Casopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha 3/2022

o

enec—-zafi
ik XXVIII.| cenfal 3/8

Sedm priznaku zavislosti na jidle
- TN A

Vhodné odéni clovéka promeéni

Bud'me stedri




Y a0 zoravi omonrs (D)

Najdi’ co potfebuj'e§ Q, Napiste hledany text...

-

Nejnovéjsi videa

HNejlepii strava protl Lé&ba refluxu u déti s Plati pfinosy piti kavy pro lJidlo, které nejvice kazi
cukrovee pomoci stravy viechny? zuby

oA

Pesticldy v marlhuand MIéZné vy ya Borlivky jako East Nejlepfi zpisob, jak vafit
Jjidelniéku pii cukrovee a zeleninu
prostiedek k opravé DNA

Nejlepéi potraviny proti Jak lé€it zanét ozubice Je zazvor prospéinym Ovliviuji mobilni telefony
zapachu z ust a zanétu {periodontitidu) stravou doplikem diabeticke spanek?
dasni stravy?

Ny e
vyl —~
x ¢ 2
= 4 / = ! u
Jsou veqgetarlanl chrofenl Pfiznivé G&inky datli na le Jidlo s marihuanou Jemaslo skutedné zpatky?
poruchami pfijmu potravy? tlusté stievo bezpeéné? Co fika véda?

Funguje laetril {amygdalin, Mohou merufikova [adra 27-HC z axldovanéha Velce a rakovina prsu
resp. vitamin B17) jako fungovat jake alternativni cholesterolu miZe vysvétlit
alternativni prostiedek k... lééba rakoviny? tii zahady rakoviny prsu




Mili ¢tenari,

S jarem a prichazejicim létem se nase kocicka Matouskova zdr-
Zuje ¢im dal tim vice venku. Mimochodem, viibec se ji nedivim,
také bych byl radgji vice venku neZ vevnitf, ale nejde to... Jak
asi tusite, mymi pracovnimi néstroji jsou po vétSinu ¢asu Zidle,
klavesnice a obrazovka. (Ano, nékdy i mozek. ©) Neni to ide-
alni, neni to zdravé, neni to dobré — ale co se da délat. Nejsou
lidi... A nékdo ,,to*“ udélat musi.

Ale zpatky k Matouskové. Mnozi vérni ¢tenati uz védi, jak
mame tuto nasi kocicku s bilou teckou na ocasku radi. No,

a kdyZ mate nékoho radi, tak si také o néj délate starosti, Ze?
Matouskovou si i proto u nas doma predavame ,,z ruky do
ruky“, podle toho, kdo je zrovna k dispozici. JA mam obvykle
ranni, dopoledni a denni sménu (supervizora neboli dohlizite-
le), manzelka ji pfebira vecer a dcera ,,tdhne“ prvni ¢ast noci.

Pred par dny se stalo, Ze Matouskova hned po snidani, kte-
rou inkasovala po své no¢ni sméné, vyrazila (namisto toho, Ze
by sla klasicky do hajan) opét mimo domov — a pak uz ji nikdo
z nas nevidél. Nevratila se ani pres den, ani vecer, ani v noci —
adomd neptisla ani rano. Ani jedna sména ji nevidéla... Jesté
nikdy nic takového neudglala. Pochopiteln¢, Ze jsme si d¢lali
starosti — nejvice ja, ktery mam kancelar hned vedle bytu a kaz-
dou chvili jsem na ni volal a piskal. Co se ji stalo? Neprejelo ji
auto? Neublizil ji nékdo? Jak se mi ulevilo, kdyz koneéné mi-
lostpani k polednimu dorazila!

Jasng, je to kocka, neni to pes. Jasné, je to kocka, neni
to ¢lovek. Ale stejné... KdyZ se o nékoho starate, vytvorite si
k nému vztah — i kdyz je to ,,jen* zvite, v tomto ptipadé selma
kockovita.

Uvédomil jsem si nad tim, ze Matouskova ma svobodu. Jed-
noho dne se mize rozhodnout, Ze uz u nas nechce byt, zZe se ji
né¢kde jinde libi vice — a my s tim nic nenadélame. Se v§i nasi
péci alaskou jsme v troub€. Nic nezmuiZeme...

Actak je to i s Panem Bohem ve vztahu k nam, lidem. Dava
nam svoji lasku a péci — ale ddva nam také svobodu. Svobo-
du tuto lasku a péci ptijmout — a svobodu jit si svoji cestou.
Aikdyz je vS§emocny, nic s tim nenadé€la, pokud se rozhodneme
pro druhou variantu.

Atak si rikam, Ze Pan Bih to tak zdmérné udélal, abychom
se starali jeden o druhého — i o zvifata. Abychom na zakladé
vlastni (§tastné i nestastné) zkusenosti (s lidmi i se zvifaty)
1épe a pln€ji pochopili, jaky je jeho vztah k ndm — a jak jej to asi
boli, kdyz jeho zajem, lasku a péci nepiijimame.

Krasné 1éto plné pratelského kockovani, mili ¢tenari!

Srdec¢né vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Udrzujte si silné kosti

Casto nepfemyslime o tom, co je tfeba délat pro udrZeni zdravych kosti —
tedy dokud si néjakou nezlomime. V tu chvili je na prevenci pozdég, proto je
dulezité, abychom si uZ nyni uvédomili, Ze hlavni pfi¢inou mnoha zlomenin

jsou slabé kosti.

Z knihy Dona Halla The Vegetarian Advantage. Vydal Pacific Press.

astésti se vétSina lidi mize diky sprav-
N né vyzivé a aktivité slabym kostem
vyhnout.

Kosti jsou Ziv4, rostouci tkan, tvorena
predevsim bilkovinami a vapnikem. Kolagen,
hlavni bilkovina v kostech, zajistuje mékkou
a pruznou kostru. Vapnik — fosfore¢nan va-
penaty, mineral — dodava kostem pevnost
a tvrdost. Spole¢né vytvareji kosti dostatec-
né pevné a pruzné, aby odolaly kazdoden-
ni zatézi.

NaSe télo kazdy den uklada a odebira vap-
nik. Kdyz z ddvodu né&jaké potieby vapnik
odebira, bere si ho z kosti. Kdyz pak dostane
dostate¢né mnozstvi vapniku, nahradi ode-
brany vapnik.

Mlada t€la by méla vytvaret vice depo-
zitd nez odbérd, protoZe kosti rostou a sili.

K tomu pottebuji mit dostatecny prisun bil-
kovin a vapniku a mnoha dalsich kli¢ovych

zivin, v¢etné vitaminu C, vitaminu D, vita-

minu K a fosforu. KdyZ je ndm kolem péta-

dvaceti let, miiZe zacit stahovani vapniku

prevySovat jeho ukladani, a protoze kosti
vapnik ztraceji, jsou slabsi.

Na to, jak rychle nase kosti ztraceji vap-
nik, ma vliv fada faktord zivotniho stylu.
Mezi tyto faktory patii koureni, sedavé za-
méstnani, nedostate¢ny pfisun vitaminu D
a konzumace velkého mnozstvi masa, soli,
kofeinu a alkoholu.

Mezi faktory, které zlepSuji zdravi kos-
ti, patfi dostatek bilkovin ve stravé (nejlepsi
jsou rostlinné bilkoviny), dostatek vapniku
avitaminu D, pravidelné cvi¢eni s vlastni va-
hou, zdrzeni se kouieni a konzumace velkého
mnozstvi ovoce a zeleniny.

Ubytek pevnosti kosti je v Americe
(iu nas) velmi ¢astym a zdvaznym problé-
mem. V§imnéte si téchto statistickych udaji
o osteoporoze od Narodniho institutu zdravi:

Deset milionti Ameri¢and ma osteoporo-
zu — vazné oslabené kosti. DalSich tricet ctyti
milioni ma nizkou kostni hmotu, coz je vy-
stavuje riziku zlomenin. Kazd4 druha Zena
a kazdy ¢tvrty muz ve véku padesati a vice let

utrpi béhem svého Zzivota zlomeninu souvi-
sejici s osteopordzou; 1,5 milionu zlomenin
ro¢né — 300 000 se tyka kycli, 700 000 pate-
e a 250 000 zapésti. Narodni vydaje na os-
teoporozu presahuji ¢trnact miliard dolart
ro¢né.

Jak vidite, oslabené kosti jsou castym
zdrojem zdravotnich problémi a vydajt.

Vegetarianska strava a silné kosti
Jak miZe vegetarianské strava pomoci udr-
Zet kosti silné? Ziviny, které ovoce a zeleni-
na obsahuji — vitaminy C a K a dalsi ziviny —
jsou pro kosti prospésné.

Jedna studie uvedena v ¢asopise Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition ukazala, Ze
star$i Zeny, které jedly nejvice ovoce a zele-
niny (dvakrat vice nez ostatni ti¢astnice stu-
die), mély siln€jsi kosti a 0 5 % vySsi obsah
kostnich mineralt. A studie na dospivajicich
chlapcich zjistila, ze ti, ktefi jedli dvakrat
vice ovoce a zeleniny, méli vyrazné vyssi ob-
sah minerala v kostech.

Celozrnné potraviny pomahaji udrzovat
silné kosti ¢astecné proto, Ze pomahaji udr-
zovat mo¢ zasaditou, zatimco maso a dalsi zi-
vocisné bilkoviny zplsobuji, Ze moc¢ je kysela.
Telo musi kyselou mo¢ neutralizovat, a pro-
to Cerpa vapnik z kosti. UdrZovani zasadité
moci tedy poméha zpomalit ubytek vapniku
z kosti.

Tuto skute¢nost dobte ilustrovala roz-
sahla studie, které se zucastnilo 1035 Zen ve
véku pétasedesati let a starSich. Vyzkumni-
ci sledovali, co jedi, a po dobu sedmi let za-
znamenavali, u koho se objevila osteopord-
za nebo kdo utrpél zlomeninu. Porovnavali
miru abytku kostni hmoty u téch, které jedly
stravu s vysokym obsahem Zivoc¢isnych bilko-
vin, s témi, které jedly méné¢ Zivo¢i§nych pro-
duktt a vice rostlinnych potravin s vysokym
obsahem rostlinnych bilkovin.

Ty, jejichz strava méla vysoky obsah zivo-
¢isnych bilkovin, ztratily 3,7krat vice kostni



hmoty v oblasti kr¢ku stehenni kosti (mis-
to, kde dochazi ke zlomenin€) a mély 2,7krat
vice zlomenin krcku nez ty, které jedly vice
rostlinnych potravin.

Pro zdravi naSich kosti a vSech ostatnich
tkani je dalezité, abychom denné prijimali
dostate¢né mnozstvi bilkovin. Mléko je dob-
rym zdrojem bilkovin i vapniku pro vegetari-
any, ktef'i nejsou vegany. Nizkotu¢né mléko
ma méné¢ kalorii a méné nasycenych tukd nez
plnotuéné mléko, a presto obsahuje veskery
vapnik a bilkoviny, takze je lepsi volbou.

Pro zdravé kosti bychom se v§ak méli sna-
zit ziskavat vétsinu bilkovin z rostlinnych
zdrojt. Mezi rostlinné bilkoviny, které mo-
hou nahradit maso, patii sdja, tofu, sdjové
mléko (obohacené o vapnik a B,,), lusténi-
ny — ¢oc¢ka, cizrna, ¢erné a éervené fazole, fa-
zole pinto a hrach, orechy — arasidy, mand-
le, liskové orisky, pistacie, celozrnné vyrobky
a vegetarianské pokrmy, jako jsou hotova ve-
getarianska jidla.

Pro zdravi kosti je dilezZity také kazdo-
denni prisun dostate¢ného mnozstvi vapniku
do stravy. Veskery potiebny vapnik mizeme
snadno ziskat pitim mléka nebo konzuma-
ci jogurtd ¢i jinych mléénych vyrobkd. Dr.
Willet z Harvardské Skoly verejného zdra-

vi doporucuje, aby dosp€li vedle konzumace
prevazné rostlinné stravy vypili jednu sklenici
nizkotu¢ného mléka denné, a pokryli tak svou
potiebu vapniku. Déti by mély dostavat rela-
tivné vice vapniku, protoZe jejich kosti rostou.

Vegani a ti, ktefi nemohou nebo nechté&ji
pouzivat mléko nebo mlé¢né vyrobky, mohou
najit mnoho jinych dobrych zdrojt vapniku,
napiiklad sklenici s6jového mléka obohace-
ného vapnikem nebo pomeranc¢ového dzusu,
tofu vyrobené s pridanym vapnikem nebo do-
plnky stravy s vapnikem.

Mezi rostlinné potraviny s vysokym ob-
sahem vapniku patii brokolice, fazole a tma-
va listova zelenina. Listy jsou ¢asti rostliny,
ktera obsahuje nejvice vapniku. Kravy, sloni
a zirafy ziskavaji vapnik z rostlinnych zdrojt.
Veganstvi zirafAm nebrzdi rast a slontim ne-
brani v tom, aby m¢li silné kosti.

Dilezité vitaminy
Se silnymi kostmi souvisi také vitamin B ,.
Jasneé to ukazala klinicka studie zahrnujici
559 starsich osob, kterym byly podavany vi-
taminy skupiny B, v¢etné B ,, jako doplnék
stravy. Kontrolni skupina byla porovnavana
s osobami stejného véku, které vitaminy sku-
piny B neuzivaly. Po n€kolika letech m¢li ti,
kteti uzivali vitaminy skupiny B, pouze pé&ti-
novy vyskyt zlomenin ky¢li oproti kontrolni
skuping, coZ je pozoruhodny rozdil.

Nekolik studii ukazuje, ze mnoho star-

Sich lidi mé nizky obsah vitaminu B,,, ktery je

“se nachdzely do dese-
““tilet pfed menopauzot

~{tedy v-dobé, kdy je riziko
vzniku osteoporézy vysoke
bylo riziko zlomenin 0 48 %
nizsi u téch, které konzumovaly =
vice séjovych vyrobk. 3

nezbytny pro dobry stav nejen kosti, ale i ner-
vi. Dbejte na to, abyste méli ve svém jidelnicku
kazdy den zdroj vitaminu B, ,, at uz jste vegeta-
riani, nebo ne. Lidé ve véku padesati let a starsi
by méli vitamin B, uzivat ve volné formé, na-
ptiklad v obohacenych potravinach nebo v do-
pliiku stravy. S pribyvajicim vékem se vitamin
B, vazany na potraviny uvoliiuje jen obtizné.

Listova zelenina je bohatym zdrojem vi-
taminu K. Studie Nurses' Health Study zjis-
tila, Ze Zeny, které jedly nejvice listové zeleni-
ny a vitaminu K, mé¢ly jen polovinu zlomenin
krcku nez ty, u kterych tak nebylo. Mezi dob-
ré zdroje vitaminu K patii kvétak, brokolice,
zeli, zeleny salat, tmavé zeleny listovy salat,
$penat, mangold a rajcata. Jedna studie zjis-
tila nizsi pravdépodobnost zlomenin ky¢le
u lidi, ktefi jedli porci tmavé zeleného listové-
ho salatu kazdy den, ve srovnani s témi, ktefi
ho jedli pouze jednou tydné.

Dalsim rozhodujicim faktorem pro zdra-
vi kosti je dostatek slune¢niho zareni nebo-
li vitaminu D. Tento vitamin je nezbytny pro
vstiebavani vapniku a jeho ukladani v kos-
tech. Je také prospésny pro rovnovahu a sva-
lovou silu, coz oboji pomahé piedchézet zlo-
meninam. Vitamin D se vytvaii v kiZi, kdyz
je kaze vystavena primému slune¢nimu za-
feni. V zimé v severnich zemich je v§ak slun-
ce prili§ nizko nad obzorem, aby poskytova-
lo silné svétlo, a vitamin D se tvori jen malo
nebo vibec. Lidé, ktefi nejsou pravidelné na
slunci, také pravdépodobné nemaji dostatek
vitaminu D. Studie v Bostonu zjistila, Ze 63
% lidi, kteri prisli v zimé do nemocnice, mélo
méneé vitaminu D, nez potrebovali.

V soucasné dobé se uznava, ze pro dobré
zdravi by lidé Zijici v severnich oblastech (to

plati i pro nas) méli uzivat doplnky vitaminu
D, a to alespori 4 000 mezinarodnich jedno-
tek (IU) dennég. Vitamin D je také nezbytny
pro zdravi srdce a mnoho dal$ich zivotné di-
lezitych funkci v téle.

A konecné nedavna studie na 24 403 Ze-
nach po menopauze ukézala, Ze konzumace
s0ji snizuje pocet zlomenin. Védci sledovali
mnozZstvi sdji, které Zeny jedly po dobu Ctyr
a pul roku. Dvacet procent z nich, které s6-
jovych bobu jedly nejvice, mélo o 37 procent
méne¢ zlomenin nez 20 procent, které jich
jedly nejméné.

Sojové boby jsou dobrym zdrojem rostlin-
nych bilkovin, vapniku a rostlinnych estroge-
nt, které se zdaji byt zdravé pro kosti. Salek
varenych sojovych bobtli obsahuje vice vapni-
ku nez $alek varené brokolice. Mezi Zenami,
které se nachazely do deseti let pfed meno-
pauzou (tedy v dobé&, kdy je riziko vzniku os-
teopordzy vysoké), bylo riziko zlomenin o0 48
% nizsi u téch, které konzumovaly vice sdjo-
vych vyrobki. Tato potravina ma mnoho po-
dob: pecené sojové boby, sdjové ofechy, tofu,
s6jové mléko a séjové hamburgery. Pro zdra-
vé kosti pouzivejte tyto potraviny misto zivo-
¢iSnych potravin.

Jak jsme vid¢li, o tom, zda maji lidé zdra-
vé kosti, do zna¢né miry rozhoduje Zivotni
styl. Vyvazenou stravou s nizkym obsahem
zivocisnych bilkovin a vysokym obsahem
rostlinnych bilkovin, dostate¢nym ptisunem
vapniku a slune¢niho zateni nebo vitaminu
D, konzumaci velkého mnozstvi ovoce a ze-
leniny (zejména listové zeleniny) a pravidel-
nym cvi¢enim midZete do zna¢né miry pred-
chazet slabym kostem a z nich plynoucim
zlomeninam v pozdgjs$im véku. @
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Rostlinna strava zvysuje

produktivitu prace

Pokud uZivate warfarin, promluvte si se svym lékafem,
nez v jidelnicku zvysite pfisun listové zeleniny.

Lék plsobi (jednak jako jed na krysy a jednak jako
prostfedek na fedéni krve v lidském téle) tim zpGsobem,
Ze paralyzuje enzym, ktery recykluje vitamin K, jenz se
podili na sraZeni krve. Pokud vase télo zaplavi Cerstvy vi-
tamin K, koncentrovany v listové zelening, mize se tim
sniZit G¢inek léku. Budete moci i nadale jist listovou ze-
leninu, vas lékar bude ale muset sniZit davku léku, aby ji
pfizpusobil objemu listové zeleniny, kterou konzumujete.

Reflux jicnu a rakovina

Reflux jicnu se projevuje palenim zahy a ndvratem nestra-
vené potravy vzhiru jicnem. Chronické zanéty zplsobené
refluxem jicnu mohou vést k Barettovu jicnu, pfednddoro-
vému stavu, pfi némz dochazi ke zménam ve vystelkové
tkani jicnu.

B&hem poslednich dvaceti let zhruba 45 studii zkou-
malo souvislost mezi zplisobem stravovani, Barettovym
jicnem a rakovinou jicnu. Se vznikem rakoviny byla nej-
Castéji spojovana konzumace masa a jidel s vysokym ob-
sahem tuku. RGzné druhy masa souviseji s vyskytem na-
dorl v riznych ¢astech téla. Cervené maso je vyrazné
spojeno s rakovinou jicnu jako takového, kdeZto dribez
spiSe s nadory niZe, na pomezi jicnu a Zaludku.

Skupina zaméstnanc trpicich nadvahou a diabetem
v jedné pojistovné dostala za Gkol soustredit se na
kvalitni rostlinnou stravu a vynechat veSkeré maso,
vejce, mlécné vyrobky, tuky a nezdravé potraviny.
Kontrolni skupina zaméstnancl nedostala zadna vy-
Zivovéa doporuceni.

Navzdory vSem omezenim prvni skupina hlasila
v pribéhu péti mésicd vétsi spokojenost vyplyvajici
z nové stravy nez skupina kontrolni. Zlep3eni zazna-
menala v zaZivani, Zivotni energii a v lepSim spanku.
Podstatny rozdil se ukézal i po fyzické strance, ve
vieobecném pocitu zdravi, vitality a duSevni poho-
dy. Dobrovolnici v této skupiné vykazovali také lep-
$i produktivitu prace.

Pozor na kyseliny!

Divodem, pro¢
jsou Zivocisné
bilkoviny Skodli-
vé pro funk¢énost
ledvin, je to, Ze
obecné vytvéreji
vice kyselin. Mi-
vaji totiz vyssi
hladiny ami-
nokyselin ob-
sahujicich siru,
jako je metionin, coz

pfi metabolickém procesu

v téle vytvari kyselé produkty. Ovoce a zelenina naopak pa-
sobi zasadité, coz pomaha neutralizovat kyseliny v nasich
ledvinach.

Dévky kyselin ve stravé zaviseji na vyvaZenosti potra-
vin s kyselymi Gcinky (jako jsou maso, vajicka a syry) a jidel
projevujicich se zasadité (jako ovoce a zelenina). Analyza
o vztahu jidla a ledvinovych funkci ukazala, Ze vy33i davky
kyselin v jidle souviseji s podstatné vy$3im rizikem dniku
bilkovin do moc¢i, coz signalizuje poSkozeni ledvin.




RuzZickova kapusta se pocita

Studie zahrnujici 50 000 Afroameri¢anek ukazala, Ze Ucastnice, které si dopravaly dvé
a vice porci zelené zeleniny denné, jsou vystaveny podstatné mensi hrozbé vzniku obtiz-
né lécitelné rakoviny prsu s estrogen- a progesteron-negativnimi receptory.

Ukazalo se, Ze Zenam pfed menopauzou pomaha zejména brokolice, nicméné je to
pravé rizickova kapusta, ktera je spojovana s nizsim rizikem karcinomu prsu bez ohledu
na vék.

Kiwi prospiva
imunitnimu systému

U predskolakd, ktefi v ramci randomizovaného
testu kazdy den jedli zlaté kiwi, se sniZilo riziko
nachlazeni a chfipkovych onemocnéni na polo-
vinu ve srovnani s témi, kdo byli vybrani, aby na-
opak jedli banany.

Podobny experiment byl proveden i u starsich
osob, coz je dalsi skupina vystavena zvySenému
riziku. Ti, kdo patfili do skupiny konzumujici ba-
nany a onemocnéli zanétem hornich dychacich
cest, byli priblizné pét dni nachlazeni ¢i trpéli za-
cpou ve srovnani s témi, kdo pojidali kiwi - ti se
citili dobfe jiz po jednom ¢i dvou dnech.

S rajcaty proti deprési

Lidé, ktefi jedi vice ovoce a zeleniny — produkty bohaté
na antioxidanty, jeZ potlacuji volné radikaly — jsou zfejmé
v lépe chranéni pred depresi.

Nejvy3si antioxidacni aktivitu ma mezi karotenoidy ly-
kopen (Cerveny pigment v rajcatech). Studie, jiZ se zGcast-
nilo téméf tisic stardich muzu a Zen, zjistila, Ze lidé konzu-
mujici denné raj¢ata nebo vyrobky z nich maji o polovinu
niZsi riziko vzniku deprese ve srovnani s témi, ktefi je jedi
. jen jednou tydné, nebo dokonce jesté méné.

Plsobi mlécny cukr nepfiznivé na kosti i na mozek?

Skupina 3védskych védcl dospéla k nazoru, Ze i u zdravych lidi, ktefi jsou schopni detoxi-
kace mlééného cukru, nemusi byt pfiznivé pro jejich kosti, kdyz absorbuji vSechnu galakté-
zu obsazenou v mléce, jez kazdy den vypiji.

Galakt6za navic nezpUsobuje jen po3kozovani kosti. V&dci ji pouzivaji k tomu, aby u la-
boratornich zvitat vyvolali pfed¢asné starnuti. Kdyz do nich vpravi galaktézu, dochazi
u téchto zvifat k degeneraci nerv(, mentalni retardaci a kognitivnim dysfunkcim, stejné
jako k oslabeni imunitnich reakci a reprodukénich schopnosti. A staci mélq'i-Fjen konzumo-

vat ekvivalent jedné ¢i dvou sklenic mléka denné. L
|

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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Sedm pfriznaku
zavislosti na jidle

Zavislost na jidle sice neni uvedena v Diagnostickém a statistickém manualu
duSevnich poruch (DSM-5), ale obvykle zahrnuje zachvatovité prejidani, chuté
a nedostatek kontroly nad jidlem.

Kris Gunnars, Healthline

nebo se obcas preji, pravdépodobné nebu-
de splnovat kritéria pro tuto poruchu, exis-
tuje nejméné sedm spole¢nych priznakad.

I kdyz kazdy, kdo ma nékdy né&jaké chuté

Mate chut najidlo, i kdyz jste syti
Neni neobvyklé, Ze dostanete chut na jid-

lo, a to i po sytém, vyZivném jidle. Naptiklad
po veceri se steakem, bramborami a zeleni-
nou mohou mit néktefi lidé chut na zmrzlinu
jako dezert.

Chut a hlad nenf totéz. Chut na jidlo vzni-
k4, kdyz pocitujete nutkani néco snist, pres-
toZe jste najedeni a syti. Je to docela bézné
anemusi jeSté nutné€ znamenat, Ze nékdo trpi
zavislosti na jidle.

Vétsina lidi miva nékdy né€jaké chute. Po-
kud se vSak chut¢ objevuji casto a jejich
uspokojeni nebo ignorovani je obtizné, mo-
hou byt ukazatelem néceho jiného. Tyto chu-
té nesouviseji s potfebou energie nebo Zivin —
je to volani mozku po nécem, co uvoliiuje
dopamin, chemickou latku v mozku, ktera
hraje roli v tom, jak lidé citi potéSeni.

Shrnuti: Chute jsou velmi ¢asté. Zatim-
co samotn chut na jidlo je$té neznamena
z4vislost na jidle, pokud mate ¢asto chut na
jidlo a je obtizné ji ignorovat nebo uspokojit,
muze to znamenat problém.

Snite vice, nez jste zamysleli

Pro nékteré lidi neztistava ¢tverecek cokolady
nebo kousek dortu kouskem. Jeden ¢tverecek
se zméni na dvacet a jeden kousek na polovi-
nu dortu. Tento pristup ,,v§echno nebo nic“ je
bézny u zavislosti jakéhokoli druhu. Nic ta-
kového jako umirnénost neexistuje — prosté
to nefunguje. Rikat nékomu se zavislosti na
jidle, aby jedl nezdravé jidlo s mirou, je témér
stejné, jako kdybyste alkoholikovi fikali, aby
pil pivo s mirou. Prosté to neni mozné.

Shrnuti: KdyZ neékdo se zavislosti na jid-
le podlehne chuti, miZe snist mnohem vice,
nez zamyslel.

Jite tak dlouho, az se precpete
Kdyz neékdo se zavislosti na jidle podlehne
chuti, mlze se stat, Ze neprestane jist, dokud
se aplné neprecpe. Teprve pak si muize uve-
domit, Ze to prehnal.

Shrnuti: Precpavani se — Casté nebo stale —
Ize klasifikovat jako zachvatovité prejidani.

Pocity viny, které vas ale
nezastavi

Snaha o kontrolu nad konzumaci nezdravych
potravin a nésledné podlehnuti chuti mtze
vést k pocittim viny. Clovék ma pocit, Ze déla
néco $patné, selhava, podvadi sam sebe. Na-
vzdory témto nepiijemnym pocittim vSak

osoba se zavislosti na jidle svij jidelni vzo-
rec opakuje.

Shrnuti: Pocity viny po ptejedeni se jsou
u zavislych bézné.

Stanovujete si pravidla a pak
vymyslite vymluvy, proc jste je
nedodrzeli

Mozek zavislého ¢lovéka funguje zvlastné.
Aby se vyhnul spoustécim impulziim, leckdo
si vytvari pravidla (¢i dava predsevzeti) — kte-
ra ale nedokaze dodrzet. Clovék se zavislos-
ti na jidle nachazi zptisoby, jak tato pravidla
obejit a touze podlehnout. Opakované v této
své snaze selhava.

Mize se to podobat mysleni kuraka, ktery
chce s koufenim prestat. Rekne si, ze pokud
si sam nekoupi krabicku cigaret, neni kurak.
Koufi ale cigarety z krabicky od kamarada...



Priklady muze byt plan doptat si neza-
douci jidlo pouze jednou denné ¢i tydné (pri-
padné jen o vikendu) ¢i konzumovat nezdra-
vé pokrmy pouze pfi oslavach, narozeninach
nebo svatcich.

Shrnuti: Stanovovani si pravidel tyka-
jicich se stravovacich navyku a nasledné
omlouvani si, pro¢ je ¢lovék nedodrzel, je
u zavislosti na jidle bézné.

Skryvate konzumaci nezdravého
jidla pred ostatnimi
Lidé, kteri si opakované nastavuji pravidla
a opakované v tomto selhavaji, ¢asto nasled-
né za¢nou konzumaci nezdravych potravin
pred druhymi skryvat. Davaji pfednost jidlu
o samoté — kdyz nikdo jiny neni doma, kdyz
jedou sami v auté anebo pozdé vecer, kdy uz
ostatni ¢lenové rodiny $li spat.

Shrnuti: Skryvani piijmu potravy je po-
mérné ¢asté u lidi, ktefi maji pocit, Ze nemaji
konzumaci jidla pod kontrolou.

Nejste schopni prestat, a to
navzdory zdravotnim problémim
To, jaké potraviny si vybirame (a jime), vy-
znamné ovliviiuje naSe zdravi. Z kratkodo-
bého hlediska mutize nezdravé jidlo vést k na-
riistu hmotnosti, akné, zapachu z tst, tnave,
$patnému stavu zubt a dal$im béznym

problémim. Celozivotni konzumace ne-
zdravych potravin pak vede k obezité, cuk-
rovce 2. typu, srde¢nim onemocnénim, Alz-
heimeroveé chorobé, demenci a dokonce

i k nékterym typtim rakoviny.

Clovék, ktery na sobé zakousi nepifjem-
né nasledky konzumace nezdravych potra-
vin, ale presto neni schopen své navyky zme-
nit, potebuje externi pomoc. Pro prekonani
poruch piijmu potravy se doporucuje 1éceb-
ny plan, ktery je navrzen kvalifikovanymi
odborniky.

Shrnuti: [ kdyz nezdravé stravovaci navy-
ky zptlisobuji fyzické problémy, miiZe byt t&z-
ké s nimi prestat.

DSM-5 je prirucka, kterou zdravotni-
ci pouzivaji k diagnostice dusevnich po-
ruch. Kritéria pro zavislost na navykovych
latkach zahrnuji mnoho z vy$e uvedenych
piiznakd.

Pokud se opakovan¢ pokousite prestat jist
nebo omezit konzumaci nezdravych potravin,
ale dlouhodobé se vam to nedari, muize to
sveédcit o zavislosti na jidle. Nastésti jiz exis-
tuji strategie, které vam mohou pomoci se
s touto zavislosti vyporadat.

(Pozn. redakce: Mimo jiné sem patfi také
kurzy ,,Hubneme zdravé® poradané Prameny
zdravi. Blizsi informace v redakci — kontakt
na str. 3 v tirazi ¢asopisu.) @
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Jite, kdy? jste Stastni, rozruSeni nebo
proZivate jiné silné emoce?

Citite se provinile nebo zahanbené
kvili tomu, co a jak jite?

Jite, i kdyZ neméte hlad?
Predstavujete si, Ze jste stihli?

Odpiréte si jidlo, abyste se citili dobre,
méli pocit, Ze se ovladate, nebo abyste
se potrestali?

Pokracujete v jidle i poté, co jste syti,
nebo dokonce i poté, co se vam déla
Spatné?

Obcas se prejidate?

Potfebujete mit stale néco v Gstech,
napfiklad Zvykacku, bonb6n nebo
napoj?

Jite ve spolecnosti jinak nez o samoté?

. Ovliviiuje zplsob vaseho stravovani

vas Zivotni styl nebo zdravi?

11. Zvracite, nadmérné cvicite nebo
pouzivate projimadla, abyste
kontrolovali svou vahu?

. Citite se silni, kdyZ omezite pfijem
potravy nebo kalorii?

. Obavaji se blizci lidé o vase zdravi
kvali vasi hmotnosti nebo stravovacim
navykdm?

. Jite nékdy jidlo, které je syrové,

mrazené, spalené nebo zkazené?

. Dojidate to, co zbylo na talifi vasich
blizkych, aby to nepfislo nazmar?

. Ztracite u nékterych pokrma kontrolu
nad tim, kolik toho snite?

. Zakusili jste sami na sobé jiz vicekrat
tzv. jo-jo efekt?

. Travite hodné ¢asu premyslenim (ci
rozhovory) nad tim, co nebo kolik ¢eho
snist?

newstart

Nastal cas ke zméneé?

Prdmérny clovék ucini kazdy den pfi-
blizné 35 tisic rozhodnuti. VétSina z nich
neni nijak zvlast vyznamna, mnoho

z nich je jednoduchych, napriklad jaké
ponozky si obléknout nebo jaky salatovy
dresink pouzit.

Ale poté, co ¢elime tisicim rozhod-
nuti —i kdyZ se jedna o drobna rozhod-
nuti — se u nds casto dostavi pocit Gna-
vy, ktery psychologové nazyvaji Gnavou
z rozhodovani. Jakmile dosahneme to-
hoto bodu, nase schopnost rozhodovani
klesa a mame problém ucinit viibec né-
jaké rozhodnuti!

Neni tedy divu, Ze kdyz jsou lidé po-
staveni pred zasadni Zivotni rozhodnuti,
mohou byt snadno zahlceni. Poté, co se
trapi nad moznymi riziky a nejistotami,
se Casto jednoduse rozhodnou neroz-
hodovat. Jinymi slovy, radéji pokracuji
v tom, co dosud délali, nezZ aby se roz-
hodli pro néco nového. Zistanou v pra-
ci, kterou maji, misto aby se pokusili hle-
dat nové misto, nebo zlstanou ve mésté,
které znaji, misto aby se prestéhovali do
jiného mésta nebo na venkov.

Védci, ktefi se zabyvaji rozhodova-
nim, viak doporucuji opacny pfistup. Na-
vrhuji toto pravidlo: Kdyz si nejste jisti,
co mate délat, vyberte si radéji moznost,
ktera predstavuje zménu, nez tu, ktera
predstavuje status quo, tedy zachova-
ni stavajiciho stavu. Jedna studie zjistila,
Ze lidé byli v drtivé vétsiné pripadl spo-
kojenéjsi s vysledkem, pokud se rozhodli
pro zménu, a nikoliv pro setrvani na stej-
ném miste.

Pokud se snazite ucinit néjaké roz-
hodnuti, proc si nevybrat moznost, kte-
ra by prinesla zménu? At uz se jednd
o novy Gces, novou praci nebo novy cvi-
Cebni plan, zména muze byt pfesné to,
co potrebujete.

Koneckonc je jaro — obdobi zmén
a novych zacatkd. Neni tedy lepsi ¢as
nez pravé ted vyzkouset néco nového.

Heather Quintaine, Vibrant Life
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prirodni léCba

Vhodné odeéeni
cloveka promeéni

Lidské télo se sice dokaZe pfizpUsobit kolisani okolni teploty, pfesto viak
mUZe extrémni horko & chlad pretéZovat jeho vnitfni systém tepelné regulace.

Z knihy Eddie Ramireze a Corrie Hausové Pandemic Busters (Krotitelé pandemie). K vydani pfipravuji Prameny zdravi.

chazi, kdyz se télo nedokaze dobre za-
hrat nebo ochladit, mize oslabit imunit-
ni systém a vést k onemocnénti, nebo i ke smrti.
Citime-li chlad, snazi se télo chranit své

S tres z horka nebo chladu, ke kterému do-

viny) tim, Ze do nich vysila vice krve. Ruce,
nohy a oblicej jsou pak ovsem prokrveny
méng¢, tudiz je v nich malo bilych krvinek

a hojeni ran ¢i boj s infekcemi neprobihé tak
efektivné. VEtsi povrch téla umoznuje vétsi
tepelné ztraty, proto vysoci lidé obvykle pro-
chladnou snadné¢ji nez lidé mali.

Je-li velké horko, snazi se nas vnitini ter-
mostat udrZet stalou vnitni teplotu tim, Ze ne-
cha proudit vice krve do kiize a ¢lovek se zac¢ne
potit. Pot t€lo ochlazuje. Pokud je horko prili$
velké a organismus to prestane zvladat (napf.
kdyz se zahtiva rychleji, nez se stihne ochlazo-
vat), té€lesna teplota se zvysi a dochazi k dehyd-
rataci, ipalu nebo jinym nemocem z horka.

JestliZe se chranime pred extrémnim hor-
kem ¢i chladem, neni pro télo zdaleka tak
naroc¢né udrzet optimalni teplotu hluboko
uloZenych organt. Je-li teplota téchto or-
gan stabilni, zbyva mu vice energie na boj

s uto¢niky zvenci, coz ma zase za nasledek
posileni imunitniho systému.

Pét druhd nevhodného obleéeni
1. Nedostate¢ny odév za chladného poca-
si. — Studené pocasi samo o sob¢ neni prici-
nou nemoci. Jakmile vSak ¢lovék prochladne,
stava se nachyln¢jsim k infekcim. Védci zjis-
tili, Ze nizké teploty mohou oslabit imunitni
systém ¢lovéka, a tim i jeho schopnost bojo-
vat s infekcemi.
2. Nadmérné oblékani v horkém poca-
si. — Kdy?z je horko, ¢lovek se poti a tim se



ochlazuje. Jste-li vSak obleceni prespfrilis, ne-
dojde k ochlazeni, nybrz k dehydrataci. Zvy-
Seny pritok krve do kiize mize zatizit ostat-
ni organy, a tak oslabit funkci imunitniho
systému.

3. Tésny odév. — Uzké dziny (nebo jiné
priléhavé oble¢eni) mohou omezovat krevni
obé&h, vyvolat otoky a ztratu citlivosti. Mo-
hou dokonce i poskodit svaly a nervy. U Zen
tésné odévy, jako stahovaci puncochové kal-
hoty ¢i podvazkové pasy, tla¢i na organy
a pusobi bolest, reflux kyselin a dal§i vazné
zazivaci problémy. Bylo prokazano, ze tes-
ny odev snizuje rozsah pohybu stiev, funk-
ci autonomniho nervového systému a svalo-
vou aktivitu trupu. Soucasné pritom zvySuje
travici potize, problémy se zady (s bederni
pateti) a dobu pottebnou k prichodu sto-
lice tenkym stfevem. Bez dobrého krevni-
ho obéhu nemiiZze imunitni systém spravné
fungovat.

4. Boty s tenkou podrazkou na stude-
né zemi. — KdyZ jedna ¢ast téla prochladne,
ovlivni to i ostatni ¢4sti téla. Prostydnou-li
napiiklad nohy, snizi se prttok krve do nosu
a do krku. Toto ochranné opatfeni, jehoz ci-
organd, se nazyva ,reflexni efekt“. Neprou-
di-li v§ak dost krve do nosu a do krku, pak
zde chybéji bilé krvinky, protilatky a dalsi
ochranné latky, na které se obvykle spoléha
imunitni systém v boji proti infekcim. Tato
souvislost mezi studenyma nohama a nachla-
zenim nam tedy objasiiuje, proc je pro zdra-
vi imunitniho systému obzvlaste dilezité mit
nohy v teple.

5. Kompresni kalhoty nebo leginy. — Ti,
kdo po tréninku zistavaji prili§ dlouho
v propoceném obleceni, jsou ohroZeni ra-
dou koznich a bakterialnich onemocnéni,
veetné kvasinkovych infekei. Problémy nej-
Casteji zpisobuji kompresni tréninkové le-
giny z neprody$ného materialu. Proto je do-
poruceno se ihned po tréninku osprchovat
a prevléknout.

Neexistuje $patné pocasi, jen Spatné oble-
¢eni. (Norské prislovi)

Ochrana pradla pred mikroby
Védci zjistili, ze kromé¢ jidla a necistot

z kazdodennich ¢innosti se v pradle shro-
mazduje i odpad z lidského téla. Spina-
vym pradlem se mohou prenéSet patogeny
z krve, vykald, slin a kidze. Pokud je nékdo
v doméacnosti nemocny, miize byt pradlo
kontaminovano a osoby, které pradlo pe-
rou, mohou byt vystaveny nakaze. Respi-
racni viry mohou v pradle vydrZet nékolik
dni, viry vyvolavajici prijmy se v ném udr-
Zi i nékolik tydnti — a mohou se v ném do-
konce mnozit.

Bézny praci cyklus spolu s u¢innym pra-
cim prostifedkem dokaze pradlo zbavit bakte-
rii, vird i dal8ich zdroji infekci.

Zdravi Skodlivé a toxické
materialy

Jesté nedavno lidé obvykle nosili obleceni

z ptirodnich vlaken, jako je bavina, kaSmir,
konopi, len, hedvabi a vina. V nas§em moder-
nim svété etikety na oble¢eni mnohem casté&ji
nesou napisy: snadno pratelné a nemackavé.
Takové materialy ovS§em obsahuji chemic-

ké latky, bez nichz by se vétS§ina z nas obesla.
je tfeba si dat pozor:

Polyester. — Jednou z nejoblibenéjsich
syntetickych latek je polyester, ktery ale zté-
Zuje dychani pokozky. Kdyz je horko a kiize
nemze dychat, mize dojit ke zvySeni téles-
né teploty a diky tomu i k uvoliiovani che-
mickych latek z latky na pokozku. Dermati-
tida, ekzémy, svédeni, vyrazky a zarudnuti
jsou jen nékteré z nezadoucich ucinkd, které
muze polyester vyvolat.

ldealni obleceni by mélo
byt dostatecné volné

a nemeélo by branit
krevnimu obéhu, bez
toxickych chemikalii,
vhodné pro mistni klima
a teplotu, schopné chranit
télo pred tepelnym

a chladovym stresem,

z prodysné tkaniny,
pravidelné prano.

Nylon. — Oblecéeni vyrobené z této texti-
lie neabsorbuje pot z pokozky, coz je nepii-
jemné vlastnost, kterd mutze vést k zapachu
a/nebo koznim infekcim. Bélidla a barviva
pouzivana v nylonu mohou rovnéz zpisobit
podrazdéni.

Akryl. — Material pouZivany k vyrob¢ ak-
rylu, akrylonitril, je znamy karcinogen a mu-
tagen. Mezi zdravotni problémy, které muaze
expozice akrylonitrilu lidem zpUsobit, patii
ztizené dychani, zavraté, bolesti hlavy, nevol-
nost, slabost koncetin a dalsi.

Spandex. — Tento a jemu podobné oblibe-
né elastické materialy (napf. elastan, lycra)
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se Casto pouzivaji k vyrobé bikin, legin, spor-
tovnich podprsenek, pun¢ochovych kalhot

a spodniho pradla. Nanestésti jsou vyrobeny
ze Skodlivych chemickych latek (napft. karci-
nogenniho polyuretanu). Dlouhodoby kon-
takt s témito textiliemi mize zpasobit po-
drazdéni kize.

Umeélé hedvabi. — Je znamo, Ze toxické
latky uvolriované z umélého hedvabi zpa-
sobuji bolesti hrudi, svald, hlavy, nespavost,
nevolnost a/nebo zvraceni.

Co si mam tedy vzit na sebe?
Idealni obleceni by melo byt dostate¢né vol-
né a nemélo by branit krevnimu ob&hu, bez
toxickych chemikalii, vhodné pro mistni kli-
ma a teplotu, schopné chranit télo pred tepel-
nym a chladovym stresem, z prody$né tkani-
ny, pravidelné prano.

Bavlna. — Tento pohodlny, léty provéreny
textilni material je prodyS$ny, odolny, hypo-
alergenni, dobfe absorbuje pot a chrani télo
pred zménami teploty.

Len. — Tento prodys$ny, pohodIny a odolny
material se snadno udrzuje a je vhodny pro
vSechna ro¢ni obdobi. Je také hypoalergenni.

Hedvabi. — Hedvabné oblecent je proslu-
1¢ svou luxusni texturou, ale je vhodné i ze
zdravotniho hlediska. V&dci zjistili, Ze plisobi
proti starnuti, astmatu, ekzémutim a plisnim.
Hedvabi také napomaha k lep§imu spanku.

Vina merino. — Je lehka, mékka a zcela
ptirodni. Reguluje teplotu a vlhkost a ani ¢a-
sem neztraci tvar. Navic poskytuje priroze-
nou ochranu pred UV zarenim. Podobné je
na tom vina alpaka.

Ka$mir. — Ka$mir je prirodni latka. Je
hladka, jemna na dotek a viibec velmi
prijemna.

Konopi. — Konopi je znamé pro svou pev-
nost a odolnost. Je oblibenou odévni tkani-
nou jiz tisice let. Dobfte drzi tvar a pouziva-
nim meékne.

Bambus. — Skv¢€la novinka! Bambusova
tkanina je prody$na, hypoalergenni, termo-
regulaéni, jemna a mékka. Chrani pred UV
zafenim a vlhkost z pokozky saje 1épe nez ba-
vlna. Je také biologicky odbouratelna.

Akéni plan

Neni néktera ¢ast vaSeho obleceni tak té€sné,
Ze by vam naru$ovala krevni obéh? Pokud
ano, zvazte, jak to zménit.

Byvate ¢asto prochladli ¢i prehrati a po-
tite se? Jak mizete své télo zbavit prilisného
stresu z chladu nebo horka?

Zjistéte, z jakého materialu je odev, ktery
mate na sobé. Mate-li sklon k ekzémtm nebo
alergiim, prohlédnéte si Satnik a pouvazuijte,
jak byste mohli omezit ptisobeni toxinl na
nejvetsi organ svého téla — kizi. @
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Dusledky nadvahy a obezity

Nejvétsi studie v historii o zdravotnich Ucincich nadvahy analyzovala udaje od
vice neZ 50 miliond lidi z témé¥ dvou set zemi a zjistila, Ze pfilisna nadvaha

zplsobuje pfed¢asna umrti asi ¢tyf miliond lidi ro¢né.

Z knihy Michaela Gregera Jak nedietovat. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

étSina z téchto Umrti je zplisobena sr-
Vdeénimi chorobami, ale vyzkumnici

nasli presvéd¢ivé nebo pravdépodob-
né diikazy spojujici obezitu s dal§imi dvaceti

riznymi poruchami — potencidlnimi zdravot-
nimi problémy.

Artritida

Obezita mize zhor$it revmatoidni artritidu
a zvysit riziko dal$iho zanétlivého onemoc-
néni kloubd, dny, znamé jako nemoc kral
diky jejich prili§ bohaté strave. Nejbéznéjsim
onemocnénim kloubd je ov§em osteoartrdza
a obezita muze byt jejim hlavnim rizikovym
faktorem.

Osteoartrdza vznika tehdy, kdyz se chru-
pavcita vrstva kloubti rozpada rychleji, nez je
télo schopno ji znovu obnovovat. Nejéastéji
jsou postizena kolena, coZ vedlo k domnénce,
Ze vztah nemoci k obezité je dan nadmérnym
opotiebenim kloubt z jejich zvysené zatéze.
Postizeny vsak mohou byt i klouby nenesouci
vahu, jako klouby rukou a zapésti, coz nazna-
Cuje, Ze souvislost obezity a osteoartrozy neni
Cisté mechanickd. Roli maze hrat dyslipide-
mie souvisejici s obezitou se zvySenim mnoz-
stvi tukd, cholesterolu a triglycerida v krvi,
coZ zhorsuje zanét kloubd.

Ztrata pouhého kilogramu télesné hmot-
nosti rocné v rozpéti deseti let mize snizit
pravdépodobnost vzniku osteoartrdzy o vice
nez 50 procent. Snizeni hmotnosti mtiZe do-
konce odstranit nutnost operace, pii niz se
nahradi kolenni kloub umélymi ¢astmi. Bé-
hem pouhych osmi tydnt se u ndhodné vy-
branych obéznich pacientd trpicich osteoar-
trézou, kteri zhubli, zlepSila funkce kolen
stejné jako u téch, kteti podstoupili opera-
ci. Vyzkumnici dosli k zavéru, zZe ubytek pfti-
blizné deseti kilogramt tuku ,,mize byt po-
vazovan za alternativu k ndhradé kolenniho
kloubu“.

Priblizn¢ kazdy paty pacient s nadhradou
kolena popisuje, ze neni spokojen s vysled-
kem. Ubytek hmotnosti miZe nabidnout

nechirurgickou alternativu, ktera 1é¢i pricinu
a nabizi pouze priznivé vedlejsi tcinky.

Bolest zad

Nadvaha je také rizikovym faktorem pro
vznik bolesti dolni ¢asti zad, ischias, dege-
neraci lumbalnich meziobratlovych plotének
avyhtez ploténky. Stejné jako u artritidy to
muze byt zpisobeno kombinaci nadmérného
kloubniho zatiZeni plus zdnétu a vy$si hladi-
ny cholesterolu spojené s nadvahou. Pitevni
studie ukazuji, Ze bederni tepny, které vyzi-
vuji patet, se mohou ucpat ateroskleroticky-
mi platy a vyhladovét ploténky v dolni ¢asti
zad (nedostatkem kysliku a Zivin).

Zvyseny krevni tlak
Nadbytek visceralniho tuku mutze fyzicky
stlacit ledviny a zvySeny tlak muize u¢in-
né vytlacit sodik zpét do krevniho obéhu,
¢imz se zvysi krevni tlak. Kombinace obe-
zity a hypertenze dohromady miZe mit ka-
tastrofalni zdravotni ddsledky. Chcete
dobrou zpravu? I jen par kilo ubyt-
ku télesné vahy miZze snizit krev-
ni tlak. Hubnuti bylo oznac¢eno
jako ,,zivotné dulezita strate-

gie pro kon-

trolu hy-

pertenze“.

Bylo pro-

kazano, ze

zhubnu-

ti priblizné

4-5 kilogra-

mu snizi krevni

tlak asi tak jako

sniZeni ptijmu

soli ptiblizné na

polovinu. {

Rakovina

AZ tfi Ctvrtiny dota-
zovanych lidi si
neuvédomovaly

souvislost mezi obezitou a rakovinou, ale ve
skute¢nosti, na zakladé komplexniho pie-
hledu tisice studii, nadbytek télesného tuku
zvySuje riziko vétSiny druhi rakoviny, véet-
né rakoviny jicnu, Zaludku, stfev a kone¢ni-
ku, jater, Zlu¢niku, slinivky, prsu, d¢lohy, va-
jecnikd, ledvin, mozku, §titné Zlazy a kostni
diené (mnohocetny myelom). Pro¢? Mize to
byt zplisobeno chronickym zanétem, ktery
prichazi s obezitou, nebo vysokymi hladina-
mi inzulinu v ddsledku inzulinové rezisten-
ce. (Kromé toho, ze kontroluje hladinu cukru
v krvi, je inzulin silnym rdstovym faktorem,
ktery mtiZze podporovat rtist nadoru.)
U Zen to mize byt také nadbytek estro-
genu. Poté, co se vaje¢niky
vV menopauze uzavrou, pie-
bira tuk roli hlavniho mis-
ta produkce estrogenu.
Proto maji obézni zeny
SN v krevnim obé&hu az té-
mét dvojnasobek hladi-
ny estrogenu, coZ je
spojeno se zvy-
Senym rizi-
kem vzniku
rakoviny

| sammay



prsu. Desetikilovy ubytek hmotnosti miize
snizit hladinu estrogenu v prsu o 24 procent.
Udaje o rakoviné prostaty nejsou tak pre-
sveédcCivé, ale obezita je spojena se zvySenym
rizikem invazivniho karcinomu penisu.

Cukrovka 2. typu

Jak je uvedeno v konsenzualnim prohlaseni
Mezinarodni federace diabetikd, obezita je
povazovana za nejduleZitéjsi rizikovy faktor
pro rozvoj diabetu 2. typu, ktery je nyni hlav-
ni pti¢inou selhani ledvin, amputaci dolnich
koncetin a slepoty dospélych. Ironii je, ze
mnohé z hlavnich 1ékd pouzivanych k 1é¢bé
diabetu, véetné inzulinu samotného, ve sku-
te¢nosti zpsobuji dalsi prirtistek hmotnos-
ti, ¢imz se vytvari bludny kruh. Opét —zména
zivotniho stylu jako 1é¢ba zakladni
jednodussi a nejlevnéjsi cesta, ale

také muaZe byt nejucinnéjsi.

Encefalopatie

Encefalopatie znamena onemocné-
ni mozku a existuji vérohodné uda-
je, které spojuji obezitu ve stired-
nim véku s vy$§im rizikem demence
pozdé&ji v zivoté. Jedinci s nadvahou
maji asi o tretinu vy$$i riziko a ti,
ktefi jsou obézni ve stfednim véku,
maji asi 0 90 procent vyssi riziko
demence. Riziko se v§ak neomezu-
je jen na budouci dysfunkci. Zda
se, Ze lidem s nadvahou to nemysli
v z&dném véku nijak jasné.

Obézni jedinci vykazuji poruchy
v tom, ¢emu se iika exekutivni (vy-
konné) funkce mozku, jako je pracovni pa-
mét, rozhodovani, planovani, kognitivni fle-
xibilita a verbalni plynulost.

Existuji strukturalni mozkové rozdily
mezi jedinci s normalni hmotnosti a nadva-
hou. Prehledné prace s ndzvem ,,Zmensuje
se mozek, jak se nam rozsituje pas?“ popisu-
je ubyvani Sedé hmoty mozku u lidi vSech vé-
kovych skupin, kteti byli obézni. Tento sni-
zeny objem mozku koreluje s jeho sniZzenou
exekutivni funkei.

Byla prokazana také narusena integri-
ta zbytku mozku, bilé hmoty, coz naznacuje
zrychlené starnuti mozku i u mladych dosp¢-
lych a déti s obezitou. To znamena, Ze na sa-
motné obezite je néco, co ovlivituje mozkové
funkee, tedy nejen pozdejsi klinicky dasle-
dek odpovidajicich stavd, jako je vysoky krev-
ni tlak. Predpokladané mechanismy vzniku
takové exekutivni dysfunkce zahrnuji chro-
nicky zanét a oxidacni stres, oboji souviseji-
ci s obezitou.

Zlepsuje ubytek vahy kognitivni funkce?
Na zaklad¢ metaanalyzy dvaceti studii lze

mentalni vykonnost v riznych oblastech vy-
znamng zlep§it i mirnym tbytkem télesné
hmotnosti, i kdyZ dosud nebyly provedeny
z4dné studie, ktera by ur¢ily, zda se to pro-
mitne do normalizace rizika Alzheimerovy
choroby.

Plodnost
S obezitou souvisi i plodnost, nebo spise ne-
plodnost. Obtloustlé pary snazici se o déti
,,by mely byt pouceny o Skodlivych ucincich
tloustky“. Jedna metaanalyza dospéla k za-
véru, Ze Ubytek hmotnosti je spojen se zvyse-
nim poctu téhotenstvi u predtim neplodnych
Zen. Muzi mohou také trpét poruchou plod-

bude mit nizky pocet spermii nebo bude zce-

13

studie zjistily, Ze pti prekroceni této hranice
se muiZe vyskyt novych kament zvySovat.

Abyste zabranili zlu¢nikovému zachva-
tu, je nutné zvysit prijem vlakniny. Nejenze
je prijem vlakniny v potravé spojen s men$im
poc¢tem onemocnéni zluéniku, ale ti, ktefi bé-
hem hubnuti jedli potraviny s vysokym obsa-
hem vlakniny, trp€li podstatné mensim vzni-
kem usazenin ve zlu¢niku nez ti, kteti zhubli
ve stejné mire, ale bez pridavku vlakniny.

Gastroezofagealni reflux
Konzumace potravin bohatych na vlakninu
muZe také snizit riziko refluxu zZaludeéni ky-
seliny (gastroezofagealniho refluxu). Nadby-
tek bri$niho tlaku zplisobeny obezitou mtze
vytlacit kyselinu ze Zaludku do hrdla a zpliso-
bit paleni zahy a zanét. Zvyseny tlak
na bri$ni organy spojeny s obezitou
muze také vysvétlovat, proc¢ Zeny

s nadvéahou trpi vice prolapsem (po-

la sterilni. Caste¢né to miize byt zpiisobeno
vlivem nadbyte¢ného télesného tuku na hla-
dinu testosteronu.

Tuk je primarnim mistem produkce es-
trogentl nejen u postmenopauzalnich zen,
ale i u muzd. V t€lesném tuku je enzym, kte-
ry pfeménuje testosteron na estrogen. I pre-
chod od obézniho stavu na nadvahu by mohl
potencialné zvysit hladinu testosteronu v krvi
muzi o 13 procent.

Zlucnikové kameny

Kazdy rok je u vice neZ milionu America-

nu diagnostikovan Zlu¢nikovy kdmen a asi
700 000 pacientt si musi nechat chirurgicky
odstranit Zlu¢nik. Nejvétsim rizikovym fak-
torem muzZe byt obezita, ktera zvysuje riziko
tvorby kament az sedminasobng.

Paradoxni je, Ze rychly ubytek télesné
vahy muze byt také spoustécem Zluéniko-
vych zachvatli. SniZeni vahy 0 0,25 kg denné
je povazovano za ,horni limit pro zdravot-
né bezpecny ubytek hmotnosti“ v souvislos-
ti s tvorbou zluc¢ovych kament. Ultrazvukové

klesem) délohy, kdy se déloha vytla-

S ¢uje do vaginalni dutiny.

Srdecni choroby
Ze ¢tyt miliont umrti pfipisova-
nych nadvéze kazdy rok po celém

4 svete je témer 70 procent zpiso-

beno kardiovaskularnimi choroba-
mi. Je to jen proto, Ze tito lidé jedli
chybné? Genetické studie nazna-
¢uji, ze lidé, ktefi jsou od narozeni
téz81 — jen na zaklade svych genti —
maji vy$si vyskyt srde¢nich one-
mocnéni a cévnich mozkovych pfi-
hod bez ohledu na to, co jedi. Takze
pokud zhubneme, kles4 toto riziko?
Studie nazvana SOS, coz je zkratka pro
Swedish Obese Subjects, ukazala, Ze u tisicli
pacientu, ktefi si (po bariatrické operaci) po
dobu deseti az dvaceti let udrzeli asi dvaceti-
procentni ibytek hmotnosti (na rozdil od pa-
cientd v kontrolni skuping, ktefi za tu dobu
sice nepribrali, ale ani nezhubli), se nejen vy-
vinulo o0 80 procent méné diabetu, ale trpéli
i podstatné méné infarkty a mrtvicemi, takze
neni divu, Ze se u nich vyznamné¢ sniZila cel-
kova umrtnost.

Imunita

Prirozené zabijacké bunky jsou prvni obran-
nou linii naeho imunitniho systému proti ra-
kovinnym burnikam (a také mnoha virovym
infekcim) a jejich funkce je vazné narusena
obezitou. Kdyz byli obézni jedinci zatrazeni
do programu hubnuti, do§lo béhem pouhych
tff mésic k vyznamné reaktivaci funkce pri-
rozenych zabijackych bunék. Nicméné pro-
gram zahrnoval cvi¢ebni slozku, takze je

dokonceni na str. 27



14 | duSevnizdravi

Socialni média a zdravi

Novy vyzkum zjistil, Ze tydenni pauza od socidlnich m

depresi a Uzkost.

Nancy Schimelpfeningova, Healthline

dbornici rikaji, Ze je pomérné snad-
O né upadnout do vzorce obsedantniho

skenovani stranek socidlnich médii
kvuli §patnym zpravam, zvlaste kdyz algorit-
my socialnich médii maji tendenci poskyto-
vat nam jesté vice toho, na co se jiz divame.

Vyzkumnici z University of Bath v§ak tvr-
di, Ze dobrym zptsobem, jak se vymanit ze
Spatné nalady a chranit své duSevni zdra-

vi, mize byt dat si od socialnich médii pau-
zu. Tvrdi, Ze i tydenni pauza od stranek, jako
je Facebook, Twitter a Instagram, by moh-
la zmirnit vase piznaky a celkové zlep§it vas
pocit pohody.

MiiZe vam to také uvolnit n¢kolik hodin
Casu, které mizete vyuzit k jinym ¢innostem.
Neékteri ucastnici nové studie dokonce uvedli,
ze ziskali az devét hodin tydné.

Prestavky uzivani socidlnich
médii zlepSuji duSevni zdravi

Za ucelem studia vlivu prestavek v uzivani
socialnich médiich na duSevni zdravi dr. Jeff
Lambert a jeho tym ndhodné zaradili 154
kazdodennich uzivatelti socidlnich médii ve
véku 18 az 72 let do jedné ze dvou skupin.
Prvni skupina byla pozadana, aby se na je-
den tyden zdrzela pouzivani socialnich médii.
Druha skupina mohla pokracovat v normal-
nim rezimu.

Pred prestavkou lidé uvadéli, Ze na social-
nich médiich travi v priméru asi osm hodin
tydné. B€hem studie védci zjistili, Ze ti, kte-
i méli prestavku, stravili u obrazovky béhem
tydne v priméru 21 minut, zatimco u druhé
skupiny to bylo ptiblizné sedm hodin.

Po tydnu se u osob, které si daly pauzu,
vyrazné zlepsily priznaky uzkosti a deprese
a takeé se u nich projevil vétsi pocit pohody ve
srovnani s témi, ktefi si pauzu nedali.

Lamberttv tym piSe, Ze by v budoucnu
rad prozkoumal, zda abstinence od social-
nich médii pfinasi trvalé vyhody — nemé¢la-li
by se tedy stat soucasti péce o dusevni zdravi
kazdého z nas.

Dr. Tonya Cross Hanselov4, feditelka pro-
gramu DSW na Tulane University School

of Social Work, vysvétluje, Ze tato zjisténi
jsou dulezita zejména ve svétle (a ve svéte)
pandemie.

,Dusevni zdravi a celkova pohoda v po-
slednich letech trpi. Zvlasté zranitelné jsou
osoby s jiz existujicimi onemocnénimi, osoby
prozivajici zarmutek ¢i ztratu a zdravotnicky
personal,“ uvedla.

Socialni média podle ni sehrala béhem
pandemie pro mnoho lidi po-
zitivni roli, protoze jim po-
skytla zpUsob, jak zlistat ve
spojeni s druhymi. ,,Na dru-
hou stranu v8ak zhorsila né-
kter4 jiz drive existujici nega-
tiva,“ dodala.

»Napriklad falesna digi-
talni identita je dnes uz dob-
fe znamy fenomén. Neustalé
srovnavani se s t€émito fales-
nymi Zivoty miZe podporit
pocit zmaru, Ze ¢lovék neni
na vysi,“ fekla. Poukazala
také na to, Ze ,,$ikana na so-
cialnich sitich a nadmeérna
doba stravena u obrazovky
mohou vést k hor§imu dusev-
nimu zdravi“.

Tipy, kdy a jak prestat

Dr. Hanselova uvedla, Ze pokud méte pocit,
Ze vam socialni média neprospivaji, nebo ci-
tite, Ze se vam po jejich pouzivani zhorSuje
nalada, je to zndmbka toho, Ze si od nich po-
tfebujete odpocinout.

»Nezanechava-li ve vas jejich uzivani pocit
klidu, nadé&je nebo radosti, je ¢as zamyslet se
nad tim, zda neexistuji jiné zpasoby, jak lépe
investovat svUj cas,” fekla. I problémy se
spankem mohou sveédcit o tom, Ze potiebuje-
te prestavku, zejména pokud pouzivate soci-
alni média v ¢ase blizkém dobé spanku.

Dr. E. Alison Holmanova, profesorka
na Kalifornské univerzité v Irvine, doporu-
Cuje ud¢lat si i revizi svych télesnych poci-
ta. ,,Pokud citite nap€ti, bolest nebo mate
problém se zhluboka nadechnout, dejte si od

0 v

édii muze pomoci snizit

socidlnich médif prestavku,“ uvadi dr. Hol-
manova. Déle navrhuje vénovat se alternativ-
nim ¢innostem, které vam dé¢laji dobre, na-
priklad poslouchani oblibené muziky nebo
hrani si s domacim mazlickem.

Pokud jde o zformulovani dlouhodobého
planu, jak se vyporadat s negativnimi poci-
ty vyvolanymi socialnimi médii, prvnim kro-
kem je zjisténi ¢asu, kdy je mUzZete pouzivat.

‘e ’

»Jaké potéSeni vam prinasi pouzivani soci-
alnich médii a ¢eho se naopak vzdavate, kdyz
je nepouzivate?“ pta se dr. Hanselova. Jak-
mile si to urcite, nastavte si ¢asovac nebo n¢-
jakého jiného priivodce, ktery vam pomuze
stanovit si hranice.

Dale navrhuje zamyslet se nad tim, jaky
prospéch vam socialni média ve skute¢nos-
ti prinaseji. Pokud jsou zplisobem, jakym se
dostavate ke zpravam, miiZete si najit jiny
zdroj informaci. Pokud jsou néstrojem, jehoz
prostrednictvim zlstavate ve spojeni s lidmi,
muzete svym prateltim a ¢lentim rodiny radé-
ji pravidelné volat. A pokud vam slouzi k tra-
veni volného ¢asu, mizete zkusit jiné alterna-
tivy, napriklad cvi¢eni nebo nového konicka.

Muzete zvazit i tplnou abstinenci. ,,Né-
kdy az uplné staZeni pomuiZe ¢lovéku zjistit,
jakou roli hraji socialni média v jeho dusev-
nim zdravi,“ uzavira dr. Hanselova. @
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Digitalni média a deti
Digitalni média se stala v3udypfitomnou soucasti Zivota déti. Casto pouZivaji

pocitacCe a tablety jako soucast skolni vyuky. Kromé toho maji mnohé z nich
také vlastni chytré telefony, tablety nebo pocitace pro domaci pouZiti.

Nancy Schimelpfeningova, Healthline

vijejici mladou mysl? Ma to vliv na jejich

dusevni zdravi nebo na jejich schopnost
myslet a ucit se? Pouzivaji tato zarizeni pri-
1i§ ¢asto?

Nova studie, kterou provedla skupina ev-
ropskych vyzkumnika, pomaha tyto otazky
objasnit.

Tym provedl svou studii ve vefejné zaklad-
ni $kole na predmésti $vycarské Zenevy. Stu-
die se zucastnily déti ve v€ku od 8 do 12 let;
celkem §lo o0 118 déti v primérném véku de-
seti let. Pfiblizné polovinu tvorily divky a po-
lovinu chlapci. Vyzkumnici shromazdovali
udaje prostiednictvim dotaznikd vyplnénych
rodici, uciteli a samotnymi détmi.

Dotazniky zahrnovaly nékolik katego-
rii, v€etné pouzivani digitalnich technologif,
problému s pozornosti, zkoumalo se dusev-
ni zdravi a spanek, zndmky, motivace a pre-
svédceni. Déti ve Skole plnily kognitivni tlo-
hy, v¢etné testovani toho, jak rychle splni
ukol, jak ¢asto jejich pozornost kolisa a jak
jsou impulzivni.

Vyzkumnici zjistili, Ze uZivani digitalnich
médii se s vékem déti zvysuje, a to téméf o ce-
lou hodinu za kazdy rok véku. Udaje ukazaly,

J aky vliv to vS§ak ma na jejich stéle se vy-
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Ze osmileté déti konzumuji média v primeé-
ru ¢tyfi a pal hodiny denné, pri¢emz u dva-
nactiletych déti se toto ¢islo zvysilo na vice
nez osm hodin. Chlapci a divky se sice nelisi-
li v mnozstvi konzumovanych médii, ale lisili
se vjejich typu — chlapci méli tendenci travit
vice ¢asu videohrami.

Védci soucasné zjistili, Ze s pribyvaji-
cim vékem se zvySuje medialni multitasking
(tj. pouZzivani vice nez jednoho typu mé-
dii soucasné). Mezi chlapci a divkami nebyl
v multitaskingu Zadny rozdil.

Co zvyseny cas u obrazovky
Znamena?

,»,Na zaklade¢ vyzkumu vime, jakymi rizny-
mi zplisoby miiZe nadmeérné, problematic-
ké a navykové pouzivani obrazovky ovliv-
nit neurologicky a psychologicky vyvoj déti,*
uvedl Anthony Anzalone, klinicky psycholog
ze Stony Brook Medicine.

»otudie napiiklad prokazaly nizsi vyvoj
mozku u téch déti v predskolnim véku, které
travily vice ¢asu u obrazovky. Podobn¢ déti
ve véku 8-11 let, které prekracuji doporu-
¢eni tykajici se casu straveného u obrazovky,
dosahuji obecné nizsich vysledkd pti hodno-

ceni kognitivnich

funkei,“ dodal.

Dr. Azalo-

ne dodal, ze so-

cialni média vy-

tvareji ,,paradox
nudy*“. Protoze
jsou snadno do-
stupna, nemusi-
me se nikdy nu-
dit, ale zaroven
mame nizsi prah

,,KdyZ pak stojime
pred naro¢nym
nebo nudnym
ukolem, je pro
nas velmi snadné

pro zvladani nudy.

podlehnout lakavému volani sirén social-
nich médii,“ rekl. Pokud mlady ¢lovek ziista-
va dlouho vzhiiru a povida si s lidmi online,
misto aby se dostate¢né vyspal, miiZe to u né&j
zvySovat pocity zkosti.

Podle dr. Alice Goodové, vedouci lektor-
ky v oblasti interakce ¢lovéka s poc¢itatem
na Fakulté vypocetni techniky na Univerzi-
té v Portsmouthu, v§ak neni vie Spatné, po-
kud jde o ¢as straveny u obrazovky. ,,Internet
otevira moznosti, které nikdy predtim nebyly
k dispozici, véetné ziskavani novych doved-
nosti a znalosti, a umoziuje détem stat se ne-
zavislymi studenty,“ uvedla dr. Goodova.

Jak regulovat ¢as straveny

u obrazovky

Podle dr. Goodové nemusi byt pro déti ¢as
straveny u obrazovky ze své podstaty Spatny.
Je v8ak dilezité si uvédomit, Ze existuji rizné
typy Casu straveného u obrazovky. A rodice
by si méli byt védomi, jaky dopad mohou mit
tyto typy na chovani a pohodu déti.

,,Cas straveny u obrazovky by pak v zad-
ném piipadé nemél byt na ukor socialni in-
terakce v roding, dostatku spanku a dostatku
fyzické aktivity,“ fekla dr. Goodova.

Dr. Anzalone uvedl, Ze vyzkumy ukazu-
ji, Ze omezeni pouzivani socialnich médii na
pribliZzné 30 minut denné, prinasi ,,vyznam-
né zlepSeni“ psychické pohody, véetné ta-
kovych oblasti, jako jsou pocity osamélos-
ti a deprese, a doporucil snazit se za¢inat
a kon¢it den bez jakychkoli digitalnich za-
fizeni nebo socidlnich médii. Pomoci mize
také stanoveni ¢asu, kdy se nepouzivaji zad-
na zarizeni (naptiklad nepouzivani mobil-
nich telefonti u vecete) a zony bez obrazovek
v doméacnosti.

Podle dr. Anzaloneho by rodice méli
spolupracovat s pedagogy pfi informova-
ni déti o tom, do jaké miry uzivani obrazov-
ky ovliviiuje jejich duSevni zdravi. ,,Musime
s détmi mluvit nejen o ptaccich a véelickach,
ale také o Wi-Fi a 5G,“ uzavrel. @



délavan

Petr a Justina DaniSovi
vydali knizku Svobodna
hra, ktera je plna

jak teorie, historie,
vyzkumu, zamysleni, tak
i praktickych navodu

a inspiraci, ,jak nechat
vyrist radostné, odolné
a samostatné déti".
Rozhovor s autory pripravila Veronika

I§uchina, pretiSténo z casopisu Sedma
generace

Déti nam mizi z venkovniho prostredi.
Kam se podély, kdyz jesté v 70.—90. letech
se mohly volné pohybovat po okoli?

Petr: No prece sedi doma a koukaji do ob-
razovek... Nemaji kam chodit ven, nepous-
time je, aby se mohly svobodné toulat ven-
ku po okoli tak, jak jsme to jesté zazivali my,

’

a stejné si tam venku nemohou hrat s dal§imi
détmi, protoZe ty uZ tam proste nejsou. [ pro-
to jsou déti tolik u obrazovek — jsou tam i je-
jich kamaréadi a znamena to pro né¢ mozna
posledni prostor svobody, ktery jim zdstal —
tam je$té mohou zazit dobrodruzstvi, ktera
jsou pred dospélymi ukryta.

Justina: Souc¢asna generace déti je asi prv-
ni, ktera je vic uvnitt nez venku. Presto, kdyz
se ¢eskych déti v neddvném reprezentativnim
vyzkumu zeptali, co je jejich nejoblibengjsi
¢innost, nejvice déti uvedlo pravé hru venku.
Déti to ven a do hry stale 1aka. Jen musi mit
kdy a kam vyrazit. Potfebuji svobodny ¢as,
prostor a diivéru nas dospélych.

Ve vasi knize pisete o kulture strachu. Co
si pod ni mame predstavit?

P: Paradox toho, Ze se stale vice bojime
o své déti navzdory tomu, Ze Ziji v dob€ nej-
vétsiho bezpeci a blahobytu. Strach, aby se
détem néco nestalo, ktery nas vede k zaka-
zGm ¢innosti a her, jichz si predchozi ge-
nerace mohly svobodné uzivat. Prosazujici
se spolecenskou normu, které je stale tézsi
vzdorovat a kterd mnoho rodic¢d nuti déti vic
a vic omezovat: ,Nelez tam, spadnes, nebé-
hej tak rychle, neuspin se zase.“ Nékteré Sko-
ly v rGznych zemich uz z dvodu bezpecnosti

zakazaly jakoukoli hru venku nebo samotné
béhani — to je prece absurdni.

J: KdyZ jsme jesté Zili v Praze na panelo-
vém sidlisti, obcas pro me bylo tezZké jit na
bézné hristé. Déti se Casto na piskovisti zuly,
na prolézackach visely hlavou dold, skluzav-
ku sjizdély po brise. Citila jsem, jak mé propi-
chuji pohledy ostatnich maminek. Nejprve ze
strachu o nase déti a pak i z roz¢ileni, kdyZz je
jejich déti zacaly radostné napodobovat. Pro-
to jsme do knihy pridaly pres 500 startéra
her, které se nam osvédcily. Pro nékteré rodi-
e je prinosné vidét, co vSe déti nejen ,,prezi-
ji%, ale také si opravdu uziji.

Co byste poradili rodi¢tim, aby kulture
strachu nepodléhali?

P: Aby si vzpomnéli, co pro n€ znamenala
hra venku, pokud sami je$té méli Sanci ji za-
Zit. Aby si s détmi uzivali ¢as venku sami, po-
kud uZz neni mozné tam déti jen tak nechat
potulovat. Aby se naucili détskou hru pozo-
rovat, nechavat ji volny priibéh a radovat se
ze vSech téch radosti, objevli a posunii svych
potomkd. Své déti pred svétem nikdy nemd-
zeme dost uchranit. Jediné nase Sance je po-
moci jim, aby byly ptipravené a vSechna rizi-
ka lépe zvladaly.

J: Pomaha byt s détmi venku a jen tak po-
zorovat, co ajak uz zvladaji. Postupné tak
roste nase duvéra v jejich schopnosti. Po-
kud ale pordd mame hlavu plnou obav, co by
se jim mobhlo stat, vyplati se najit jiné ,,her-
ni privodce® ¢i détskou skupinu, jez détem

Mexs

Prestoze se skoly snazi vyuzivat ,,hravou
formu‘, nadale nartista pocet déti, které
Skolu nemaji rady, trpi rtiznymi tizkostmi,
strachem, nové i ADHD. Hraje zde roli ne-
dostatek svobodné hry?

P: Presné tak. Jsou data, ktera to nazna-
¢uji, nékteri odbornici si to mysli, ale je tézké
néco takového opravdu prokazat. Treba ame-
ricky psycholog Peter Gray vidi za narastajici
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psychopatologii mladé generace (a tu lze
podlozit riznymi studiemi) prave tubytek
svobodné hry, prostoru a ¢asu, v némz déti
maji svij Zivot skute¢né ve svych rukou, mo-
hou ho ridit a jesté pti tom zazivaji radost.
Neurovédec Jaak Panksepp se zase snazil ve
svych vyzkumech dokazat, jak pravé ADHD
muze byt vedlej$im projevem potlaceni svo-
bodné, predevsim bojové hry déti spiSe nez
skute¢nou lékarskou diagnézou.

Pri vSech skolnich a mimoskolnich povin-
nostech zbyva détem malo ¢asu na pobyt
venku, v prirodé. Maji ve méstech kam jit,
kde si hrat?

J: Mas pravdu, i to je jeden z problémda.

[ vhodného prostoru pro hru ubyva. Ten by
mél obsahovat predevsim volny material,
rtzné kaminky, klaciky, 8i§ky, hlinu, vodu,
pisek a dalsi ptirodniny a predméty k tvore-
ni. Takovy pestry les je mnohem lep§im hfi-
$tém nez pomerné sterilni a malo podnétna
mista s nékolika malo definovanymi herni-
mi prvky, které dnes za hristé vétsinou vy-
davame. Dal§im problémem je zminény ne-
dostatek ¢asu. A dal$im to, ze ¢asto chybi
prirozené herni skupiny déti rizného véku,
které doprovazely dospivani po vétSinu lid-
ské historie.

P: Déti si dokazou hrat témér kdekoli, jen
jim to my dosp€li nesmime narusovat. Inspi-
raci pro dobrodruzné hti$té nachézeli prv-
ni jejich architekti v ulicich rozbombardo-

vanych mest, kde déti mély zaplavu volného
materialu, a proto si tu hraly radsi nez na
normalnich hristich hned vedle.

Jak to u nas vypada s podporou hry ven-
ku? Kdo a co by vtomto ohledu mél délat
lépe?
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P: Podpora je zatim u nas spisSe nizka. Pro
nas v Ceské republice je az k neuvéieni, ze
na britskych ostrovech existuji narodni stra-
tegie podpory hry, dobrodruzna hristé, kde
se déti opravdu mohou Siroce vyradit a rea-
lizovat, a profese hernich privodcd, jejichz
hlavnim poslanim je odstranovat viemozné
prekazky, které détem ve svobodné hie bra-
ni. Mame ale u nés také néjaké dobré tradice,
tieba predskolni pedagogiky, ktera volnou
hru déti stavi dost vysoko.

J: Neméli bychom to ale hazet jen na né-
koho, aby nas soucasny problém vytesil. My-
slime si, Ze tomu miZeme pomoci vSichni,
kdo s détmi travime néjaky ¢as, rodice, ucite-
1¢é a dal3i pravodci déti.

Faktem ale je, Ze obrovsky dopad na zivot
déti ma dnes Skola. Pokud by se vice otevie-
la svobodné hi'e — alespon o prestavkach a ve
$kolni druzin¢ — naplnila by tim mnohem lépe

skute¢né détské potieby napric celou populaci.

Ajsou vyzkumy, které dokladaji, Ze presné ta-
kovy pristup zvySuje nejenom détsky well-be-
ing, ale dokonce i vzdélavaci vysledky. Mame
velkou radost, Ze naSe knizka vyvolala velky
ohlas i mezi uciteli a od mnohych se dozvida-
me, Ze se touto cestou uz Uspésné vydavaji.

A posledni otazka: pokud se svobodna hra
ze Zivota déti vytrati, jaké to bude mit na-
sledky do budoucna?

P: Jejda, nerad bych skoncil rozhovor né-
jakym temnym proroctvim. Radéji bych to

otocil. Pokud vratime svobodnou hru vice
do zivota dnesnich déti, svét se stane lep$im
aradostn¢j$im mistem.

J: Amozna také nezapominejme na to, zZe
diky svobodné hre se dité uci pravé to, co
zrovna potiebuje. Déti jsou odbornici na hru.
Mnohem vétsi nez my. @

vitaminy a mineraly

Pomahaji dopliky
s vitaminem C
proti Gzkostem?

Dukazy naznaduji, Ze vy3si denni pfi-
jem ovoce a zeleniny bohaté na vlakninu
(a vitamin C) je spojen s nizsim vysky-
tem Gzkosti u dospélych lidi a soucasné
s vétsi radosti a spokojenosti ze Zivota

a lepSi emocni pohodou.

Zvy3ena konzumace ovoce a zeleniny
tak prospiva nejen dlouhodobému fyzic-
kému zdravi, ale také psychickému zdra-
vi, a to uz v kratkodobém horizontu (né-
kolika dnt €i tydna).

Staci uzivat doplnék s vitaminem C?
U¢inky orélnich doplikd s vitami-
nem C na Gzkosti u studentu: dvojité za-

slepena randomizovana placebem kon-
trolovana studie. Stfedo3kolsti studenti
dostavali 500 mg vitaminu C nebo pla-
cebo. 500 mg vitaminu C zhruba odpo-
vida obsahu v péti pomerancich, ctyfech
kiwi, pfipadné jedné a pal Zluté paprice.
Jiz béhem dvou tydnl do3lo ve srovna-
ni s placebem diky vitaminu C ke snizeni
Gzkosti — a zaroven také ke sniZeni tepo-
vé frekvence.

Diky témto poznatkdim ukazujicim
mozné Gcinky vitaminu C proti Gzkostem
si védci dali za cil zjistit, jestli by i jedno-
razova davka dokazala ovlivnit emoéni
stav. Je to tak. UZ po dvou hodinach od
uziti vitaminu C Gcastnici pocitili znacny
pokles uzkosti oproti placebu. Platilo to
ovSem pouze pro ty jedince, ktefi zacina-
li s nejvaznéjsimi Gzkostmi.

Jako bonus mizZe uZivani vitaminu C
snizit o par ¢isel krevni tlak. Oviem celé
ovoce a zelenina umi to stejné —a u téch,
ktefi to potrebuji nejvice, funguje moz-
nd jesté lépe. Jak jsme o tom psali jiz
drive, pfidani dvou porci (tzn. 160-200
gramu) ovoce a zeleniny do denniho ji-
delnicku maze mit pfinosy pro psychic-
kou pohodu jiZ v horizontu dvou tydn.

A nebudete pfitom ohroZeni tvorbou
ledvinovych kamen, jako je tomu pri
pijimani dopliikd stravy s vitaminem C —
i kdyZ tento problém se tyka jen muzd.

Faktaozdravi.cz
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Clovék a spolecnost

] - - N d
Bud'me stedri
St&drost ¢i velkorysost je dllezitym aspektem

laskyplného a nesobeckého Zivota; to ale
neznamena, Ze se jedna o snadnou disciplinu.

Jay Sheenova, Vibrant Life

aStésti ji lze praktikovat a kultivovat.
N Alze ji nabizet nejriznéjs$imi zptsoby.
Je to zpUsob Zzivota, ktery se neomezu-
je pouze na bohaté: Stédry miize byt kazdy,
kdo mé dobré srdce a aspon trochu rozvinu-
tou predstavivost.
Zde je Sest kreativnich zptsobd, jak ma-
Zete zit velkorysym a §tédrym Zivotem.

Rozdavejte stédre svuj €as

Greg Dailey roznasi noviny do stejné komu-
nity v New Jersey uz 25 let. Béhem pandemie
COVID neoficialné pridal ke své trase i ob-
jednavky potravin.

Tato doplikova sluzba vznikla, kdyZ se
jedna 88leta zakaznice Gregovi svéfila, Ze
ma problém dostat se kazdé rano pro no-
viny az na konec piijezdové cesty. Pozada-
la ho, zda by ji nemohl noviny hodit o néco
bliz k domu. Samozi'ejme souhlasil. Pak ho
napadlo, ze pokud m4 problém dostat se
na chodnik pro noviny, ma nejspi$ problém
i s tim, aby si v podminkéch karantény dosla
nakoupit potraviny.

Dalsi den tedy Greg vlozil do vytiski no-
vin, které dodaval do schranek svych 450 za-
kaznikd, kratky vzkaz. Vzkaz znél: ,,Jmenu-
ji se Greg Dailey a kaZdé rano roznasim vase
noviny. Chapu, Ze v této t€zké dobé je pro n¢-
které z vas obtizné vyjit z domu, abyste si ob-
starali véci denni potfeby. Rad bych nabidl
své sluzby zdarma v§em, ktefi pottebuji po-
traviny, vyrobky pro domacnost apod. Zbozi
vam mohu dorucit pifimo pred vase dvere.“

Po zanechani tohoto vzkazu zacal Greg
peclivé umistovat nejen ranni noviny, ale
také potraviny a dal$i nezbytnosti na dvefe
vice nez 100 star$ich obcanti na své trase.

Rozdavejte stédie svij majetek
Kli¢em k tomu, abyste byli §tédrejsi ke svym
penézim, je necekat, az jich budete mit hod-
né. Davejte, at uz mate malo, nebo hodn¢!
Autor a filantrop Joshua Becker radi za-
¢it vmalém. ,,Pokud jste nikdy nerozdavali

penize, za¢néte tim, Ze rozdate 1 dolar,“ rika
Becker. ,,Jde o to zacit. Pokud se budete ci-
tit pohodlnéji, kdyz date 5, 10 nebo 20 dola-
rl, za¢néte tam. Ale bez ohledu na to, jakou
¢astku v dolarech zvolite, za¢néte hned s né-
¢im malym. MizZete si to dovolit a tento maly
impuls vam muZe pomoci vybudovat ve va-
Sem zivoté dynamiku smérem ke $tédrosti.“

Rozdavejte Stédre své emoce
Nabidnout nadgji a povzbuzeni n€komu, kdo
je na dné a zouf4 si, vyzaduje velkorysého
ducha. Mlady par vypravi o tom, jak se nau-
¢il lekei citové Stédrosti, kdyz sledoval svého
ctyrletého syna Thomase, jak komunikuje se
star§im sousedem.

Jejich soused nedavno ovdovel poté, co
byl vice nez 60 let Zenaty se svou manzelkou.
Nemeéli spolu Zadné déti a jeji nahla smrt na
aneurysma aorty ho ptipravila o ,radost®.

Jednoho dne, kdyzZ si Thomas hral na dvo-
fe, uvidél muze, jak place na lavicce pred
svym domem. Thomas si intuitivné prestal
hrét se svymi hrackami a Sel si k muzi sed-
nout. Dité natahlo ruku a vzalo starého muze
za ruku.

Thomasova matka, ktera se divala z okna,
byla timto pohledem dojata. KdyZ se Thomas
vrétil, zeptala se ho: ,,Co jsi fekl naS§emu sou-
sedovi?“ Thomas odpovédél: ,,Nic, jen jsem
mu pomohl plakat.“ To je citova Stédrost.

Délte se stédre svymi
obdarovanimi

»,Pokud mas talent, vyuzij ho vSemi moZny-
mi zpisoby. Neshromazduj ho. Nerozdavej
ho jako lakomec. Utracej ho $tédre jako mi-
lionat, ktery chce prijit na mizinu,“ ekl irsky
basnik Brendan Francis Behan.

Vyuzijte svij talent k dobrému tcelu

a $tédre se o n&j podélte. Jste-li advokat, ved-
te n€koho, kdo by si pravni sluzby nemohl
dovolit. Pokud jste 1ékar, vénujte ¢ast svého
¢asu na klinice, ktera slouzi rodinam s niz-
kymi ptijmy. Pokud je va$§im talentem psani,

pomozte nékomu pripravit zivotopis pro
hledani zaméstnani. Pokud ovladate plynné
jiny jazyk, pomozte ¢lovéku tim, Ze mu bude-
te tlumocit.

Pripomerite si, Ze talent, ktery mate, neni
urcen jen pro vas. Stejné jako talent Thoma-
se Edisona vedl k vyrobé elekttiny, Henry-
ho Forda k vyrobé automobilti a Alexander
Graham Bell ndm dal telefon, midze vas ta-
lent vést k vytvoreni né¢eho, co prinese uZi-
tek ostatnim.

Délte se Stédre o svoji moudrost
Poskytovani rad a navodt na zakladé vlast-
nich zivotnich zkuSenosti je formou velko-
rysosti. KdyzZ to délate, vytvarite pro ostatni
mapu, kterou mohou nasledovat.

Jeden spisovatel vypravi o kruté zimni
noci, kdy sedél v méstském autobuse plném
cestujicich. Kdyz se dival z okna autobusu,
Sokované uvidél, Ze bytovy diim, ve kterém
bydli, hori.

Nasledujiciho rdna mu a ostatnim oby-
vatelm bytu podévali ve sklepé nedalekého
kostela koblihy, zatimco premysleli, kam jit
dal. Stridali se v rozhovorech s laskavou za-



stupky-
ni Cervené-

ho kiize.

Ackoli spisovatel, stejné jako
ostatni, zjevné potreboval pomoc, zastupky-
né vycitila, Ze se prijeti pomoci brani. Snazila
se jeho neochotu zmirnit tim, Ze mu nabidla
moudrost ze svych dlouholetych zkuSenos-
ti pracovnice Cerveného kiize v nouzovych
situacich. Rekla mu, Ze pfijmout pomoc ne-
musi byt piijemné, ale Ze zjistila, Ze lidé sku-
te¢né chtéji pomoci. ,,Ted musite nechat lidi,
aby vam pomohli,“ fekla. ,, Je prilis tézké sna-
Zit se to zvladnout sdm.

Kdyz s nim mluvila, jeji velkorysa moud-
rost a laskavost mu uvolnily cestu k prijeti
pomoci, kterou potieboval.

Podélte se stédfe o svlj Gspéch
Sadio Mané vyristal v chudobé v zapado-
africké zemi Senegal. Svou rodinu a pratele
ohromil, kdyz se stal profesionalnim fotbalis-
tou, ktery ro¢n¢ vydelava miliony dolard.
Jeho nedavna fotografie nahrané na so-
cialni sité odhalila, Ze mé u sebe iPhone
s prasklym displejem. Fanousci se pustili do
koment4il na internetu a divili se, pro¢ si
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Pro¢ bych mél chtit deset
Ferrari, dvacet diamanto-
vych hodinek a dvé tryskovd
letadla? Co by to udélalo pro
svét? Hladovél jsem, pracoval
Jjsem na poli, hrdl jsem bos a ne-
chodil jsem do $koly. Ted' mizu
pomdbhat lidem.

nekdo tak bohaty prosté nekoupi novy tele-
fon nebo nevymeéni sklo.

Zahada byla vyteSena, kdyz Mané poskytl
rozhovor reportérovi a vysvétlil, ze jeho hlav-
nim cilem poté, co se stal jednim z nejlepsich
hraca fotbalového svéta, je pomahat lidem.

,»Pro¢ bych mél chtit deset Ferrari, dvacet
diamantovych hodinek a dv¢ tryskov4 leta-
dla? Co by to ud€lalo pro svét? Hladovél jsem,
pracoval jsem na poli, hral jsem bos a necho-
dil jsem do Skoly. Ted mizu pomahat lidem,
fekl Mané.

»Radé&ji stavim Skoly a davam chudym li-
dem jidlo nebo obleceni. Postavil jsem Sko-
ly [a] stadion, lidem v extrémni chudobé po-
skytujeme oblecenti, boty a jidlo. Kromé toho
davam vsem lidem z velmi chudého senegal-
ského regionu 70 eur mési¢né, aby prispiva-
li na rodinné hospodarstvi. Nepotrebuji vy-
stavovat luxusni auta, luxusni domy, vylety,
a dokonce ani letadla. Davam piednost tomu,
aby moji lidé dostavali trochu z toho, co mi
zivot dal.“

AZ se budete délit s ostatnimi — at uz ja-
kymkoli zplisobem — méjte na paméti prav-
du, Ze $tédrost nepfinasi Stésti jen prijemci,
ale rozhazuje Sirsi sité. Kazdy $tédry €in ¢ini
nasi planetu laskavejs$im, jemnéjsim a vlid-
néj$im mistem. @

vyZivna poradna

Potraviny
zpUsobujici zanét

Nadbytek zanétu maze hrat roli v fadé
nejcastéjsich pricin dmrti a naruseni
zdravi, véetné cukrovky 2. typu, obezity
a srde¢niho onemocnéni.

Jaké stimuly odstartuji Skodlivou
zanétlivou kaskadu? Obvykle slySime
o prozanétlivych vlastnostech dlouho-
dobé konzumace tuc¢né stravy, nicméné
zanétlivy G¢inek nemusi byt omezen na
dlouhodobou konzumaci, ale mazZe byt
zjevny jiz po snédeni jediného pokrmu.

Béhem nékolika hodin po snédeni ne-
zdravého jidla hladiny ukazatell zanétu
jako interleukin-6 (IL-6) prudce stoup-
nou. Za Sest hodin se zdvojnasobi. Vétsi-
na studii ukazuje nardst IL-6 po konzu-
maci tuéného pokrmu. JenZe testované
pokrmy nebyly jen plné masa, vajec, mlé-
ka a oleje, ale i rafinovanych sacharidd,
jako je bila mouka a pfidané cukry.

Kdyz lidem podate ¢isty maselny tuk
bez sacharidy, stale dojde béhem hodin
k prudkému nardstu zanétu, coz dokazu-
je, Ze pridané tuky jsou samy o sobé pro-
zanétlivé. Kdyz vsak lidem date ¢istou
cukrovou vodu bez tuku, dojde k tomu
stejnému. Prokazuje to, Ze i pfidany cukr
podporuje zanét v téle.

Pro¢ by nam mély délat starosti za-
nétlivé reakce téla na pozreni nezdra-
vého jidla? ProtoZze mame spoustu dat
ukazujicich na to, Ze pretrvavajici mir-
ny zanét je zakladnim faktorem nékoli-
ka vysoce smrtnych chronickych nemo-
ci a strava mUzZe k zanétu bud' pfispivat,
nebo ho tlumit.

Kdyz budete pravidelné dosahovat
hladin IL-6 okolo 3 pg/ml, bude se s tim
pojit dvojndsobné riziko amrti. Nejspise
proto, Ze zanét je spojen se zvysenym ri-
zikem srdecniho onemocnéni, cozZ je nej-
vétsi zabijak muzl a Zen. A to spojeni je
podobné silné jako u jinych, znamé&jsich
rizikovych faktord, jako je vysoky (LDL)
cholesterol.

Ne vSechny tucné potraviny vyvo-
lavaji zanét. Soubor vice nez tuctu stu-
dii ukazal, Ze celistvé rostlinné potravi-
ny jako ofechy nijak nezvy3uji ukazatele
zanétu, a to ani pfi konzumaci nékolika
hrsti ofechtG denné. Kdy?z si do hovéziho
hamburgeru pridate polovinu avokada,
tak dokonce mizZete zmirnit zanétlivou
odezvu zplsobenou masem (a to i tzv. li-
bovym masem - zvéfinou).

Faktaozdravi.cz
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Potravinova krize -

skutecne?

Valka Ruska s Ukrajinou vedla k rostoucim obavam o cenu, dostupnost

a zasobovani mnoha regiond svéta potravinami, coZ podle OSN vyvolava

potravinovou krizi, kterd m@Ze trvat roky.

Savio Carvalho, Greenpeace Int.

¢koli to nékomu muze pripadat jako
Anovinka, podobného Soku s prud-

ce rostoucimi cenami potravin jsme
byli svédky jiz pred deseti lety a naposledy
jsme zazili nedostatek i na zacatku pande-
mie COVID.

Organizace OSN pro vyZivu a zemédélstvi
(FAO) nedavno uvedla, Ze index cen potra-
vin v bieznu vzrostl 0 12,6 %, coz je nejvyssi
hodnota od jeho vzniku v roce 1990. To po-
$kozuje nejzranitelng€jsi obyvatelstvo na ce-
1ém svété. Ruska invaze na Ukrajinu zvySuje
potravinovou nejistotu na Blizkém vychodé
av severni Africe. Novy vyzkum organiza-
ce ActionAid v Africe, Asii, Latinské Ameri-
ce a na Blizkém vychodé ukazuje, Ze v n¢kte-
rych nejohrozengjsich komunitach se mistni
ceny vice nez ztrojnasobily.

Tato skutecnost mate vétSinu z nés, kteri
dobre vime, Ze celosvétova zemédelska pro-
dukce se vyrazné zvysila s vyhlidkou na nasy-
ceni svéta, presto se zvySuje pocet lidi, ktefi
hladovéji nebo nemaji dostatecny prisun vy-
zivnych potravin. Kde je tedy problém a jak
ho miZeme vyresit?

Korporatni chamtivost

Nas soucasny potravinovy systém, ktery
ovlada predevsim nékolik velkych spole¢nos-
ti a jejich dcetinych spole¢nosti, je naprosto
nefunkéni a je tteba ho napravit. Tyto spolec-
nosti, které se prohlasuji za spasitele potravi-
nové bezpecnosti, zasely semena hladu, ne-
moci, klimatickych zmén, niceni biologické
rozmanitosti a utrpeni ptivodnich obyvatel

a mistnich komunit. V mnoha ptipadech zni-
¢ily rozsahlé plochy nedotcéenych lesti a dal-
Sich prirodnich stanovist, aby mohly pés-
tovat plodiny, které se pouzivaji hlavné ke
krmeni zvitat a k vyrobé biopaliv pro nase
automobily.

Priblizné 80 % zeméd¢lské plidy se vyu-
ziva ke krmeni zvirat pro maso a mléko. Pat-
Ii sem pastviny a orna ptida vyuzivana k pro-
dukci krmiv. Kacf se lesy a pralesy. Jakmile
je les znicen, vznika v ekosystému obrovska
nerovnovaha, ktera vede ke ztraté a zniceni
rostlin a hmyzu (ktery je klicovy pro produk-
ci potravin). Také to ovliviiuje prabéh vypa-
ru a srazek.

Kromé toho ozbrojené konflikty a valky,
které jsou zivnou ptidou pro zisky podnik,
zplsobuji obrovské ztraty na biologické roz-
manitosti, a to ni¢enim lest, uniky ropy, na-
Slapnymi minami a devastaci nedotéenych
ptirodnich rezervaci.

Od téchto spole¢nosti viak slySime jen
velké 1Zi — Ze jsou skute¢nou zarukou potra-
vinové bezpecnosti. Opak je pravdou: zpU-
sob, jakym primyslové zeméd¢lstvi a spolec-
nosti obchodujici s komoditami funguji, vede
ke spekulacim na trhu a faleSnym narativiim

7

o poptéavce a nabidce, které jim v kone¢ném
dusledku pomahaji k vy$s§im ziskim. Mno-
hé z téchto firem doslova ,,doji“ stavajici krizi
a délaji presny opak toho, co je pro lidi a pla-
netu potreba.

Dost pro vsechny
Pravda je takova, Ze nepotiebujeme a nemeé-
li bychom pripustit dal§i zmény ve vyuziva-
ni pidy, protoZe na svété se vyprodukuje do-
statek potravin, aby nasytily vSechny, pokud
se spravedlive rozdéli. To by zajistilo ochra-
nu stavajicich lest, bioma, savan a dal$ich
vzacnych ekosystému pred devastaci pramy-
slovym zemédé€lstvim. Nedavna zprava OSN
uvadi, Ze na$ potravinovy systém je zodpo-
védny za 80 % odlesiiovani, 29 % emisi skle-
nikovych plyni a ma hlavni podil na ztrate
biologické rozmanitosti.

Plytvani potravinami je jednim z kli-
¢ovych problémt naseho nefunkéniho



potravinového systému a piimo souvisi

s mnoha dal8imi problémy globalniho ze-
médélstvi. Odhaduje se, Ze az 30 % celosve-
toveé vyprodukovanych kalorii konéi pfimo
v odpadu.

Potrebujeme takovy politicky ramec, kte-
ry zajisti, Ze potraviny budou vyrabény tak,
aby nasytily lidi, a ne aby slouzily jako krmi-
vo pro primyslové chovana zvirata nebo jako
palivo pro automobily. Potfebujeme skonco-
vat s primyslovym potravinovym systémem
a vratit moc do rukou narodnich vlad a jejich
obyvatel, aby lokalizovali vyrobu a spotiebu
potravin. Toho Ize dosdhnout finanéni pod-
porou a pobidkami pro malé a sttedni zemé-
délce a jejich odbytové kolektivy.

Ve svém poslednim poselstvi generalni ta-
jemnik OSN Anténio Guterres uvedl: ,,Rek-
néme si to jasné; bez op€tovného zapoje-
ni ukrajinské produkce potravin neexistuje
uc¢inné reseni potravinové krize.“

Do jisté miry to mtze byt pravda, ale je to
jen nepatrna ¢ast feSent. To, co svét potiebu-
je, je urychlené se zbavit korporatniho ovla-
dani potravinového systému a jejich nava-
zani na finanéni trhy. OSN se musi vzchopit
a fesit systémovy problém kolem nefunkéni-
ho potravinového systému — a ne se nechat
dale obehravat korporatnimi zajmy.

Vlady a mezinarodni finanéni instituce
musi regulovat trh s komoditami a spekula-
tivni obchodovani, aby skoncovaly s umelymi
rozdily mezi nabidkou a poptavkou. Vlady by
meély uvalit neocekavanou dan na spole¢nosti
vyrabé&jici a obchodujici s potravinami; ta pak
mize byt pouzita na investice do agroekolo-
gie s pobidkami a technickou podporou pro
drobné zemédélce.

Pravo na potraviny

Kde konc¢i veSkera odpovédnost? Je to primo
v rukou nérodnich a regionalnich vlad jed-
notlive i prostfednictvim mezinarodni spolu-
prace. Lidské pravo na potraviny je klicové
pro realizaci dalsich prav, jako je pravo na zi-
vot, zdravi a vzd€lani.

Chceme-li naplnit téma OSN , Budova-
ni spole¢né budoucnosti pro vSechen zivot*,
musime okamzité prestat se zménami ve vy-
uzivani pidy, zastavit odlesfiovani a chranit
a obnovovat nase stavajici ekosystémy.

Aby se tak stalo, musime zabranit korpo-
racim, aby zabiraly nasi ptidu a manipulova-
ly s nasim potravinovym systémem za uce-
lem zisku. NemutZeme se smifit s tim, Ze ndm
budou fikat 1zi a nepravdivé pribéhy o tom,
jak krmi svét. V neposledni radé pak musime
provést zmény v nasich individuélnich Zivo-
tech, a to tim, Ze budeme jist to, co je mistni,
sezonni a vyprodukované v souladu s prirod-
nimi zakony. @
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Vyspi se do krasy
a do zdravi

Je obdivuhodné, jak se nase télo dokaze doslova
hojit, kdyz spime. Nékteri se proto na spanek divaji
1z pohledu prerusovaného hladovéni.

Z knihy Ladislava KuZely a Zuzany Cizmarikové Zdravi bez lékd. Vydalo

nakladatelstvi Noxi.

noho procest v téle, jako je chut
M Kk jidlu, traveni a metabolismus tuki

a cukrd, je fizeno cirkadialnimi rytmy
(biologické rytmy po dobu 24 hodin). Tyto
rytmy si lze predstavit jako zabudované hodi-
ny v tele, které ridi mnoho dileZitych funkci.

Ukaézalo se, Ze tyto hodiny mohou byt
ovlivnény tim, kdy jime. Nepravidelné jedeni
narusi tento citlivy systém, ktery kontroluje
vyzivové procesy v téle. Toto naruSeni miize
vést k vaznym nésledkdm.

Jedna ze studii ukazala, Ze lidé pracujici
na smeny a v noci maji zvysené riziko vzniku
riznych, ale predev§im kardiovaskularnich
a metabolickych onemocnéni. Pfi traveni zi-
vin totiz slinivka brisni produkuje mnoho da-
lezitych hormont v dobg, kdy jime. Nepravi-
delné jidlo nebo piejidani proto miiZze zmast
nase ,télesné hodiny jidla“, a tak negativné

ovlivnit vylu¢ovani inzulinu ze slinivky brisni.

To mize vést k diabetu nebo obezite.
Zjistilo se, ze pokud se okradame o spa-
nek, nas§ mikrobiom se dokaze zménit sme-
rem k profilu, ktery je nachylny k vzni-
ku obezity. Nedostatek spanku je spojovan
i se zvySenou chuti k jidlu, pfirGstkem na
vaze, zvySenym rizikem vzniku kardiovas-
kularnich onemocnéni a diabetu, snizenou
imunitou, depresi a snizenou schopnosti
koncentrace.
Kolegové z King’s College v Londy-
né€ prokazali, Ze nedostatek spanku skutec-
né ovlivituje mnozstvi konzumované po-
travy. Zjistili, ze lidé, kteti spi méné
a maji spankovy deficit, maji i zvy-
Seny denni ptijem kalorii (8lo cel-
kem aZ o ¢tyti vymeénné chlebové
jednotky navic ne srovnani se
skupinou, ktera spala normal-
n¢). Také bylo zjisténo spojeni

nedostatku spanku se snizenou imunitou. To
samoziejmé nikoho neprekvapuje.

Na druhou stranu nase mikrobiota mize
prispét k dobrému spanku tim, ze dokaze vy-
tvaret serotonin a dopamin. Také se ukazuje,
Ze zmé&nou stravy lze zlepSit spanek nebo ale-
spon sniZit problémy se spankem.

Pokud se u mysi pomoci antibiotik poru-
§i jejich stfevni mikrofldra, pti spdnku u nich
dochazi (ve srovnani s kontrolni skupinou,
jejiz mikrobiotu antibiotika nenarusila)

k ,,prepinani“ mezi stavem bdeélosti a spanku.
Predpoklada se, Ze tyto poruchy spanku
mohou byt vyvolany vlivem nizkych hladin se-
rotoninu, protoZe se snizilo mnozstvi mikrobt,

které ho produkuji. Neni proto prekvapenim,
kdyz se ukazuje, Ze prebiotika, ktera Zivi pro-
spésné mikroby v na- Sich
stievech, mohou
pomoct i pfi

udrzova-

ni kvality

spanku b
u lidi.
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vztahy a komunikace

Vzajemna podpora

ZkuSenosti z osameéni v pandemii covidu—19 i v soucasné situaci Ukrajiny
posiluji vyznam soudrZnosti a vzajemnych vztaha.

Jana Krynska, Advent

bujeme sdilet své mySlenky i city, potie-
bujeme se vidét, potfebujeme psychic-
kou podporu i fyzickou blizkost.

Ne vzdy ale ti druzi potiebuji co, co ja.
Neékdy — i pti dobrém tmyslu — mdzeme po-
stupovat necitlivé. Umime se ptizpisobit
arespektovat potreby toho druhého, vyhovét
mu i za cenu potlaceni svych osobnich dilt
aprani?

P otfebujeme mit blizkého ¢lovéka, potie-

Fyzicka a psychicka blizkost

Kazdy ¢lovek méa kolem sebe sviij osobni pro-

stor, hranice, které bez jeho souhlasu nelze

naru$ovat. Potfebuje ale také pratelsky obe-

jmout, vzit kolem ramen, stisknout ruku, vi-

dét pohled plny porozuméni a slySet las-

kavy hlas. Pottebujeme se setkavat

s jinymi lidmi — v rodiné, na pra-

covisti nebo s prateli. -
Potieba minimalizovat kon-

takty béhem pandemie sice §

resila prenos nakazy, ale na- ¥

ruseni komfortni zony vzta-

hti vyvolalo i mnoho otazek

arozdé€leni — spolecnost se

polarizovala. Nahrad-

nim zptsobem

byva prilnu-

ti k néjaké

skupiné

lidi,

kteri

maji stejny nazor. Clovék se v§ak miize stat
militantnim, je schopen napadat ty, ktefi jeho
pohled na véc nesdileji.

Ve vztazich je dulezité, aby byl ¢lovek vi-
dén a slySen. Ve vzajemném kontaktu si sdé-
lujeme: ,,Jsi pro mne dutlezity a mas pravo
na svij vlastni nazor.“ Zarovenl mame vlast-
ni zodpoveédnost. Nepirebirame nazory odné-
kud a od kohosi, ale snazime se jednat uva-
Zené a opravnéné. Nesnazime se druhého
presvéddit, ale v otevieném rozhovoru usi-
obzor.

Nejsme tu od toho, abychom presvédco-
vali jiné o svych nazorech. Respekt a ocené-

ni by nemély byt spojeny se shodou
nazoru, protoze ¢lovek je vzdy
vice nez jen nazor, ktery na
urcité téma vyjadiuje. Na-
vic predstava, Ze jiné pre-
svéd¢im mnoha slovy

nebo argumenty, je naivni. Zmenit sviij po-
stoj vyzaduje osobni svobodu, ktera vznika
pouze tam, kde ¢lovek citi prijeti a respekt —
bez ohledu na to, co si mysli.

Jako o kazdy vztah

je nutné o pratelstvi
pecovat; dlouhodobé
pratelstvi vznika, kdyz
spolu travime cas.

A to je i velka vyzva,
nebot Zijeme ve 24/7
spolecnosti — témer
vsichni maji pocit
nedostatku casu.

Také zapominame na to, Ze ani my sami
nevlastnime veskerou pravdu. Zadrzet

vlastni chytrost, aniz bychom se stali lho-
stejnymi, umoziuje blizkost navzdo-

ry nazorové vzdalenosti a bez znevazeni
vlastniho mysleni. Mir neni vylu¢né ne-
pritomnost spord, ale postoj, ktery se pri
existenci rozdili misto hadky pta a misto
mluveni nasloucha.

Tak jako pti fyzické vzdalenosti vstupu-
je do déje tvorivé hledani cesty, je potieba
iv oblasti psychické hledat a budovat mosty,
které naSe vztahy mohou zachranit.

Pratelstvi, synonymum
opravdové socialni podpory
MiiZzeme mit mnoho znamych, piatelské
vztahy na pracovisti ¢i v oblasti né&jaké za-
jmové aktivity, potebu dobrych vztahi miize
uspokojovat rodina. A prece je pratelstvi
néco kvalitativné jiného a mdze se stat, Ze
,»pritel je vlastnéjsi nez bratr* (Piislovi 18,24).



Dle sociologického slovniku je pratelstvi
definovéno jako mezilidsky vztah vyznacuji-
ci se vzajemnou naklonnosti a porozuménim.
Je to vztah recipro¢ni (oboustranny), spojuji-
ci dvé nebo vice osob na zakladeé vzajemnych
sympatii, které nemaji sexualni charakter
(odhlédnéme od posunu vyznamu slova pri-
tel/pritelkyné jako nahrady za vyraz partner/
partnerka, milenec).

Zakladni pilife pratelstvi
Naklonnost. — Prost¢ si rozumime, jsme si
blizci a zlistdvame si nablizku, i kdyz pti-
chézeji rizné potize a tézkosti. Mame k sob¢
sympatie.

Vztahova stélost. — Jako o kazdy vztah je
nutné o pratelstvi pecovat; dlouhodobé pra-
telstvi vznika, kdyz spolu travime ¢as. Ato je
ivelka vyzva, nebot Zijeme ve 24/7 spole¢nos-
ti — témér vSichni maji pocit nedostatku ¢asu.
Cas je velmi cenny, kazdy m4 své povinnosti
a ukoly. Pro vztah je potrebi najit chvile, kte-
ré nas uvolni, kdy se miiZzeme sdilet a setkavat
s tlevou od stresu, optimalné 1x tydné (pro
pratelstvi s Bohem je to cely jeden den sobota).

Propojenost. — V zakladu pratelstvi je ne-
jen naklonnost a sympatie, ale i spole¢né pro-
Zitky a zajmy.

Vzajemna upfimnost, diivéra. — Pro pra-
telstvi jsou velmi podstatné. Pokud spolu tra-
vime ¢as, automaticky se Iépe poznavame
abéhem let se zplsob jednani toho druhého
stane tak blizkym, Ze si rozumime i beze slov.
Poznavame se ale také v nékterych nasich
temnéjsich strankach; mizeme o tom upiim-
né mluvit, spole¢né ten problém probrat
a ptat se jeden druhého na radu. A to s védo-
mim, Ze tyto divérné skute¢nosti zistavaji
jen mezi nami.

Empatie. — Pratelé se svym proté&jskim
mohou svérit se svymi pocity a nazory beze
strachu, Ze by byli za né odsuzovani. V pra-
telstvi je bézna nezistna pomoc.

Jednota. — Je pro vztah pratelstvi dllezi-
t4. Dokonce i odli$né postoje a nazory toleru-
jeme u pratel vice a l1épe nez u jinych lidi. Ka-
zdy premysli trochu jinak a nemusime vzdy
spolu souhlasit, ale vedeme opravdovou dis-
kusi a jeden za druhym stojime.

Sounalezitost. — Projevuje se predev§im
v tézkych ¢asech. V krizi i v osobni t€Zké situ-
aci prinasi pratelstvi pomoc a podporu — a to
nase vztahy prohlubuje.

Zavér

Vzajemna socialni podpora posiluje zdravi,

a pokud je teorie v souladu s praxi, je nezane-
dbatelnym prvkem plného a §tastného Zivota
za vSech okolnosti. ,,Jedni druhych bremena
neste, a tak naplnite zakon Kristav*“ (Galat-
skym 6,2). @

Vazka,

w wia

“
neuveritelny
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letec

Teda ty vazky jsou tak rychlé. Mozna vite, Ze nékde

je pfipodobnuji k drakdm.

Z DVD Joba Martina Neuvéritelna stvoreni popirajici evoluci. Vydalo Stidio Nadej

a Maranatha.

azka je znamenitym lovcem. Doka-
V Ze se na svou Kofist vrhat rychlosti az

32 km/h. Jeji genialné navrzena kiid-
la a o¢i schopné zamérit kotist az na 12 met-
rli z ni ¢ini vyborného letce, kterému unikne
jen maloco.

Vazka zacina vajickem, z néj se vylihne
larva, ktera se ale nikdy nekukli. Tato tak-
zvana nymfa Zije ve vod¢ jeden az dva roky
a Zivi se drobnymi rybkami a pulci. Je to ta-
kovy maly tygr. V nékterych vodnich ekosys-
témech vlbec nejagresivnéjsi predator. Jeji
kusadla nemaji srovnani. Vazka je dokaze vy-
sunout dopredu a chytit témér vse, co se ocit-
ne vjejich dosahu.

Predstavte si hejno malych pulcti a nym-
fu vazky, kterd jednoho z nich chytila a zaci-
na ho pozirat. Pulec jesté vySle ur¢ity signal,
kterym varuje ostatni pulce v okoli, ti zméni
barvu téla a zacnou okamzite prchat, a diky
tomu mohou nebezpec¢né a ttoc¢ici nymfe
vazky uniknout. Je naprosto vylouceno, aby
tyto mechanismy vznikly postupné, pouhym
bojem o preziti.

Vazky maji nejvykonnéjsi zrakovou sou-
stavu v celé ri§i hmyzu. Jejich o¢i se skladaji
z malych ocek schopnych samostatné vnimat
urcitou ¢ast obrazu. Mozek potom sklada vse
do uceleného vjemu, takzZe jim nic neunikne.

Ukrajinsko-americky inZenyr Sikorsky,
vynalezce helikoptéry, fekl, ze se nechal in-
spirovat vazkou. Vazka ma dva pary kiidel.

Predni par pti letu vpred vazku zveda, tedy ji
dava zdvih, a zadni par ktidel je zdrojem po-
honu smérem vpied. Vazka v§ak umi i cou-
vat, a tehdy je to obracené: zadni par vazku
zved4 a predni ji pohani vzad. Cinnost leto-
vych svalll se tak pfi pohybu vpred a vzad
vlastné obraci, a ted si vezmeéte, jak rychle
dokaze vazka ménit smér letu i pti vysoké
rychlosti.

Letové svaly jsou upevnény ke kazdému
kiidlu zvlast, a predni i zadni par mize vaz-
ka ovladat nezévisle. Diky tomu muiZe velmi
rychle ménit smér a kazdému, kdo by ji chtél
chytit, d4 poradné zabrat.

Pokud vim, je to také jediny hmyz, ktery
se pti zméne sméru otaci celym télem. Pokud
leti rovné, vidite, Ze celé jeji télo je vjedné
pfimce. Kdyz poté vazka méni smér letu, tak
kiidla na pravé strané téla mavaji trochu ji-
nak, nez kridla na levé strané, coz je genialni
zpUsob, jak menit smér letu.

Jak je ale mozné, Ze to ta mala a kieh-
ka kridla vydrzi? VZdyt jsou zcela prisvitna,
tenci nez papir?! Je to diky genialnimu vy-
ztuzeni, rozsahlému systému zilek o prame-
ru fadove desetiny milimetru, které vyrazné
zvy$uji pevnost a pruznost kiidel. Dokonce
buriky na okrajich kiidel jsou o néco silnéjsi,
¢imz zabranuji nechténé deformaci a tiepota-
ni béhem letu.

Myslim, Ze né$ Stvotitel je Gchvatny
designer. @
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Jezis: s

tredobod pribehu

NZdyt Blh tak miloval svét, Ze dal svého jediného Syna,
aby kazdy, kdo v ného uvéri, unikl zahubé a ziskal vécny zivot."

Jezi$ je né¢im vyjimecény. Koneckon-
cl i systém datovani, na kterém jsou
zaloZeny nase kalendare, déli dobu na pred
Kristem a po Kristu (anno Domini, latinsky
,V letech Pané“). Samotné nase chapani déjin
stavi JeziSe do jejich stedu.

Stejny obraz najdeme i v Bibli. Stary za-
kon ukazuje na JeziSe jako na Boziho Beran-
ka, ktery snima hfichy svéta. Novy zakon se
ohliZi za jeho Zivotem, smrti a cirkvi, kterou
zalozil, aby mohlo byt jeho uceni rozsifeno
do nejzazsich koutl zemé. Jezis je tedy nejen
usttednim bodem dgjin, ale také samotnym
stfedem biblického pribéhu.

N emusite byt kiestany, abyste védéli, ze

Kdo je Jezis?

Musime se vSak ptat: Co nas Bible uci o Jezi-
§i? Rika nam, 7e Jezi3 je jedineéna osobnost
a ze v d€jinach svéta se mu nikdo nepodobal.

Jan 3,16 (SNC)

Mozn4 se divite, jak je to mozné. Bible to-
tiz objasiuje, Ze je bozsky i lidsky. Apostol
Jan to vyjadril t€mito slovy: ,,Kristus exis-
toval od vé¢nosti, byl stale s Bohem Otcem
a byl to Btih sdm. On byl tvoticim BoZim Slo-
vem, kterym vSe vzniklo a trva. ... Avécné
Slovo se stalo ¢lovékem, ktery Zil mezi ndmi“
(Jan 1,1-4.14; SNC). Tim Slovem neni nikdo
jiny nez Jezis.

MatouSovo evangelium je ohledné JeZi-
Sovy osoby jesté konkrétnéjsi. ,,Hle,“ ¢teme,

»panna pocne a porodi syna a daji mu jméno

Jmmanuel‘, to jest prelozeno ,Btih s nami‘“

(Matous 1,23). Tim Synem byl samoziejmé
Jezi$ Kristus, narozeny z Panny Marie a Du-
cha svatého (vers 18).

Jezis je nejen stredem Bible a déjin, ale
také mostem mezi Bohem Otcem a lidstvem.
Jeho jedine¢na bozsko-lidska piirozenost ne-
vznikla ndhodou. Tato myslenka nés piivadi

k otazce, proc se Jezi§ stal ¢lovékem. Je to
téma, o némz Bible hovoti velmi jasné.

Jaké je Jezisovo dilo?

Asi nejlépe zatneme textem z Jana 3,16, kte-
ry je oblibenym biblickym ver§em mnoha
lidi: ,,Nebot Blih tak miloval svét, Ze dal své-
ho jediného Syna, aby zadny, kdo v ného véfi,
nezahynul, ale mél Zivot vé¢ny.“ V souvislos-
ti s timto verSem bychom si méli v§imnout
nékolika véci. Prvni je, Ze Blh nezavrhuje
lidi, kteri zhresili a zkazili si Zivot. Naopak,
miloval je natolik, Ze poslal Jezise, aby je za-
chrénil z bidy pozemského Zivota. Druhym
bodem, ktery Jan 3,16 zd{raziuje, je, Ze bez
JeziSovy zachrany by Zemé a jeji obyvatelé
nakonec ,,zahynuli“ neboli zni¢ili sami sebe.
Tato hrozba nés privadi ke tfetimu bodu ver-
Se: Blih poslal Jezise na planetu Zemi na za-
chrannou misi. Bible zobrazuje JeZiSe jako



samotny stfedobod mezi zkazou a zachranou
spojenou s uzdravenim.

Matou$ovo evangelium to vyjadiuje vel-
mi jasné: Jezi§ ,,zachrani sviij lid od jeho hfi-
cht“ (Matous 1,21). Je to zajimava myslen-
ka. Dnesni lidé chté&ji byt zachranéni pred
chudobou a nemocemi, zatimco Zidé v Jezi-
Sove dobé chtéli byt zachranéni pred nenavi-
dénymi fimskymi okupanty. VétSina z nés by
si prala zachrance, ktery by nam dal veske-
rou pozemskou svobodu, penize a vSechno,
co bychom si jen mohli prat. Bible nam vSak

chranit nas pred htichy, které ni¢i nas zivot
a za které nakonec sklidime ,,odménu“ vé¢né
smrti (Rimandm 6,23).

JeziSova mise na Zemi byla proto nejdi-

me se zamyslet nad slovem Kristus. Mnozi
se domnivaji, Ze je to néco jako JeziSovo pri-
jmeni. Ale to neni vyznam tohoto pojmeno-
vani. Jeho pozemské jméno bylo Jezi§ Naza-
retsky nebo Jezi§, syn Josefav, spise nez Jezi§
Kristus.

A ted prosim zpozornéte. Kristus je fec-
ky vyraz pro hebrejsky termin Mesias. Oboji
znamena ,pomazany“ — ten, kdo ma zvlastni
poslani. JeZi$ je nazyvan Kristem, protoze byl
poslan Bohem Otcem, aby zachréanil lidsky
rod pted katastrofou. Zjistujeme tedy, ze Jezi§
je nejen stiedem déjin a Bible, ale také stie-
dem Boziho planu na zachranu vasi i moji.

Tato mySlenka nas privadi k dalsSimu
zvlastnimu biblickému slovu — evangeliu.
Evangelium znamena ,,dobré zprava“. Evan-
gelium je tedy dobra zprava o tom, Ze Jezi§
priSel na Zemi, aby nas zachranil.

Jak svou zachrannou misi uskute¢nil? Bi-
ble vysvétluje jeho kol v nékolika krocich.
Za prvé, Jezis béhem své pozemské existence
zil Zivotem zcela bez htichu. Byl tedy zptso-
bily byt bezhiisnym ,,Berankem Bozim“, kte-
ry mohl sejmout ,,hiich svéta“ (Jan 1,29).

Druhym krokem byla JeziSova smrt na
kiizi za na$e htichy (1. Korintskym 15,3; Ga-
latskym 3,10—13). Dobrou zpravou je v§ak
nejen to, Ze Jezi$ za nas zemtel, ale také Ze
dosahl vitézstvi nad smrti svym vzkiiSenim
z hrobu (1. Korintskym 15,4). To v§echno
vykonal pro nas, abychom mohli sdilet jeho
vitézstvi. Proto nam rika: ,,Jsem ziv; i kdyz

¢e od smrti i hrobu“ (Zjeveni 1,18).

JeZis musi byt sttedem mého
pFib&hu

Jezis je skutecné stfedem dgjin, Bible a Bo-
Ziho planu zachrany. Tyto skute¢nosti ndm
vsak nebudou viibec k ni¢emu, pokud z néj
neud¢lame stfedobod naseho Zivota. To nej-

délat, je pozvat tohoto JeziSe do svého Zivo-
ta arozhodnout se nasledovat jej jako svého
Pana a Zachrance. @

basen

Hrisnici...

Ti ,svati" pro né méli”
jenom pohrdani:

J1en urcité si

za svou nemoc muze!

Kdo vi, jak zhresil -

a hresi bez prestani;
ted odplatou je pro néj
bila kaze!

A tahle Zena?

Jak ta si Zila lehce!
VZdyt kolikrat uz

pred porotou byla...

Ted' clovéku se

ani vérit nechce,

Ze mezi nas

se prijit odvazila!

A tdmhle ten?

Tak to je vrchol vieho!

Obloukem je ho tfeba
obchazet!

Vidite chatruy,

co je kolem ného?!

A to pry prisel

spasit ten nas svét!"
A pravé Ten

byl opravdové Svaty!
Svuj svaty Zivot

mezi lidmi Zzil...
V3echny, kdo chtéli,
shromazdil u Golgaty -
a jejich nemoc hrichu
uzdravil...

Véra Gajdosikovd



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

Déle pak tém, kdo trpi néjakou civili-
zacni nemoci (nejvdécnéjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a céy, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢i obezitou) a chtéji
si vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prinasi tak rychlé zlep3eni sta-
vu, jak se mohli tfeba jiZ nékde docist.

A konecné tém, jiZ si chtéji prosté od-
pocinout, v prijemném prostredi i spo-
le¢nosti — a pfitom si jesté rozsifit své
znalosti receptt zdravé vyzivy, pfirod-
nich lécebnych prostiedka ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi zi-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvic¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lecensky 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 hostim
méfri tlak, télesna hmotnost a nékteré
dal3i 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.

Jakeé jsou ceny?

Cena tydenniho pobytu v roce 2022 ¢ini
6 995 K¢. Cena zahrnuje vSechny vyse
zminéné sluzby. Absolventi pfedchozich
pobytd mohou pocitat se slevou 5 %.
BliZsi informace na tel. 737 303 796.
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Obiloviny na taliri

produkty a recepty

Va4 |

Cesky vegansky séfkuchaf Petr Klima spojuje
zkuSenosti ze svétoveé gastronomie s praxi v domaci
kuchyni. VyzkouSejte nejoblibenéjsi postupy
autora, ktery denné pfipravuje vyzivné menu plné
zeleniny, lusténin a zdravych obilovin.

Recepty pochazeji z Obilovinové kucharky Petra Klimy. Knihu vydalo nakladatelstvi

SmartPress.

Uzena kroupova polévka

60 g jecnych krup, 1 cibule, 3 IZice oleje,

3 mensi brambory, 1 mrkev, 100 g celeru,
100 g uzeného tofu, 1 kostka zeleninové-
ho bujonu, morska sil, 1 1Zicka drceného
kminu, 3 malé bobkové listy, 3 kulicky no-
vého koreni, 2 strouzky ¢esneku, majoran-
ka, petrzelka

Kroupy den pfedem namocime do vlazné
vody. (Pokud jste kroupy nestihli predem na-
mocit, nevadi, jen bude potreba polévku varit
o trochu déle.)

Vsechnu zeleninu peclivé ocistime, olou-
peme a nakrjime na malé kostky. Cibuli na-
krajime najemno a osmahneme na oleji do
rizova. Ke konci ptidame kmin a opét krat-
ce zasmazime. Zalijeme 1,5 vody a vsype-
me scezené kroupy. Mrkev, celer, brambory
a také na kosticky nakrajené tofu vsypeme do
polévky. Pfiddme bujon a lZi¢ku soli, prive-
deme k varu a vafime pozvolna asi 20 minut,
dokud brambory i kroupy nezméknou.

Béhem vareni mizete pridat dalsich asi
200 ml vody — jak se kroupy vari, polévka
bude houstnout (pfedevsim pokud po uva-
feni polévka chvili stoji, ma tendenci zhoust-
nout hodné, i proto je v polévce pouze 60 g
krup).

Nakonec priddme rozetteny cesnek se soli
a majoranku. A miZeme je$té podle chuti do-
solit. Na talifi sypeme nasekanou petrzelkou.

Tip: Misto tofu se da pouZit i uzeny
tempeh.

Pomazanka z klicené pohanky
a slunecnice
Z nakli¢ené pohanky lze kromé salatu vy-
kouzlit i tuto zajimavou pomazanku ve stylu
orientalniho hummusu.

150 g naklicené pohanky, 100 g slunec-
nicovych seminek, 80 g susenych rajcat,

11Zice sezamové pasty tahini, 1 mensi 1Zi-
ce hor¢ice, 2 strouzKky utreného cesneku,
6 1Zic citronové Stavy, 8 IZic olivového oleje,
1/2 1zicky mletého rimského kminu, 1 1Zi¢-
ka morské soli, mleta sladka (nebo uzena)
paprika, maly svazek petrzelky

Pohanku nechame predem naklicit v na-
klicovaci misce (obdobné jako jiné bézné
suroviny k nakli¢eni), trva to asi ¢tyfi dny.
V den pripravy zalijeme vodou rajcata a slu-
necnicova seminka a nechame je nejméné
2 hodiny nabobtnat.

Do mixéru vlozime naklicenou pohanku
a scezenou slunecnici s rajaty, spolu se zby-
lymi surovinami. Rozmixujeme na jemnou
pomazanku. (Rajcata byvaji docela slan4, po-
kud ne, dosolime dle vlastni chuti.)

Nazdobime nasekanou petrzelkou, md-
Zeme pokapat olejem, posypat mletou papri-
kou, oprazenou slune¢nici nebo nasekanymi
suSenymi rajcatky.

Orientalni ryze s pecenou
petrzeli a olivami

Do tohoto receptu jsem vybral natural ryzi
basmati, ktera dod4 jidlu nevSedni chut —

a diky dlouhému neloupanému zrnu i télu vy-
znamnou vlakninu.

150 g basmati ryze natural, 250 g ko-
renu petrzele, 1 1zicka provensalskych by-
lin, 50 ml olivového oleje, 3 strouzky ces-
neku, 1 éervena paprika, 2 1Zicky koreni
Tandoori masala (skvélé nabizi Sonnen-
tor), 11zicka kurkumy, 2 hrstky libovol-
nych oliv, morska stil, koriandr a jarni ci-
bulka na posyp

Ryzi dlikladné proplachneme, zalijeme
dvouapilnasobnym mnozstvim vody, mir-
né osolime a pozvolna vatfime asi 45 minut.
Odstavime a nechdme pod pokli¢kou dojit.
(Také mtzeme pred dokoncenim vlozit ryzi



dopéct do trouby nebo zabalit do utérky a dat
do petin, ryze je pak pekné sypka.)

Petrzel nakrajime na libovolné kousky,
polijeme olejem, posypeme bylinkami, oso-
lime a pe¢eme na 165 °C asi 30 minut dozla-
tova a do zméknuti, obcas ji béhem peceni
promichame.

Na panvi rozehrejeme olej, vsypeme na
vetsi kostky nakrajenou cibuli a restujeme ji
do rtizova. Déle pridame nahrubo nasekany
Cesnek, na kostky nakrajené papriky a opét
minutku osmahneme. Nakonec vsypeme ma-
salu a kurkumu a restujeme — jen nékolik vte-
fin, aby kurkuma nezhorkla.

Zalijeme obsah panve asi 300 ml vody,
osolime a dusime, dokud se voda témé&f nevy-
vari. Vsypeme olivy, ryzi a petrzel a zamicha-
me. Dozdobime nasekanymi bylinkami.

Letni crumble s ovesnymi
vlockami

Dva druhy ovoce, které na zahradce natrha-
te ve stejnou dobu, jsou merunky a maliny.

A to mne inspirovalo, abych vam upekl ten-
to voniavy crumble, kterd bude urcité chutnat
kazdému.

Ovoce: 500 g omytych a vypeckovanych
merunék, 250 g erstvych malin, 1 vanilko-
vy cukr, 1 mala Izic¢ka skorice

Smés na crumble: 80 g Spaldové celo-
zrnné mouky, 60 g hrubych ovesnych vlo-
¢ek, 70 g rostlinného masla (Vitaquell),

50 g trtinového cukru

Troubu rozehiejeme na 175 °C. Suché in-
gredience na crumble vloZime do vét§i misy,
pridame rostlinny tuk a vypracujeme droben-
ku. Meruniky nakrjime na ¢tvrtky, smichame
je s malinami, trochou cukru a skotici a dame
do zapékaci misky o objemu asi 500 ml.

Ovoce posypeme drobenkou, vlozZime do
trouby, kterou ztlumime na 170 °C, a pece-
me do zlatova asi 50 minut, dokud nezac¢ne
ovocna §tava probublavat z drobenky. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2022

17.-24. Cervence, resort Beskydy, Beskydy Q

7.-14. srpna, hotel Kodrea, Sumava

2.-9. fijna, hotel Andromeda, Jeseniky

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:
Adresa:

Telefon dom@/do zamé&stnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

O

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 (pres internet)

Diasledky nadvahy...

Pokracovdni ze strany 12

tézké vysledovat dopad samotného ubyt-
ku vahy, protoZe pouha fyzicka aktivita
muze zvysit pfirozenou aktivitu zabijac-
kych bunék.

Na druhém konci spektra je podezie-
ni, Ze obezita je pricinnym rizikovym fak-
torem pro rozvoj autoimunitni choroby
zvané roztrousena skleréza. To naznacuje,
Ze obezita je spojena s tim hor§im z obou
oblasti, pokud jde o imunitni funkci: s ne-
dostatecnou aktivitou, pokud jde o ochra-
nu proti rakoviné a infekci, ale s nadmér-
nou aktivitou, pokud jde o urcité zanétlivé
autoimunitni stavy.

Jaterni onemocnéni

V dusledku epidemie obezity je dnes ne-
alkoholické ztukovaténi jater nejcastej-

$i poruchou jater v primyslove rozvinu-
tém svéte. Tuk se uklada nejen v biiSe a na
stehnech, ale i uvnitt nékterych télnich or-
gand. Vice nez 80 procent jedincti s bri$ni

obezitou miZe mit tukovou infiltraci ja-
ter a u osob s tézkou obezitou miiZe vy-
skyt této poruchy prekrocit 90 procent. To
muze vést k zanétu, zjizveni, zZloutence
anakonec k cirhdze a rakoving jater.

Onemocnéni ledvin

Obezita je také jednim z nejsilnéjsich rizi-
kovych faktorti chronického onemocnéni
ledvin. Nase ledviny kompenzuji metabo-
lické pozadavky nadvahy tzv. hyperfiltraci,
aby se vyporadaly s mimoradnou pracov-
ni zatézi. Vysledny zvyseny tlak v ledvi-
nach muze poskodit citlivé organy a dlou-
hodob¢ zvysit riziko selhani ledvin.

A mnoho dalsich...

Kdybychom cht¢li dal vyjmenovéavat zdra-
votnich rizika souvisejicich s obezitou,
muZeme sem zaradit snizenou funkci plic,
spojeni n¢kolika rizikovych faktorti zna-
mych jako metabolicky syndrom a dal-

$i. Existuje také zvlastni obtiz xifodynie,
bolest na Spic¢ce dolni ¢asti hrudni kosti —
zjejiho ohnuti smérem ven rozpinajicim
se bfichem. @




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