné dosavadni studie vesmés
strava prod luzu1e Fikaji, Ze kdyz dité vyrista s dvéma Citite, Ze tenhle dne3ni svét je jesté
iivot lidmi stejného pohlavi, Ze to tak v nécem i vas svét, nebo uz je to svét,
nevadi. Souhlasite? ktery se s vami zcela miji?

JiZ pred tficeti lety se zacalo mluvit Ne. Kluk potiebuije tatu, holka potiebuje Je to sice svét ohrozeny, ale poi'ad jesté
o stredomorskeé stravé jako o strave, mamu, zejména v urdité fazi. Sice dité po- i mij. A vidim svoji tlohu v tom, abych svy-
ktera je zdrava. Védecky vyzkum od tkava to doma chybéjici pohlavi na vefejnos- mi silami, které mi zbyvaji, ptispéla k hu-
té doby spojil tuto specifickou stra- ti, ale chybi mu zkusenost souziti. manizaci lidi. Vite, nedavno jsem slysela
vu s celou fadou prospésnych zdra- mluvit némeckého filozofa Sloterdijka, kdyz
votnich G¢inkd, vcetné prodlouzeni Zni dost smutné, co tady Fikate. Vidite hovotil o tom, Ze jsme takova pénova spo-
Zivota. nékde nadéji?

Studie publikovana v British Me- Reknu vam o jiném vy-
dical Journal popisuje relativni di- zkumu v Némecku, byl
leZitost jednotlivych sloZek stravy. proveden na velmi repre-
Védci, ktefi sledovali 23 tisic dospé- zentativnim vzorku mla-
lych Reki po dobu 8,5 roku, zjistili, dych lidi do osmnacti let.
Ze k dlouhovékosti prispivaly nejvi- Jako své nejvétsi zivotni
ce tyto sloZky stravy — nizka spotfeba prani uvedli pevny vztah
masa, vysoka spotieba zeleniny, ovo- lasky, pres Sedeséat pro-
ce, ofechd, mononenasycenych tukd cent z nich chce mit jedno
a ludténin, pouze mirné uzivani alko- az dve deti. To prece ne-
holu. zni beznadéjné. Touha po

Je dilezZité povsimnout si, Ze tato lasce jeSté nevymrela. Ale
studie porovnavala mirné uzivani al- jsou velmi zklamani, kdyz
koholu s vy3$sim, nezabyvala se tedy to krachne.

vlivem Uplné abstinence.
Jak nahlizite

BMJ 2009; 338:b2337 na asistovanou
reprodukci?
2 “ Jako na désiveé tzasnou
I mirna dehyd.ratéce skute¢nost. Neuvéritelné
dokaze negativné rychle si zvykame na na-
o o hrady. Jesté pted par lety
OVI.lvn'lt my5l bylo v Némecku nemysli-
Asi padesétka studentd Tufts Univer- telné, aby homosexualni rodiny adoptovaly le¢nost. Napriklad pal planety napie svo-
sity z tamnfch sportovnich klubii sou- déti, ale nyni je to béZna praxe. Métitka hu- ji pozornost na fotbalové mistrovstvi svéta
T & [ ve S e, Te e manismu klesaji. a fandji; pak tfeba umira papez, tak se sta-
mala G&inky mirné dehydratace na ] L i miliony lidi soustfedi na Svatopetrs.ké na-
i S nesi e sl N:ajser’n si JIStvy. V{dyt sxet, kteryvlgyl mésti a placou, pak se zase koné‘ néjal.q’/
7a kol absolvovat trénink s dostated- pred tim soucasnym, pmlesl ?aprlklad koncert, ktery sleduje miliarda lidi, a jsme
i e ress e e druhou svétovou vall(lf_vce'tne o dojati a zpivame si. A Sloterdijk pozname-
vodou. holocaustu. A to byl néjaky lepsi svét?! nal: Tojsqu takové pény na vodé,pcbi si
0 it [T R o T Ale ano, souhlasim s vdmi. Ten pfedcho- v§imame jen do té doby, nez komunikac¢ni
z L o zi svét mél jiné klady a jiné zapory, sama prostiedky sousttedi pozornost na né¢jakou
zavodnéné skupiné, se prokazal cas- bych v ném uz nechtéla t. Ale ja nechcizit ~ dalsi udalost. Ale vlastné tohle éekéni na
GRS spajtne nala.d.ywa hor51 ort- ani v tomhle svét€. Mym idealem je jakési dalsi velkou pénu nedava moc smysl, pro-
entacve \f probleme'ch. U, 12 b,yh ‘?°j puzzle z riiznych epoch. Napriklad v mém toze jde hlavné o to, vSechno si to uzit, a co
statecvne.hydrat.o\v/.an.li'se bl Coy idealnim svété musi byt nadéje, Ze krize se ndm nelibi, to vyhodime na smeti$té do-
soustred1f Al - zvladneme. Musi v ném byt i bezpodminec- slova nebo obrazné. Staré se hladce nahradi
St.up?n (Eieh}fdratajce B Pt na laska: tedy milovat druhého takového, novym, a tim svét jen drobime. Ostatné tak-
V?lm' m"rjy‘ pnpor:nlnz-!l S_t,av' ve !(te' jaky je, ujisténi, ze t€ budu milovat, mysle- hle rozdrobeni jsme i v rodinach. Kdyz se uz
rem se kazdoden'ne _‘?C'fa” mnozi no dit¢, i kdyZ mé straslive zlobis. Tedy ob- navzajem sobé€ jaksi nezdame, tak od sebe
lldé,‘!(dy’i zapominaji pit dostatecné novit to, co nam jako lidem bylo dano, a vé- odejdeme. Drive lidi lecjaké nepohodli vydr-
mnoZstvi vody. dét, pro¢ nam to bylo dano — a podle toho Zeli a prekousli.
Perceptual and Motor Skills, 109, se chovat. V. mém svété by se mél obnovit
251-269 poradek i tak, ze otec s matkou jsou vzdy Ale za jakou cenu?!
na prvnim misté a teprve pak jsou v rodi- A jakou cenu platime za to, co madme dnes?
né déti, a ne Ze loznice rodi¢ okupuji, jak Myslite, Ze malou? Minimaln¢ jsme mno-

se to mnohdy dneska d¢je, déti se svymi hem vic sami, nez byli nasi predkové. E



Vodni krize

Voda se na nasi planeté rychle
stava jednim z nejohrozenéjsich
zdroju. Vice neZ miliarda lidi na

svété bojuje s nedostatkem vody.

Michael Jackson, Journal of Health & Healing

sledujicimi skute¢nostmi:

Ptes 90 procent vody, ktera se dostane do nasich
domovi, kon¢i ve vylevce. — Kapajici kohoutky mohou v do-
macnosti zpusobit ztratu az 110 hektolitrti vody ro¢né. —
Kdyz nechate pri ¢isténi zubd odtékat vodu, mizete tak ne-
chat odtéct naprazdno az patnécti litrti vody. — Zahradni
hadice nebo rozstrikova¢ dokézi spotrebovat za jednu hodi-
nu tolik vody jako priimérna ¢tyiclenna rodina za cely den. —
Ekonomicka myc¢ka nadobi spotiebuje pouhych 15 litrti vody
za jeden myci cyklus, zatimco u star§ich modelti mtiZe spo-
tfeba vody dosahnout az 50 litrd. — Mnozi lidé po svété musi
preZzit s méné nez 11 litry vody denn€. Toto mnozstvi my spo-
tfebujeme jednim splachnutim zachodu. — Pti jedné koupeli
ve vané mizeme spotrebovat az 260 litra vody. Jedna deseti-
minutova sprcha prijde na 75-190 litrt vody.

Od zacatku dvacatého stoleti se zvysila celo-
svetove Sestkrat spotieba vody, pocet obyvatel
zemé se pritom jenom zdvojnasobil. Zasobeni
vodou nemuze drzet krok se zvySovanim poptav-
ky, ktera se podle Svétové banky zdvojnasobuje
kazdych jednadvacet let.

Prestoze naprosta vétSina vody se ztraci ve
vyrobg, jako napft. v zemédélstvi, textilnim ane-
bo ropném priimyslu, a feSeni zahrnuje strategie,
jez nejsou realizovatelné pro jednotlivce, neme-
li bychom si myslet, Ze nemuzZe nic ud¢lat. Klico-
va je pritom dobra informovanost; poté je clovék
vybaven k tomu, aby vyhodnotil situaci a roz-
hodnul se, jak osobné prispéje k zachovani této
drahocenné komodity.

Narust spotieby vody souvisi také se zvysu-
jici se zivotni Grovni, véetné€ konzumace takové
stravy, jez zahrnuje méné rostlinnych potravin
avice masa. Prechodem na vegetarianskou stra-
vu muZe ¢lovék vyznamné prispét k reSeni pro-
blému. Jen se zamyslete nad faktem, Ze k produkei kilogramu
brambor je zapotrebi asi 100 litrti vody, ale dodani kilogramu
hovéziho masa na trh s sebou nese spotiebu asi 130 hektolit-
rti vody! To je poradna $ntra osprchovani!

Statistiky se tvari neotresitelné, ale tim, Ze ud€lame, co je
v nasich sildch, miZeme prispét podstatné vice nez jen , kap-
kou v moti“. K dobrému vysledku neptispivaji pouze globalni
iniciativy, ale i kazdodenni drobné navyky kazdého z nas. &

V e svétle vySe zminéného se miiZzeme zamyslet nad néa-
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Je rajcatova
biostava

~ wa -w a v"‘?
«VYZIVhejsi™?
Z nové studie vyplyva, Ze Stava
z ekologicky péstovanych rajcat
obsahuje vétsi mnozstvi bioaktivnich

polyfenoll neZ Stava z rajcat
péstovanych konvencénim zpisobem.

Pretisténo z webového portalu www.bio-info.cz

bihajici diskusi o obsahu zivin v ekologicky péstovaném ovo-

ci a zeleniné ve srovnéni s odridami péstovanymi konvenénim
zpusobem. Pomoci analyzy hlavnich slozek, kterou provedli védci ze
Spanélské Universitat de Barcelona, bylo zjisténo, Ze obsah 12 feno-
lovych sloucenin a antioxida¢ni vlastnosti se u vzorki bio a klasické
rajéatové §tavy vzajemné lisi.

Z4kladni rozdily mezi ekologicky
a konvenénimi zemedé€lskymi systémy
péstovani plodin jsou ve zptsobech hnoje-
ni pady, které pak mize teoreticky ovliv-
nit sloZeni Zivin i chutové charakteristiky
vyslednych potravin.

Predchozi studie prinesly ale opacné
vysledky. V roce 2009 vyvolala studie brit-
ské FSA ostrou polemiku tim, Ze uvedla,
Ze zde neexistuji Zadné rozdily, co se tyce
obsahu zivin. Vyzkum provadény na Lon-
don School of Hygiene & Tropical Medicine
dospél k zavéru, ze neexistuje zadny da-
kaz, ktery by podpotril ekologické zeme-
deélstvi a tvrzeni, Ze biopotraviny obsahuji
vét§i mnozstvi nutri¢nich latek. Nicméné
nékolik posléze publikovanych mensich
studii zjistilo vy$8i mnozstvi Zivin u ekolo-
gicky pestovanych potravin véetné jahod.

Navic také vysledky francouzskych
védcl jsou zcela v rozporu se stanovis-
kem FSA, protoZe podle nich ekologické rostlinné produkty obsahu-
jivice suSiny a mineralt (Zeleza a hoi¢iku) a vice antioxidantd, feno-
14 a polyfenold.

Zjisténi nové Spanélské studie se tedy se zavéry francouzskych
védct shoduji. Jejich odlivodnéni se opira o tvrzeni, Ze v pripade,
kdy se péstuji rostliny za prispéni umélych hnojiv, ztraceji ptiroze-
né obranné mechanismy. To muize vést ke sniZeni odolnosti rostlin
vucéi nemocem véetné snizeni obsah minerald, vitamint a sekundar-
nich metabolitl, které jsou povazovany za latky prospé€sné pro lid-
ské zdravi. &

S tudie publikovana v ¢asopise Food Chemistry ptispiva k pro-
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Chrani zeleny caj
skutecné pred
rakovinou Zaludku?

Zelenému caji se v poslednich letech
dostalo kvili jeho predpokladanym
ochrannym Gc¢inkdm proti rakoviné
znacné pozornosti. Zavéry epidemio-
logickych sledovani ohledné ochran-
nych G¢inka prostrednictvim antioxi-
dantl obsazenych v tomto €aji jsou
v3ak smisené.

Japonsti védci zkoumali Sest stu-
dii, jeZ méfily spotfebu zeleného caje,
a porovnavali ji s vyskytem rakoviny.
Konzumenti zeleného caje byli roz-
déleni do ¢tyr skupin, podle mnozZstvi
vypitého zeleného caje (od 0 do vice
nezZ péti $alkG denné). U muzid nebyl
zjistén Zadny ochranny Gcinek. U Zen
byl zaznamenan nepatrny prospéch
pfi piti péti ¢i vice 3alkl zeleného caje
denné.

Zeleny caj tedy nemusi byt tim, za
co je pokladan — minimalné z pohledu
ochrannych G¢inka pred rakovinou.

Gut 2009 Oct;58(10):1323-32

Strava a Zivotni
styl dokazi lécit
rakovinu prostaty

Prvni vysledky ze studie Geminal jsou
velmi slibné. Tento pilotni projekt
ukazal, Ze dusledna zména Zivotospra-
vy ajidelnicku dokaze zménit modu-
lovanou genetickou odezvu u pacien-
td s rakovinou prostaty.

V biologickych systémech, jez hra-
ji roli pfi rdstu nadoru, byly zazname-
nany vyznamné zmény. Ti pacienti,
ktefi provedli nejvice zmén, zazna-
menali podstatné zpomaleni rlstu
nadord.

Nizkotucna strava s mnoZstvim
ovoce, zeleniny, lusténin a s6jovych
vyrobkid v kombinaci s dostate¢nou
fyzickou aktivitou a programem kont-
roly stresu tak mGzZe byt budouci lé¢-
bou rakoviny prostaty.

PNAS, June 17, 2008, vol. 105, no. 24,
8369-8374

O evoluaq,

jak j1 neznate

Je tomu teprve sto let, co se v déjinach
lidstva rozSiril neuvéritelny nazor, ze nas
sveét nema zadnou inteligentni pricinu, ze
neexistuje ani Buh ani jiny autor Zivota.

Pavel Kabrt

&které staty toto tvrzeni dokonce vy-
N hlasily jako svoji oficialni ideologii.

Jeste pred par lety stacilo u nés pre-
¢ist pred neznamymi lidmi z Bible: ,,Blazen
fika v srdci svém, neni Boha“, a uz si pro
vés mohli prijet. Protoze soudruh prezident
jasné vi, ze Bih neni a nazyvat ho blaznem
je urazka statu i strany.

At uz jsou pivodni pri¢iny ateizmu ja-
kékoliv, jeho celosveétové rozsireni by bylo
nemyslitelné bez ndhradniho nabozen-
stvi, protoze kazdy ¢lovek, ma-li zit, musi

néc¢emu hluboce véfit. Timto nahradnim
nabozenstvim je pro mnohé lidi vira v evo-
luci, u¢eni o vyvoji. Tato vira ma tti zadklad-
ni ¢lanky:

Vse na svéte je, ve svém zakladu i pdvo-
du, pouze hmotné povahy. VSechno ostatni
jsou pouze postranni projevy hmoty — tedy
také radost, smutek, soucit i... laska.

V3e na svété je v procesu dlouhodobé-
ho sebezdokonalovéani. Hmota je schopna,
i bez konstruktéra, programu ¢i informace,
sama od sebe, shodou okolnosti, dosdhnout

g
=
T
<
3
8
E
E
5
o



Napad, ze Clovék je jen

0 néco vice vyvinuté
zvire, podnitil ve
dvacatém stoleti mnohé
vylepsSovatele lidského
rodu k tomu, aby tomuto
vyvoji pomohli ve vybéru
té lepsi rasy, nebo
pokrokovéjsi spolecenské
tridy.

té nejvyssi organizace, jakou zname — vy-
tvorit ¢loveéka. V prabehu ¢asu tak hmota
ozila a zacala myslet, citit a... milovat.

V3e na svété je relativni, tedy i mravni
zésady a zakony. Protoze neexistuje zadné
nadrazena forma zivota, ma ¢lovek jedinou
odpoveédnost za své mysleni a jednani jen
vici spolecenskym dohodam a svému vlast-
nimu svédomi. A to je také relativni.

Tyto tfi body evoluéni viry dnes ptijimaji
miliony lidi. Miliony slu§nych lidi se opiraji
o teorii, kterou vyznavali také ti nejmasovéj-
§i vrazi v d¢jinach lidstva.

Napad, zZe ¢lovek je jen o néco vice vy-
vinuté zvire, podnitil ve dvacatém stoleti
mnohé vylepSovatele lidského rodu k tomu,
aby tomuto vyvoji pomohli ve vybéru té lep-
$i rasy, nebo pokrokovejsi spolecenské tridy.
Komunismus a fa§ismus by bez evolu¢ni te-
orie nemohly existovat (viz Hitlerdv ,,Mein
Kampf“ nebo Engelsovo dilo ,,Podil prace
na polidsténi opice®). Tito bojovnici za evo-
lué¢ni viru za sebou ve dvacatém stoleti za-
nechali tolik mrtvych (vice nez 100 000 000,
slovy 100 miliond, tzn. skoro polovina po-
pulace USA), Ze v porovnani s nimi si stoji
inkvizice a krizacké valky asi tak jako muj
plat k HDP Evropské unie.

Evolu¢ni vira je virou v ty nejfantastic-
t&jsi zazraky, jaké se nedéji ani v pohad-
kéach a bajich. Jsou to totiZ zazraky, které ni-
kdo neptsobi, které se d¢ji jen tak samy od
sebe. Pri kazdém normalnim zézraku totiz
stoji v pozadi nékdo, kdo ma tajemnou moc.
Z4abu proméni v prince kouzelnik & vila se
svoji magickou htilkou. V evoluci se premé-
na zaby v prince kona bez kohokoli. To je ale
proti vSem pravidlim kazdé slusné pohad-
ky a v§ech serioznich zazrakd... a taky proti
vSem pravidlim védy.

Ve véde je onou magickou hilkou a moci
informace. Informace ziskana, informace

vlozen4 do fyzikalniho dé¢je. Informace ma
ve véd¢ tu moc ménit hmotu. Vzpomernme
napf. Haisenbergovy relace neurcitosti, kdy
bud zname polohu ¢astice, nebo jeji hyb-
nost. Nikdy ne v8ak oboji. Uvazujme ¢asti-
ci, o které vime, jakou ma hybnost a chce-
me zjistit jeji polohu. Potom uz jen tim, Ze
se na ni ,podivame* ji ovlivnime natolik, ze
ziskany udaj o hybnosti je zcela bezcenny.
A naopak. Cisté technicky vzato jsou viech-
ny dilny, $koly, védecké ustavy a laborato-
ho vzniknout, musf se na to predem myslet
a pak tuto myslenku hmot¢ vtisknout.

Ale ma evoluce néjaké védecké zakla-
dy a dtikazy? Sami evolucionisté priznava-
ji, Ze se dosud ve zkamenélinach nepodatilo
nalézt dikazy prechodu neZivé hmoty v Zi-
vou, premény jednobunéénych Zivo¢ichli na
mnohobunééné, premény ryb v obojzivel-
niky, obojzivelnikt v plazy, plazi v ptaky,
ptaku v savce, nizsich savcli ve vyssi savce
a vyssich savci v ¢lovéka.

K ¢emu tedy stru¢né ptirovnat evoluci?
To bylo tak: Jednou se takhle vratite domi
po velmi, ale velmi dlouhé dobé€. Sviij byt
naleznete uklizeny, vse ¢isté umyté, na stole
Cerstvé napecené buchty a nikde ani znam-
ka toho, kdo to vie zptisobil. Reknete si:

,»Kdo (ne co) to tu asi byl? Komu (ne cemu)
mam podékovat, komu (ne c¢emu) se odmé-
nit?“ Zkratka budete se poohlizet po nékom,
kdo to v§echno ,,spiskal®.

Naproti tomu jiny ¢lovek na to pijde vé-
decky. Nejprve vylouci vechny ,,metafyzic-
ké“ vyklady spojené s jinou osobou, protoze
nikdo jiny neZ on nema klic¢e od bytu. Dale
zahrne jen prirozené procesy a vychozi mate-
rial. Stanovi si pfedem ti'i zakladni axiomy:

Vse, co jsem nalezl ve svém byté, je pou-
ze hmotné povahy, ve svém zakladu i pivo-
du. VSe je v dlouhodobém sebezdokonalova-
ni a vytvoreni poradku, napeceni buchet atd.
je vysledkem pouze dlouhodobého pohybu
riiznych hmotnych ¢initeld v mém byte. Ve
je relativni, i smysl toho, pro¢ k tomu doslo
i to, jak si s tim mam pocinat. Je to jen moje
zaleZitost.

Vyzbrojen témito ,,védeckymi® predpo-
klady dale uvazuje — mtj byt, to je termody-
namicky oteviena soustava, do které mize
zvenku proudit energie v rozli¢nych for-
mach. Je to tedy jasné:

Nezajisténym oknem zacal do bytu vni-
kat vzduch; doslo k turbulentnimu prou-
déni molekul vody s vysokou kinetickou
energii, které strhly prach ze skiini i pod-
lah. A zanesly jej do vzdalengj§ich mist
s vy$8im koeficientem adheze (jinymi slo-
vy: pravan tu zametl). Tlakové nize nad na-
$im dvorkem pak ptirozené vysala vse ven.
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.Ahoj Frantisku, tady mdma. Béhem té
doby, co jsi byl pryc, jsem ti pfisla uklidit
a napekla buchty. To vis, stdle jesté mdm
kli¢e z doby, kdy jsme ten tvij byt pro tebe
s tdtou stavéli."

Zatékajici voda vymyla v§echnu zbyvajici
$pinu a v dlouhém ¢asovém tiseku mé ne-
pritomnosti strhla s sebou téz mouku a dal-
$1 komponenty, které nalézdm po svém
dtikladném chemicko-technologickém roz-
boru buchet.

Jak voda postupné vysychala (ustupova-
la), vytvorily se prebuchtové téstové folianty,
do kterych se v neustale se ménicim prostie-
di (oteviené soustavé mého bytu) primisila
povidla. Béhem dalsi erupce, pohybd, pre-
smyk a presund doslo k zdkonitému vytvo-
feni predposledni faze, kterou my védci na-
zyvame ,,eobuchtos nonthermos® (buchty
nepecené). Zbyva uz jen proces propékani

»eobuchet“ do zlatova, coz je jednoduché, ne-
bot v 1été je v mém byte vzdycky jako v peci.

Skvéle propracovana teorie je na své-
té. Skoda, Ze zazvoni telefon a tam se ozve:

,»Ahoj Frantisku, tady mama. B&€hem té doby,
co jsi byl pry¢, jsem ti prila uklidit a na-
pekla buchty. To vis, stale jesté mam klice
z doby, kdy jsme ten tviij byt pro tebe s ta-
tou staveli.”

Jejky! Jaké to faux-pax: FrantiSek ani ne-
pode¢koval. A pritom védecky bylo vSechno
tak jasné...

Zakladni premisou evoluce je: Proto-

Ze neni Bih, musi byt pravdou evoluce. Sir

Arthur Keith fekl: ,,Evoluce je nedokazana
a nedokazatelna, vétime ji proto, Ze jedinou
druhou moZnosti je specialni stvoreni, a to
je nemyslitelné.“ A jiny davny pisatel k tomu
jiz pred 2000 lety napsal: ,,Pfemysleji-li lidé
o Bohu, nemaji vymluvu...“ ¥

© Shutterstock/Ac
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Zemetreseni
a hurikany

Jedenactilety Ismael Gumda srdceryvné
plakal. Litoval, ze zije. Nejradsi by byl ted
mrtvy, aby nemusel nic citit.

Bud'te dokonali

Bud'te tedy dokonali, jako je dokona-
ly vas nebesky Otec. (Matous 5,48) —
Milovani, milujme se navzajem, ne-
bot laska je z Boha a kazdy, kdo miluje,
z Boha se narodil a Boha zn4. Kdo ne-
miluje, nepoznal Boha, protoze Buh je
laska. (1. List Jantv 4,7-8)

Slovo dokonali z Matouse 5,48 je
prekladem feckého slova teleioi. Toto
slovo viibec nemluvi o absolutni do-
konalosti nebo absolutni bezhfisnos-
ti. Teleios (j. €¢.) znamena ,,dospély"

a v modernich prekladech Bible se ve
vétsiné piipadud také takto i preklada.

V biblickém vnimani jsou lidé telei-
oi (dokonali), kdyZ dosahnou plné vys-
ky. Student, ktery ma pokro¢ilé zna-
losti matematiky, je teleios (dospély
nebo dokonaly). Je opakem studenta,
ktery s matematikou praveé zacina.

Toto slovo nam pripomina jesté
jednu myslenku, a sice Ze véci maji
svij konec, cil, zamér a smysl. V ¢esti-
né je to vyjadieno vyrazem teleologie.
Véc je teleios, pokud spliuje cil, pro
ktery byla vytvorena nebo urcena.

Proto si musime poloZit otazkuy,
kvili ¢emu, pro jaky cil byly stvofeny
lidské bytosti. Bible nas nenechava na
pochybach. ,Ucifime ¢lovéka, aby byl
nasim obrazem podle nasi podoby."
(Gen 1,26) Lidé maji byt jako Buh. Pro-
to JeZis v Matousi 5,48 prohlaluje, Ze
lidé maji byt teleioi (dokonali nebo do-
spéli) v lasce podobné jako jejich Otec
v nebesich. Vzdyt ,Blh je laska" (1. List
Janlv 4,8). Kfestané maji konat v lasce
jako Blih. Nemaji konat d'ablovy skutky.

Podle Nového zakona je tedy doko-
naly kfestan ten, ktery je dospély, zraly,
cely, Gplny. TotéZ plati i ve Starém zako-
né. Slovo, které se v ném preklada jako

.dokonaly", znamena ,,Gplny", ,.pfimy"
¢i bezdhonny v duchovnim smyslu.

Mozna premyslite, odkud se pak
vzala predstava dokonalosti jako abso-
lutniho, neposkvrnéného, bezhrisné-
ho Zivota. Zrodila se z odpadnuti stre-
dovéké cirkve, ktera prijala myslenky
feckych filozofd, jako napriklad uce-
ni o nesmrtelné dusi. Toto stfedovéké
chapani dokonalosti vedlo k pokustim
doséhnout dokonalosti v klasterech.

BoZi cesta je lepsi.

George R. Knigh, Na hore
blahoslavenstvi, vydal Advent-Orion

Z knihy Alejandra Bulléna ,, Znamenia nadeje". Vydal Advent-Orién.

zdy, kdyz si vzpomnél na svého bra-
V tra, opét se rozplakal. Jak dostat ze

své mysli ty hrozné scény? VSechno
se mu stale znovu odehravalo pied o¢ima.
V noci se k nému ty obrazy vracely jako no¢-
ni miry. Nikdy nezapomene na den, kdy mu
obrovska vlna vytrhla z naruce jeho sedmi-
letého bratra.

Byli prave ve Skole, kde nacvicovali no-

voro¢ni program na
silvestrovskou osla-

Skoly v Ban Tiaynork v Thajsku, ktera se za-
pojila do programu psychologické rehabili-
tace sponzorovaného UNICEF.

Vzpominky na réno 25. prosince 2004
jsou nesmazatelné vryté v myslich lidi, kte-
konce i po letech je budou stale désit mys-
lenky na prozité udalosti.

Do toho dne mnozi obyvatelé nikdy ne-
slyseli o tsunami.
Ted jsou vSichni na-

vu, kdyZ uslySeli
stras$ny rachot tisi-
ce hromd. Ten hluk
mu bude v usich
znit do konce Zivo-
ta. ,,Otocili jsme se
a uvidéli obrovskou
vlnu, vy$si nez bu-
dova 8koly, ktera se
na nés ritila, rika
a rukou si utira slzy.
,uchopil jsem své-
ho bratra a drzel jej

Pfi pohledu na Zivelné
pohromy se lidé na celém
sveté ptaji: Co se to déje
s nasi planetou? Kde

se stala chyba? Kdy to
skonci? Odpovédi jsou
Casto zmatené a prinaseji
jen dalsi otazky.

plnéni strachem

z toho, co prijde.
Jak pojmenovat tu
nic¢ivou energii, kte-
ré ve zlomku vte-
finy odnese 0s-
trovy, pochova
mésta a usmrti té-
méf 200 000 lidi?
Kde najit ukryt
pred silou, kte-

ra se da prirovnat
k vybuchu atomo-

nejsilnéji, jak jsem
mohl, ale vina nas
i tak oddélila. Nijak jsem mu nemohl pomo-
ci. Vystraseny se na mne dival. Chtél, abych
mu pomobhl, ale neslo to. Voda byla silné&j-
$i nez ja. Prezil jsem jen proto, Ze mne vina
odnesla k tbo¢i hory, kde jsem se zachytil.
Ale mj bratr zmizel, pohltilo ho more. Vel-
mi mi chybi, neumim se s tim vyrovnat.“
Ucitelé Skoly, kde Ismael studuje, si
v§imli, jak se od tsunami zménil. Velmi
zhubnul, vypada, jakoby ani neZil a jen ma-
lokdy néco fekne. Ismael je jednim ze zakd

vé bomby — takové,
jaka znicila Hiro§i-
mu na konci druhé svétové valky?

To hororové rano zattaslo samotnymi za-
klady planety. Morské zemétieseni se silou
9,0 stupnti Richterovy stupnice vytvorilo
v severni Indonésii ni¢ivou vinu, ktera smet-
la pobrezi Thajska, Indie, Bangladése a Sri
Lanky. Vice nez 6 700 kilometri odtud zabi-
la stovky lidi na vychodnim pobrezi Afriky,
potom pokracovala tisice kilometra v po-
dobné obrovskych vin a nakonec dorazi-
la na pobreZi Chile v Jizni Americe. Lidé si



uvédomili, jak mali a zranitelni jsou v kon-
frontaci s rozdivocelou prirodou.

Trauma, které svét zazil na konci roku
2004, bylo jen predzvésti podobnych kata-
strof v roce 2005. Nékolik mésici po tsuna-
mi v Indonésii ni¢ivé hurikany spojené se
zaplavami rozsévali smrt ve Stiredni Ame-
rice a USA. Hurikan Katrina zp@sobil ob-
rovské §kody a na dlouhé tydny zalil mésto
New Orleans. Bahno a pachut smrti nahra-
dili znamou pokojnou francouzskou atmo-
sféru tohoto mésta povazovaného za domov
blues a jazzu.

Podle udajt Centra pro vyzkum epidemiti
zptsobenych katastrofami (CRED), potvr-
zenych Svétovou zdravotnickou organizaci
(WHO), jen od tinora do fijna 2005 byly pii-
rodnimi pohromami zasahnuty Zivoty vice
nez 100 tisic lidi. Ve své centrale v Belgii
zaznamenava CRED vSechny ptirodni ka-
tastrofy. Ze statistiky vyplyva, Ze pocet po-
hrom od roku 1900 vyrazn¢ vzrostl.

Rok 2005 mohl byt rokem s nejvyss§im
poc¢tem prirodnich nestésti, ale prisel dal-
$i rok, ktery zaznamenal je$té vice katastrof.
Marko Nikola, tajemnik Mezinarodniho
Cerveného kiize, na doplnéni celkového ob-
razu uvadi, Ze v roce 2007 bylo o 20 procent
vice prirodnich katastrof nez v roce 2006.

Pti pohledu na zivelné pohromy se lidé
na celém svété ptaji: Co se to d¢je s nasi pla-
netou? Kde se stala chyba? Kdy to skon¢i?
Odpovédi jsou ¢asto zmatené a prinaseji jen
dalsi otazky. Mnozi vérici lidé mluvi o Bo-
zim hnévu a zniceni svéta. Astrologové ob-
vifluji vliv hvézd a ¢ast védecké obce situaci
pripisuje globalnimu oteplovani, zptisobe-
nému nezodpovédnym chovanim se k Zemi
a jejim prirodnim zdrojlim. Proces oteplova-
ni zacal od védecko-technické revoluce, kdyz
se spolec¢nost rozhodla dat vétsi diraz na
produktivitu nez na kvalitu lidského Zivota.

Exhalaty produkované tovarnami, moto-
rova vozidla, lesni pozary a dalsi primyslo-
vé a osobni aktivity spole¢né ni¢i ochrannou
ozoénovou vrstvu a vytvareji ,,sklenikovy*
efekt, ktery znemoznuje anik tepla ze slu-
nec¢nich paprska do vesmiru. Vysledkem je
zvySovani teploty, taniledu a stoupani hla-
diny svétového oceanu.

Kdyz lidé zjistili, Ze planeta je v nebez-
peci, obratili pozornost na zivotni prostie-
di. Ekologie se stala druhem nabozenstvi.
Vsude ve 8kolach — od jesli aZ po univerzity —
se studenti u¢i o zodpoveédnéj$im pristupu
k planet€. Ale nezda se, Ze by se néco zlepsi-
lo. Bible dokonce rika, Ze to bude stale hor-
§i a horsf a tato skute¢nost bude znamenim
ohlasujicim Jezisav prichod.

Al Gore, byvaly kandidat na prezidenta
USA, ziskal v roce 2007 Nobelovu cenu za

mir. Velky vliv na to mél jeho dokumentar-
ni film Zemé na misce vah (Earth in the Ba-
lance), povazovany OSN za ,,snahu rozsi-
Fit varovani svétu o klimatickych zménach
vyvolanych ¢innosti ¢loveka.“ Film ukazuje
lidskou snahu o z&chranu planety a zaroven
pripominé lidskou neschopnost vnimat, co
se s planetou skute¢né déje.
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na slunci, mésici a hvézdach a na zemi Gz-
kost narodu, bezradnych, kam se podit
pied fevem valiciho se more. Lidé budou
zmirat strachem a o¢ekavanim toho, co
prichézi na cely svét. Nebot mocnosti ne-
beské se zachvéji.“ (Lukas 21,25.26) Ne-
zni to jako udalosti, kterych jsme kazdy
den svédky? Lidstvo skute¢né zachvatila

Exhaldty produkované tovdrnami, motorovd vozidla, lesni poZdry a dalsi primyslové a osobni
aktivity spolecné nic¢i ochrannou ozénovou vrstvu a vytvdreji ,sklenikovy" efekt, ktery znemoz-
riuje unik tepla ze slunecnich paprska do vesmiru. Vysledkem je zvySovdni teploty, tdni ledu

a stoupdni hladiny svétového ocednu.

Sami Soanki, reditel institutu Maxe
Plancka pro vyzkum solarniho systému ne-
daleko Gottingenu v Némecku, fekl, Ze za
poslednich Sedesat let je Slunce z nevysvétli-
(spolec¢né s oteplovanim planety) prispiva ke
zvy$enému poctu prirodnich katastrof.

Nevysvétlitelné ddvody? Pfed mno-

ha staletimi Jezi§ fekl: ,,Budou znameni

,»azkost“ a bezradnost ,,pted fevem valiciho
se more“.

Pri pohledu na tyto udalosti v§ak mu-
sime byt opatrni. To, Ze se okolo nés dé&ji
v§echny tyto pohromy, neznamena, Ze je se-
sila Bih. On sviij vztah k lidstvu popisuje
takto: ,,Nebot to, co s vdmi zamyslim, znam

Pokracovdni na strané 27
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Komu jsou pobyty
urceny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi ne-
chtéji péci o své zdravi ponechavat

v rukou Lékaru (citi se byt za né sami
zodpovédni); chtéji chorobam pred-
chazet a ne je s velkymi naklady écit.

Déle pak tém, kdo trpi néjakou ci-
cienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, vysokou hla-
dinou cholesterolu, vysokym krevnim
tlakem a pacienti s cukrovkou &i obe-
zitou) a chté&ji si vyzkouset, zda zmé-
na Zivotniho stylu skute¢né prinasi tak
rychlé zlepSeni stavu, jak se mohli tre-
ba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji pros-
té odpocinout, v pfijemném prostredi
i spolecnosti — a pritom si jesté rozsi-
fit své znalosti receptl zdravé vyzivy,
pfirodnich Lé¢ebnych prostiedku ¢i si
doplnit své informace o souvislostech
mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, ma-
saze, rehabilitacni cviceni na pater,
bohaty program prednasek z oblas-
ti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu i spolecensky a hudebni dopro-
vod. V nékterych zafizenich je moZné
vyuZivat saunu, jinde bazén, pfip. vo-
dolécbu ¢i fitness. Pobyty probihaji
pod lékarskym dohledem. Na zacatku
a na konci pobytu se hostim méfi tlak,
cholesterol, glykémie, télesna hmot-
nost a nékteré dalsi ukazatele.

Klienti se mohou téSit i na to, Zze
se seznami s fadou lidi, se kterymi bu-
dou moci sdilet své zajmy a jiZ se sta-
nou jejich partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti od ctyr do dvanacti let
je zajistén v prazdninovych mésicich
zvlastni program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl zlstavaji

vV roce 2012 stejné jako v roce 2011,
tzn. na drovni 5 550-6 250 K¢. Cena
zahrnuje vSechny vyse zminéné sluz-
by. Absolventi pifedchozich pobyt
mohou opét pocitat se slevou 10 %.
BliZ3i informace na tel. 311 712 464.

Varime repu,
mrkev, brambory...

Cervena fepa by méla byt opravdu Cervena
a méla by chutnat sladce. Da se jistijeji
nat, kterd ma jemnou chut.

John & Mary McDougallovi, z knihy McDougalldv plan

~
ervenou fepu obvykle varime zvlast
C a az pozdéji ji pridavame k dalS§im
druhtim zeleniny, protoZe dokaze
vS§echno obarvit do riiZova.

Cervena fepa se obvykle nekonzumu-
je syrova. Da se pouzit do salat, polévek ¢i
v duSeném stavu.

Priprava: Odriznéte nat kromé po-
slednich péti centimetrti a uchovejte ji
pro pozdéjsi pouziti do polévky ¢i zeleni-
nového vyvaru. Repu omyijte a ponechej-
te ji v celku. Jedna moznost je fepu uvarit.
Uvedte Sest §alkd vody do varu. Do hrnce
vlozte pét stiedné velkych fep. Prikryjte
jej poklickou a varte tak dlouho, az zm¢k-
ne, coz je 35—45 minut. Vodu slijte, ¢er-
venou fepu proplachnéte studenou vodou,
odstrante zbytky naté a oloupejte slupku.
Pak fepu nakrijejte ¢i nastrouhejte — pod-
le potieby.

Repu mizete také upéct. Po omyti ji
vlozte do trouby a pec¢te 30—60 minut
pri teploté 180 stupniti. Odstrante slupku
a podavejte.

Mrkev by méla byt pevné a mit jasné
oranzovou barvu. Da se jist jak syrova, tak
varen4, a je velmi vhodnym druhem zele-
niny pro konzumaci s omackou, do kter¢ ji
muZeme namacet. Mrkev dodava sladkou
chut celé radé pokrmd.

Priprava: Ocistéte mrkev kartackem na
zeleninu, odkrojte konce. Ponechte ji v cel-
ku, rozkrojte podél, nakrajejte na kolecka
anebo nastrouhejte. VloZte ji do naparova-
ciho kosiku a varte ji v pare, az zmékne, coz
trva u celé mrkve 30 minut, u mrkve nakra-
jené na kolecka 15 minut. Také ji mtzZete za-
péct s jinymi druhy zeleniny nebo ji pouzit
do polévky, do salatu atp.

Podobnym zptGsobem muzete pripravo-
vat i dal8i druhy korenové zeleniny.

Brambory by mély byt pravidelnych tva-
rd, Zlutobilé a hladké, jejich slupka by méla
byt v bezvadném stavu a nemély by na nich
byt Zadné skvrny. Nahnilé, zelené a nakli-
¢ené brambory by se nemé¢ly konzumovat,
protoze pod jejich slupkou se vytvari toxic-
k4 latka zvana solanin. Brambory se obvyk-
le nekonzumuji v syrovém stavu. Daji se
pouzit do salatt, do polévek, jist zapecené,
vecelku i v podobé bramborové kase.

Priprava: Ocistéte povrch brambor kar-
tackem na zeleninu. Optimalni je, kdyZ je
neni tfeba Skrabat, pripadné je oskrabej-
te jenom velmi zlehka. Ponechte je vcelku,
nebo rozkrojte na velké kusy. Uvedte v hrn-
ci do varu potiebné mnozstvi vody, pridej-
te brambory, prikryjte poklickou a varte,
az zmeéknou, coz trva 35-45 minut u bram-
bor celych a 20—25 minut u brambor na-
krajenych. Mizete je také upéct: brambory
vidlickou na nékolika mistech propich-
néte, aby mohla uniknout para, a poté je
pecte v troubé pti teploté 190 stupiit jed-
nu az pildruhé hodiny, v zavislosti na je-
jich velikosti.

Jable¢né maslo
1 velka sklenice jable¢ného pyré (asi
900 g), 1 1/2 ¢l skorice, 1/2 ¢l utreného
¢esneku, 1/2 ¢l nového koreni

Smichejte vSechny ingredience a vloz-
te je do panve. Pri mirné teploté varte nej-
méne¢ jednu hodinu, aZ tekutina zhoustne
a smichaji se jednotlivé chuté. Vlijte do pri-
pravené nadobky, uzavrete vickem a ucho-
vejte v chladnicce. Servirujte na toasty, muf-
finy atp.



Muze poslouzit i jako lahodny ovocny si-
rup na vafle ¢i livance. Malym mnoZstvim
vody muiZete jable¢né maslo ziedit, abyste
dosahli zadouci konzistence. Podavejte hor-
ké ¢ivychlazené.

Ryze natural
1 $alek ryze natural, 2 $alky vody

RyZi a vodu dejte do hrnce s dobfe tésni-
ci poklickou. Privedte k varu, snizte teplotu,
dejte pod pokli¢ku a varte na mirném pla-
meni 45 minut. Nemichejte, at neni ryze le-
piva. Pokuste se nekontrolovat ryzi béhem
vareni, bude pak nadychan¢jsi. Po 45 mi-
nutach by méla byt vSechna voda vstfebana
(pokud tomu tak neni, pokracujte ve vareni
jesté dalsich asi 15 minut). Odstavte hrnec
z plotny, nechte jej prikryty poklickou a ryzi
v ném ponechte pied podavanim 15 minut
odpocinout.

RyZe natural bude nadychanéjsi, kdyz ji
nechéte po uvareni nejméné 15 minut stat.
(Klidné i déle, bude pak kyprejsi.) Behem
vareni ji nemichejte.

Kralovska omacka

1 nakrajena cibule, 2 zelené papriky, na-
krajené, 200 g nakrajenych hub, 3/4 sal-
ku vody, 3/4 salku celozrnné pSeni¢né
mouky, 3 $alky orechového nebo ryzové-
ho mléka, 1 Salek vody, 2 pl sojové omac-
ky tamari, 100 g palivych ¢ervenych pap-
ricek, nakrajenych

Ve velké panvi povarte 10 minut cibuli,
zelenou papriku a houby ve 3/4 §alku vody.
Odstavte. Vmichejte mouku a poté pomalu
3 Salky orechového (vysoky obsah tuku) ¢i
ryzového (nizky obsah tuku) mléka, 1 §alek
vody a tamari.

Varte na stfednim plameni za stalého mi-
chani tak dlouho, dokud smés neprojde va-
rem a nezhoustne. Pridejte do smési palivé
Cervené papricky. Povarte ji za stalého mi-
chani jesté dalsi dvé minuty, aby se papric-
ky prohraly.

Podévejte horké s ryzi, celozrnnymi obi-
lovinami, celozrnnymi toasty anebo peceny-
mi bramborami.

Zelenina a la Stfedni Vychod

6 brambor nakrajenych na kolecka,

1 kvétak, rozdéleny na ruzicky, 1 broko-
lice, nakrajena na kousky, 2 cibule, roz-
pulené a nakrajené, 4 mrkve nakrajené
na kolecka, 2 cukety, nakrajené na ko-
lecka, 4 strouzky prolisovaného ¢esneku,
2 salky vody, 1 pl papriky, 1/2 ¢l frimské-
ho kminu, 1/2 ¢l dobromyslu (oregana),
1 bobkovy list, 1/4 ¢l suseného kopru, 1/4
¢l majoranky, 1/4 ¢l tymianu, Spetka kur-
kumy, hrebi¢ku, zazvoru nebo koriandru

Pokladejte zeleninu ve vrstvach do vel-
kého kastrolu v tomto poiadi: brambo-
ry, mrkev, kvétak, brokolice, cibule a cu-
keta. Smichejte ¢esnek a v§echna koreni
s vodou a prelijte touto zalivkou zeleninu.
Dejte na kastrol pokli¢ku a pecte 1 1/2
hodiny v troub€ pti 180 stupnich. Poté
vyjmeéte z trouby, $tavu odlijte do pan-
ve a dejte na varic. Pripravte si pas-
tu ze 2 polévkovych IZic kukufric-
ného Skrobu a 1/3 §4lku vody. Tuto
pastu pomalu pridavejte ke §tavé na
varici a michejte tak dlouho, az zhoust-
ne. Omackou polijte upecenou zeleninu
a podavejte.

Servirujte s ryZi natural anebo jinymi ce-
lozrnnymi obilovinami. &

Zemétreseni
a hurikany

Dokonceni ze strany 25

jenjasam, je vyrok Hospodindv, jsou to
myslenky o pokoji, nikoli o zlu: chci vam
dat nadéji do budoucnosti.“ (Jeremias
29,11)

To je dobra zprava. Biih nedovoli lid-
stvu, aby se samo znicilo. On nas miluje,
a proto vstoupi do dé&jin a ukon¢i lidské
selhani a omyly. Kdyz se podivame na
svét okolo sebe, melo by nas to vést niko-
liv k pochybnostem, jestli se Btih 0 nas
zajima4, ale k presvédcent, Ze jeho slavny
prichod je jiZ za dvermi!

Nemusime se bat. Bozi laska mize
naplnit nase srdce nad¢ji. Krestan-
ska nadeéje nabizi jistotu a stabilitu
v situaci, kdy z lidského pohledu neni
vychodisko.

Pred mnoha lety se mdj syn jako Ses-
tilety ztratil ve mésté s vice nezZ dvéma
miliony obyvatel. Spole¢né s manzelkou
jsme béhali z mista na misto a snazili se
jej najit. Do Brazilie jsme prisli teprve
nedavno a nase schopnost dohovorit se
portugalsky byla dost chaba. Po nékolika
minutéch jsme se celi zoufali rozplaka-
li. Co délat? Na kterou stranu se mame
dat? Dité prosté zmizelo. Snazit se je na-
jit uprostied takového mnozstvi lidi je
jako hledat jehlu v kupce sena.

Kdyz policista vidél naSe zoufalstvi,
rekl nam: ,,Policie hleda vase dité. Pokud
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jesté je ve stfedu mésta, najdou je, az se
zaviou obchody.“

Atak se i stalo. Po Sesté vecer bylo lidi
v centru stale mén¢. Zaméstnanci se vra-
tili po dlouhém dni z prace domt. Ulice
zacali zivat prazdnotou a stiny noci za-
halily mésto jako cerna plachta. Zdvihal
se chladny ¢ervnovy vitr.

Neprestavali jsme hledat a k nasi ob-
rovské radosti jsme jej nasli. Sedél na od-
hozené krabici a hral si s kaminkem. V-
bec si neuvédomoval, jakou uzkosti pravé
prosli jeho rodice. Se slzami v ocich jsme
ho vzali do naruce a zasypali polibky.

Pozd¢ji jsem se jej zeptal: ,,Nebal
ses?“ , Bat se? A proc¢?“ zeptal se nevin-
né. ,,Obycejné, kdyz se déti ztrati, maji
strach.” Jeho o¢i se prekvapenim rozsi-
rili. ,Ale ja jsem se prece neztratil, tati.
Jen jsem cekal. Prece jste mne hleda-

li, ne?*

Podivej se okolo sebe. Vnimas sta-
le temnéji vize do budoucnosti, vyvola-
né prirodnimi pohromami? Zemétieseni,
hurikany a tornada okolo sebe §ifi hriizu.
Predpovédi a progndzy védcid hranici se
scénami z horordi. Navzdory témto tem-
nym vyhlidkam a zlovéstnym véstbam
chci, abys védél, Ze Jezi§ brzy prijde. Vra-
ti se proto, aby té nasel.

Méme nadgji. Vééné rano pomalu svi-
ta, tma ustupuje. Precti si zaslibeni, kte-
ré Bah dal i tobe: ,,Pdjdes-li pres vody, ja
budu s tebou, ptjdes-li pres reky, nestrh-
ne t¢€ proud, pujdes-li ohném, nespalis se,
plamen té€ nepopali.“ (Izajas 43,2)

Jak odpovis? &

© Shutterstock/Alexander Raths
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