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Mili ctenari,

),

,Kdyz v Karanicich (tj. obci mezi Chlumcem nad Cidlinou
a Hradcem Kralové) nékomu ,byly maly boty dost’, to uz s nim
bylo zle, to uz byl obycejné i zadluzen ,jak Stabsoficir; také se
o ném fikalo, ze ,mu lezou tlusty do tenkych‘“, psalo se v ¢a-
sopise Nase fe¢ v roce 1938 (jak uvadi webova stranka Ustavu

pro jazyk cesky AV).

Tlusty lezou do tenkych... Oblibené réeni druha mé mamin-
ky (narodil se v roce 1927) — o kterém jsem poiradné nevédél, co
vlastné znamend. Ted uZ to vim, a vy také — diky mravenci praci

odbornikti z Akademie véd.

Jazyk se ale vyviji, pouzivaji se nova slova a nové réeni

Anebo nabyvaji novy! Treba pro mne osobné ziskalo v souvis-
losti s nasim kurzem ,,Hubneme zdravé“ za posledni rok a piil
réeni ,tlusty lezou do tenkych® novy, zcela konkrétni, az do-

slovny vyznam. ©

Pred par dny jsem tak napiiklad mohl byt svédkem dalsi
Uzasné promény v osobé€ jedné klientky, ktera za ptil roku prisla
diky své kazni a vytrvalému usili o skoro 25 kilogrami@i nadby-
te¢né télesné hmotnosti — a to zdrave; nejedna se totiZ o Zadnou
primarné redukéni dietu (po jejimz skonceni hrozi jojo efekt)!
Jedinou dosud popsanou nevyhodou programu je to, ze ¢lovek
se pak musi v zimé vice oblékat, aby mu nebyla zima — prisel to-
tiz o vnitni izola¢ni tukovou vrstvu, jak si posteskla i ona tspés-
na klientka. Kdeze loniské snéhy jsou... ©

Potésil mne také zgjem o podzimni Skoleni lektort v tomto
progresivnim programu, kdy pocet prihlasenych prevysil kapa-
citu, kterou mame ptedplacenou pro poradani konferencnich
hovorti a setkdni na platformé Zoom (tj. 100 osob).

A propos, nejsem sice marketingové orientovanym clove-
kem, ale v duchu si tak rikam, jestli bych nakonec ten nas pro-
gram nem¢l jesté prejmenovat... Kurz hubnuti ,, Tlusty lezou do
tenkych“ zni dost dobte, nemyslite? ©

Dost ale legrace, mili étenafi. Zijeme v dobé, kdy ono sta-
ré vychodoceské réeni oprasuje i svij pavodni vyznam. Staty
jsou zadluzené jako celé regimenty ,,Stabsoficir“ a s leckterym
z nés (¢i nasich blizkych) bylo/je/bude asi docela zle...

V Bibli mtzeme dist: ,,Lidé budou zmirat strachem a oce-
kavanim toho, co prichazina cely svét.“ (Lukas 21,26) Plus:

»S témi dny prijde takové souzeni, jaké nebylo od pocatku sve-
ta, ktery stvoril Blh. ... A kdyby Pan nezkratil ty dny, nebyl by
spasen zadny clovek.“ (Marek 13,19-20) A také: ,,KdyzZ se toto
zacne dit, naptimte se a zvednéte hlavy, nebot vase vykoupeni
je blizko.“ (Lukas 21,28) A jesté: ,,Ale kdo vytrva az do konce,

bude spasen.” (Matous 24,13).

Navzdory v§emu, navzdory v§em: Tma se ztraci, svitani je
bliz (jak nékdy zpivame na rekondi¢nich pobytech pti budicku),

mili ¢tenafi. Budme pii tom! ©
Srdecné vas,

Robert Zizka, $éfredaktor

zdravi a nemoc

4 Strava a imunita
pfirodni lécba

8  Blahodarné ucinky vodolécby
myty a omyly

10 Masky - G€inné a bezpecné?
stres a psychika

12 Potraviny pro snizeni Gzkosti
bylinky a kofeni

13 Cernucha, nejen na hubnuti
Lléky a Llékafi

14 Stravavs. léky
rozhovor

15 Udusit, utestovat a uockovat...
lidé a spole¢nost

16 Lidé v nouzia plytvani potravinami
dusevni zdravi

18 Neber sito osobné...
partnerské vztahy

19 Vliv duchovnosti na manzelstvi
evoluce vs. stvoreni

20 Jak funguji datovaci metody
newstart

22 Duvéra a zdravi
k zamysleni

24 Hulv hada
produkty a recepty

26 Neéco sladkého na zoubek

prameny zdravi

¢asopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha
Prameny zdravi, z. s. séfredaktor: Robert Zizka
Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 -Sedlec graficka Uprava a sazba:
redakce@pramenyzdravi.cz Robert Prokopec
tel.: 737 303 796 registracni ¢islo MK CR E7115
www.magazinzdravi.cz ISSN 5973-53

Fotografie: shutterstock.com (neni-li uvedeno jinak)

Predplatné v CR: Prameny zdravi, z. s., Roztocké 5/44, 160 00 Praha 6 -Sedlec,
tel. 737 303 796, e-mail: redakce@pramenyzdravi.cz

Predplatné na Slovensku: T. Karenova, Pdpavova 2, 841 04 Bratislava, tel.:
0907 759 250, e-mail: takarenova@gmail.com




4 | zdravi a nemoc

Strava a imunita

Systematicky vedecky vyzkum od pocatku 60. let 20. stoleti opakované
potvrzuje, Ze strava s vysokym obsahem vlakniny ze zeleniny, ovoce

a nerafinovanych obilovin a nizkym obsahem zpracovanych a chemicky
upravenych potravin posiluje imunitni systém a chrani pfed fadou zavaznych

onemocnéni.

Z materiall organizace The Gut-Immune Solution

dbornici na vyzivu a védci na celém
O svete se soucasne shoduji, Ze ¢innost

imunitniho systému se zlepSuje sni-
zenim celkového piijmu tukd. S pribyvajicim
vékem je stale dulezit&jsi jist vice potravin
podporujicich imunitu; ta se totiz s vékem
v disledku nedostatku Zivin a zhorSeného
vstiebavani obvykle snizuje.

Stovky spolehlivych studii ukazuji, Ze Cer-
stva zelenina, ovoce, of'echy, obiloviny a lus-
téniny jsou plné fytochemikalii podporujicich
imunitni systém. Uplatnénim znalosti o t¢in-
cich téchto Zivin a jejich zahrnutim do jidel-
nicku posilite svlij imunitni systém a sniZite
riziko fady onemocnéni.

Podivejme se na né€které potraviny nebo
skupiny potravin, které posiluji imunitni
funkci.

Potraviny bohaté na antioxidanty
Antioxidanty jsou slouceniny, které chrani
zdravé buriky v téle a pisobi proti nestabil-
nim molekulam zvanym volné radikaly. T¢lo

vytvari volné radikaly v reakci na vlivy pro-
stiedi, jako je tabakovy kout, ultrafialové za-
feni, zneCisténi ovzdusi, alkohol a bakterial-
ni, plisiiové nebo virové infekce. ProtoZe jsou
volné radikaly v§udypritomné, potiebujeme
dostate¢ny prisun antioxidantdi. Pokud vol-
né radikaly prevazuji nad antioxidanty, maze
to vést ke stavu oxida¢niho stresu a mnoha
onemocnénim.

Antioxidanty se obvykle nachazeji v potra-
vinach rostlinného pdvodu. Tti nejbézné&jsi
jsou betakaroten (coz je rostlinné forma vi-
taminu A), vitamin C a vitamin E. Cervens,
zluta a oranZova zelenina je bohata na anti-
oxidacni zZiviny, lykopen, betakaroten a vita-
min C, a je skvélou podporou funkce vaseho
imunitniho systému. Citrusové plody, bobu-
lovité ovoce a kiwi jsou bohaté na ochranné
antioxidanty, jako je vitamin C, které mohou
podpotit va§ imunitni systém a sniZit nachyl-
nost k nemocem. Fialové zelenina, jako je fia-
lovy kvétak, fialova mrkev, ¢ervena cibule, li-
lek a fialové zeli, je také plna antioxidantd

zvanych antokyany, které ji dodavaji barvu
a chrani bunky pred poskozenim.

Prebiotické potraviny
Mnozi odbornici se shoduyji, Ze prebioticka
vlaknina je nejdilezit&jsi Zivinou pro zdrava
streva — a tedy i zdravy imunitni systém. Pre-
biotika totiz slouZi jako kriticky zdroj potravy
pro probiotické bakterie, které obyvaji tlusté
stfevo. Bez potiebného paliva nejsou stiev-
ni bakterie schopny plnit fadu funkci, které
maji vliv na nase zdravi, véetn¢ snizovani za-
nétu a zlepSovani imunitniho systému.
Prebiotikum je druh vlakniny (ne kazda
vlaknina je vSak prebiotikum). Mezi prebio-
tika patii fruktany a galaktooligosacharidy.
Kdyz své stfevni mikroby krmite prebiotic-
kou vlakninou, produkuji mastné kyseliny
s kratkym retézcem (SCFA), které podporuji
rust prospeédnych bakterif, jako jsou Lactoba-
cillus a Bifidobacterium. Prebiotika se ptiro-
zené vyskytuji v mnoha potravinach rostlin-
ného plivodu. Mezi potraviny zvlast bohaté



na prebiotika patii artycoky, Cesnek, cibule,
porek, chrest, Cervena fepa, zeli, fazole a lus-
téniny, listova zelenina, kustovnice, nektarin-
ky, broskve, susené ovoce, kesu a pistacie.

Potraviny bohaté na probiotika
Pokud jde o posileni obranného systému, kli-
¢ovy je sttevni mikrobiom — a zde prichazeji
na fadu probiotika. Probiotika zlepSuji inte-
gritu bariéry stfevni sté€ny, ktera brani skodli-
vym mikroorganismim proniknout do krev-
niho obéhu. Brzdi také rast patogennich
bakterii tim, Ze soutézi o Ziviny, které by ji-
nak patogeny vyuzily k rlistu a mnoZeni.

Vyzkum napftiklad ukazal, Ze probiotika,
jako jsou Lactobacillus rhamnosus a Lacto-
bacillus plantarum, maji schopnost inhibo-
vat uchyceni patogenu E. coli v gastrointes-
tindlnim traktu. Nektera probiotika vykazuji
schopnost posilovat vrozenou imunitu tim,
ze podporuji funkci bilych krvinek a modulu-
jizanét vyvolany patogeny.

Dlouho predtim, nez byly k dispozici spe-
cializované kapsle, lidé konzumovali Ziva
probiotika ve formé fermentovanych po-
travin. Proces fermentace zvySuje nutri¢ni
hodnotu potravin tim, Ze vytvari probiotika
a prebiotika a zvySuje biologickou dostup-
nost vitamind a mineralnich latek. Potraviny
jako kim¢i, kysané zeli, tempeh, miso, jogurt
a kefir jsou skvélym zdrojem probiotik.

Pri ndkupu fermentti zakoupenych v ob-
chodé se ujistéte, Ze volite vyrobky, které ob-
sahuji zivé mikroorganismy. Vyhnéte se vy-
robkdm, které jsou skladované (nechlazené)
nebo pasterizované. Prectéte si seznam slo-
zek, abyste se ujistili, Ze vyrobek je skute¢né
fermentovany, a ne pouze naloZeny v octu.

Tmava listova zelenina

Tmavé zelena listova zelenina, jako je kapus-
ta, kolinska zelenina, hotcice, brokolice, ¢in-
ské zeli a rizickova kapusta, je plna fytonu-
trientli potebnych pro optimalni fungovani
imunitniho systému. Hraje zasadni roli tim,
Ze poskytuje dllezité chemické signaly, které
podporuji spravnou funkci imunitnich bunék
ve strevech.

Tmava4 listova zelenina je bohaté na folaty,
vapnik a antioxidanty, jako je lutein a zeaxan-
tin. Folaty jsou dilezité zejména pro tvorbu
protilatek, které pisobi na ni¢eni antigend,
jez mohou zpuUsobit onemocnéni. Pfi Zvykani
a krajeni této zeleniny se také uvoliuji slou-
¢eniny zvané izothiokyanaty a indoly, které
chrani pred riznymi karcinogeny. Pomaha-
ji sniZovat aktivitu estrogenu v téle, a proto
maji dvoji alohu pti ochrané pred rakovinou
souvisejici s estrogenem.

Zelena zelenina je vSestranna a snadno se
zatrazuje do jidel. MiZete ji pridat do salatu,

osmazit, nakrajet a pridat do varenych pokr-
mu nebo rozmixovat do smoothie. Nejlepsi je
kupovat ji v biokvalite, listova zelenina totiz
patii mezi plodiny, u kterych se pouZzivé nej-
vice pesticidd.

Cibule

Cibule obsahuje mnoho Zivin a fytochemi-
kalii, z nichZ mnohé jsou prospé$né pro

vas imunitni systém. Prebiotické fruktany,
to je skupina komplexnich sacharidd, po-
skytuji rozpustnou vlakninu. Tato vlakni-
na prochazi nestravena tenkym stfevem do
tlustého streva, kde poskytuje potravu pro-
speéSnym bakteriim, jako jsou bifidobakterie
a laktobacily.

Cibule je také plné zivin podporujicich
imunitni systém, jako je selen, zinek a vita-
min C. Zejména selen se v cibuli vyskytuje ve
vy$Sich koncentracich nez v jiné zelenin¢. Se-
len hraje kli¢ovou roli v regulaci imunitniho
systému. Stimuluje imunitni systém ke zvy-
Sené tvorbé protilatek a zplisobuje zvySenou
aktivitu T-bunék a makrofagd. Tento mine-
ral vykazuje také antibakterialni a antiviro-
vé vlastnosti a hraje roli pti 1é¢bé zanétlivych
a alergickych stavt.

Studie prokazaly, Ze nedostatek selenu je
spojen s tlumenim imunitni odpovédi, pro-
toze imunitni buriky podléhaji vétsi oxida-
ci, coz zpusobuje jejich neefektivni vyvoj
a reprodukci.

Cibule je také jednim z nejlepSich zdroji
antioxida¢niho flavonoidu kvercetinu, ktery
ma jak antivirové vlastnosti, tak u¢inky regu-
lujici hladinu histaminu. Zvlaste vysoky ob-
sah kvercetinu maji ervené a zluté odrady,
pri¢emz nejvyssi koncentrace je ve vnéjsich
krouZcich. Cibule je také povazovana za nej-
silngj$i prirodni antibiotikum, které dokaze
bojovat proti virovym i bakterialnim infek-
cim a zmirnit ptiznaky bolesti v krku.

Cesnek

Jednou z nejznaméjsich potravin, které po-
siluji imunitni systém a bojuji proti infekcim,
je Gesnek. Cesnek je jednou z nejti¢innéjsich
ptirodnich antimikrobialnich latek, ktera sti-
muluje tvorbu bilych krvinek a ptisobi pro-

ti Siroké skale bakterii, plisni, parazitt a virt.
I s rozvojem modernich antibiotik a komplex-
n€j$im pochopenim mikrobiologie je cesnek
mnohymi stéle povaZovan za 1€k prvni volby
pti infekénich onemocnénich.

Cesnek se pouziva v boji proti plisiovym
infekcim, jako jsou kvasinkové infekce, atle-
ticka noha a pasovy opar, a je standardni sou-
¢asti diet proti kandidé. Stejné jako cibule
obsahuje i cesnek fruktany, které selektivné
stimuluji prospé$né bakterie a potlacuji pato-
geny ve stfevech.

Vyzkum prokazal, Ze ¢esnek vyrazné sni-
Zuje zavaznost priznakl nachlazeni a chipky
a zabranuje jejich vyskytu. V jedné studii do-
stavalo 146 zdravych dobrovolnikti po dobu
tii mésict bud ¢esnekové doplitky, nebo pla-
cebo. U skupiny uzivajici ¢esnek bylo riziko
nachlazeni o 63 % nizsi a pripadné onemoc-
néni trvalo o 70 % kratsi dobu.

Bylo prokazano, Ze ¢esnek brzdi rist na-
dorovych bunék, zpomaluje $ifeni zhoub-
nych nadorti a ma chemopreventivni tc¢inky.
Podle zavért programu amerického Narod-
niho institutu pro rakovinu je ¢esnek mozna
nejucinnéjsi potravinou v boji proti rakoving!

Zazvor

Zazvor je silny protizanétlivy a antioxidac-
ni prosttedek, ktery pomaha bojovat pro-
ti a¢inkam volnych radikald na burnky. Ma
antimikrobialni a protiplisriové vlastnosti
a pomaha v ochrané pred infekcemi Gstni
dutiny a dychacich cest. Diky vysoké kon-
centraci rostlinnych slouc¢enin vykazuje za-
Zvor vyznamnou antivirovou aktivitu. Bylo
zjisténo, ze specifické slou¢eniny v zazvo-
ru, gingeroly a zingeron, inhibuji replikaci
virQ a brani virim proniknout do hostitel-
skych bun¢k.

Zazvor je také diaforetikum, coZ znamena,
ze podporuje poceni a zahiiva organismus.
Je uzite¢nym prostredkem proti kasli, proto-
ze poméha rozkladat a vylucovat hlen a ¢isti
dychaci cesty.

Koren zazvoru miiZete zakoupit Cerstvy
a poté jej uchovavat v mrazaku. Az jej bude-
te chtit pouzit, nastrouhejte ho do koktejli
nebo smazenych pokrmi nebo ho uvaite na
horky zazvorovy ¢aj. Nejlepsi je pouzivat Cer-
stvy zazvor, tim ziskate nejvice prospésnych
ucinku.

Houby

staleti. Léc¢ebné u¢inky hub jsou stale vice
uznavany i v zdpadni medicing, a to zejména
pokud jde o jejich imunomodulaéni a protira-
kovinné vlastnosti.

Naptiklad houba shiitake se pouziva ke
zmirnéni nachlazeni. ZvySuje odolnost hos-
titele proti infekcim zptisobenym bakterie-
mi, plisnémi, parazity a viry. Je vynikajicim
zdrojem minerall a vitamint podporujicich
imunitni systém, esencialnich aminokyse-
lin a enzymd. M4 velmi vysoky obsah vitami-
nu B, ktery zvySuje schopnost vyrovnat se
se stresem.

Schopnost shiitake stimulovat odolnost
vici nemocem je z velké ¢asti pripisova-
na molekule cukru zvané lentinan. Studie

Dokonceni na strané 27
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Chcete-li funkéni mozek, omezte nasycené tuky

Studie o zdravi Zen uskute¢nénd na Harvardoveé univerzité potvrdila, Ze
Vvyssi prisun nasycenych tukd (jejichZ zdrojem jsou prevazné mlécné
produkty, maso a zpracované potraviny) je spojen s vyrazné horsi pro-
gnozou kognitivnich funkci a paméti.

Zeny s nejvy3sim pFijmem nasycenych tukd maji o0 60-70 procent
vys3i 3anci, Ze u nich s pfibyvajicim vékem dojde ke zhor3eni kognitiv-
nich funkci. Zeny s niz§im pFijmem té&chto tuk( vykazuji funkci mozku
v prdméru na stejné dGrovni jako Zeny o 3est let mladsi.

Konzumace masa zvysuje riziko

rakoviny Zaludku

Existuji dva hlavni dGvody, pro€ se vyhybat soli: rakovina
Zaludku a vysoky krevni tlak. Nadmérna konzumace soli
se povazuje za moznou pfi¢inu rakoviny Zaludku.

Zvy3ené riziko rakoviny Zaludku spojované s vysokou
konzumaci soli je srovnatelné s nebezpecim plynoucim
z koureni nebo nadmérného piti alkoholu, ale je jen z po-
loviny tak vysoké, jako riziko z denni konzumace masa.

Studie provadéna na téméf pal milionu lidi zjistila, Ze
porce masa denné (velkd asi jako balicek karet) zvy3Suje
ChOI’O by riziko rakoviny Zaludku pfiblizné pé&tkrat. Nejvy33i riziko
se prokazalo pfi konzumaci uzenin.

Ovocné a zeleninové stavy
snizuji riziko Alzheimerovy

Studie, do niz byly zahrnuty dva tisice osob, jez byly
sledovany po osm let, ukazala, Ze lidé, ktefi pravidel-
né piji ovocné a zeleninové Stavy, vykazuji o 76 %
niz3i riziko, Ze onemocni Alzheimerovou chorobou.

,Ovocné a zeleninové stavy mohou hrat daleZitou
roli v procesu oddaleni nastupu Alzheimerovy
choroby," zdlraznili védci, ,,a to zejména u téch osob,
u nichz existuje vysokeé riziko vyvinu této nemoci."

Védci se domnivaji, Ze aktivni sloZkou je v tomto

pfipadé skupina silnych antioxidantt plsobicich na
mozek, zvanych polyfenoly.

Kostalova zelenina pomaha autistim

Kromé toho, Ze ma brukvovita zelenina (napf. brokolice) protirakovinné Gcinky, pomaha chranit
mozek a zrak, redukovat alergické zanéty hornich cest dychacich a zmirfiovat cukrovku 2. typu,
byla Gspésné vyzkousena i jako pomocny prostfedek pfi terapii pro autisty.

Slepy, dvojité zkfizeny, randomizovany test, kontrolovany placebem, uskute¢nény u autis-
tickych chlapcd, dospél k zavéru, Ze dvé az ti porce kostalové zeleniny denné béhem nékolika
tydnu zlepsi socialni interakci a verbalni komunikaci a zmirni projevy nestandardniho chovani.

Ucinnou latkou jsou zfejmé sulforafany. Ty oviem teplo ni¢i, zeleninu je proto tfeba konzu-
movat v syrové podobé.



Zelena a zZluta zelenina proti
vraskam

Ve studii japonskych védct byla pouZzita Sestibodova
Daniellova stupnice, s jejiz pomoci byly vyhodnoceny
vrasky kolem o¢i vice nez sedmi stovek Zen, pficemz
stupen jedna oznacoval ty nejméné patrné, zatimco
Sest ty nejhlubsi.

Védci zjistili, ze ,,vy35i prisun zelené a zZluté zeleni-
ny vede k mensimu poctu vrasek v obli¢eji". Zeny, kte-
ré jedly méné nez jednu porci zelené a Zluté zeleniny

) denné, byly na Daniellové 3kale v priméru hodnoceny
Neni fruktoza jako fruktoza gislem tH, zatimco vrasky téch, které jedly vice nezi
dvé porce denné, odpovidaly stupni dveé.

Existuje néjaka drover konzumace fruktézy, ktera
je Skodliva, i kdyzZ se tak déje v pfirozené podobé?
Podle vieho tomu tak neni.

Vyzkumnici pozadali sedmnact lidi, aby po
dlouhé mésice jedli dvacet porci (tj. asi 2,4 kg)
ovoce denné. Navzdory extrémné vysokému
pfisunu fruktézy v tomto druhu stravy - jed-
nalo se o ekvivalent pFiblizné osmi plechovek
slazeného nealkoholického napoje denné — mohli
védci podat zpravu o pfiznivych u¢incich, aniz by
nadmérna konzumace ovoce méla celkové néjaky
negativni dopad na télesnou vahu, krevni tlak, ¢i
hladinu inzulinu, cholesterolu a triglyceridd.

Obézni teenager, nemocny dospély...

Détska obezita je silnym prediktorem nemoci a imrti u dospélych.

Kupfikladu kdyZ ma nékdo nadvahu v adolescentnim obdobi, mizeme
predpovédét, Ze o pétapadesat let pozdéji se bude s velkou pravdépodob-
nosti potykat s néjakym onemocnénim. Takovito jedinci mohou vykazat az
dvakrat vyssi riziko Umrti na srde¢ni onemocnéni a vyssi riziko vyvinu dalsich
chorob véetné kolorektalni rakoviny, dny a artritidy.

Védci zjistili, Ze pokud méa nékdo nadvahu jako teenager, je to jesté silnéj-
$im prediktorem rizika onemocnéni, nez kdyZ ma nadvahu jako dospély.

Fazole, fazole, fazole...

Jsou dobré na srdce. Cim vic jich snite, tim déle budete Zit?

Vyzkumy ukazaly, Ze lusténiny jsou ,nejdilezitéjsim indikatorem preZiti u starsich lidi" ve
viech zemich svéta. Plati to pro Japonce a jejich produkty ze séjovych bobd, Svédy pochut-
navajici si na hnédych fazolich a hrachu nebo stfedomorské narody konzumujici ¢ocku, cizrnu
a bilé fazole. Lu3téniny vytrvale provazeji narody dozivajici se v priméru vysokého véku.

Védci zjistili, Ze narGst denniho pfijmu lusténin o 20 gramu sniZuje o 8 % riziko pred¢as-
né smrti - to jsou jen dvé polévkové lZice!

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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Blahodarné ucinky

vodoléc

by

Mnohé kultury v minulosti vyuZivaly vodu v riznych podobach k [é¢eni

nemoci.

Z knihy Eddieho Ramireze Pandemic Busters (Krotitelé pandemie). K vydani pfipravuji Prameny zdravi.

oda je jednim z nejsilnéjsich 1éceb-
V nych prostredkd. Je nejlevnéjsi a snad-
no dostupna. Voda dokaze pomo-
ci mnoha zpudsoby; miZe rovnéZ urychlit
uzdravovani.
Hydroterapie (at uz v sauné, ve vané nebo
v n¢jaké jiné podobé) je jednou z nejlepsich
metod, jak aktivovat imunitni systém a za-

branit bezprostfednimu ohrozeni organismu.

Terapie pocenim
Pri bézné pokojové teploté proudi pod kazi
asi 10 % krve. Teplo sauny, horké vany

nebo podobné terapie privadi asi 50 % krve
k povrchu téla, coz napomaha jeji lepsi
cirkulaci.

Terapie pocenim patii k nejlep$im me-
todam, jak zbavit télo toxini — odumftelych
koznich bun€k, necistot, tukd, virQ, a do-
konce i tézkych kovti. Kdyz tkan¢ ulozené
hluboko v téle dosdhnou teploty ptiblizné
37,8 °C, stavaji se nervova zakonceni méné
citlivymi na bolest. Uvolnuji se hormony be-
ta-endorfiny a noradrenalin, které pfiroze-
nym zpuisobem bolest tlumi. Védci zjistili, ze
terapie horkou vodou zvyS$uje v téle hladinu

hormont dobré nalady, jako jsou dopamin,
serotonin, endorfiny a oxytocin.

Prijemné, intenzivni teplo svaly vyrazné
zklidnuje. Pojivové tkané se stavaji poddaj-
néj$imi a napéti ve svalech i v kloubech tak
klesa. Ne vSichni se shoduji na tom, Ze vodo-
1é¢ba ¢i pobyt v sauné napomahaji k hubnuti;
oboji ale rozhodné zrychluje metabolismus.

Velké horko a nizké vlhkost vzduchu u ty-
pické vodolécby maji za nésledek roz$ireni
cév, tudiz i vétsi srdec¢né-cévni aktivitu, aniz
by vak soucasné dochazelo k zvyseni krev-
niho tlaku.

Nemate saunu? Zadny problém! Sauna
jejen jednou z péti jednoduchych moznos-
ti, jak lze vyuZit 1é¢ivé sily horké a/nebo stu-
dené vody.

Pét metod domaci vodolécby
Sttidani horké a studené sprchy. — Pustte si
tak horkou vodu, jak snesete, ale neopatte
se. Sprchujte se priblizné 2—-3 minuty nebo
az budete pekné rozehrati. Poté se sprchuj-
te asi 30 sekund studenou vodou. Tento po-
stup opakujte 3—5krat. (Mozna to nezvladne-
te hned a budete se k tomu muset postupné
propracovat.)

Horka nebo tepla koupel. — Horké 1azné
a koupele skvéle napomahaji k zvySeni téles-
né teploty.

Zahtivaci lahev. — Védci zjistili, ze vinké
teplo pronika do téla 27krat 1épe nez suché.
Jednim z nejjednodussich a nejlevnéjsich
zpusobi prenosu vlhkého tepla je prilozeni
zahtivaci l1ahve (termoforu). Jde o gumovy
vak, ktery se naplni horkou vodou a pouziva
k lé¢ebnym uceliim. Je levny a jeho aplikace
je mén¢ pracna nez u diive hojného priklada-
ni horkych a studenych obkladd.

Sauna. — Nejvétsi prinos pro zdravi ma
tato terapie: 15—25 minut v sauné a potom
30-60 vterin ve studené vode. Je to velice
osvézujici a navic Sok z nasledného kratkého



pobytu ve studené vodé podporuje boje-
schopnost imunitniho systému.

Horké a studené obklady. — Dal$im
snadnym zpisobem, jak doma provadét vo-
dolécbu, jsou horké a studené obklady. Dii-
ve se k obkladdm pouzivaly ru¢niky namo-
¢ené ve vode, vyzdimané a poté zahraté
na stojanu nad varici vodou. Diky mikro-
vlnnym troubam je tento proces mnohem
jednodussi.

Priprava horkych obkladt v mikrovln-
ce: Namocte stiedné velky ru¢nik a pak jej
trochu vyzdimejte, aby nebyl prili§ nasak-
ly vodou. Ruénik vlozte do plastového sacku
a ten zavazte na uzel. Plastovy sacek s ru¢ni-
kem uvnitt vlozte do mikrovinné trouby a za-
hiivejte 1-2 minuty. M¢l by byt dost horky.
K vyjmuti horkého ru¢niku ze sacku pouzij-
te kuchyniské chiiapky. Horky mokry rué¢nik
zabalte do suchého ru¢niku a ptilozte primo
na pokozku té ¢asti téla, kterou potiebuje-
te oSetfit.

Obecné plati, Ze horky obklad se m4 pri-
lozit na 3—5 minut a pak ma nasledovat pri-
loZeni studeného obkladu na 30-60 sekund.
Tento postup opakujte nejméné trikrat.

Mate-li problémy se srdcem nebo arytmii,
l1é¢bu horkem a chladem radé&ji nezkousej-
te. Fyzicky zdatni lidé sice zvladaji kontrast-
ni procedury velmi dobre, pro nékoho v§ak
muze byt Sok zptsobeny chladem pfilis silny.

Dalsi kritéria, ktera je nutno zohlednit pti
provadéni vodolécby:

Je tieba mit na zreteli schopnost snaset
teplo ¢i chlad i vék a vitalitu pacienta (zvlast-
ni pozornost by se méla vénovat détem a star-
$im ¢i hubenym lidem). Mistnost, ve které
se vodolécba provadi, by méla byt prijemné
vytopena a nemél by tam byt pravan. Paci-
ent by m¢l mit nohy v teple. Po procedure by
se pacienti méli obléct do teplého a suchého
odévu a alespon 30 minut odpocivat.

Jestlize vam to zdravotni stav nedovoluje
nebo se vam nechce poustét do studené ¢as-
ti téchto procedur, doptejte si alespon tu hor-
kou. Nasledné prirozené ochlazeni bude mit
za nasledek také urcity (i kdyz ne tak vyraz-
ny) zdravotni piinos.

Ponory lednich medvédi
Nizozem§ti vyzkumnici zjistili, Ze ponory do
ledové vody vedou k privalu adrenalinu, ten
IL—-10, jenz nasledné potlacuje zanétlivé re-
akce. Soucasné dochdzi k vyraznym zménam
hladiny kysliku a CO,, coz zfejmé prospiva
predevsim ¢innosti imunitniho systému.
Béhem pandemie covidu-19 se celosvé-
tove zvysila popularita zimniho plavani, po-
larnich ponort i tzv. divokého plavani (jak se
zimnimu plavani rika ve Velké Britanii).

Voda je jednim z nejsilnéjsich lécebnych prostredkd. Je nejlevnéjsi a snadno dostupnd. Voda
dokdZe pomoci mnoha zplsoby; mizZe rovnéZ urychlit uzdravovdni. Hydroterapie (at uz v sau-
né, ve vané nebo v néjaké jiné podobé) je jednou z nejlepsich metod, jak aktivovat imunitni
systém a zabrdnit bezprostfednimu ohroZeni organismu.

Vnitini vodolécba

Piti vody neboli ,,vnitini vodolécba“ je dal-
$im klicem k dobrému zdravi. Pro¢? Existuje
pro to nékolik velmi dobrych dtivodt:

Mistnost, ve které se
vodolécba provadi,

by méla byt pfijemné
vytopena a nemél by
tam byt privan. Pacient
by mél mit nohy v teple.
Po procedure by se
pacienti méli obléct do
teplého a suchého odévu
a alespon 30 minut
odpocivat.

Jste-li dehydratovani, zpomaluje se lymfa-
ticky obéh. To je velice Spatné, protoze lymfa-
ticky systém pomaha télu bojovat proti infek-
cim. Soucasné udrzuje hladinu télnich tekutin,
vstiebava tuky a odstranuje bunéény odpad.

Piti teplé vody rozpousti hleny a poma-
hé je odvadét z dychacich cest. Mize tak

ulevit od kasle, bolesti v krku nebo ucpané-
ho nosu.

Piti horké vody zvySuje télesnou teplotu,
coz zase pomaha télu uvoliovat toxiny a Cis-
tit krev.

Piti horké vody muze zlepsit krevni obéh
tim, Ze odbourava tukové zasoby v krvi. Stu-
dena voda muiZe naopak zptisobit ztuhnuti
oleje obsazeného v travené potravé. Vysled-
kem je tuk usazeny na stievnich sténach.

Piti horké vody mize také prispét k pra-
videlnému, zdravému a bezbolestnému vy-
prazdnovani. Jedna ¢i dv¢ sklenice teplé vody
rano hned po probuzeni mohou vyprazdnéni
zéazra¢né napomoci a urychlit je.

Kolik vody byste mé¢li vypit? Tolik, aby
byla vase mo¢ ¢ira. Dal8im ¢asto pouZiva-
nym pravidlem je vypit denné ptl litru vody
na kazdych 15 kilogram?t télesné hmotnosti.

Akeni plan
Rozhlédnéte se po své domacnosti a zjistéte,
co by se dalo vyuZzit k vodolécbé. Vytvorte si
plan, jak budete vodolécbu provadét.
Vyzkousejte si zvolenou vodolééebnou
proceduru. Chcete-li posilit svlij imunitni
systém a celkové zlepsit sviij zdravotni stav,
zvazte jeji pravidelné provadeéni, at uZ jste
nemocni, nebo ne.
Zamyslete se nad tim, kolik vody pijete (nebo
nepijete). Pokud ji pijete malo, vymyslete si
a zavedte néjaké nové navyky, které vam v ram-
ci kazdodenni rutiny pomohou pit vody vice. @
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Masky — acinné a bezpecné?

Metaanalyza 17 studii tykajicich se masek a jejich vlivu na prenos chfipky
z roku 2011 odhalila, Ze ,z3adna ze studii neprokazala presvédcivy vztah mezi
pouZivanim masek/respirator( a ochranou pfed chfipkovou infekci."

Dr. Colleen Huberova, Primary Doctor Medical Journal

tejné tak se ukézalo, Ze zdravotnic-
S ti pracovnici, ktefi pouzivali oblicejo-

vé masky, nebyli pred béZnym na-
chlazenim chranéni o nic vic nez ti, ktefi je
nepouzivali.

Randomizované kontrolované studie ani
pozorovaci studie neprokazaly, Ze by respi-
ratory N95 (ekvivalent u nas pouzivanych
FFP2) a chirurgické rousky pouzivané zdra-
votnickymi pracovniky branily prenosu akut-
nich respira¢nich infekei. Zjistilo se naopak,
Ze k prenosu akutnich respiracnich infekci
mohlo ,,dochazet kontami-
naci poskytnutych prostred-
ka na ochranu dychacich
cest pti skladovani a béhem
opakovaného pouzivani ma-
sek a respiratord v pribéhu
pracovniho dne*.

Podle metaanalyzy
z roku 2020, kterou zverej-
nilo americké Centrum pro
kontrolu nemoci (CDC), di-
kazy z randomizovanych
kontrolovanych studif obli-
¢ejovych masek nepotvrzuji
vyznamny vliv na pfenos la-
boratorné potvrzené chripky,
ato ani v pripadé, Ze je nosi
nakazené osoby (kdy jde
o kontrolu zdroje), ani oso-
by v bézné spole¢nosti, kdy
by se tak m¢la sniZit jejich
nachylnost k onemocnéni.

Dalsi metaanalyza z té-
hoz roku zjistila, Ze obli-
¢ejové masky nemaji zadny
prokazatelny ucinek, ktery
by zabranoval prenosu vi-
rovych infekei: ,,U lidi, ktefi
nosili masky, nedo$lo v po-
rovnani s témi, kdo je nenosili, ke snizeni po-
¢tu pripadd onemocnéni podobnych chiipce
nebo chiipky samotné, a to ani u bézné popu-
lace, ani u zdravotnickych pracovnika.

Dalsi analyza z roku 2020 odhalila, ze
konkrétné proti covidu-19 jsou masky zi'ej-
m¢é neucinné. Ve 3 z 31 studii bylo sice pou-
zivani obli¢ejovych masek spojeno s ,,velmi
mirn€ sniZenou“ pravdépodobnosti vzniku
onemocnént, ve zbylych 28 studiich v§ak toto
zjisténi nebylo potvrzeno.

Proudéni vzduchu kolem masek
Predpoklada se, Ze masky u¢inné brani pohy-
bu virovych ¢astic smérem vpred. Co se tyce
osob nachazejicich se vedle ¢lovéka s mas-

Studie 44 znacek masek odhalila prdmérnou propustnost 35,6 %. Vétsina
lékarskych masek méla vice neZ 20% propustnost. Podle jiné studie dochdzelo
u ldtkovych rousek (které jsme bézné pouZivali na zacdtku krize s covidem-19)
k pronikdni cdstic témérv 97 % a u lékarskych masek ve 44 %.

kou nebo za nim, bylo zaznamenano, Ze ae-
rosol s viry se od osob s maskou prenasel
do vétsi vzdalenosti nez od osob bez mas-
ky ,,n€kolika sméry, jednak v silném proudu

vzduchu unikajiciho smérem dozadu a dolq,
coz muze predstavovat vyznamné nebez-
peci®, jednak ,,v potencialn¢ nebezpe¢ném
proudu vzduchu unikajicim do vzdalenosti
az nékolika metri“.

Dalsi studie zjistila, Ze 624 ze 714 osob,
které nosily masky N95, si je nasazovaly pii-
1i§ volné.

Pronikani castic maskami

Co se ty¢e masek N95 a chirurgickych rou-
Sek, ukazalo se, Ze kolem okraji kazdé masky
unikaly vylucované ¢as-
tice o velikosti 0,03 az 1
mikrometru a také ze fil-
trem kazdé masky pro-
niklo méfitelné mnoZstvi
Castic.

Studie 44 znacek ma-
sek odhalila pramérnou
propustnost 35,6 %. Vét-
Sina lékarskych masek
m¢la vice nez 20% pro-
pustnost. Podle jiné stu-
die dochéazelo u latko-
vych rousek (které jsme
bézné pouzivali na zacat-
ku krize s covidem-19)

k pronikani ¢astic témeér
v 97 % a u lékarskych
masek ve 44 %.

Je uzite¢né si zapa-
matovat, Ze aerosol je ko-
loidni suspenze kapal-
nych nebo pevnych ¢astic
v plynu. Pfi dychéni tedy
vdechujeme a vydechuje-
me aerosol, ktery je sus-
penzi bakterialnich nebo
virovych ¢astic.

Respiratory N95

Respiratory N95 se takto nazyvaji prave pro-
to, Ze 95 % ¢astic o praméru 0,3 mikrometru
maska v predni ¢asti od uzivatele odfiltruje,



ato pomoci elektrostatického mechanis-
mu. Primér koronavirt je priblizn¢ 0,125
mikrometru.

Metaanalyza odhalila, Ze respiratory N95
neposkytuji proti virovym infekcim nebo in-
fekcim podobnym chtipce lepsi ochranu nez
oblicejové masky. Podle vysledkd jiné studie
nicméné poskytovaly respiratory N95 o néco
lep$i ochranu ve srovnani s chirurgickymi
rouskami.

Uvodnik ¢asopisu New England Journal
of Medicine na téma pouzivani masek versus
covid-19 hodnoti véc nasledovné:

wVime, Ze noSeni masky mimo zdravot-
nicka zarizeni poskytuje jen malou ochranu
pred infekci, pokud viibec né¢jakou. Orga-
ny verejného zdravi definuji vyznamnou ex-
pozici covidu-19 jako kontakt tvari v tvar do
vzdalenosti 1,8 metru s pacientem se sym-
ptomatickym covidem-19, ktery trva alespon
nékolik minut (nékteri uvadeji vice nez 10
nebo dokonce 20 minut). Pravdépodobnost
nakazy onemocnénim covid-19 pii letmém
kontaktu na vefejném prostranstvi je tedy
minimalni.“

Jsou masky bezpecné?

Bylo zjisténo, ze u téhotnych zdravotnickych
pracovnic se pti pouzivani respiratorti N95
sniZuje objem spotiebovaného kysliku o 13,8
% ve srovnani s kontrolnimi osobami. Oxidu
uhlic¢itého vydechovaly 0 17,7 % méné. Byly
dale sledovany pacientky s kone¢nym stadi-
em onemocnéni ledvin, které pouzivaly re-
spiratory N95. Jejich parcialni tlak kysliku
(pa02) se ve srovnani s kontrolnimi subjekty
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vyznamné sniZil a soucasné se zvysilo mnoz-
stvi nezadoucich ucinkd na dychaci cesty.

U 19 % pacientt se béhem noSeni masek ob-
jevila hypoxémie razného stupné.

Respiratory N95 zdravotnickych pracov-
nikd byly pouzity k odbéru osobnich vzorkd
bioaerosolu za Gi¢elem zachyceni chiipkové-
ho viru. V chtipkovém obdobi roku 2015 na
pohotovostnim oddéleni zjistili, Ze 25 % re-
spiratorti u zdravotnickych pracovniki obsa-
hovalo chtipkové viry.

Na vnéjs$im povrchu pouzitych zdravot-
nickych masek byly nalezeny rtizné respirac-
ni patogeny, které by mohly vést k sebekon-
taminaci. Riziko bylo vyssi, kdyz se maska
pouzivala delsi dobu.

Zvy$ena mira infekce u osob nosicich
masky muze byt zpisobena oslabenim imu-
nitnich funkei pti pouzivani masky. Zjistilo
se, Ze chirurgové maji po operacich nizsi sa-
turaci kyslikem, a to uz po pouhych 30 minu-
tach. Nizky obsah kysliku vyvolava hypoxii
indukovany faktor 1 alfa (HIF—1). Ten na-
sledné sniZuje regulaci CD4+ T-bunék. CD4+
T-bunky jsou zase nezbytné pro imunitu vaci
virim.

Vyse uvedené udaje podle naseho nazo-
ru ukazuji, ze maska slouzi spise jako nastroj
branici normalnimu dychani nez jako u¢inna
bariéra pro patogeny.

Klinické studie a metaanalyzy, které jsou
zde uvedeny, citovany a davany do souvis-
losti, jsou predstaveny s cilem poskytnout co
nejlepsi prilezitost k informovanému rozho-
dovani, aby rizika a ptinosy pouzivani masek
mohl zvazit a porovnat kazdy jednotlivec. @

cesty ke zdravi

Zdrava strava
neni draha

Vyzkumnici z Harvardovy univerzity po-
rovnavali cenu a zdravotni pfinos celé
Skaly potravin z riznych ¢asti zemé. Zjis-
tili, Ze z pohledu poméru vyZivové hod-
noty k cené by méli lidé kupovat vice
orechd, vyrobkd ze sdji, lusténin a celo-
zrnnych produkti a méné masa a mléc-
nych vyrobkd. V zavéru uvedli, Ze ,nakup
rostlinné stravy se zda byt tou nejlepsi
investici pro vase zdravi".

Méné zdravé jidlo porazi to zdravéj-
3ijen v poméru kalorie/cena. Timto zpU-
sobem se méfila cena jidla v 19. stoleti.
Tehdy byl kladen dirraz na levné kalo-
rie bez ohledu na to, jakym zplGsobem je
ziskate. TakZe zatimco fazole a cukr staly
v té dobé stejné, ministerstvo zemédél-
stvi propagovalo cukr jako cenové efek-
tivné&jsi Cisté z hlediska ,hodnoty paliva".

Toto srovnani je vSak nezbytné posu-
zovat v kontextu znalosti té doby. Tehdy
jeSté ani nebyly objeveny vitaminy. Nyni
toho vime mnohem vice a mGZeme po-
rovnavat cenu jidla s ohledem na jeho
vyZivovou hodnotu. Primérna porce ze-
leniny mizZe stat zhruba Ctyfikrat vice
nez primérna porce ,junk food", ale je
spocteno, Ze zelenina obsahuje zhruba
Ctyriadvacetkrat vice zivin. Tedy v po-
méru cena/vyZivova hodnota nabizi ze-
lenina Sestkrat vice Zivin na jednotku
mény nez vysoce zpracované jidlo. Maso
stoji asi trikrat vice nez zelenina, ale
jeho hodnota na vyZzivové skale je Sest-
nactkrat mensi. V prepoctu na jednotku
mény ma zelenina oproti masu osmacty-
ficetkrat vétsi vyzivovou hodnotu.

Pokud chcete prijmout co nejvétsi
pocet kalorii za co nejméné penéz, bude
zdravé jidlo prohravat, ale pokud chce-
te do sebe dostat co nejvice Zivin za co
nejméné penéz, jdéte do sekce zeleniny.
Utratite-li jen o deset korun za den vice
za ovoce a zeleninu, mZete si tim kou-
pit desetiprocentni pokles Gmrtnosti. To
je vyhodny nakup, nemyslite?

Predstavte si, Ze by existovala pilulka,
ktera by dokazala snizit vase riziko amr-
ti v pfiStich deseti letech o deset pro-
cent, a navic méla jen samé pozitivni ve-
dlejsi acinky. Kolik myslite, Ze by za ni
farmaceutické firmy chtély? Asi vice nez
10 korun.

Michael Greger
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Potraviny pro snizeni Uzkosti

KdyZ mluvime o Uzkosti, nemluvime o vzacné poruse, ale o nécem, co podle
nedavnych studii psychiatra Augusta Curyho dnes postihuje 85 % svétové

populace.

Ricardo Vargas, Abundant Health

Y 4
zkost je biologicka vlastnost ¢loveka,
U ktera predchazi okamzikiim skute¢né-
ho nebo domnélého nebezpeci. V této

souvislosti se objevuje mnoho nepiijemnych
priznakd, jako naptiklad tinava, nespavost,
pocit na omdleni, bolest na hrudi a buseni
srdce, sucho v Gstech, svalové napéti a bolest,
pocit ,,knedliku“ v krku, mentalni zmatenost,
pocit bezmoci.

Tyto priznaky nejsou vzacné, uzkosti trpi
velka ¢ast populace. A vétsina lidi ma poti-
Ze tidit se v této véci jednoduchymi radami.
Velka ¢ast téchto obtizi vSak souvisi s Zivot-
nim stylem, ktery vedeme, zejména pokud
jde ojidlo.

Kortizol je stresovy hormon; stejny, kte-
ry vyvolava uzkost. Tento hormon musi byt
v rovnovaze se serotoninem, ktery je zodpo-
védny za $tésti. Pfijata potrava hraje z4sad-
ni roli v mnozstvi téchto hormont kolujicich
v krevnim obé¢hu.

Nase stravovaci navyky prosly za po-
slednich n¢kolik desetileti mnoha zménami.
Mnozi uvadéji jako hlavni pfi¢inu nedostatek

¢asu. ProdlouZila se doba dojizdéni do za-
méstnani, coZ mnohé nuti opoustét své do-
movy, aniz by si dali prvni a nejdalezit€jsi jid-
lo dne: snidani. Mnoh4 jidla se dostala mimo
domoyv, coz nuti lidi jist to, co najdou, a ne to,
na co maji ¢asto chut.

Rychlé obcerstveni zakoupené na
cestach
Pribylo také zavazkd nad ramec prace a ¢as-
to se kvili obtiznému planovani a fizeni ¢asu
posledni jidlo ji pozdé vecer. T¢lo je nuceno
pracovat na dokonéeni traveni, zatimco by se
mélo vénovat regenera¢nim procesiim. Pra-
vé béhem prvniho obdobi spanku pracuje
vase télo na sniZeni hladiny kortizolu. Pozdni
no¢ni jidlo bohaté na bilkoviny a tu¢né jidla
narusuje kontrolu kortizolu. A jedina jistota,
kterou mame, je, Ze druhy den bude nase hla-
dina tzkosti vyssi.

Nase vecerni jidlo by mélo byt co nejbli-
Ze zapadu slunce, pfi¢emz nezapomente, ze
v 1été zapada slunce pozdéji a posledni jid-
lo bychom méli ptijmout alespon dvé hodiny

NasSe stravovaci navyky
prosly za poslednich
neékolik desetileti mnoha
zménami. Mnozi uvadeéji
jako hlavni pFicinu
nedostatek casu.

pred spanim. Pti poslednim jidle bychom
méli upiednostnit konzumaci potravin bo-
hatych na sacharidy, naptiklad ovoce, oves-
né vlo¢ky nebo miisli, toasty a polévky z hliz
nebo kotenti. Pozor také na mnoZstvi.

Serotonin, hormon, ktery kontroluje kor-
tizol a nasledné ridi uzkost, se produkuje
rano do 9 hodin. Je nezbytné jist pti snidani
potraviny bohaté na tryptofan, protoze to je
surovina, kterou télo vyuziva k produkci to-
hoto hormonu $tésti.



Zaradte do snidané nekteré z nasledujicich
potravin: ovesné vlocky nebo miisli, cizrnu,
muiZe byt ve formé hummusu, sdjové boby ve
formé mléka nebo tofu (mohou byt grilované
nebo jako pomazanka), arasidy (in natura, ve
formé mléka nebo arasidového masla), liskové
orisky, kesu ofechy, para ofechy, mandle (Cer-
stvé, ve formé mléka nebo ricotty), ryzi natural
(muze byt ve formé sladké ryze), banan, med.

Z vyse uvedenych potravin zahrite dva azZ
tfi zdroje. Nikdy nejezte vice neZ jeden zdroj
orecht béhem jednoho jidla, aby nedoslo
k nadbytku tuku.

Tofu a s6jové mléko

Zarazeni téchto potravin poskytne télu moz-

nost produkovat serotonin, ale je nezbytné

vylou¢it z jidelni¢ku potraviny, které zvysu-
ji hladinu kortizolu, jinak bude veskera sna-
ha marna.

Prestante konzumovat nasledujici potra-
viny, které obsahuji stimulanty: kavu (i tu
bez kofeinu), zeleny, cerny, erveny i bily ¢aj
a také ¢aj maté, alkoholické napoje, guaranu,
kolové nealkoholické napoje, ¢okoladu.

Tyto stimulanty naru8uji tvorbu serotoni-
nu a zvysuji uzkost. Nékteti mohou tvrdit, ze
kdyzZ je uZivaji, citi se 1épe. Dejte si pozor, je
to varovné znament, protoze jiz mizete trpét
zavislosti.

Nekteré tvahy o produkci serotoninu:

» Stfevo je mistem produkce serotoninu,
proto je dilezité, aby spravné¢ fungovalo.
Konzumujte celozrnné potraviny, ovoce
a zeleninu. Zvyste prijem vody. Odstrante
ze svého stolu rafinované potraviny.

« Ranni opalovani zvySuje podnéty pro pro-
dukci serotoninu, k tomuto prospéchu po-
sta¢i 20 minut na slunicku.

» Pohyb zlepSuje funkci stfev a dokonce
podporuje vétsi produkci serotoninu, po-
kud se provadi rano. Obujte si tenisky
a vyrazte brzy rano na prochazku. Uvidite,
Ze va$ den bude jiny.

¢ Dobry spanek pomahé kontrolovat hla-
dinu kortizolu a zabranuje tomu, aby po-
Skozoval produkci serotoninu. Vase vy-
konnost bude lepsi, pokud se vam podaii
usnout pied pil desatou vecer.

Tato doporuceni nemaji nahradit uzivani
1€kt nebo konzultaci s odbornikem, ale po-
mohou vam lépe se vyporadat s izkosti a na
1ékari bude, aby vam 1éky snizil nebo dokon-
ce vysadil, pokud to uzné za vhodné.

Jidlo mtze mit na nasi mysl silny vliv. Ale-
spori 15 minut pohybu na slunci v rannich
hodinach, brzké uléhani do postele a prizpa-
sobeni se spravnému jidelnicku mohou pfi
zvladani uzkosti velmi pomoci. Pomozte své-
mu mozku a provedte potiebné zmény Zzivot-
niho stylu jesté dnes! @

Cernucha,
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nejen na hubnuti

MUZe kofeni pomoci pfi hubnuti? Cerny kmin
(zndmy také jako Cernucha) dokaze za méné
neZ korunu denné zlepsit hladinu cholesterolu
a triglyceridd, krevni tlak a hladinu cukru v krvi.
Soucasné urychli ubytek télesného tuku.

Fakta o zdravi / NutritionFacts.org

~
erny kmin, jinak také ¢ernucha seta
C (latinsky Nigella sativa), vlastn¢ neni
pfibuzny kminu. Patii do ¢eledi prys-
kyrnikovitych, nikoliv mrkvovitych.

Cerny kmin je bézna piisada indické
a blizkovychodni kuchyné, jde o koteni s pe-
prnou chuti. Je v§ak také ocenovan pro své
udajné lécebné ucinky. Je popisovan jako

»Zazracna bylina“ a zminky o ném sahaji
aZz do dob Starého zakona. Byl také uloZen
v hrobce faraona Tutanchamona. Prorok Mo-
hamed tidajn¢ prohlasil, Ze ¢erny kmin umi
,Vylécit vsechny nemoci kromé smrti.“ Tepr-
ve v poslednich padesati letech se mu vénu-
jiveédecké studie. Nasbiralo se pres tisic vé-
deckych ¢lankd publikovanych v Iékarské
literature.

Obvyklé davky pouZzivané ve studiich jsou
pouze 1-2 gramy, coZ je jen okolo ¢tvrt 1zicky.
Umoziiuje to totiZ védclim provadét rando-
mizované dvojité zaslepené a placebem kon-
trolované studie. Staci rozemleté koreni vlo-
zit do kapsli. Nejsou potieba zadné vytazky
aizolované slouceniny.

Systematické posudky a metaanalyzy ran-
domizovanych kontrolovanych studii od-
halily, Ze denni konzumace ¢erného kminu
znaéné zlepSuje hladiny cholesterolu, trigly-
ceridd, krevniho cukru a také krevni tlak. N¢-
které vysledky byly azZ neuvéfitelné. Jedna
studie napriklad zjistila, Ze u Zen po meno-
pauze randomizovanych k uzivani 1 gramu
¢erného kminu denné (méné nez 1/4 1zicky)
doslo ke snizeni LDL cholesterolu 0 27 % uz
béhem dvou mésicti. To je mnohem lepsi nez

placebo. Takové vysledky bychom ocekévali
spise od statinG. Pritom $lo jen o $petku oby-
&ejného koteni. Cerny kmin maize dokonce
pomoci s projevy menopauzy. Nic v§ak nevy-
1é¢il. Mésic po ukonceni uzivani koteni hla-
diny cholesterolu zacaly opét stoupat. Zda se
vsak, Ze jde o levné, bezpecné, ucinné (ala-
hodné) opatteni pro 1é¢bu jednoho z nejsmr-
telnéjsich rizikovych faktort. A vedlejsi acin-
ky? SniZeni chuti k jidlu a ibytek na vaze.
Bingo!

Nejnovejsi systematicky posudek a me-
taanalyza randomizovanych kontrolova-
nych studii o hubnuti zjistila, Ze zhruba ¢tvrt
1zicky mletého ¢erného kminu denné vedlo
v fadu mesict k ubytku na vaze.

Pokud ¢erny kmin mtze poméahat v tolika
oblastech zdravi, pro¢ o ném nesly$ime ¢as-
t&ji? Pro¢ jsem se o ném neucil na 1ékarské
Skole? Mozna kvuli absenci finan¢niho mo-
tivu. Cerny kmin je oby&ejné prirodni koen.
Denni davka pouzivana ve vétsiné téchto stu-
dii by vySla jen na 65 haléri denn€. Akcioné-
e nenadchnete moznosti prodavat néco, co
nelze patentovat a co stoji 65 haléit na den.

Cerny kmin se stal pevnou souéasti mého
rodinného jidelnicku. Staci si naplnit mly-
nek na pepr ¢ernym kminem a mit ho po ruce
na jidelnim stole. Pak si ho namelete na po-
krm stejné jako ¢erny pepf — jednoduché
alahodné.

(Poznamka redakce: Zajimavé je, ze ¢erny
kmin podle vysledk nekolika studii z posled-
ni doby zfejmé nabizi ur€ity potencial i v boji
proti covidu-19.) @
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Strava vs.

leky

Na zakladé studie, jiz se zucastnilo pres sto tisic obyvatel Minnesoty, se
ukazalo, Ze sedm z deseti lidi dostava kazdoroCné predepsan prinejmensim
jeden lék. Vice neZ polovina G&astnikl vyzkumu bere dva a vice [ékl a 20 %

nejmeéneé pét.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

ve Spojenych statech okolo ¢ty miliard
receptl za rok, coz je ¢trnact predpisti
na obyvatele.

Dva nejcast¢ji predepisované 1éky jsou
Simvastatin, snizujici hladinu cholestero-
lu, a Lisinopril, slouzici k redukei vysokého
krevniho tlaku. Aby se predeslo nemocem,
polykaji Ameri¢ané obrovské mnozstvi 1ékd.
Jak jsou ale tyto lé¢ebné prostiredky t¢inné?

PriliSna dtveéra v silu 1ékd a procedur,
jez maji zabranit nemocem, muiZze byt jed-
nim z dvodd, proc¢ 1ékati i pacienti pod-
cefuji zdravou stravu a zdravy Zivotni styl.
Z prazkum vyplynulo, Ze lidé maji tenden-
ci siln€ precenovat schopnosti mamogra-
mu a kolonoskopii, pokud jde 0 moZnos-
ti zabranit umrtim na rakovinu. Totéz plati
pro 1éky, jako je Fosamax (alendronét), jenz
ma pomoci predchézet frakture krcku ste-
henni kosti, nebo Lipitor (atorvastatin), kte-
ry mé zase odvracet smrtici infarkty. Zadny
div, Ze se vétSina lidi i nadale spoléha na to,
Ze je zachrani léky. Kdyz se v§ak lidé béhem

I (dyi to v8e spoéteme, podepisuji 1ékati

podobnych prizkumi dovédi, jak malo vy-
hod tyto 1éky skytaji, mnozi se netaji tim, Ze
by je prestali brat, pokud by to véd¢li.

Jak uc¢inné jsou nekteré z téchto nejcaste-
jiuzivanych 1éki? Pokud se jedna o choleste-
rol, vysoky krevni tlak a léky na fedéni krve,
pak $ance, ze dokonce i pacienti s vysokym ri-
zikem onemocnéni by z nich mohli mit néjaky
prospéch, je zpravidla mensinez 5 %, a to pro
obdobi péti let. KdyZ se pacientli zeptame, zda
chtéji znat pravdu, vétSina pacienti fekne, Ze
ano. Jako 1ékafi nicmén¢ vime, Ze pokud by-
chom jim tuto informaci prozradili, jen malo
pacientli bude ochotno brat uvedené 1éky kaz-
dy den po cely zbytek svého Zivota, coz by bylo
na $kodu malého procenta téch, kdo z téch-
to 1€k maji skute¢né uzitek. Proto také lékari,
mnohdy ovliviiovani farmaceutickym primy-
slem, tak ¢asto precenuji vyhody téchto lékd
a zaroven se prili§ nezmifuji o tom, jak zane-
dbatelné tyto vyhody ve skute¢nosti jsou.

V pripad¢ onéch stovek miliont lidi, ktefi
uzivaji tyto léky a nemaji z nich pritom zZadny
prospéch, jednoduse viibec nejde o véechny

ty penize, které jsou za né utraceny, a vedlejsi
ucinky, jimz jsou vystaveni. Pro mé jsou tou
pravou tragédii vSechny ty ztracené prilezi-
tosti dobrat se korent pricin stavu, v némz se
pacienti nachazeji. Kdyz lidé dramaticky pre-
cenuji schopnost 1€kd je ochranit, neni moc
pravdépodobné, Ze by bylo mozné je presveéd-
¢it, aby zménili svou stravu natolik, aby za-
sadnim zplsobem snizili riziko, jemuz jsou
vystaveni.

Vezméme si napriklad statiny, 1éky snizu-
jici hladinu cholesterolu. To nejlep$i, co mo-
hou tyto 1éky nabidnout, je tfiprocentni sni-
zeni nebezpedi infarktu nebo smrti pro dobu
Sesti let. Strava zaloZen4 na celozrnnych obi-
lovinach a nezpracovanych rostlinnych pro-
duktech vykazuje dvacetkrat lepsi vysled-

Ky — snizuje totiz absolutni riziko 0 60 %, a to
v obdobi krat§im nez ¢tyfi roky. V roce 2014
uvetejnil doktor Caldwell Esselstyn Jr. stu-
dii pripadti dvou stovek osob se zavaznym sr-
de¢nim onemocnénim, kde prokazal, Ze zdra-
va strava zaloZena na rostlinnych produktech
mize zabranit zavaznym srde¢nim prihoddm
u 99,4 % pacientd, ktefi se k ni uchylili.

S témito vysledky neni nad ¢im uvazovat.
Opravdu nemate pri snaze chranit se pred
infarktem z ¢eho vybirat, protoze z kratko-
dobého pohledu léky neptisobi v 97 % pripa-
di. Zdrava strava a léky se samozi'ejm¢ na-
vzajem nevylucuji a mnozi lidé, svéreni do
moudré péce doktora Esselstyna, pokracuji
inadale v uzivani 1ékd na srde¢ni onemocné-
ni. Je pouze zapotiebi realisticky vyhodnotit,
jak omezenou roli hraje obsah vasi lékarnic-
ky ve srovnani s obsahem vasi lednicky. Ne-
moci srdce budou i nadéle hlavni pfi¢inou
umrti muzd, Zen a pozd¢ji i déti, pokud se 1é-
kati budou i nadale spoléhat na léky a potra-
vinové nahrazky. Pokud ov§em budete kon-
zumovat dostatecné zdravou stravu, vase
srdce jiz nebude nadale tolik ohroZeno. Léka-
ti by méli byt hrdi na to, Ze mohou néco tako-
vého prozradit svym pacientim. @



Udusit, utestovat
a uockovat...

Covid neni medicinsky problém. Jde o zneuziti
viru k mocensko-ekonomicko-politickym Gceldm.
Jsme svédky fizeného, dokonale organizovaného
a dlouho planovaného civilizacniho kolapsu.

Rozhovor s Janem Hnizdilem pfipravil David Zapal. PretiSténo ze serveru Extra.cz.

lobaln¢ stejna medialni propagan-
G da, stejna dezinterpretace PCR tes-

td, plo$né duseni respiratory, tlak na
experimentalni vakcinaci, lockdowny, repre-

se... To neni nahoda. Rozkaz zni jasné: udu-
sit, utestovat, uockovat.

Kdyby to byla pravda, tak oné ,,propagan-
dé“ podlehlo hodné lidi.

Rychlost a hladka realizace se dati diky pro-
pojeni svéta internetem, diky soustavnému
medialnimu $ifeni strachu, absolutni kont-
role nad $ifenim informaci. Uméla inteligen-
ce umoznila lidi dokonale ovladat, manipu-
lovat, fidit jejich mysleni a chovani. Ve chvili,
kdy polevil strach z viru, byl nahrazen stra-
chem z represi. Covid je ,,ndhradnim freSe-
nim“ problémd nasi civilizace, které globalni
vlady resit neuméji nebo fesit nechtéji: pre-
lidnéni, vycerpani energetickych rezerv, ne-
dostatek pitné vody a zakladnich potravin,
devastace zivotniho prostiedi, astronomické
statni dluhy.

Vim, Ze na tohle upozornujete od zacatku
covidu.

Ano. Pod zaminkou ochrany zdravi je nase
zdravi systematicky decimovano, dochazi

k cilenému rozvratu soukromého podnikéa-
ni, $kolstvi, kultury, sportu, predevsim ale
k rozbiti mezilidskych vztaht: prostfednic-
tvim on-line vyuky nebo home officd, a tim
k dal§imu ovladnuti kontroly mysli prostied-
nictvim internetu. Jakakoliv faktick4 medi-
cinska ¢i pravni argumentace je tvrd¢ potla-
¢ovana. Zdravy a nezavisly obcan, aktivné
pecujici o svoje zdravi, je nepritelem statu.
Garnitura vladnoucich psychopati potre-
buje zavislé, vystrasené, pasivni a odevzda-
né ovcéany.

Kam az to zajde? Kdy to skon¢i? Kdy se
vratime do takzvaného normalu?
Psychopati neodstoupi. Budou dél zkouset,
kam az mohou zajit, co si nechame libit, jak
se nechame tyrat, ponizovat, zneuZivat. Ci-
lem kazdé totalitni ideologie, covidizmus ne-

Pod zaminkou ochrany
zdravi je nase zdravi
systematicky decimovano,
dochazi k cilenému
rozvratu soukromého
podnikani, skolstvi,
kultury, sportu, predevsim
ale k rozbiti mezilidskych
vztahd.

vyjimaje, je potlacit nazory, které s ideologii
nesouhlasi nebo o ni pochybuji. Protoze téch,
ktefi nesouhlasi, je méné nez téch, ktefi sou-
hlasi nebo je jim to jedno, maji to psychopa-
ti snadné.

Jaké prostredky podle vas pouzivaji?

Staci do mysli lidi zasit strach, poStvat je pro-
ti sob&. Negativni proti pozitivnim, ty s respi-
ratory proti tém s odkrytou tvari, ockované
proti neockovanym, ptipadné naopak. Vra-
zit mezi né klin. A pak jen zpovzdali sledo-
vat, jak se navzajem napadaji, udavaji, muci,
jak jedna skupina presvédcuje druhé o své
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pravd¢. Kazdy klin je tak silny, jak siln€ v ngj
lidé véri. Vira v mrazaky, desitky tisic obéti,

v testy, vakciny, v Zivot ohrozujici koronavi-
rus je silna vira. Netfeba hromadnych zbrani,
bombardovani, vybuchi, pti nichz tece krev.
tek uz se postara sam clovék. Sdm sebe zahu-
bi v hluboké vife presvédceny, ze vSe, co ¢ini,
¢ini pro svoji spasu.

O covid tu tedy podle vas nejde.

Jde o likvidaci demokracie, zaklad medici-
ny a pravniho statu. O nezavisly, svobodny

a zodpovédny zivot. Jde o vSechno. Je na kaz-
dém z nés, jestli ptijme roli pasivniho ovéana
aneché se psychopaty vést az do smutného
konce kolabuyjici civilizace, nebo zda odmit-
ne $ilena vladni natizeni a bude aktivnim ob-
¢anem budujicim novy spolecensky systém.
Rozhodnuti, jakou cestou se vydat, musi
udglat kazdy sam.

Je pro vas pétikoalice prislibem lepSich
zitika?

Vysledek poslednich voleb neni dGvodem

k jasotu. Respiratory politici odlozili, v opo-
jeni z volebniho vitézstvi, jen na chvili. Hned
poté navazali na covid agendu predchozi po-
litické reprezentace: respiratory, testy, karan-
tény, vakciny. Pokracuji v §ireni jediné sprav-
né viry, a to globalniho covidizmu.

Soudé podle mnozstvi lidi v respirato-
rech, téch, kteri se nechavaji odevzdané
testovat, o¢kovat, zavirat do karantény,

a mnozstvi téch aktivnich, ochotnych
a schopnych se totalité postavit, nas ¢eka
dlouha a trnit4 cesta.

Mame se na co tesit. Komu se ostatné po-
$tésti byt svédkem zaniku staré civilizace, byt
pfitom. @



V Ceské republice je
témer 24 tisic lidi bez
domova. V Brné jich zije
pres 1600. Znacnou
cast svého zivota jejich
pomoci zasvétil Pavel
Kosorin, ktery s nimi
pracoval v brnénské
Armadeé spas

Rozhovor pfipravil Karel Stolar.
Pretisténo z casopisu Sedma
generace 5/21.

dycha, doufa,“ ohlizi se Pavel Koso-
rin za praci s lidmi bez domova. V roce 2014
spoluzalozil Potravinovou banku pro Brno
aJihomoravsky kraj. ,,M¢l jsem strach z toho,
co budou jist matky s détmi, az budou mit
prazdnou spiz,“ vysvétluje. Sluzeb potravi-
novych bank v Cesku vyuziva 160 tisic lidi,
coZ je o Sedesat procent vic neZ pred dvéma
lety. Hovorime spolu nejen o tom, ale i o plyt-
vani a politice.

ochopil jsem diky bezdomovciim, Ze
¢lovek neprestava nikdy verit. Dokud
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V Ceské televizi jste iekl, Ze diky krestan-
stvi se vam zménily priority. Jak?

Ptvodné jsem chtél délat divadlo, ale v dobé
sametové revoluce jsem objevil svét spiritua-
lity a uvéfil v Krista. Pro mé je kiestanstvi ze-
jména moznost, jak si usporadat sviij vnitini
svet. Jak Zit uvnitf sdm sebe spokojené, Stast-
n¢ a s minimem stresu. V Bibli je psano ,,mi-
luj blizniho svého jako sebe samého“. To je
ten zaklad — najit 1asku sdm k sob€. Az po-
tom je mozné pomahat druhym.

TakzZe nejde pomahat ostatnim, pokud ne-
mam rad sam sebe?

Nejde. Stejné jako neni mozné jezdit autem,
kdyZ v ném nemam benzin. Nejprve musim
objevit svoji hodnotu a naudit se prijimat ta-
kovy, jaky jsem, coZ neni jednoduché. Pred
obracenim jsem k sob¢ byl prehnané kriticky,
nespokojeny a neustale jsem ¢ekal néjakou
zmeénu zvnéjsku. Zjistil jsem, zZe skute¢né
zmény prichazeji pouze zevnitt. Az kdyz jsem
to diky krestanstvi pochopil a za¢al vnimat

svoji hodnotu, oteviel jsem se svétu a zacal
pomahat druhym lidem, tfeba tém bez do-
mova. A to mi davalo dokonce vétsi smysl
nez divadlo.

To byl diivod, proc jste vroce 1992 zacal
pracovat v Armadé spasy, ktera po ¢ty-
riceti letech komunismu obnovila svou
¢innost?

Presné tak. Zacinal jsem jako pecovatel. Teh-
dy jsme fikali care assistant, protoZe prvnim
feditelem azylového domu byl Ameri¢an.

Toho brnénského?

Ano, skute¢né. Z Havaje se prestéhovala
americka rodina, aby tady po revoluci zaca-
la ridit azylovy dim. I diky tomu americkému
rediteli jsme si uvédomili, Ze jsme soucasti
svéta. Ze socialni problémy se resi viude stej-
né, protoze bezdomovci jsou vSude. A u nas
se jich po revoluci objevilo stragné moc.
Zménil se spolecensky rad a nékteii lidé to
prosté nezvladli.

Jak se ¢lovék dostane na ulici?

Je to souhra vice okolnosti. Prijdete o pra-

ci, partnerstvi, zakladni socialni vztahy nebo
mate podlomené zdravi. Zaroven nemate pe-
nize, nema vam kdo pomoct a vy ztratite mo-
tivaci. V dtisledku toho se ztratite sam v sobg,
nemate smysl Zivota a rozpadne se va$ vniti-
ni svét. Kdyz nebydlite doma ani uvnitf sebe,
vétSinou ztratite i fyzicky domov. Potom se
potacite jako lod, ktera ztratila kotvu. Bez-
domovci jsou zejména velmi osamocent lidé,
kteti maji nemocnou dusi.



Pokud tedy nékdo chce pracovat s bezdo-
movci, musi najit jejich, jak rikate, ,,vniti-
ni svét“?

Je to presné tak. Celou dobu, co jsem praco-
val v Arméadeé spasy, mi bylo sympatické jeji
heslo ,,Soap, Soup, Salvation“ (mydlo, po-
lévka, spasa — pozn. redakce). Chtél jsem,
aby prace s bezdomovci byla komplexni. Aby
méli moznost se umyt, najist, vyspat a moh-
li se vyznat sami v sob€. Ta duSevni podpora
je velmi dilezita. Kazdy ¢lovek ma svuj pii-
béh a je nutné si ho vyslechnout, najit to pod-
statné a navazat na to. Zval jsem do Armady
spasy uspésné lidi, ktefi néco dokazali, aby
bezdomovcim sdélili svdj pribéh. Neékterym
to pomohlo najit znovu motivaci. Zjistil jsem,
ze pokud aplikujeme tento uceleny pristup,
bezdomovectvi se da ukoncit. Spociva to

v tom, objevit v lidech jejich potencial a na-
ucit je vyuzivat ho. Tedy neopecovavat je, ne-
nosit jim jidlo na stfibrném podnose, ale na-
ucit je starat se o sebe.

Nejen pro bezdomovce, ale pro vS§echny
lidi v nouzi jsou dtileZité potraviny. Jesté
jako reditel Armady spasy jste vroce 2014
spoluzalozil potravinovou banku. Co bylo
tim impulzem?

Zalozeni potravinové banky prirozené na-
vazovalo na moji snahu ukoncovat bezdo-
movectvi. Chtél jsem, aby klienti chodili do
obchodu a védéli, kolik stoji mléko, maslo
amouka. Zrusil jsem v Armadeé spasy vyva-
rovnu, aby se lidé nauili varit. Kdyz se doka-
zali postavit na vlastni nohy, hledal jsem jim
obecni byty. Kvtli predbézné obave, jak zasy-
ti matky presunuté do obecnich byt své déti,
jsem zalozil sklad potravin. Jeden z prvnich
zakladatell potravinovych bank fekl, Ze chu-
di tady budou vzdycky, neni ale diivod, aby
méli hlad.

PribliZte stru¢né, co potravinova banka
dela.

Prispiva k tomu, aby se tak extrémné neplyt-
valo potravinami. Tyto potraviny, které by se
jinak vyhodily, distribuujeme k pottebnym
lidem. Nasi praci je vymyslet efektivni a lev-
nou cestu, aby se co nejveétsi mnozstvi potra-
vin dostalo rychle k co nejvice lidem.

Jak funguje vase spoluprace se supermar-
kety a jaké potraviny od nich ziskavate?

Obchodni fetézce maji ze zakona povinnost
darovat neprodané zbozi a potravinova ban-

ka ho musi odebirat v maximalni mozné mire.

Z toho vyplyva, Ze nasi moralni povinnosti je
rtst. Od roku 2014 zvySujeme mnoZstvi ode-
branych potravin a Cesk4 federace potravino-
vych bank predpoklada, ze v budoucnu bude-
me ro¢n¢ odebirat az 1500 tun zbozi.

Najdete u nés potraviny vseho druhu. Od
mléka pres téstoviny, ryzi, konzervy az po lo-
sosa. Ve skladu mame i Mozartovy koule, coz
je zajimava komodita tieba na zpestieni pro
déti, ale nejdualezitéjsi jsou potraviny, které
maji vyZivovou hodnotu a prospivaji détem.
Nejvetsi povinnosti je totiZ postarat se o to,
aby déti nemély hlad.

V loniském podzimnim kole sbirky potra-
jste vJihomoravském kraji vybrali pres 36
tun potravin. Jak moc jsou pro vas sbirky
dulezité?

Neobesli bychom se bez nich. Maji ¢tyti be-
nefity: naplnime diky nim sklad a uspokojime
poptavku. Diky médiim se verejnost dozvi, Ze
existujeme a co délame. Vytvorime si zasobu,
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Stejné jako u bezdomovectvi je ale nutné pro-
sazovat komplexni feSeni. Nestaci odebirat
nespotiebované potraviny od supermarketd.
Musi to byt téma ve spole¢nosti. Chci, aby-
chom u lidi podporovali uvédomély vztah

k jidlu. Dospél jsem k nazoru, zZe k tomu ne-
staci poradat prednasky a konference. Je po-
tfebné delat masové akce s verejnosti jako
zminované sbirky potravin. Myslim, Ze lep§i
osvétu uz nevymyslime.

Tento napad jsem dotahl do uplného kon-
ce, kdyz jsem vymyslel tzv. foodbox. Jedno-
duchy nastroj, kam mizete po kazdém né-
kupu vhodit tfeba konzervu. Diky tomu by
sbirka probihala sedm dni v tydnu. Moji vizi
je umistit foodbox vSude, kde se daji nakupo-
vat potraviny. Spolu s marketingovou podpo-
rou tak bude mozné §itit povédomi o lepSim

Potravinovd banka pfispivd k tomu, aby se tak extrémné neplytvalo potravinami. Tyto potravi-
ny, které by se jinak vyhodily, distribuujeme k potfebnym lidem. Nasi praci je vymyslet efektiv-
ni a levnou cestu, aby se co nejvétsi mnozstvi potravin dostalo rychle k co nejvice lidem.

protoZe ta je dalezita, kdyby se cokoli neceka-
ného prihodilo. A za ¢tvrté, lidé se nauci sdilet
svtj nadbytek s potiebnymi, budou mit pove-
domi o lidech v nouzi a o plytvani potravina-
mi. Brzy nas ¢eka dalsi kolo sbirky potravin

a ofekavam, Ze se budeme op€t pohybovat

v tadech desitek tun potravin.

Tretina jidla se vyhodi. Pres polovinu od-
padii potravin vytvori domacnosti. 800 mi-
lionii lidi trpi podvyzivou. SiFi potravinova
banka osvétu o tom, jak Setrné nakupovat?
Ta ¢isla jsou znakem obrovské krize nasi ci-
vilizace, i proto uz od pocatku §ifime osvétu.

vztahu k potravinam a vice o jidle premyslet.
Pri kazdém nakupu bych se mohl zamyslet
nad tim, jestli se s nékym nepodélim. V&fim,
Ze tato vize se ¢asem naplni.

Kde miiZu na foodbox narazit?

Zatim jsou asi v sedmndcti supermarketech
Tesco v Jihomoravském kraji, konkrétni ulice
nemam v hlave, ale opravdu vérim, ze casem
budou vSude. TéZily by z toho i markety. Diky
tomu, Ze pomahaji, by mely vétsi prestiz i ob-
rat. O co vice lidé nakoupi, aby pak zbozi
vhodili do foodboxu, o to vice obchody vydé-
laji. Prosperoval by diky tomu kazdy. @
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Neber si to osobneé...

,UZ siv Zivoté nesednu za volant,” prohlasil Antonin a oprel se unavené o zed
garaZe. Nestastné se podival na svUj kdysi milovany pick-up.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet. Vydal Advent-Orion.

le no tak, Tondo,“ utéSovala ho
A Dasa. Od incidentu, kdy maly Jakub
117 vbéhl Antoninovi pod kola, ubéh-
lo jiz pét tydnii. Ridi¢ nemél absolutné ¢as
jakkoli zareagovat, strhnout volant nebo
dupnout na brzdu. Ozval se désivy zvuk, po
némz nasledovala tragédie, Sok a drésavy,
bolestny pohreb. Antonintv viiz se prave vra-
til z autoservisu. Presto Antonin nebyl scho-
pen nehodu pustit z hlavy. Cela scéna se mu
neustale promitala v hlavé i se vSemi detaily.
,,Kdybych se tehdy zdrZel déle v praci...
Kdybych se zastavil v obchodé... Kdybych si
ho v§iml dfive...“ Antonin se neustale obiral
podobnymi myslenkami. Citil se vinen tim,
ze Jakub neZije a jeho rodina prochézi ne-
zmérnym utrpenim.

Hra na vinu

Vztahovacnost zpasobuje, Ze se citime na-
prosto vinni za véc, na jejimz vysledku mame
jenom maly podil.

Pokud se vztahova¢nost vymkne kontro-
le, mohou negativni myS$lenky zplsobit, ze
Clovek aplné ztrati ze zietele své cile a tko-
ly. Prodlévat v minulosti ma smysl pouze
tehdy, jestlize se

druhych vnimame jako atok na vlastni se-
behodnotu. Vztahovaény ¢lovek citi akorné
i dobte minén4 slova. Byva proto popudli-
vy a dotéeny. Na obycejnou otazku: ,,Odkud
mas tu novou ra-

muiZeme ze svych
chyb poucit. ,,Ho-
néni bycha“ bra-

ni ¢lovéku, aby se
posunul dél, a se-
beobvinovani ni¢i
jeho soucasny Zi-
vot, byt na minu-
1ém jiZ nelze nic

zménit. Mnohem

.Sebeobvinovani je
prepychova emoce. Kdyz
se obvinujeme sami,
ostatni ztraceji pravo nas
kritizovat." Oscar Wilde

ketu?“ 1ze odpove-
dét bud jednodu-
Se: ,,Koupil jsem
jive sportovnich
potiebach®, nebo
urazené: ,,Kde
bych ji vzal? Mys-
1i§, Ze jsem ji ukra-
d1?“ Prvni odpovéd
je prosta neemoci-

smysluplnéjsi je in-
vestovat energii do
soucasné situace a dne$nich starosti. Pro-
mySleni minulosti méa smysl, pokud se z ni
muizeme poucit.

Vztahovacnost se také projevuje tim,
Ze nevinné poznamky, otazky a chovani

onalni odpovéd na
nezaludnou otaz-
ku. Druh4 je dotéena a uito¢na a cely rozho-
vor se snadno muize zvrhnout v hadku, po-
kud tazatel zareaguje podobn¢ defenzivnim
zpusobem.

Vztahovacny ¢lovék se mize obklopit ne-
proniknutelnou slupkou, jez brani tomu, aby
zaslechl jakoukoli konstruktivni kritiku. Je
v poradku vnimat do jisté miry kritiku osob-
né, ale pokud se ,,jista mira“ vymkne kont-
role, budou vysledkem problémy a pocit pro-
hry. Nasledujici body ukazuji nékteré typické
pasti, v nichZ mohou vztahovaéni lidé snad-
no uviznout.

Neblahé dusledky

sebeobvinovani

Kdyz se lidé obvinuji, muize se stat, Ze budou:

e pocitovat vinu za véci, které byly nevy-
hnutelné a za néZ oni nebyli odpovédni;

» prisuzovat druhym lidem vinu za véc, za
niz nenesou plnou odpovédnost;

» vykladat poznamky, otazky nebo chovani
druhych jako Gtok na vlastni sebehodnotu;

« odmitat konstruktivni kritiku, kterou by
méli slySet predpokladat, co si druzi lide
mysli.

Extrémni emoce
Obvinovani mize mit zvlaste nicivé di-
sledky v rodinnych vztazich. Rodi¢e mohou



v zachvatu vzteku vidét své dité jako ,,dospé-
Iého nepritele“ a Gplné ztrati nadhled.

To se stava tehdy, jestlize rodi¢ interpretu-
je adolescentni vzpouru typickou pro dospiva-
ni jako odmitnuti své autority. V krajnim pfi-
padé takovy vadny myslenkovy proces mize
vyustit i v tyrani ditéte. Neni vyjimkou, Ze se
rodi¢ odsouzeny za tyrani hajil tim, Ze ,,on mi
ublizil prvni“ a Ze ,,mé nemél rad“. Dité ni-
kdy nechtélo utocit na svého rodice osobné,

a presto bylo jeho chovani takto vnimano.

Vztahovaénost dokaZe rozbijet manzel-
ské vztahy. Jeden z partnerti se vrati po slo-
zitém dni v praci doma velmi $patné naloZe-
ny. Jakmile vstoupi do dvefi, jeho proté&jsek
vyciti, Ze se zlobi, ale mylné¢ dojde k zavéru,
Ze teréem negativni emoce je on sdm, a pro-
to preventivné zautoci jako prvni. Misto pri-
vitani vznikne hadka a dtsledkem je ticha
domacnost.

Vztahovacnost se umi projevit i za volan-
tem. Kdyz nés nékdo bezohledné predjede,
mame pokuseni jeho manévr vnimat jako
osobni atok. Nezvladnuté emoce za volan-
tem mohou vést ke stresu, vaznym zranénim
nebo dokonce ke smrti. A to vSe kvili situa-
ci, ktera mohla, ale také nemusela byt zavi-
néna. Precitlivély clovek vidi urazky, odmit-
nuti a kritiku ve vSem a ve vSech a v dtisledku
toho se citi zran€ny a neni v pohodé.

Kdyz prsi, tak poradné

I ti nejklidnéjsi a nejracionalnéjsi lidé né-
kdy reaguji vztahovaén¢. Kazdy totiz nékdy
podlehne tlaku nahromadénych nestastnych
udalosti. Stiet vice negativnich okolnosti do-
kaze ovlivnit i ¢lovéka, ktery je vaci vztaho-
va¢nym reakcim jinak velmi odolny.

Nase mysleni ma tendenci spojovat i véci,
které mezi sebou Zadny vztah nemaji. Mize se
stat, Ze vas syn pti basketbalu nestastné upad-
ne a pietrhne si kolenni vaz. O tyden pozdgéji
vy sami spadnete ze Zebtiku a zlomite si nohu.
Dva dny na to vypovi sluzbu prevodovka vase-
ho obvykle spolehlivého vozu. ,,Pro¢ ja?“ pta-
te se. Nevyhnutelné si zacnete pripadat jako
prislovecny Job ze Starého zakona, na néjz se
nahrnuly véechny mozné katastrofy.

Proc¢ je vase reakce dualezita? Protoze
ovliviiuje zpUsob, jakym se s problémy vypo-
tadate. Cim vice si zaénete pripadat jako zou-
falec, ktery nema nic pod kontrolou, tim ob-

Jestlize ovSem dospéjete k zaveru, Ze mezi
nedavnymi kalamitami neni zadné spojent,
pravdépodobné nepodlehnete dojmu, Ze vie
$patné se déje vasi vinou. Rada nestastnych
udalosti vas musi nevyhnuteln¢ zasahnout,
ale spravny postoj vam umozni si s nimi lépe
poradit a v dlouhodobé perspektivé vam za-
ruci lepsi zivot. @
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V0liv duchovnosti
na manzelstvi

Manzelé Parrottovi v jedné z mnoha odbornych
knih o partnerské terapii uvadeéji: ,Spiritualni
dimenze manzelstvi je silnym zdrojem, ktery
podporuje zdravi a rist manzelstvi. Zadny z faktor(
neudéla pro jednotu manzelstvi a pro vytvoreni
presvédceni o smyslu manzelstvi tolik jako
spolecné prozivané duchovni hodnoty."

Z knihy Gabora Mihalce Nez si feknete ano. Vydala CASD.

hnané, jeho pravdivost podporuji mnohé

védecké vyzkumy. Larson a Olson napii-
klad zkoumali 25 000 para na zakladé pro-
Zivani jejich duchovnich hodnot. Béhem vy-
zkumu rozdélili pary do dvou skupin: v prvni
skupiné byly dvojice s vysokou duchovni sho-
dou (partnefi souhlasi se vzajemnymi du-
chovnimi hodnotami a jejich proZivanim,
oba tedy véri podobné) a druhou skupinu
predstavovaly pary s nizkou duchovni sho-
dou (partnefi nesouhlasi s duchovnimi hod-
notami svych protéjskd, véri tedy rozdilnym
zptisobem nebo jim duchovni hodnoty nic
nefikaji).

Vyzkum prokazal, Ze ty pary, v nichZ jsou
muz i Zena vérici ¢i duchovni hodnoty pro-
Zivaji podobné, dosahly ve vSech ostatnich
oblastech vztahu lep$ich vysledki nez pary,
které vérici nejsou nebo si jejich prozivani
duchovnich hodnot odporuje. Zkoumany-
mi oblastmi vztahu byly v této studii: spoko-
jenost s manzelstvim, osobnost, rodi¢ovska
role, komunikace, reSeni konfliktd, rodina
a pratelé, nakladani s financemi, volny cas,

I kdyz se toto tvrzeni mize zdat dost pre-

napliovani roli, sexualita, blizkost, flexibilita.

Vira a duchovni hodnoty maji tedy na
manzelstvi velky vliv: mohou byt zdrojem
sily vztahu, mohou vSak byt i zdrojem na-
péti. Zalezi totiZ na skutecnosti, zda je vira
manzelskych partnerti vzdjemné kompati-
bilni. Dal$im zajimavym vysledkem vyzku-
mu bylo zji$téni, ze verici pary maji méné
manzelskych konfliktd, projevuji vétsi

ochotu spolupracovat a obecné jsou se svym
manzelstvim spokojen¢jsi. Kromé toho se

u déti véficich rodicid projevuje v pubertal-
nim obdobi mén¢ poruch chovani oproti dé-
tem pochézejicim z nevéficich rodin. Maji
také lepsi znamky ve Skole a prokazuji vét-
$1 ochotu k dobrovolnictvi a ke spole¢enské
odpovédnosti.

Kompatibilita

Takovy par, kdy muz a Zena jsou vzajemné
duchovné kompatibilni, ma velkou vyhodu.
Nejde pouze o to, Ze jsou oba vérici, ale i o to,
Ze véri podobnym zptsobem a svou viru

také podobné vyjadiuji. Pokud napiiklad je-
den véii hinduistickému konceptu svéta a je
striktni vegetarian, kdezto druhy z partne-

rd je katolik a pracuje jako feznik, je pravde-
podobné, Ze budou ¢elit mnoha konfliktdim,
prestozZe jsou oba vérici. Proto i Bible dopo-
rucuje, aby se manzelstvi uzaviralo mezi dvé-
ma osobami, které vnimaji viru podobné.

V ramci kompatibility musime prihléd-
nout i k tomu, Ze muzi a Zeny v podstaté pro-
Zivaji viru riznym zptsobem. Pro muze jsou
tu neuchopitelné a nemétitelné dimenzi du-
chovnosti. Vyznamnou roli u nich hraje u¢eni
(dogmatika) a formalni poradek bohosluzby.
Naproti tomu Zeny proZivaji viru kreativne-
ji, volngji, intuitivnéji. Davaji vétsi diiraz na
hudbu, barvy a na vnitfni obsah poboznosti.
Tyto rozdily jsou pfirozené a neznamenaji ne-
kompatibilitu paru. @



Jak funguji datovaci metody

Mnoho lidi si mysli, Ze radiometrické (radioizotopové) datovani prokazalo,
Ze svét je miliony let stary. Nejspis vidéli to uzasné technickeé vybaveni,

které védci pouzivaji, a tak jim bezvyhradné véri, ackoli nevédi, jak méereni
(a nasledny vypocet) vlastné probiha.

Tas Walker, Creation Ministries

stvoril svét pred Sesti tisici lety, pripada

jim to smé$né a nevédecké. Automatic-
ky, bez jakéhokoliv ovérovani predpokladaji,
Ze kniha, na které bylo vybudovano nase z4-
padni dédictvi, je jen jakousi tradici nevédec-
kych ko¢ovnych narodd davnovéku. Vratme
se ale zpét k datovacim metodam a podivej-
me se, jak ve skutecnosti funguji.

Jednou jsem princip datovacich metod
vysvétloval studentiim, a pouZil jsem pfi-
tom ilustraci se sklenénym odmérnym val-
cem, do kterého pritékala voda z kapajiciho

I (dyi potom slysi, Ze Btih podle Bible

kohoutku. V3e bylo jasn¢ oznaceno, takze
vSichni vidéli, Ze ve valci je presné 300 ml
vody. Graf také ukazoval, Ze voda kape rych-
losti 50 ml za hodinu.

Zeptal jsem se studentd: ,,Jak dlouho
voda pritéka timto zpiisobem do valce?” —
Kdosi okamzité zvolal: ,,Sest hodin.” — ,Dob-
re! Jak jste na to prisel?” — ,Vydélenim mnoz-
stvi vody ve valci (300 ml) rychlosti ptitoku
(50 ml za hodinu).” — ,Vyborné,” ekl jsem.

WVidite, jak snadné je védecky spocitat sta-
i néjaké soustavy? Kazda datovaci metoda,
kterou védci pouzivaji, totiz funguje presné

timto zptisobem. Zahrnuje méteni nééeho,
co se méni v ¢ase.” Jakmile posluchaci po-
chopili, ze véda o datovani neni tak slozita,
jak se domnivali, uvolnili se.

Pak jsem je ale prekvapil: ,,Je tu vSak je-
den problém — téch Sest hodin neni sprav-
na odpovéd.” Vypadali zmatené a nevéric-
né. ,Tento experiment jsem totiZ nastavoval
ja avim tedy, Ze voda kapala do valce jen jed-
nu hodinu. MiZzete mi nékdo vysvétlit, jak je
mozné, zZe ve valci bylo nakonec tolik vody?”

Studenti se chvili radili, a pak né¢kdo zvo-
lal: ,Voda zpocatku kapala rychleji?” — ,To je



dobry navrh,” fekl jsem. — ,Valec byl uz sko-
ro plny, kdyZ jste zacal?“ ekl nékdo jiny.
,»,Dalsi dobry napad. VSimnéte si ale ted,
prosim, k ¢emu jste dosli? Abyste mohli urcit
dobu pritoku, uchylili jste se k jistym predpo-
kladim ohledné¢ (neznamé) minulosti. Jiny-
mi slovy, stafi soustavy neni mozné spocitat,
aniz by byly u¢inény jisté predpoklady o jeji
historii. PGvodné jste predpokladali, Ze rych-
lost pritoku byla po celou dobu stejna — 50
ml za hodinu a Ze vélec byl na zac¢atku prazd-
ny. Na zakladé téchto predpokladd jste pak
vypocitali staFi soustavy na 6 hodin.” — Pfi-
kyvli. — ,Tento vysledek vas naprosto uspo-
kojil. Nikdo z vas ho nezpochybnil.“ — Opét
souhlasili. — ,,KdyZ jsem vam pak oznémil
spravnou odpovéd, ihned jste si uvédomi-
li, ¢eho jste se ve skutecnosti dopustili. Své
predpoklady o minulosti jste pak rychle zmé-
nili tak, aby souhlasily s dobou, kterou jsem
vam oznamil.”

Podstatné je, Ze vSechny védecké metody
datovani funguji na stejném principu. Kaz-
dy védec musi predtim, nez dokaze vypo-
Citat stari néjaké
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viibec poprvé stafi tohoto tufu (sopecného
popela). Jejich vysledky pohybujici se mezi
212 a 230 miliony let v8ak nesouhlasily se
stafim mistnich fosilii (slond, prasat, opic

a riznych nastroji), a tak je nakonec zavrhli.
Zdtvodnili to tim, Ze vzorky byly pry konta-
minovany nadbyte¢nym argonem.

Pomoci novych vzorkd Zivce a pemzy da-
tovali sope¢ny popel znovu, tentokrat na 2,61
miliond let, coz krasn¢ souhlasilo s o¢ekava-
nym staiim na zakladé¢ evolu¢niho modelu.
Pozdgji bylo toto stari potvrzeno dal$imi dve-
ma datovacimi metodami — paleomagnetis-
mem a §tépnymi stopami — a bylo v§eobecné
prijato jako spravné.

O néco pozdéji nalezl Richard Leakey leb-
ku (oznacenou jako KNM-ER 1470) pod
vrstvami tohoto KBS tufu. Lebka vypadala
prili§ moderné, nez aby mohla byt 3 milio-
ny let stara. A tak se jini védci — Curtis a dal-
$1 — rozhodli znovu datovat KBS tuf pouZitim
vybranych vzorkd Zivce a pemzy a dospéli
k hodnoté 1,82 miliont let. Toto nové stari
jiz bylo v souladu s predpokladanym evoluc-

nim starim nov¢ na-

véci nebo sousta-
vy nejprve u€init
jisté predpoklady

o tom, co se (po-
dle né&j) stalo v mi-
nulosti. Pokud se
vysledek zd4 byt

v poradku — tedy Ze
souhlasi s o¢eka-
vanym stafim, pak
ho s radosti ptijme.
Pokud v8ak nesou-
hlasi s jinymi zné-
mymi udaji o da-

stari.

Datovaci metody nejsou
tim, co jako prvni
rozhoduje o stari toho

¢i onoho vzorku —jak si
mnozi mysli, ale naopak
slouzi k dodatecnému
potvrzovani oCekavaného

lezené lebky. Testy
dalsich védct s po-
uzitim paleomag-
netismu a §tépnych
stop toto nizsi stari
také potvrdily.
Takze vroce
1980 bylo svétu
oznameno doce-
la nové stari KBS
tufu — pozoruhodné
v souladu s vysled-
ky jinych datovacich
metod — které bylo

ném vzorku, zac¢ne
ménit své piedpo-
klady tak, aby jeho odpovéd byla v souladu

s t€émito udaji.

Nezalezi tedy na tom, zda vypocitané sta-
i1 je prilis vysoké nebo prilis nizké. Vzdy to-
tiz existuje mnoho predpokladd, které védec
muize ménit, aby ziskal vyhovujici (o¢ekava-
nou) odpovéd.

Bylo to jako blesk z ¢istého nebe. V jedi-
ném okamziku studenti pochopili, jak dato-
vaci metody ve skute¢nosti funguji. Samot-
né datovani totiz neni vysledkem meérenti, ale
premysleni a hadani jistych nezmeétritelnych
udaji.

Jak probiha datovani v praxi?
Vrstva vulkanického popela ve vychodni Afri-
ce oznacovana jako KBS tuf se stala slavnou
diky nedalekému nalezisti lidskych fosilii.
Pouzitim radioizotopové datovaci meto-
dy K-Ar (draslik-argon) zméftili Fitch a Miller

Siroce prijato.

Cely tento pribéh
dokonale ilustruje fakt, Zze datovaci meto-
dy nejsou tim, co jako prvni rozhoduje o sta-
t1 toho ¢i onoho vzorku — jak si mnozi mysli,
ale naopak slouzi k dodate¢nému potvrzo-
vani o¢ekavaného stari. Jinymi slovy, prvni
je odhad stari na zakladé doptedu piijatého
pohledu na minulost a teprve potom samot-
né méteni a vypocet v ramci zvolené datovaci
metody. Vysledky datovacich metod jsou pro-
to vzdy ,interpretovany” a ,reinterpretovany”
tak, aby souhlasili s dal§imi udaji zaloZeny-
mi na evolué¢ni interpretaci geologie a fosilni-
ho zaznamu.

Neodmitejte tedy biblické poselstvi jen
proto, ze nékteri védci tvrdi, Ze svét je stary
miliardy let. To je pouze jejich nazor. A jak
jste mohli vidét, oni ve skute¢nosti nezmé-
rili stari, ale pouze vybrali vysledky tak, aby
co nejlépe odpovidaly jejich vite o historii
svéta. @

vyZivna poradna

Jaké potraviny
posiluji opravné
procesy DNA?

Ve svétle napadné konzistentnich pozo-
rovani z mnoha populaé¢nich studii neni
pochyb o tom, Ze pravidelna konzumace
stravy s vysokym obsahem ovoce a zele-
niny pomah4 snizit riziko rozvoje dege-
nerativnich onemocnéni, véetné mnoha
druhti rakoviny. Védci ale nejsou spoko-
jeni s pouhym doporuc¢ovanim konzuma-
ce ovoce a zeleniny, chtéji znat i mecha-
nismus jejich ptisobeni.

Ovoce a zelenina nejsou jen doprav-
nimi prostfedky pro antioxidanty; obsa-
huji nescetné fytonutrienty, které mo-
hou podpofit nase detoxikacni enzymy,
modulovat genovou expresi a dokonce
i opravu DNA.

AZ do pomérné nedavné doby se obec-
né predpokladalo, Ze funkce tak dilezité,
jako je oprava DNA, nejsou pravdépodob-
né jednoduse ovlivnitelné vyZivou. Pokud
vsak porovnate jednovajec¢na a dvouva-
je€na dvojcata, pouze asi polovina az tfi
ctvrtiny funkce opravy DNA je uréena ge-
neticky. Zbytek mozna dokaZeme ovladat.

Odhaduje se, Ze v priméru se v na-
Sem téle odehraje asi 800 pfipadl po-
Skozeni DNA za hodinu. To je 19 000 za-
sahd do nasi DNA kazdy den. A takovato
poskozeni DNA mohou zpUsobit muta-
ce, které mohou vést k rakoviné — pokud
nejsou opraveny. Nastésti lze regulace
oprav DNA pfidat do seznamu biologic-
kych procest, které jsou ovliviiovany tim,
co jime. Tim by se daly ¢astecné vysvét-
lit d¢inky mnoha rostlinnych potravin pfi
predchazeni rakoviné.

Aby se zjistilo, které druhy ovoce a ze-
leniny maji vétsi schopnost podporit
opravu DNA, bylo testovano osm riznych
druh: citrény, kaki, jahody, pomerance,
dale brokolice, rapikaty celer, salat a ja-
blka. Které z nich se osvédcily? Citrony,
kaki, jahody, brokolice, fapikaty celer a ja-
blka. Kazdy z téchto druhl poskytl ochra-
nu DNA uz ve velmi nizkych davkach.

Napriklad citrény snizuji poskozeni
DNA piiblizné o tfetinu. Je to kvdli vita-
minu C? Ne, odstranéni vitaminu C z ci-
tronového extraktu nevedlo ke zmizeni
ochranného efektu. Pokud byste nicméné
citron 30 minut vafrili, G¢inek by se ztratil.

Faktaozdravi.cz
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Duvéra a zdravi

Dalsim prvkem ovliviujicim zdravi je dlvéra.

Jana Krynska, Advent

ni souvisi i divéryhodnost (Cestnost,
spolehlivost, poctivost, vérnost, po-
moc), a jak se ukazalo pti pandemii co-
vid-19, pfi jejim nedostatku trpi nejen jedi-
nec, ale i celd spolecnost. Diivéra se vztahuje
k budoucnosti, je spojena s urcitymi riziky,
a pokud dojde ke zklamani, obnovuje se vel-
mi tézko.

Dtvéra znamena ochotu jedné osoby spo-
léhat se na jinou osobu nebo subjekt, nad je-
hoz chovanim nema tiplnou kontrolu nebo
jehoz ¢innost neni Gplné transparentni. To
spoléhani je odvozeno od vnimani jejich
schopnosti a jeji daveéryhodnosti je to poci-
tovy vztah. Dle sociologického slovniku je
davéra ,,typ postoje a zaroven mezilidského
vztahu, ktery vyvolava pocit jistoty plynouci
z presvédCenti, ze partner komunikace (0so-
ba, instituce) splni urcita oekavani“. I kdyz
si to neuvédomujeme, je divéra zakladem,
ktery umoziiuje fungovani celé spole¢nosti.

o vy

Jako cestujici daveruji, Ze mne Fidi¢ zaveze,
kam potrebuji; jako stravnik daveruji kucha-
fi a nepfemyslim o tom, zda nékdo nenasypal
do jidla utrejch...

Sebediivéra
Schopnost divérovat tzce souvisi se sebe-
hodnocenim a zpisobem vychovy v raném
détstvi (cca do 3 let). Zakladni dGvéra vzni-
ka jiz pti poceti, jesté u nenarozeného zivo-
ta, kterému rodice davaji na cestu poselstvi
»jsi chtény*“. Tak za¢ina vztah plny daveéry, ke
kterému muzZe otec prisp€t svym postojem
k matce — podporuji t€, jsem s tebou, mizes
mi divéfovat. Uzkym kontaktem s matkou je
novorozenci dovoleno spoléhat se na pomoc
a podporu; laskavou a dobrou pé¢i mu vytva-
Fime pocit bezpect, jistoty, naplnéni potieb,
utiSeni. Dité citi: mohu se na své rodice spo-
lehnout, mysli to se mnou dobre, poskytuji
mi vSe, co potfebuji k rlistu a rozvoji. Vytvari

Schopnost divérovat Uzce souvisi se sebehodnocenim a zplsobem vychovy v raném détstvi

o vy

(cca do 3 let). Dité davéiuje svym rodicim bezpodminecné. Kdyz udéld zkusenost, Ze jeho
potreby jsou naplnény, vnimd i své okoli jako divéryhodné a spolehlivé a Zivot stoji za to Zit.

si zdravé sebepojeti. Soucasné také v matce

a v otci vznika silny vztah a pocit §tésti, ovliv-
nény uvoliiovanim hormonu oxytocinu, ktery
pusobi nejen uklidnéni, ale i jako silny tviirce
dtvéry avztahti (ato i uotce).

Dite diivétuje svym rodi¢tim bezpodmi-
necn€. Kdyz udé€la zkusenost, Ze jeho potre-
by jsou naplnény, vnima i své okoli jako di-
véryhodné a spolehlivé a zivot stoji za to Zit.
Vyvojova psychologie jiz od poloviny minu-
1ého stoleti vi, Ze budovani této zakladni dd-
véry je zakladem pro rozvoj celé osobnosti.
Pevna citova vazba plisobi aktivizaci vroze-
ného systému v mozku, jenZ organizuje mo-
tiva¢ni, emocni i pamé&tové procesy ve vzta-
hu k vyznamnym pecujicim osobam, vytvari
zdravé sebevédomi, umoziuje vSestranny
rozvoj.

Presto nékdy neni snadné diveérovat —
kdyZ mé ¢lovék v Zivoté hodné zlych zku-
Senosti, ve kterych byla divéra zneuzita
a opakované byl nékym zklaman, je davéro-
nym, nedvérivym, snazi se vSechno prové-
rovat, kontrolovat, Spatné spi a je na cesté
k onemocnéni.

Duvéra a rozvoj mozku

Dit¢ se odrazi v dobrotivych/laskyplnych
ocich svych rodi¢u: jsi milovan, jsi v poradku,
jsi zazracny — a zrovna tak se citi: jsem mi-
lovan. Rozvoj mozku je ovliviiovan interak-
ci mezi matkou, otcem, ditétem a zkuSenos-
ti s ucenim predevsim skrze to, co pritom citi.
Ve vyvoji mozku se objevuji zrcadlové neuro-
ny napodobovani nebo empatie. Kdyz se dité
sméje, aktivizuji se u matky stejné nervové
burky, jako by se smala sama — a obracené.
Cim ¢ast&ji se tyto nervové drahy pouziva-

ji, tim jsou silnéjsi. Kdyz se rodice Casté&ji di-
téti pozitivné vénuji, sméruji i nervové spoje
vice pozitivn€.

Divéra a zdravi

Lidé s vysokou urovni divéry jsou podstatné
mén¢ nemocni, a to jak télesné, tak duSevné.
Zdravé vztahy a zdrava sebedivéra jsou dtle-
zité zaklady zdravého Zivota.



Pokud se détem nedostane té-
lesné blizkosti, jistoty, bezpec-
ného prijeti a naplnéni potieb,
vyvine se u nich pocit ohroZeni
a strachu. Misto zékladni jisto-
ty a schopnosti divéry vznika za-
kladni neddvéra, ktera muize za-
tizit cely Zivot pocitem prazdnoty
a opusténi a byt dlivodem k t¢les-
nym i duSevnim nemocem. Je Zi-
votn¢ dilezité rozsahlou potiebu
prijeti naplnit.
Pokud ¢lovéku nebylo umoz-
néno naucit se davere, prichazeji
potiZe. NemtiZe jednoduse nechat
véci bézet, ale musi vSe sledovat,
vSechno mit pod svoji kontrolou.
Mohou vznikat deprese, uzkosti
i télesné nemoci az k pocitu ,,nic
nema smysl“. Mohou se objevo-
vat ,,stara strasidla“ — stresové, nezpracova-
né zkusenosti zranéni, bolavé zazitky, které
se vraceji z davného détstvi a vkradaji se do
mysli ve chvili, kdy se v pozd&j§im Zivoté ob-
jevi podobna situace; zjitti se staré rany.

Mize se élovék nauéit duvére
pozdéji?
Je to obtizné, ale ne

Divéra k Bohu
Buh je davéryhodny, nebot je staly a mize
obnovit poru$eny svét nebo vytvofit to, co ni-
kdy nevzniklo. Vzdyt nas miloval a vyvolil dii-
ve nez my jeho.

V Bibli miizeme ¢ist: ,,Na odhalené tva-
i nas vSech se zrcadli slavna zar Pané¢, a tak
jsme proménova-
ni k jeho obrazu...“

nemozné. V dospé-
1ém véku se miize
stat nutnosti jes-

té jednou se vratit
k sobé jako k opus-
ténému, nedosta-
te¢né emocionalné
opatfenému dité-
ti, vytvorit potfebu
vcitit se a vyvinout
empatii a soucit.
Jde o to, prevzit od-
povédnost za sebe
a naucit se samo-

lkontrolou.

Pokud clovéku nebylo
umoznéno naucit se
ddvére, prichazeji potize.
NemuZe jednoduse
nechat véci bézet, ale
musi vse sledovat,
vsechno mit pod svoji

(2K 3,18). Vyjadre-
no jinak: kdyz jsme
s Bohem, v jeho pii-
tomnosti, zabyva-
me se jeho Slovem
ajeho stvorenim
(ptirodou), pozna-
vame jej stale vice

a budeme se menit
k dobrému. Postup-
n€ zazijeme hoje-
ni, kousek po kous-
ku, nebot i zde hraji
roli zrcadlové neu-

statné naplnit za-

kladni citové potie-

by. Timto zptisobem se mohou pomalu zhojit
i staré rany a kivdy. Casto je k tomu potieb-
na psychoterapie, nebot mnohé z téch ranych
zazitkd je skryto v podvédomi.

V ptirozeném stavu je mezi lidmi neddve-
ra a strach, moderni Zivot s elektronickou ko-
munikaci je neosobni, pricemz clovek ma4 sil-
nou potiebu nachazet druhé, kterym by mohl
davérovat jako dité své matce nebo otci. Di-
véra se buduje procesem vzajemného ote-
virani se, stava se projektem, na kterém by
zucastnéné strany mély pracovat prostred-
nictvim otevienosti, laskavosti a vielosti.

Protoze to vSe ma i duchovni aspekt,
miZe jesté vice na uzdraveni vztahu k sobé
ik jinym plsobit vztah k Panu Bohu.

rony. V pohledu na
Pana JeZiSe se v nas
postupné odrazi jeho pohled, jeho vira, takze
mu mizeme ddvérovat stale vice. On je ten,
ktery je schopen zahojit i nase staré bolesti
a napravit i naSe porusené vztahy.

,»Ja jsem dobry pastyt. Dobry pastyt po-
klada svou dusi za ovce“ (J 10,11). — ,Koli-
krat jsem chtél shromazdit své déti, tak jako
kvo¢na shromazduje kuratka pod sva krid-
la (Mt 23,37). — ,,Pod kiidly Nejvyssiho mas
Gito¢isté (Zalm 91). — ,Vechnu svou sta-
rost vlozte na néj, nebot mu na vas zalezi“
(1Pt 5,7).—,,0n je tak vérny a spravedlivy, Ze
nam odpousti a o¢istuje nas od kazdé nepra-
vosti“ (1J 1,9).

Moci Ducha Pané¢ védomeé budujme dave-
ru —isvou divéryhodnost. @

basen

Ma vira, laska,
nadéje...

Pfichazi stari, Boze mj,
se viemi negacemi...
A mné ted' néjak smutno je

na té Tvé krasné zemi...

Nejsou to jenom 3Sediny,
ty malo jen mi vadi...
Vsak mnohem vice zmizelo,

co bézné bylo v mladi...

Pomalu sil mi ubyva
a eldn néjak ztracim...
UZ min se divam kupredu -

vic vzpominkou se vracim...

Starne i moje okoli -
vSichni, co jsou mi drazi...
Néktefi z nich uz odesli —

tolik mi, Pane, schazi!

Tém dalSim zdravi odchazi -
ja se jen divat mohu,
vsak pomoci jim neumim;

jen volam k Tobé, k Bohu!

Vsak vim, Ze to ma reseni:
VZdyt azZ se vratis, Pane,
pak kazdy clovék omladne,

kdo zemrel, zase vstane...

A tak se drZzim dlané Tvé,
co moje slzy stira...
Ty, Otée mj, jsi laska m4,

ma nadé&je, ma vira...

Véra Gajdosikovd
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Hul v hada

Mojzis vsak znovu namital: ,,Nikoli, neuveri mi a neuposlechnou mé, ale
feknou: Hospodin se ti neukazal." Hospodin mu rekl: ,,Co to mas v ruce?"
Odpovédél: Hul" Hospodin fekl: ,,Hod' ji na zem." Hodil ji na zem a stal se
z ni had. Mojzis se dal pred nim na uték. Ale Hospodin MojziSovi porudil:
Nztahni ruku a chyt ho za ocas.” Vztahl tedy ruku, uchopil ho a v dlani se mu
z ného stala hil. ,,Aby uvéfili, Ze se ti ukdzal Hospodin, BUh jejich otcd, Blh
Abrahamav, Bah I1zakdv a Bih Jakobv." (Exodus 4,1-5)

Z knihy Jana Hellera Jak orat s certem. Vydalo nakladatelstvi Kalich.

Hospodindv rozkaz ¢aruje s holi. Zavani

to — alespon na prvni zdani — tmarstvim
a povérou a vibec je to néco, co bychom
v Bibli radéji necetli. Ale kdyz uz se ten pii-
béh jednou do Bible dostal, pak jisté ne omy-
lem, nybrz proto, Ze Izraelskym néco rikal, zZe
z ného slySeli néjaké nauceni. Ale jaké nauce-
niz ného ti stafi slySeli? To ovSem neni jed-
noducha otazka a nad odpovédi se musime
dakladné zamyslet.

] e to divny prib&éh. MojZzis tu dokonce na

Ze souvislosti je zfejmé, Ze tu jde o ukon
symbolicky. Ma ovérit MojziSovo poslani,
ukazat, ze jej poslal Hospodin. Kli¢em pribé-
hu je symbolika hada a hole. Podivejme se na
oboji trochu blize.

Nejdulezitejsi misto o hadu je treti kapi-
tola Prvni knihy MojZiSovy, tedy dne$ni ¢teni
Pisma. Had je zde zastupce vieho zlého, pii-
mo samo vtéleni zla. A prece tu Bible nemlu-
vi 0 Satanu ¢i dablu, nybrz prave o hadu, kte-
ry byl nejzchytralejsi ze vsi polni zvére, kterou

Hospodin Bth uéinil (Gn 3, 1). Je tedy sice
nejchytiejsi, ale prece je jen jednim z téch Zi-
vocicht, které Blih stvoril a nad nimiz svéril
vladu ¢lovéku. Podle Gn 1,28 ma ¢lovék pa-
novat nad v8emi ZivoCichy: ,,Panujte nad ry-
bami moiskymi, nad ptactvem nebeskym
inad v8elikym zZivo¢ichem, hybajicim se na
zemi.“ Chyba Evy byla v tom, Ze namisto pa-
novani nad hadem se jim dala ovladnout

a manipulovat. To byl zacatek téch zlych uda-
losti, o nichz vypravi Genesis 3. Podle Bible je



tedy osudnou chybou, htichem, kdyz se ¢lo-
vek dava vnitiné ovladnout kymkoliv a ¢imko-
liv jinym kromé samého Stvoritele, at jsou to
predmeéty nebo bytosti, ideje ¢i lidé, nebo ja-
kékoli jiné stvoreni Bozi ¢i lidské. Zvlasté nad
»zemi“, nad prirodou v sobé i okolo sebe ma
¢loveék panovat, jinak se ocitne v moci hada.

Podobn¢ jako had ma i htil v Bibli svou
symboliku. Hebrejstina ma pro hiil nékolik vy-
razl, Ten, ktery ¢teme ve ¢tvrté kapitole Dru-
hé knihy MojZiSovy — matte, znamena jednak
htil, o kterou se ¢lovék opira pii chiizi, pak
také vladarskou hil, Zezlo, a kone¢né ve vy-
znamu kmen oznacuje pokoleni, nejcastgji né-
ktery z izraelskych kmend. V plivodnim smys-
lu je to tedy nastroj urceny k pomoci ¢loveku.

A nyni se vratme k naSemu pribehu. Moj-
Zi§ se i se svym stadem ocitl na pousti, kde se
mu na Bozi hote v hoticim ket zjevil Hospo-
din. Povol4va si ho do své sluzby a posila do
Egypta vyvést Izraelské. Ale Mojzis se vzpi-
ra pfijmout tento ukol, protoZe ¢eka, Ze mu
Izrael$ti neuvéri, Zze ho neposlechnou, Ze mu
teknou: ,,Hospodin se ti neukazal“ (Ex 4, 1).
Dnes slychavame podobnou namitku: ,,Ale
vzdyt jste Boha nikdy nevidéli.“
inedtvéra ve vlastni sily. Copak viibec mo-
hou uvérit — Izraelsti stejné jako lidé kolem
nas dnes —, kdyz vidi mne, MojziSe, ¢lovéka
slabého, nemohouciho, bezmocného? Vzdyt
uZ jsem to jednou zkusil, chtél jsem napravit
ktivdu, a nakonec z toho byla vrazda a aték
z Egypta, zkratka nic dobrého. Ne, Hospo-
dine, fika MojZis, ja se na to nehodim, mné
stejné neuvéri, vyber si nékoho jiného.

V této situaci Hospodin MojZiSovi namis-
to odpoveédi slovy ukazuje skutkem, Ze Moj-
7i§ — a s nim nikdo z téch, kdo pfijali Bozi
povéreni — neni tak bezmocny, jak si ve své
neddvére a malomyslnosti mysli. A uziva
k tomu toho, co ma Mojzi§ nejcastéji v ruce,
jeho hole. Proto se pta: ,,Co to mas v ruce?“
Pochopitelné ne proto, Ze by to nevédél, ale
proto, aby si Mojzi$ pfi odpovédi uvédo-

mil, Ze je to nejbéznéjsi a nejzakladnéjsi na-
stroj kazdého pastyie, néco docela obvyklého
aznamého, co miva v ruce od rana do vecera.

A tu fika Hospodin néco divného: ,,Hod'
jinazem.“ Kdyz MojZzi$ poslechne, promé-
ni se htll vhada. V symbolické mluvé neni na
takové proméné nic divného. VSecky nastro-
je Clovéka, i ty, které si sdm vyrobil a s nimiz
je daveérné obeznamen, které drziva v ruce
tieba cely den, se mohou zménit v néco, co
rozséva zkazu a zhoubu, jakmile se mu vym-
knou z rukou. Predstavte si ridi¢e auta. Sedi
za volantem cely den, je s nim tak dvérné
obeznamen, jako MojZi$ se svou pastyiskou
holi. Ale béda, kdyby jej pustil z ruky! V tom
okamzZiku se jeho viiz zméni v krvavou Selmu

ajedovatého hada, ktery vrazdi na potka-

ni. Takovych véci bychom mohli uvést celou
fadu, napt. chirurgicky skalpel, sekyru, pero
¢i jazyk. Kdyz ¢lovék prestane vladnout nad
ptirodou, kterou ma v sobé, méni se vném
tato priroda ve zlou moc a ¢loveék sam, posed-
ly zlymi silami a vydany mocnostem, které uz
nedokaze ovladat, se podobné jako Mojzi§
ocité na slepém, leckdy zbésilém uteku.

Ale na$ pribéh ukazuje jesté dal a hloubgji.
KdyzZ se v sedmé kapitole Druhé knihy Mojzi-
Sovy (Ex 7, 9-15) 1i¢i, jak potom ukazal Moj-
Zi$ toto znameni pred faraonem, iika se tam,
Ze se MojZziSova hiil proménila nikoliv v hada,
nybrz v krokodyla ¢i draka (hebrejsky tanin,
kdezto v Exodu 4 je nachas). Drak a had jsou
ostatné v biblickém priirodopisu blizci pri-
buzni (Zj 12, 9). JenZe drak je podle Iz 51, 9
(iZ 89, 11) symbolickym oznacenim Egypta.

,Probud se, probud, odé¢j se moci, Hospodi-
nova paze! Probud se jako za dnti davnovéku,

Ty, maly a slaby Clovéce,
pust se do boje se vSim
zlem, se vSsemi mocnostmi
pekla, které na tebe

Utoci a které té tu v hadi
podobé pronasleduji!

za davnych pokoleni! Coz prave ty jsi nesko-
lila obludu, neproklala draka?“ Takze Mojzi-
$e tu na jeho utéku pred vlastni byvalou holi
nepronasleduje jen né&jaky brejlovec ¢i pisec-
na zmije, nybrz cely Egypt, vS§echny mocnosti
temnoty, které Egyptem pftiSly a pfichéazely ke
slovu. Mojzi§ se v tom okamZiku vnitiné vra-
ci do situace, kdy po vrazdé Egyptana utika
pred egyptskymi pronasledovateli. Tak jej tu
pronasleduje jeho vlastni minulost, v§echna
hriiza, pred kterou kdysi utekl k Midjanskym.

A prave kdyz je MojZis vn€j$né znovu na
utéku a vnitné znovu na dné€, prichazi Hos-
podindv prikaz: ,,Neutikej, obrat se, vztahni
svou ruku a chyt ho! Ty, maly a slaby ¢lovéce,
pust se do boje se v8§im zlem, se vS§emi moc-
nostmi pekla, které na tebe Gtoci a které té
tu v hadi podob¢ pronasleduji!“ Neuvéritel-
ny prikaz! Cozpak da Biih MojziSovi — nebo
nam — tolik sily, abychom holyma rukama
zvladli to, co se ndm piimo pod rukama pro-
ménilo v nositele zhouby a zkazy?

Mojzi8 v této zkousce odvahy obstoji
a uposlechne: ,Vztahl tedy ruku, uchopil ho
avdlani se mu z ného stala hal.“ Jako ridic,
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ktery se vzpamatoval a chytil volant, jako
¢lovek, ktery v rozhodujicim zlomku vtefiny
ovladl svij strach, svou beznadgji, své zoufal-
stvi, svou minulost, v§e, co na n&j uto¢i, sam
sebe na uteku.

Jenze v tomtéz okamziku se mu tato uda-
lost stava predjimkou budoucnosti, zasli-
benim toho, co ho ¢eka. Jako by mu timto
znamenim Hospodin fekl: ,,Stejné premu-
Ze§ ito, co véechno had znamena a pripomi-
na, cely Egypt s jeho nesmirnou draci silou
a hadi povahou. JestliZe toto znameni uvi-

di Izraelsti, jisté porozumi: sam Egypt, had
adrak a s nim v8echny pekelné mocnosti i je-
jich zbroj budou premozeni, pokud se opo-
vazi vztahnout na né ruku ti, kdo pred nimi
byli az dosud na utéku. Toto znameni Izra-
elské presvédci.“ Samoziejmeé toto zname-
ni nepresvédcilo faraona, aby lid propustil,
naopak jej nejprve zatvrdilo a situaci Izraele
zhorsSilo. Muselo prijit je§t€ mnoho tézkych
chvil a egyptskych ran, nez Izrael mohl vyjit
z Egypta, ale z4sadné bylo to, co se pak délo
v Egypté, jen zoufalou obranou Egypta proti
vnitini prevaze téch, kdo proti nému bojovali.

V Novém zakoné se také vypravi o jednom
pozoruhodném setkani s hadem na pousti.
Prisel k pokouSenému Jezisi s trojim pokuse-
nim: s pokusenim hladu ¢i chleba, s pokuse-
nim moci ¢i vlady a s pokusenim svévole ¢i za-
zraku. Ale JeZi$ se pred hadem nedal na uték,
oprel se mu a zvitézil. Tak plati i pro nas: ,Vze-
prete se dablu a utece od vas!“ (Jk 4, 7), ,Vze-
prete se mu, zakotveni ve vife!“(1 Pt 5, 9).

Tato podivuhodna moc nad hiichem
izlem, nad strachem vlastni duse i hrozbami
okoli, nad v8§im, co obraci lidi na ut¢k, ta je
dodnes priikazem svédku a dokladem jejich
poslani. Na konci Markova evangelia (Mk 16,
17-18a) tika Jezis: ,,Ty, kdo uvéri, budou pro-
vazet tato znameni: Ve jménu mém budou vy-
hanét démony a mluvit novymi jazyky; budou
brat hady do ruky, a vypiji-li néco smrticiho,
nic se jim nestane.“ Tak kon¢i znameni s ha-
uvidi tvou state¢nost a odhodlani tvari v tvar
hadlim a draktim, pak uvéri, Ze se tob¢ uka-
zal Hospodin, Bah otct jejich. A moc Egypta
se za¢ne tieba zatim zvolna a pro mnohé jes-
té neviditelné, ale prece skute¢né a nenavrat-
né hroutit, jako tenkrat za MojZziSe.

Pane nas, ty sam vi§, jak ¢asto zapomina-
me na to, Ze jen ve tvém svatém jménu je pl-
nost zivota, a proto i vSecky nase nadé¢je. Ohli-
Zime se po jinych mocich a mocnostech a jsme
hotovi uctivat je a vzyvat jejich jméno v blaz-
nivé domnénce, Ze se s jejich pomoci pojisti-
me proti smrti i vSemu, v ¢em k ndm prichazi
smrt a doléha marnost a nicota. Otevirej nase
mdlé o¢i pro své evangelium, radostnou zvést,
Ze u tebe je pro Kristovu obét vse hotovo. @



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

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

Klienti se mohou téSit i na to, Ze se
seznami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochazkach po okoli.
Pro déti od péti do dvanacti let je zajis-
tén v prazdninovych mésicich zvlastni
program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2022 podobné jako v roce 2021, kon-
krétné v rozpéti 6 650 aZ 6 950 K<. Cena
zahrnuje vSechny vy3e zminéné sluzby.
Absolventi predchozich pobyti mohou
pocitat se slevou 5 %. Bliz3i informace
na tel. 737 303 796.
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Néeco sladkého
na zoubek

Ceska veganska kucharka Denisa Michnova si ve
svych receptech dava zalezet, aby pripravovala
takova jidla, ktera budou prakticka, Casové
nenarocCna, ale zaroven vyjimecné chutna i zdrava.

Recepty pochazeji z kucharky Denisy Michnové Zdravé s Dencou (aneb Jednoduché
recepty na kazdy den), viz: www.zdravesdencou.cz.

Bananovy chlebicek

150 g $paldové hladké mouky, 1 ¢l prasku
do peciva, 1 ¢l sody, 1/2 ¢l skorice, Spetka
soli, 50 g pekanovych oriskii, 3 mensi ba-
nany + 1 banan na ozdobu, 100 g trtino-
vého cukru, 60 ml repkového oleje, 60 ml
mandlového mléka, 50 g mandlové mouky,
sezamova seminka (na ozdobeni)

Do misy vloZte §paldovou mouku, pra-
Sek do peciva, sodu, skotici, Spetku soli, na-
hrubo nakréjené pekanové ofechy a promi-
chejte. Do druhé misy vidlickou rozmackejte
tfi banany. K banantim ptidejte titinovy
cukr, fepkovy olej, mandlové mléko, mand-
lovou mouku a dobte promichejte. Suchou
smés pridejte do mokré bananové smési
a zamichejte.

Testo vlijte do olejem vymazané chlebic-
kové formy o rozmeéru 28 cm x 15 cm. Na-
horu pridejte jeden rozkrojeny banan. Pecte
zhruba 50-55 minut pfi teploté 180 °C. Upe-
¢eny chlebicek posypte bilym sezamem.

Mtj bananovy chlebicek neni jen tak oby-
¢ejny chlebicek. Mizete si ho dat na snida-
ni, ale vice se hodi jako dezert po dobrém
obédé. Testo je rychlé na piipravu a dobie se
pece. Dalsi jednoduchy, ale tzasny recept do
sbirky.

Domaci broskvovy krém
Krém: 100 g keSu orisktl, 1 baleni bilého
tofu natural (200 g), 200 g broskvi z kon-
zervy, 150 g kokosového mléka (plechov-
ka), 60 ml agavového sirupu, 4 PL citréno-
vé §tavy

Kesu ofisky predem namocte na 8 ho-
din do vody. Poté vodu z nich slijte, orisky
oplachnéte a vlozte do mixéru. Pridejte bilé
tofu natural, kokosové mléko — jen tuhou

¢ast, agavovy sirup a erstvou citronovou §ta-
vu. Vse dobre rozmixujte do hladkého krému.

Krém nalijte do misek a dejte do lednicky
na 30 minut vychladnout. Podavejte s jakym-
koliv ovocem a oriSky.

Lahodny smetanovy krém, ktery vdm bez-
pochyby nahradi jogurt. Jeho piiprava je jed-
noduché a chut neodolatelna.

Avokadovy cokoladovy pudink

3 mensi avokada, 25 g kakaa, 100 g kokoso-
vého mléka (plechovka), 1 PL arasidového
masla, 1 ¢l mleté skorice, 50 ml agavového
sirupu, ori$ky a cerstvé ovoce (na ozdobeni)

Zrala avokada rozpulte, vyjméte pecku
avydlabejte duzinu. Do mixéru vloZte duzi-
nu, kakao, kokosové mléko — jen tuhou ¢ast,
arasidové maslo, mletou skofici a osladte
agavovym sirupem. Vse rozmixujte do hlad-
kého krému.

Rozdélte do misek a dejte do ledni¢ky na
30 minut vychladnout. Ozdobte ofisky a cer-
stvym ovocem.

Avokado a kakao, to je prosté néco. Tato
¢okoladova dobritka by se dala nazvat zdra-
vou nutelou. Zamiluji si ji i déti, jen jim ne-
smite prozradit, z ¢eho se vyrabi.

Citrénova babovka
430 g Spaldové hladké mouky, 250 g trti-
nového cukru, 30 g kukuri¢ného Skrobu,
2 kyprici prasky, citronova kura ze 3 citro-
ni, 1 ¢l kurkumy, 3/4 €l soli, 410 ml s6jo-
vého mléka, 150 ml repkového oleje, 60
ml citronové Stavy, 40 g jablecného pyré,
1 ¢l vanilkové pasty, mouckovy cukr (na
ozdobeni)

Do misy vlozte §paldovou mouku, titino-
vy cukr, kukufi¢ny §krob, oba kyprici prasky,


http://www.zdravesdencou.cz

citrénovou kiiru, kurkumu, sl a zamichejte.
V druhé mise smichejte s6jové mléko, fepko-
vy olej, erstvou citronovou $tavu, jable¢né
pyré a vanilkovou pastu. Obé smési smichej-
te dohromady.

Testo vlijte do vymazané babovkové for-
my. Pecte zhruba 50—55 minut pfti teplo-
té 180 °C. Babovku popraste mouckovym
cukrem.

Jestli hledate dokonalou babovku, kterou
se budete pysnit kazdou ned¢li na jidelnim
stole, tak prosim. Babovka je sladké pecivo
mého mladi, a proto jsem na ni nemohla za-
pomenout. Baje¢né voni a chutné po citro-
nech. Jeste si k ni dokdzu predstavit popijet
medurikovy ¢aj s bezovym sirupkem. Ach, to
je idylka.

Oriskové kosticky

200 g susenych datli, 60 ml kokosového
oleje, 30 g kakaa, 1 ¢l vanilkové pasty, 2 PL
datlového sirupu, Spetka soli, 150 g mand-
li, 20 g strouhaného kokosu

Susené datle zalijte horkou vodou a nech-
te je odstat na 10 minut. Scedte je a vy-
mackejte z nich vodu. VloZte je do mixéru
a pridejte rozpustény kokosovy olej, kakao,
vanilkovou pastu, datlovy sirup a $petku soli.
Vse rozmixujte do hladké hmoty.

Pridejte nahrubo nakrajené mandlové
ofi8ky, strouhany kokos a promichejte. Tésto
presurite do ¢tvercové formy a dejte do mra-
zaku na tfi hodiny zatuhnout. Poté jej na-
kréjejte na kosticky. Cukrovi mtzete hned
konzumovat.

Zdravé kosticka plna energie a ofiskd, co
chcete. Jde o dalsi vynikajici cukrovi bez cuk-
ru, prost¢ fantazie. Hlavni ingredienci jsou
datle, které jednoznacné patii do katego-
rie superpotravin. Tuto ofiSkovou dobrotu
si mizete pripravit kdykoliv béhem roku, je
skvélou svacinkou pro déti i dospélé. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2022

29. kvétna - 5. Cervna, penzion Hdjenka, Krkonose................cvcvecerrcnnce. Q
17.-24. Cervence, resort Beskydy, Beskydy.............eeeeeeevevcviccsiricsicn, Q
7.~14. srpnd, hotel KOAred, SUMQAVQ..........occ.cooverveveesseseresssssessssssssssssssssssssssssssanns a
2.-9.Fijna, hotel Andromeda, JESENiKY .........covereeeeeeereresrseereresesceeereseseseaseseens a

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:
Adresa:

Telefon domG/do zaméstnani:
Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)
newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Strava a imunita

Pokracovdni ze strany 4

prokéazaly, Ze lentinan posiluje imunit-
ni systém tim, Ze zvySuje aktivitu a pocet
makrofagu a krevnich lymfocytt. Shiitake
ma schopnost posilovat prvni linii obrany
organismu proti infekci tim, Ze podporu-
je krevni buriky, aby nicily vSechny skod-
livé organismy. Bojuje proti rakoviné tim,
Ze stimuluje télu vlastni schopnost ,,vypi-
nat“ a eliminovat zhoubné bunky, soucas-
né potlacuje urcité enzymy, o nichZ je zna-
mo, Ze metabolizuji prokarcinogeny na
aktivni formy.

Existuje mnoho dal$ich hub, které se
rovneZ pouzivaji v [écitelstvi.

Orechy a semena

Orechy a semena, jako jsou chia semin-
ka, Inéna seminka, slune¢nicova semin-
ka, vlaské orechy a mandle, jsou jedno-
duchym doplitkem mnoha pokrmd, které
pomahaji podporovat funkci imunitni-
ho systému. Obsahuji Ziviny zabranujici

onemocnénim, jako je vlaknina ¢i ome-
ga-3 mastné kyseliny, a také vitaminy

a mineraly. Slune¢nicova seminka a man-
dle jsou naptiklad plné vitaminu E, coz je
silny antioxidant, o kterém je znamo, ze
snizuje riziko onemocnéni souvisejicich
se zanéty, chrani vase bunky pred posko-
zenim a bojuje proti oxida¢nimu stresu,
ktery mtize vést k onemocnéni.

Orechy a seminka obsahuji také velké
mnoZstvi mineralnich latek, jako je Zele-
70, zinek a vapnik. Zejména zinek je dule-
Zitou Zivinou pro funkci imunitniho systé-
mu. Je nezbytny pro vyvoj a funkci bunék
zprostiedkovavajicich vrozenou imuni-
tu a také pro tvorbu neutrofilti a NK bu-
nék. Studie prokazaly, Ze osoby s nizkym
stavem zinku maji zvySenou nachylnost
k celé radé patogend. Zinek je obsazen ze-
jména v dynovych, sezamovych a konop-
nych seminkach.

Ofrechy jsou vybornou svac¢inkou sa-
motné nebo je Ize pridat do miisli, smoo-
thies, salatli ¢i smazenych pokrmi. MuzZe-
te je také rozmixovat a pripravit si vlastni
lahodna ofechovéd mésla. @




'|5 védcU odhaluje fatalni chyby
evolu¢niho modelu v jeho
Uudajné nejsilnéjsich oblastech
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