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Mili ¢tenari,

Kdyz pisi tyto radky, je tésné€ pred komunalnimi volbami (a vol-
bami do senatu), venku je na zafi velmi chladno (porad si fi-
kam, kdy uz kone¢né prijde to babi 1éto), v televizi (kterou ne-
sleduji) hlasi, Ze pocet pripadi covidu-19 opét roste, Putin
vyhlaSuje ¢aste¢nou mobilizaci a ceny energii dosahuji stropu.
Nékde jsem zaslechl, Ze vétsiné sportovnich oddilti dochézeji fi-
nance — budou je$té na jatfe existovat? A tak dale a tak podobng.

Nevim, jak vy, ale ja jsem tak zvédavy, jak tohle vSechno
(a mnohé dalsi) dopadne — co bude, az budu psat dalsi tvod-
nik do Prament, tzn. tésné pred koncem prosince? Pokud tedy
jesté viibec budou moci vychazet, vzdyt i ceny papiru raketove
rostou... © Ja vim, nemél bych si z vaznych véci délat legraci
(chudéci vydavatelé a ubozi ¢tenéri), ale jsem prosté zvédavy!
Co bude, jak bude? Kdo bude, pro¢ bude? Nemizu si pomoci...

Mame to ostatné asi v genech. Vzdyt i moje skoro jednade-
vadesatileta maminka na mné opakované vyzvida podrobnos-
ti okolo stavby rybnika v Letenskych sadech; pry jsem prece
vodohospodat, mél bych to védét. Denné je tam chodi kontro-
lovat — jak stavbati pokracuji. Nevim nic! Ani o rybniku, ani
o blizké budoucnosti nas viech. ©

Jedno ale vim. ,,Tu jsem vidél, jak z nebe sestupuje an-
dél, ktery ma v ruce kli¢ od propasti a veliky fetéz. Zmocnil se
draka, toho ddvného hada, toho d4bla a satana, na tisic let jej
spoutal ... aby jiZ nemohl klamat narody, dokud se nedovrsi
téch tisic let.“ PiSe apostol Jan v knize Zjeveni (20,1-3).

Déjiny klamu a zla jednou skonéi— a my miZeme mit nadé-
ji, Ze to jiZ (tfeba a snad) nebude dlouho trvat. A zatim? ,,Bdé-
te tedy, protoZe nevite, v ktery den vas Pan prijde. Uvazte pre-
ce: Kdyby hospodar védél, v kterou noéni hodinu ptijde zlod¢j,
bd¢l by a zabranil by mu vloupat se do domu. Proto i vy budte
pripraveni, nebot Syn ¢lovéka prijde v hodinu, kdy se nenadéje-
te“ (Matous 24,42-44).

V¢era vecer jsem si k posteli zapomnél dat hodinky, rano
jsem tak nevedel, jestli uZ je Cas ke vstavani ¢i nikoliv. Kdyz
jsem usoudil, Ze se zac¢iné rozednivat, zvedl jsem se, postavil
v kuchyni na kasi a vratil se k manzelce, abych ji (prostiednic-
tvim naseho ranniho ritualu) vypravil do prace (nékdo musi vy-
délavat, rika). AZ pak jsem — samoziejme jen diky ni — zjistil, Ze
jsem vstal o hodinu diive! Tomu fikam bdélost — i zde se vam
snazim jit ptikladem. ©

Kdysi jsme méli ve skautu napsano na opasku: ,,Bud ptipra-
ven!“ Budme bdéli — a budme pripraveni ke kazdému dobrému
¢inu (ktery ndm Pan pripravi), nemtzeme se mylit a nemtize-
me prohrat.

Srde¢né zdravi a na pristi setkani s vami, mili ¢tenari, se jiz
dnes tési vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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cesty ke zdravi

Chranite svuj mozek

Moje teta onemocnéla Alzheimerovou chorobou. Kdyz varila, zapominala, Ze
ma jidlo na sporaku, dokud se nepripalilo. Musela nosit karticku s adresou,
protoZe si nevzpominala, kde bydli.

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

sedl jeji syn, podivala se na n¢j a ze-
ptala se: ,,Znam t&€?“ Kdyz odpovédél:
»2Mami, ja jsem tviij syn,“ reagovala: ,,Aha,
dobre.“ A o dvé minuty pozdgji mu polozila
stejnou otazku.

Miizeme si diky lep§imu vybéru potravin
udrZet mozek v dobrém zdravotnim stavu
a dobte fungujici po cely Zivot? Védci pecli-
vé zkoumaji mozek a jeho predc¢asny tipadek
a zjistuji, Ze stravovaci navyky a Zivotni styl
maji na funkci mozku vyznamny vliv.

V nedavném vydani ¢asopisu Duke Uni-
versity's Health News védci uvedli, Ze vege-
tarianska strava mize pomoci chranit mo-
zek. Z jejich studii vyplyva, Ze u vegetariant
je nizsi riziko vzniku demence nez u neve-
getariant, a to pravdépodobné diky niz§imu

I (dyi si k ni na rodinnych setkanich pfi-

krevnimu tlaku a vy$si spotiebé¢ antioxidantt.

Zd4 se, Ze strava s nizkym obsahem nasyce-
nych tukd a cholesterolu a vysokym obsahem
vlakniny a antioxidant( je prospé$na i pro
mozek. Rostlinna strava t€émto specifikacim
odpovida nejlépe.

Védci z Harvardu deset let zkoumali
13 388 zdravotnich sester a mimo jiné sledo-
vali jejich stravovaci navyky. Zjistili, Ze Zeny
po Sedesatce, které jedly vice brukvovité a lis-
tové zeleniny, véetné brokolice, kvétaku, zele-
nych salatli a §penatu, vykazovaly niz§i miru
upadku v testech uc¢eni a paméti, a ¢im vice
této zeleniny jedly, tim 1épe si vedly.

Zvysuje obranyschopnost proti
Alzheimerové chorobé

Novy vyzkum naznacuje, zZe kazdodenni vy-
bér potravin muze rozhodovat o na$em rizi-
ku vzniku Alzheimerovy choroby. Nedavna

zprava v ¢asopise Archives of Neurology
zkoumala stravovaci navyky priblizné 2 148
lidi ve véku od pétasSedesati let, ktefi méli na
zacatku studie dobré dusevni zdravi a netr-
péli demenci. Béhem nésledujicich Ctyr let se
u 253 z nich rozvinula Alzheimerova choroba.
Védci porovnavali stravu téch, kteti Alzhei-
merovou chorobou neonemocnéli, se stravou
téch, u nichz se tak stalo. Zjistili nasledujici.

Strava spojend s vy$§im rizikem Alzhei-
merovy choroby zahrnovala vyssi spotfebu
mléénych vyrobki s vysokym obsahem tuku
(plnotu¢né mléko, plnotuéné jogurty, smeta-
na, zmrzlina, syry), cerveného masa (hove-
zi, veprové, jehnéci), masa z vnittnich orga-
nl a mésla.

Strava spojena s niz§im rizikem Alzhei-
merovy choroby zahrnovala vyssi spotiebu
orecht, salatovych zalivek, rajcat, brukvovité



zeleniny (zeleného a cerveného zeli, kvéta-
ku, rizickové kapusty, brokolice a bok choy),
tmavé a zelené listové zeleniny (Spenatu,
mangoldu, listli Cervené fepy, tmave zelené-
ho listového a fimského salatu atd.) a ovoce.

Tretina ucastnikd, kterd méla nejvyssi spo-
tiebu téchto téchto zdravych potravin, snizila
riziko vzniku Alzheimerovy choroby o 38 %.

Vyzkum identifikoval i dali Ziviny, které
rovnéZ napomahaji normalnimu fungovani
mozku. Jednou z nich jsou omega-3 mastné
kyseliny. Lidé s vysokym obsahem omega-3
mastnych kyselin ve stravé maji mensi prav-
dépodobnost, Ze se stanou depresivnimi, nez
ti s nizkym obsahem. Nejlep§imi rostlin-
nymi zdroji téchto zvlasté zdravych tukd je
mleté Inéné seminko, vla§ské ofechy, sjové
potraviny, fepkovy olej a zelena listova zele-
nina. Pravidelné zatazovani téchto potravin
do jidelnicku je prospésné pro mozek, srdce
a krevni ob€h; nové udaje pak ukazuji, Ze je
to dobré i pro oci.

Pro funkci mozku je dalezity také vitamin
B,,. Vegetariani musi dbét na to, aby ve stra-
vé ziskavali dostate¢né mnozstvi tohoto vita-
minu, protoze B, se pfirozené nachazi pou-
ze v potravinach Zivo¢isného ptavodu. M1éko
avejce obsahuji vitmain B ,; ten se nachazi
také v mnoha obohacenych snidanovych ce-
realiich a ve vyrobcich, jako jsou séjové ham-
burgery a dal§i komer¢né pripravované po-
traviny nahrazujici maso.

Mozek lidi, ktefi nemaji ve straveé dosta-
tek B, ,, se zaCne brzy zhorSovat. Vyzkumni-
ci z Oxfordské univerzity zaradili do studie
107 dobrovolnikt ve véku od jednasedesa-
ti let, ktefi netrpéli kognitivnimi poruchami.
Kazdoro¢né u téchto lidi testovali hladinu vi-
taminu B, , a pofizovali snimky mozku pomo-
ci magnetické rezonance, aby mohli sledovat

zmeény, ke kterym dos$lo beéhem pétileté studie.

Podle hladiny vitaminu B, , v krvi rozdé-
lili tcastniky vyzkumu na tretiny do tii sku-
pin (tertil1). Vysledky krevnich testd pak da-
vali do souvislosti s velikosti mozku. U osob
v tertilu s nejnizsi hladinou vitaminu B, byla
Sestkrat vy$si pravdépodobnost, Ze se jejich
mozek vyrazné€ zmensi, neZ u osob v terti-
lu s nejvyssi hladinou vitaminu B ,. V8ich-
ni méli hladinu vitaminu B, v normé, ale ti,
ktefi se nachazeli na spodni strané normy,
vykazovali vét§i zmenseni mozku. Jiny vy-
zkum ukézal, Ze lidem s nizkou hladinou vi-
taminu B, to nemysli tak dobre jako lidem
s vy$$i hladinou.

Chcete, aby se va§ mozek nezmensoval?
Pak dbejte na dostate¢ny prisun vitaminu
B,,. Vétsina lidi po padesatce nevstiebava
vitamin B, , tak dobfe jako v mladi. Mohou
to kompenzovat uzivanim dopliiku vitami-
nuB,,.

Strava pro zdravy mozek
Alzheimerova spole¢nost nyni doporucu-

je véem lidem, aby se stravovali zdrave pro
mozek. Upozornuje, Ze ,,podle nejnovejsich
vyzkumd je pro mozek zdravé strava tako-

v4, ktera snizuje riziko srde¢nich onemocné-
ni a cukrovky, podporuje dobry pratok krve
mozkem a mé nizky obsah tuku a cholestero-
lu“. Uvadéji se zde tato konkrétni doporuceni:

¢ Jezte méné potravin s vysokym obsahem
nasycenych tukd a cholesterolu (anebo
tyto potraviny zcela vylucte) — méné masa,
syrli, smetany, masla a potravin s prida-
nym nasycenym tukem.

¢ Jezte hojn€ potraviny s vyraznym ochran-
nym uc¢inkem, napf. zeli, Spenat, brokolici,
¢ervenou papriku, cibuli, bortivky, jahody,
maliny, ¢ervené hrozny a tfe$né (tj. obec-
né syté zbarvené ovoce a zeleninu).

» Jezte ofechy, napiiklad vlasské otechy
a mandle. Obsahuji zdravé tuky, které
jsou prospésné pro krevni ob¢h.

Napomocné mohou byt i vitaminy. Nejlépe
je ziskéate z potravin, nikoliv v podobé tablet.

Obvykle si myslime, ze
potraviny ovlivhuji pouze
nase fyzické zdravi, ale to,
co jime, mUze mit vliv i na
nasi naladu.

Doporucuje se vitamin E (nachazi se v ofe-
Sich a celozrnnych potravinach), vitamin C
(nachézi se v syté zbarveném ovoci a zeleni-
né), kyselina listova (nachazi se v listové ze-
leniné a lusténinach) a vitamin B, , (nachazi
se v obohacenych potravinach, mléce a dopl-
nicich stravy, jejichz uZivani miZe byt nezbyt-
né pro starsi osoby nebo vegany, ktefi nejedi
zadné zivocisné potraviny).

Alzheimerova spole¢nost dale upozornuje,
7e ,,zdrava strava podpoti dobré fungovani
mozku nejvice, je-li spojena s fyzickou aktivi-
tou a socialni interakci®.

AARP také doporucuje, aby lidé, ktefi se
obéavaji Alzheimerovy choroby, jedli stra-
vu bohatou na ovoce a zeleninu. Poukazuji
také na dilezitost konzumace potravin s vy-
sokym obsahem antioxidantl. Zd4 se, Ze
oxidace, kterou si lze predstavit jako biolo-
gickou obdobu koroze, prispiva ke starnu-
ti a ubytku kognitivnich funkci. Jasné zbar-
vené ovoce a zelenina jsou zdrojem téch

antioxidantd, které pomahaji zpomalovat
proces oxidace. A podle organizace AARP
bychom méli dbat na to, abychom do své-

ho jidelni¢ku zahrnuli mastné kyseliny ome-
ga-3. Tyto tuky jsou dileZité pro udrzeni
mozkovych funkei po cely zivot a mohou byt
obzvlasté uzite¢né pri ochrané mozku pred
starnutim.

V8echny vyzkumy hovoii jasné¢. Pro dob-
ré zdravi mozku se stravujte prevazné rost-
linnou stravou, zamérte se na pestrobarev-
né potraviny, zarazujte celozrnné obiloviny,
lusténiny a ofechy a vyhybejte se potravinam,
které obsahuji hodné nasycenych tukd a cho-
lesterolu, jako je maso a mlééné vyrobky s vy-
sokym obsahem tuku.

Strava a nalada

Obvykle si myslime, Ze potraviny ovliviiu-

ji pouze nase fyzické zdravi, ale to, co jime,
muze mit vliv i na nasi naladu. Nova studie
Arizonské univerzity srovnavala vegetariany
ajejich stravu s kontrolni skupinou nevegeta-
riant. Vyzkumnici se podrobné zabyvali tim,
jaké druhy tuki tito lidé jedi, a poté obéma
skupindm zadali dvé hodnoceni dusevniho
zdravi, ktera byla navrzena tak, aby se zame-
rila na aspekty nalady — zejména na negativ-
ni emoce, jako jsou deprese, uzkost, napéti,
stres ¢i nepratelské pocity.

Védci zjistili prekvapivé vysledky. Vétsina
predchozich vyzkum?t ukazala, Ze v testech
dusevniho zdravi a odolnosti viici depresim
dosahli nejlepsich vysledki lidé, kteti jed-

li nejvice omega-3 mastnych kyselin s dlou-
hym fetézcem, EPA a DHA, které pochaze-
jiz zivocisnych zdroju, zejména z ryb. V této
studii vSak m¢li vegetariani lepsi vysledky

v oblasti dusevniho zdravi, prestoZe konzu-
movali méné EPA a DHA neZ nevegetari-
ani. Vyznamné bylo, Ze vegetariani konzu-
movali vice potravin obsahujicich esencialni
mastné kyseliny ALA (kyselina alfa-linoleno-
va) a LA (kyselina linolové), které pochazeji
z rostlinnych zdrojt. Vegetariani také konzu-
movali potraviny obsahujici nejvice antioxi-
dantt. Védci uvedli, ze tato studie o tucich ve
stravé a funkci mozku ,,naznacuje dosud ne-
poznany prinos vegetarianské stravy“ — lepsi
naladu a mén¢ problém?i se stresem, depre-
si a uzkosti.

Mezi dobré zdroje ALA patii mleté Iné-
né seminko, vla8ské orechy, sojové potra-
viny (s6jové boby, tofu, sdjové mléko, s6-
jovy olej) a fepkovy olej. Mezi dobré zdroje
LA patii s6jovy olej, kukufi¢ny olej, vlagské
ofechy, mandle a slune¢nicova semena. Po-
kud chcete dosahnout co nejlepsiho fyzické-
ho a duSevniho zdravi, zarazujte tyto zdravé
tuky v malém mnozstvi do svého jidelni¢ku
kazdy den. @
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S makem to neprehanéjte

Mak sety je rostlina, ze které se vyrabi heroin i ziskavaji makova zrnicka, kterymi si
sypeme housky nebo plnime buchty. V literature je popsan pripad dospélého, kte-
ry snédl talif Spaget posypany pul 3alkem méku a pak se ,citil mdle a tocila se mu
hlava®.

Jaké mnozZstvi maku je tedy bezpecné? Podle stfedni hodnoty obsahu morfinu
je to asi jedna lZicka na kazdych 5 kg hmotnosti. To znamen4, Ze vazite-li 80 kilo,
neméli byste najednou zkonzumovat vic nez pét lZic syrového maku.

Tepelnym zpracovanim se odstrani az polovina morfinu a kodeinu, ktery se

v maku pfirozené vyskytuje, takZe pro makové pecivo plati vy35i mozné davkovani.

Drabezi maso a rakovina

Studie EPIC sledovala 477 000 lidi po dobu zhruba dese-
ti let. V&dci zjistili 72% nardst rizika vzniku rakoviny sli-
nivky na kazdych 50 g kufeciho masa konzumovanych den-
né. A to neni velké mnoZstvi masa, jen asi Ctvrtina kufeciho
prsa.

Fakt, Ze pravé konzumace dribeZe — ne ¢erveného
masa — byla tak tésné spjata s rakovinou, vyvolal mezi véd-
ci pfekvapeni. Kdyz ke stejnému vysledku dosli i u lymfomu
a leukémie, tym studie EPIC prohlésil, Ze pfestoze vysledky
mohou byt do jisté miry zapfic¢inény i latkami podporujici-
mi rast, kterymi jsou kufa- ta a krlty krmeny,
stejné tak mohou byt na g viné rakovin-
né viry u dribeze.

Mikrobialni ja o hladu?

Zajimava studie dokazala, Ze kdyz jite zrno nezpracované
(i kdyz vsechno dikladné Zvykate), kousky celych semen
a zrn pfenesou Skrob a dal3i dobroty az do tlustého streva,
kde si na nich pochutnaji uzite¢né bakterie.

Kdyz jsou v3ak zrna rozemleta na mouku, vétsina Skro-
bu se vstfeba uz v tenkém stievé a vase mikrobialni ja
bude o hladu. A pokud se tak déje pravidelné, mize to
vést k dysbiéze — nerovnovaznému stavu, v némz vitézi
nezdravé bakterie a zvy3uji riziko vzniku zanétlivych one-
mocnéni a rakoviny tlustého stfeva.

Z toho plyne pouceni: celozrnné vyrobky jsou vyborné,
ale nedotcend celd zrna jsou lepsi.

Voda snizuje viskozitu krve

V Adventistické zdravotni studii, které se zG¢astnilo 20 000 muzu a Zen, Celili ti, ktefi vy- -
pili za den pét &i vice sklenic vody, pfiblizné polovi¢nimu riziku smrti v disledku srde¢- e \\t‘)\
ni choroby nezZ ostatni, jimz stacily dvé ¢i méné sklenic denné. Zhruba polovinu kohortu ) Ay
tvorili vegetariani, ktefi rovnéz prijimaji vétsi mnozstvi vody ve formé ovoce a zeleniny.

Stejné jako v harvardské studii tato ochrana vydrzela i po ovéfeni dalSich faktorg,
jako je strava a cviceni, coz naznacuje, Ze pricinou je skute¢né voda, ktera zfejmé snizu-
je viskozitu krve, tedy zlep3uje jeji tok.
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Vyzivou a pohybem proti rakoviné prostaty

Pacienti s rakovinou prostaty byli ndhodné rozdéleni do dvou skupin: do kontrolni skupi-
ny, které nebyla doporucena zadna dieta ani specialni druh Zivotospravy, a do skupiny, jejiz
strava byla zaloZena na konzumaci ovoce, zeleniny, celozrnnych obilovin a lusténin, zejmé-
na fazoli. Mimoto méli G¢astnici doporuceno 3estkrat tydné se pulhodinu vénovat rychlé
chazi.

Po jednom roce se hodnoty PSA (indikator narlstu rakoviny prostaty v téle) zvysi-
ly u kontrolni skupiny o 6 %. Pfesné to rakovina Cini: s postupem ¢asu se nador zvétsuje.
U skupiny, ktera kladla dGraz na zdravy Zivotni styl, v3ak hladina PSA klesla o 4 %, coZ na-
znaduje, Ze nadory se vieobecné zmensily. Nebylo k tomu zapotiebi Zadné chemoterapie
ani ozarovani - stacilo jist a Zit zdravé.

Ani diabetici se nemuseji

bat ovoce...

Nizké dévky fruktézy napomahaji snizovat hladinu cukru

v krvi. Reakce krevniho cukru poté, co ke kazdému jidlu sni-
te kousek ovoce, bude smérovat spise k poklesu nezli na-
rastu hladiny.

Jak je to u lidi s cukrovkou druhého typu? Diabetici za-
fazeni do skupiny, v niZ méli jist nanejvys dva kousky ovo-
ce denné, nevykazovali v souvislosti s hladinou cukru lep-
§i vysledky nez ti, ktefi méli jist nejméné dva kousky ovoce
denné.

Védci proto dospéli k zavéru, Ze ,konzumace ovoce by
neméla byt u pacientd trpicich cukrovkou druhého typu
omezena".

Zeny, pozor na rtut — v potravé!

Hlavnim zdrojem rtuti v potravé jsou morské plody.

Zeny, které se trapi tim, Ze vystavuji své déti vakcinam ob-
sahujicim rtut, by mély védét, Ze konzumace jedné porce ryb
tydné v pribéhu téhotenstvi uloZi do téla jejich ditéte vét-
$i mnoZstvi tohoto prvku, nez kdyby jim byl vstFiknut injekci
spole¢né s piltuctem dalsich vakcin obsahujicich rtut. Mély
by se snazit minimalizovat pfisun rtuti do téla, ale netrépit se
vakcinami - vyhody ockovani dalece presahuji rizika.

TotéZ ale nemize byt feceno o tuiidkovi...

Fazole za vSechny penize

Séjové boby jsou vnimany jako zdrava potravina, ktera chréni své pravidelné konzu-
menty pfed srde¢nimi chorobami. Ale je s6ja opravdu ze v3ech nejlepsi, nebo maji
ostatni lusténiny podobné acinky?

Zjistilo se, Ze ostatni druhy luSténin, v€etné cocky, limskych fazoli, fazoli navy
a pinto, dokazZou sniZit hladinu Spatného cholesterolu se stejnou G¢innosti jako bil-
kovina obsazena v séji.

Jedna studie napfiklad zjistila, Ze kdyZ budete jist pudl 3alku vafenych fazoli pin-
to denné po dobu dvou mésicd, sniZite si hladinu cholesterolu az 0 0,5 mmol/L.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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infekéni onemocnéni

Horecka neni nepritel

Horecka byla v déjinach bézné vnimana a vyuzivana jako léCebny prostredek.
.Horecka je hybna sila, jiZz pfiroda pouZiva k potfeni nepfitele," prohlasil
v 17. stoleti Thomas Sydenham, vyznamny anglicky ékaf.

Z knihy Eddie Ramireze a Cari Hausové Krotitelé pandemie. Pravé vydavaji Prameny zdravi (k objednani v redakci).

avno pred nim si Hippokrates, fecky
D 1ékat, ktery je mnohymi povazovan za

otce mediciny, pov§iml, Ze malaricka
horecka ma uklidiiujici i¢inek na epileptiky.
O nékolik stoleti pozdé&ji pak Galén, dalsi rec-
ky lékat, popsal, jak doslo k vyléceni depre-
se u pacienta, ktery dostal hore¢naty zachvat
v dtsledku onemocnéni malarii.

V moderni dob¢ se v 19. stoleti slavny
francouzsky psychiatr Philippe Pinel ve svém
pojednani o Silenstvi zminil o pfiznivém
ucinku horecky v psychiatrické 1écbe. A jes-
té v prvnich desetiletich 20. stoleti se pri 1é¢-
bé dusevnich chorob s tspéchem pouzivaly
uméle vyvolané horecky.

Pfirodni lécba horeckou

Teplo zabiji choroboplodné zarodky. — Vys-
§i télesna teplota plni tyto dvé zakladni funk-
ce: stimuluje imunitni systém, fadé¢ bakterii
avirli zna¢né ztéZuje prezivani.

Horecka zrychluje télesny metabolis-
mus. — A rychlej$i metabolismus zase po-
vzbuzuje ¢innost bunék, které pak mohou
efektivnéji bojovat proti infekcim.

Horecka podporuje tvorbu protilatek. —
Protilatky jsou buriky imunitniho systému,
které jsou specialné vycviceny k boji proti
konkrétnimu nebezpeci. Pomahaji télu zapa-
matovat si, jak se branit virim a patogentim,
se kterymi se uz diive setkalo.

SrdZeni horecky pomoci léki ptsobi nékolik problémd. Zaprvé, léky na horecku zastiraji pri-
znaky. Lidé se Casto citi lépe a pokracuji naplno v prdci, i kdyZ by méli odpocivat. To se casto
stdvd i u covidu-19. Zadruhé, vyzkum ukdzal, Ze ti, kdo uZivaji léky proti nachlazeni a horecce,
castéji prendseji virus na ostatni. Zatreti, pokud je imunitni systém organismu utlumen léky,

trvd zotaveni z nemoci obvykle delsi dobu.

Horecka podporuje tvorbu bilych krvi-
nek. — Bilé krvinky jsou jako vojaci, ktefi po-
mahaji té€lu odrazit viry ¢i patogeny, jez se
mu dostaly do cesty.

Horecka zvySuje produkci interferonu. —
Interferon je ptirodni protirakovinna a proti-
virova latka. Své jméno ziskala diky tomu, Ze
zasahuje proti nebezpe¢nym vetielcim (napf.

Horecka, nebudete-li ji srazet, mize zkra-
tit vaSe onemocnéni. — Studie prokazaly, Ze
1éky snizujici horecku ve skute¢nosti oddaluji
zotaveni a nemoc pak trva déle.

Horeckou télo prirozenym zptisobem bo-
juje proti infekci. — Horecka se bézné objevu-
je prakticky u vSech zvirat, kdykoli onemocni.
Diky této reakci totiZ maji nejvétsi Sanci ne-
moc prekonat. Stejné tak, kdyz n€jaky virus
napadne lidské t¢lo, byva tim nejvhodnéjsim
lékem ¢asto prave horecka.

Pro¢ horecku nesrazet
Srazeni horec¢ky pomoci 1€kl ptsobi nekolik
problém{.

Zaprvé, 1éky na horecku zastiraji prizna-
ky. Lidé se casto citi Iépe a pokracuji naplno
v praci, i kdyz by méli odpocivat. To se ¢asto
stava i u covidu-19.

Zadruhé, vyzkum ukazal, Ze ti, kdo uziva-
jiléky proti nachlazeni a horecce, ¢ast€ji pre-
naseji virus na ostatni. Zatreti, pokud je imu-
nitni systém organismu utlumen Iéky, trva
zotaveni z nemoci obvykle del$i dobu. A za
¢tvrté, snizovani hore¢ky pomoci 1€kt mohlo
prispét k cytokinovym boufim, jeZ prodélalo
mnoho pacienti trpicich covidem-19.

Priznivé ucinky horecky v boji proti virim
a patogentim vyvolavaji vazné pochybnos-
ti 0 tom, zda je moudré snizovat teploty do
40 °C pomoci voln¢ prodejnych 1ékd. Jestlize
jsou tyto léky vskutku zapotiebi, mély by se
vzdy podavat uvazené.

,»Obecné na hore¢ku neni tfeba davat léky,
pokud nejde o dité, které se citi $patné, nebo
se u néj v minulosti vyskytly febrilni ki‘ece.



Nizka teplota < 35 °C| Je nacase kontaktovat lékare!

Normalni teplota 35,1-37,3°C

Jste zdravi jako rybicka — pfinejmen3im vase teplo-
ta je v poradku.

Zvy3end teplota

37,4-38 °C| Je ¢as zpomalit a odpocinout si.

Mirna horecka 38,1-39,4°C

Odpocivejte a pozorné sledujte teplotu. Pokud bude
trvat tfi a vice dni, vyhledejte lékaFskou pomoc.

Vysoka horecka

Hodné odpocivejte! Snazte se sniZit teplotu pfiroze-
39,5-41 °C| nou cestou. Pokud se vam to nepodafi do 24 hodin,
vyhledejte lékaFskou pomoc.

Velmi vysoka horecka > 41 °| Zavolejte zachranku! Pojedete na pohotovost!

UPOZORNENI: Tento pFehled teplot u dospélych slouZi pouze pro informativni icely. Télesnd tep-
lota miiZe mirné kolisat v zdvislosti na zplisobu méreni. Kritéria se budou téz lisit podle toho, zda
se jednd o kojence, déti nebo dospélé jedince se skrytymi zdravotnimi problémy. V pFipadé po-

chybnosti poZddejte o radu lékare.

Horecka miize byt dalezita, protoze pomaha
ditéti bojovat s infekei.“ (Americka pediatric-
ka akademie)

Horecka znameng3, Ze se télo
snaZi zahrat!

Cévy se stahnou, ¢imz se omezi pratok krve
do ktize a krev se

Uméle vyvolana horecka

Bojujete-li s infekci a vase télo nezareagovalo

horeckou, mizete si ji vyvolat sami!
Zameérné zvySovani t€lesné teploty se na-

zyva uméle vyvolana horec¢ka. Lécba uméle

vyvolanou horeckou stimuluje imunitni sys-

tém, podporuje krevni obéh, pomaha odstra-

novat toxiny, prospi-

Setfi pro zivot-
n¢ dilezité orga-
ny (proto je ¢lovek
s horeckou ble-
dy). Dochazi k pi-
loerekci — ¢lovek
ma tzv. husi kazi
ajezi se mu chlupy
na téle (coz je dalsi
zpusob, jak ucho-
vat v téle teplo).
Jestlize stazeni cév
ani piloerekce ne-
staci, zkousi se télo
zahrat tfesavkou.
Cilem je udrzet
télesnou teplotu
hluboko ulozenych
organd na optimal-
ni trovni. Je-1i ov-
Sem teplota prili§
vysoka, snazte se ji
vzdy nejprve snizit
prirozenou cestou!

spanek.

Bojujete-li s infekci

a vase télo nezareagovalo
horec¢kou, miZete si

ji vyvolat sami! Lécba
uméle vyvolanou
horeckou stimuluje
imunitni systém,
podporuje krevni obéh,
pomaha odstranovat
toxiny, prospiva
duSevnimu zdravi,
napomaha relaxac

a podporuje lepsi a hlubsi

va dusevnimu zdravi,
napomaha relaxa-

ci a podporuje lepsi

a hlubsi spanek.

Pro zvySeni téles-
né teploty pomaha
téchto pét zplisobi:
Tepla lazen, lahev
s horkou vodou,
sauna nebo parni 1a-
zen, teply zabal, ob-
klad nebo polstar,

a fyzicka aktivita.

Hypertermie:
Lécba rakoviny, pri
niz je télesna tkan
vystavena vysokym
teplotam (az 45 °C).
Vyzkum ukézal, ze
vysoké teploty mo-
hou poskodit a za-
bit rakovinné bunky,
obvykle s minimal-
nim poskozenim

Jak snizit

horecku pfirodnimi zplsoby
Vykoupejte se ve vané s vlaznou vodou. (Pfi
horecce nikdy nepouzivejte studenou vodu.)
Noste lehké pyZamo nebo obleceni. Nepou-
zivejte prili§ mnoho prikryvek, a to ani, kdyz
mate zimnici. Pijte hodné chladné vody nebo
vody pokojové teploty. Pustte si ventila-

tor, aby vzduch v mistnosti jemné cirkuloval.
Hodné odpocivejte. Vyhybejte se potravindm
snizujicim imunitu (napft. cukru a alkoholu).

normalnich tkani.
Tato lécba se také
nazyva tepelna terapie nebo termoterapie.

Akéni plan

AzZ pristé dostanete horec¢ku, dvakrat si roz-
myslete, neZ zacnete uzivat volné prodejné
léky. Obeznamte se s metodami, jak snizit
horecku bez 1€k, a méjte pripraveny potreb-
né véci. Pouvazujte, jak byste mohli zvysit
svou télesnou teplotu pro boj s infekei, a opét
méjte potiebné véci po ruce. @

vyZivna poradna

Tloustne se po
ovocho-ofiskovych
tycinkach?

Na trhu je velké mnozZstvi energetic-
kych tycinek obsahujicich pouze zdravé
prisady, jako je susené ovoce, seminka

a ofechy. Lidé je miluji, protoZe se snad-
no vejdou do kuffiku, batGizku ¢i kabelky
a predstavuji vhodnou svacinku, do niz
se bez problémi zakousnete i pfi chizi.

Susené ovoce, seminka a ofechy jsou
vSechno potraviny s vysokym obsa-
hem nutrientd, maji ale také hodné ka-
lorii. MGzZe koncentrace takového mnoz-
stvi kalorii v energetické tycince prispét
k nardstu télesné vahy?

Aby to provéfili, rozdélili védci z Ya-
leovy univerzity priblizné stovku muzd
a Zen s nadvahou do dvou skupin. V3ich-
ni Géastnici vyzkumu jedli stejnou stravu
jako vzdy, polovina z nich ale méla snist
také dvé ovocno-ofiskové tycinky den-
né. Po dvou mésicich pfislusnici skupiny,
ktera jedla také tycinky, nijak nepfibrali,
navzdory 340 kaloriim navic, které kaz-
dy den zkonzumovali.

Susené ovoce a ofisky jsou natolik
syté, Ze si clovék pripada plny a po zby-
tek dne nema potrebu dopliiovat kalorie.
Studie, které se zabyvaly kFizalami, suse-
nymi fiky, Svestkami a rozinkami, dospé-
ly k podobnym vysledkdam.

V pripadé studie vénované susenym
jablkim Zeny po menopauze, které ke
svému kazdodennimu jidelnicku pridava-
ly po dobu 3esti mésict kfizaly ze dvou
celych jablek, nejenZe nepfibraly, ale na-
vic sniZily hladinu LDL (,3patného") cho-
lesterolu. (To je téméf¥ stejny efekt, ja-
kého dosahnete nékterymi léky z fady
statind.) Sedm procent Americanu, ktefi
v priméru konzumuji jednu polévkovou
LZici suseného ovoce denné, vykazuje
vSeobecné nizsi nadvahu, je méné obéz-
nich a ma tihlejsi pas a méné brisniho
tuku nez ti, kdo susené ovoce nejedi.

Samoziejmé, kdyz si kupujete ener-
getické tycinky, je velmi dilezité, abyste
cetli etikety; mnohé znacky totiZ obsa-
huji pridavek cukru. Nebo mizZete u3etfit
penize a zvolit starou, dobrou, klasickou
smés suseného ovoce a ofiskd. A po-
kud byste snad méli vybirat mezi ener-
getickou a ¢okoladovou tycinkou, volba
je jasna.

NutritionFacts.org
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Napoje a krevni tlak

Vétsina z nas si uvédomuje, Ze podobné jako to, co jime, i to, co pijeme,
ovliviuje nasi hmotnost. Avsak ne kazdy vi, Ze to, co pijeme, ma mocny dopad

i na nas krevni tlak.

Z knihy Davida DeRose Thirty Days to Natural Blood Pressure Control (30 dni k dosaZeni idealniho krevniho tlaku).

¢které nase problémy s krevnim tla-
kem totiz tzce souviseji s bézné kon-
zumovanymi napoji.

Umirnéna konzumace alkoholu?
PrestoZe byvalo a n¢kde jesté je popular-

ni mluvit 0 moZnych zdravotnich vyhodach
mirného uzivani alkoholickych napoju, pfi-
byva diikazd, které vyvolavaji vazné pochyby
0 tom, Ze by tyto napoje byly zdravi prospés-

né. Mnoho studii dnes naptiklad dokumentu-

je zvySené riziko rakoviny dokonce i pfi velmi
mirném piti. Nékteri, dokonce i mezi 1ékari,
se stale snazi obhajovat ,,vyhody“ umirnéné
konzumace alkoholu. Avsak stale vice uda-
j jednoznaéné svéd¢i o toxicité alkoholu, viz
napt. jeden z nejctenéj$ich ¢lanka na stran-
kach Medscape, jimz byla podloZena recenze

,Z4dné mnozstvi alkoholu neni bezpeéné®.

Neni dnes také zadnych pochyb o tom, ze
alkohol zvysuje krevni tlak. Jiz pted deseti
lety to australsti védci Beilin a Puddey vyjad-
tili slovy: ,Vztah mezi primérnou konzumaci
alkoholu, trovni krevniho tlaku a prevalen-
ci hypertenze je konsistentni na celém svété.“
Jednodusge feceno: Cim vic pijete, tim vyssi
krevni tlak a tim vétsi riziko hypertenze.
Stejni védci pripustili: ,,Mirné uzivani

vina zvySuje krevni tlak, a to bez ohledu na
zdroj.“ Nakonec tato dvojice badateld pti-
pomn¢la lékarské komunité studii Svétové
zdravotnické organizace jiz z roku 2003, kte-
ra pricetla 16 % globalnich hypertenzivnich
onemocnéni prave alkoholu.

Limonady, ty my rady...
Jina kategorie oblibenych népojd, které mo-
hou ptisobit problémy s krevnim tlakem, jsou
limonady. Pokud jde o tuto tfidu slazenych
napoju, stejné jako o jejich piibuzné bez bub-
linek, dikazy poukazuji jasné na to, Ze konzu-
mace téchto népoji podporuje pribyvani na
hmotnosti, coZ nasledné zvySuje krevni tlak.
Badatelé z Harvardu zkoumali tyto vzta-
hy v tticeti 1ékar'skych publikacich. Zpravu

Neni dnes Zddnych pochyb o tom, Ze alkohol zvySuje krevni tlak. JiZ pfed deseti lety to austral-
Sti védci Beilin a Puddey vyjddrili slovy: ,Vztah mezi pramérnou konzumaci alkoholu, trovni
krevniho tlaku a prevalenci hypertenze je konsistentni na celém svété." Jednoduse receno:
Cim vic pijete, tim vyssi krevni tlak a tim vétsi riziko hypertenze. Stejni védci pfipustili: ,Mirné
uZivdni vina zvysuje krevni tlak, a to bez ohledu na zdroj."

o zavérech, k nimz dospéli, podali v ¢asopi-
se American Journal of Clinical Nutrition:
wVaha epidemiologickych a experimentalnich
dtkazi ukazuje, Ze vys$si konzumace napo-
ju slazenych cukrem (resp. kukufi¢nym siru-
pem s vysokym obsahem fruktdzy) je spojo-
véna s pribyvanim na hmotnosti a obezitou.“

Je feSenim pit light limonady?

Dr. Hannah Gardenerova s kolegy z Uni-
versity of Miami Miller School of Medicine

a z Columbia University Medical Center stu-
dovala souvislosti mezi pitim light limonad
a jednou z hlavnich komplikaci vysokého
krevniho tlaku — mrtvici. Tym zhodnotil data

od 2564 ucastniki studie National Institu-
tes of Health (NIH), coz bylo Setfeni zameé-
fené na konkrétni sledovani vyskytu mrtvi-
ce u multietnického méstského obyvatelstva.
Ti, kdo pili tyto limonady kazdy den, uvade-
li s vétsi pravdépodobnosti hypertenzi ve své
anamnéze.

Mnohé z light limonad obsahuji také ko-
fein. MiZe kofein hrat néjakou roli v korela-
ci mezi uzivanim té€chto napojt a zvySovanim
krevniho tlaku ¢i vyskytu mrtvice?

Kofein - dalsi nepritel

Neni pochyb o tom, zZe kofein zvySuje krevni
tlak. Dr. Mort a dr. Kruse shrnuli toto téma



v ¢asopise The Annals of Pharmacothera-
py: ,Vyhodnoceni akutnich efektd kofeinu na
krevni tlak vykazuje zvySeni 0 3—15 mmHg

u systolického a 0 4-13 mmHg u diastolic-
kého krevniho tlaku. Ke zménam tlaku oby-
¢ejné dojde béhem 30 minut, vrcholi do 1-2
hodin, a mohou pretrvavat i déle nez ctyti
hodiny.“

To nejsou bezvyznamné zmeny. V nejhor-
$im pripadé by tak mohl samotny kofein zvy-
Sit krevni tlak ze 136/79 na 151/91.

Asi pred deseti lety publikoval dr. Jack
James prehled literatury na toto téma:

»Existuji rozsahlé diikazy, Ze bézné mnoz-
stvi kofeinu ve strave zvySuje krevni tlak.“
Jinak fec¢eno, neni tfeba uzivat velké porce
kofeinu. JiZ malé mnozstvi miZe mit velky
dopad. ,,Nalezy z experimentalnich a epi-
demiologickych studii poukazuji na to, ze
krevni tlak reaguje na ptitomnost kofeinu
ve strave.“ Lidé se nestanou pii uzivani ko-
feinu imunnimi vacéi jeho efektim na zvy-
Sovani krevniho tlaku. ,Populacni studie
ukazuji, ze uzivani kofeinu mutze byt zod-
poveédné za pred¢asné umrti v piipadeé 14 %
onemocnéni koronarnich cév a 20 % mozko-
vych mrtvic.“

Co tedy mame pit?
Alkoholické népoje ne, limonady ne, napoje
s obsahem kofeinu ne... Co tedy mame pit?
Asi neni prekvapenim, Ze jsem zastancem
toho, aby se hlavnim (ne-li jedinym) napo-
jem, ktery budete uzivat, stala voda.

7.da se vam to nudné? Ano, do urcité
miry to ,,nudné“ mutze byt, pfinejmensim

Existuji rozsahlé dlkazy,
Ze bézné mnoZzstvi
kofeinu ve stravé zvysuje
krevni tlak. Jinak feceno,
neni tfeba uZivat velké
porce kofeinu. JiZ malé
mnozstvi mize mit velky
dopad.

zjistého thlu pohledu. Piti vody ale s sebou
pfinasi fadu vyhod. V kone¢ném dusledku
totiz dobré zavodnéni (v disledku piti ¢is-
té vody) snizuje riziko mnoha onemocnéni,
hospitalizace — a také pred¢asného presunu
do marnice.

At slouzi — na vase zdravi! @

Olivy
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a olivovy ol ]»a»'?

Olivy a extra panensky olej patn mezi W
potraviny oznaCené na mém semaferu
zdravych, méné zdravych a nezdravych
potravin vystraznou oranZovou barvou.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

onzumace oliv by m¢la byt sniZzena na
I( minimum, jsou totiZ naloZeny ve sla-
ném nalevu — tucet velkych oliv by tak

mohl predstavovat témér polovinu doporuce-
ného denniho mnozstvi sodiku. Olivovy olej
sice sodik neobsahuje, byl v§ak zbaven v¢t-
Siny svych zivin. Na extra panensky olivovy
olej muzete nahliZet jako na ovocnou §tavu:
obsahuje sice néjaké nutrienty, kalorie, které
s nimi ziskavate, jsou vSak relativné prazdné
ve srovnani s kaloriemi u celych plodd.

Cerstvé vylisovana §tava uz ma méné zi-
vin nez celé olivy, producenti ji vSak zbavuji
také prebytec¢né vody a s ni unikaji i dalsi Zivi-
ny, které jsou v ni rozpu$téné. V kone¢ném vy-
sledku mate v extra panenském oleji k dispo-
zici jen maly zlomek vyzivy obsazené v celych
olivach. Rafinovany olivovy olej (nepanensky)
je na tom dokonce jesté hiife. Zaradil bych
ho, spole¢né s dal$imi rostlinnymi oleji, do ka-
tegorie takzvanych Cervenych (tedy zakéaza-
nych) potravin, protoze pii vysoké kalorické
zatézi nabizeji jen minimum Zivin. Jedna po-
1évkova 1Zice oleje miize mit vice neZ sto kalo-
rii, aniZ by vas pritom néjak nasytila Zivinami.

V ramci tukd se divam na olej jako na
cukr pouzivany k doslazovani u stolu. Je to
podobné, jako kdyZ vyrobci vezmou néjakou
zdravou potravinu, napiiklad fepu, a zbavi ji
vsech vyzivovych slozek, aby z ni ziskali cukr.

Nemohu nepripomenout omezeni funkce
arterii, k némuz dochazi béhem n¢kolika ho-
din poté, co zkonzumujete n¢jakou potravinu
patfici k vystrazné ¢ervené na semaforu, jako
jsou naptiklad vyrobky z kategorie rychlého
obcerstveni nebo tieba syrovy dort. Stejny

Skodlivy u¢inek bude mit konzumace olivové-
ho ¢i jiného oleje. To vSak neplati pro zelené
(tedy doporucené) zdroje tuku, jako jsou celé
ofechy ¢i semena. Dokonce i extra panensky
olivovy olej dokaze omezit schopnost vasich
arterif fadné se roztahovat a zase smrstovat.
Takze podobné jako v pripad¢ jinych oranzo-
vé& oznacenych potravin by jeho konzumace
meéla byt omezena.

Vareni bez oleje je prekvapive snadné.
Chcete-li zabranit potravinam, aby se pfi-
chytavaly na dné€ panve, staci zalit je vyva-
rem nebo jen obycejnou vodou. Pri peceni
uspésné pouzivam i takové zelené ingredien-
ce, jako jsou Stouchané banany nebo rozmac-
kané avokado, pripadné namocené susené
$vestky ¢i dokonce nakladané dyné. Krasné
jimi zajistim, aby jidlo obsahovalo adekvatni
mnozstvi tekutiny.

Omezeni potravin oznac¢enych na semafo-
ru oranZovou je dano tim, jak ¢asto a vjakém
mnozZstvi je jite. Pokud mate v amyslu vy-
dat se mimo zelenou zénu, ma rada je pros-
ta: zaridte to tak, aby se to vyplatilo. Nebudte
zbyte¢né benevolentni vii¢i nekvalitnim po-
travindm. Nechci vypadat jako naprosty stra-
vovaci snob. Pokud mate v umyslu jist néco
jiného nez to, co je maximalné zdravé, pak
vam fikam, budte k sobé shovivavi a vychut-
nejte si to.

Kdyz uz si chci dat par oliv, v Zadném pii-
pad¢ nekupuji ony voskové konzervované.
Mam-li v tomto jednou za ¢as udélat malou
odbocku od idealniho jidelnicku, udélam to
poradné. Dopreji si to nejlepsi a nejchutnéjsi,
co se vdané oblasti nabizi. @
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Sed'te, ale hybejte se!

To, Ze sedite, jeSté neznameng, Ze jste ,sedavy typ" Clovéka — jen se zeptejte
kteréhokoliv cyklisty nebo veslare. ©

Z knihy Michaela Gregera Jak nedietovat. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

sobuje hromadéni krve v dolni ¢asti no-

hou; muze se tak dojit k poskozeni (zt-
zeni) tepen dolnich koncetin. Svaly atrofuji,
pokud se nepouzivaji, totéz se tyka funkce te-
pen. Specialni buiiky v tepnéch detekuji silu
proudéni krve a vysilaji signaly do stény te-
pen, aby byla zachovéna jeji spravna struktu-
ra a funkce.

Vyznamny pokles funkce tepen lze zjistit
uz po ttihodinovém sezeni, zatimco tithodi-
nové stani, i kdyz se ¢lovék prakticky nehybe,
nema takovy negativni vliv. Jednim z dtvodd,
pro¢ je pratok krve pfi del§im sezeni témer
ze 40 procent omezen, je devadesatistupro-
vy thel kolen — ten cévy poskozuje. Kdyz se
pfi stani kolena narovnaji, tepny zistavaji
plné funkéni.

Pokud stani nebo nastavitelny pracovni
stdl nepripadaji v ivahu, miZe pétiminuto-
va prestavka na chtizi kazdou hodinu zabra-
nit ztuhnuti tepen, které by se jinak s del§Sim
sezenim dostavilo. Casté vylety k automatu
svodou (a nasledné na toaletu) nebo vynase-
ni odpadkt béhem pracovnich prestavek do-
pomohou k udrzeni plné funkcnich tepen.

Jaké mate moznosti, kdyZ opravdu ne-
muizete odejit z uréeného pracovniho mista?
Cviceni nohou po dobu pétactyriceti minut
pred usednutim muiZe udrzet tepny funk¢-
ni — to je dal8i vyhoda aktivniho do-
jizdéni do prace na kole. Vyzkumni-
ci dospéli k zavéru, Ze ,,lidé by méli
byt pobizeni, aby se pred delsi do-
bou sezeni vénovali aerobnimu
cvic¢eni nohou, a pokud to neni
mozné, mélo by byt sezeni
nahrazeno stanim“.

Pouhé chvilky vesto-
je vzdy po dobu n¢kolika
minut, které ve vysledku
daji hodinu, pravdépo-
dobné nejsou dostatec-
nym protilékem na ne-
priznivé ucinky sezeni
a zrovna tak moc nepo-
muze ani par minut Slapani

P roblém je, kdyz se sedi nehybné. To zpi-

na pristroji umistnéném pod stolem, ktery je
zkonstruovany tak, aby na ném mobhl §lapat
sedici ¢lovék. Nepretrzité stani ovSem pred-
stavuje, podobné jako stalé Slapani na pri-
stroji, priklad ,,dynamického sezeni“. Mozna
jste také n¢kde v kancelari vidéli lidi sedici na
velkych gumovych nafouknutych micich. Ta-
kové sezenti sice aktivuje posturalni svaly ve
stfedu vaseho téla, bylo ale zji$téno, Ze vyvo-
lava nepiijemné pocity v bederni patefi a sni-
Zuje vysku patete, pravdépodobné v disled-
ku absence opéradla.

Co takhle vykyvné kieslo, které umoznu-
je urcity stupeni bo¢niho pohybu téla ze stra-
ny na stranu? Lidé se nane$tésti vétSinou
pohybuji tak malo, kdyz v ném sedi, zZe spa-
li jen asi o tfinact kilo- kalorii za hodinu
vice neZ pri sezeni v nor-
malnim kresle.

Levnéj-
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Vyzkumnici dospéli

k zavéru, ze ,lidé by méli
byt pobizeni, aby se

pred delSi dobou sezeni
veénovali aerobnimu
cviceni nohou, a pokud to
neni mozné, mélo by byt
sezeni nahrazeno stanim".

zpUsobem, jak spalit srovnatelné kalorie pri
sezeni, je pouZziti pohyblivé podlozky pod
nohy, o niZ se v 1ékarské literatufe hovori
jako o ,,zatizeni pro pohyb nohou pod sto-
lem*. Je to néco jako rovnovazna deska na
z4vésech lezici pod stolem, na kterou si
muzete dat nohy a pohravat si s ni, ¢imz
spalite okolo dvaadvaceti kilokalorii za
hodinu. Ob¢ pohybliva zatizeni by moh-
la snadno prispét ke spaleni az sto kilokalo-
rii denné.
Chréni ale dynamicky zpdsob seze-
ni nase tepny? Vyzkumnici zkoumali lidi,
kteti meli za tkol pohybovat jednou no-
hou vZdy celou minutu z kazdych péti mi-
nut, zatimco druhou nohu drzeli v klidu.
Funkénost tepen v klidné noze pokles-
la, u pohybujici se nohy doslo k vyraznému
zlepSeni. To vysvétluje, pro¢ Casté vrténi se-
bou ziejmé neutralizuje riziko zvySené
umrtnosti pfi del$im sezeni.

Co se mi na této studii libilo nej-
vic, bylo to, Ze se vyzkumnici nezame-
fili na Z4dna slozit4 a draha zatizeni.
Lidé vZdy jen svym vlastnim tem-
pem zdvihli chodidlo na $picku, tim
se zvedlo i koleno, a pak klepli patou
zas 0 zem, coz vSichni umime. Jen se
snazte neotravovat tim osobu, vedle
které sedite — tieba v letadle. ©



Kmin

Po Cerném pepfi je kmin druhym
nejoblibenéjsim korenim na
zemekouli. Pouziva se v kuchynich
celého svéta od mexické az po
kuchyné asijské.

Z knihy Michaela Gregera Jak nedietovat. Vydalo
nakladatelstvi Noxi.

ledi mifikovitych a ma fadu udajnych lééebnych pouziti,

véetné potlaceni chuti k jidlu. AZ do roku 2015 nebyl ovSem
jeho vliv na sniZzeni hmotnosti podroben testovani. Randomizova-
n4, dvojité slepa, placebem kontrolovana studie srovnavala kmin
proti placebu a proti Iéku na obezitu Orlistat. Ukézalo se, ze kmin
pusobil stejn¢ dobre jako zminény 1€k, a oba zptisoby prinasely
lepsi vysledky neZ placebo. Rozdil byl ale jen o nékolik malo kilo-
gramu béhem osmi tydni trvani studie. Vyzkumnici misto celého
koreni pouzivali dvé kapky kminového esencialniho oleje v tobol-
kéach uzivaného trikrat denné, coz odpovida asi dvéma ¢ajovym
1zickam kminu. V dalsi studii se snaZzili zjistit, jak nizké davky mo-
hou jesté fungovat.

Proto se v nasledujicim roce tentyz vyzkumny tym pokusil sni-
zit davku kminového esencialniho oleje az na polovinu, podéva-
nou dvakrat denné, a stale
zjistovali podobny ptinos
pro hubnuti oproti placebu.
Vyklad v§ak komplikovala
skute¢nost, Ze pridali také
pul kapky esencidlniho ole-
je z limetky. Kapka nebo
dvé kminového oleje den-
né muze také zlepsit kont-
rolu cukru v krvi u diabeti-
ka. Jenze je dost tézké verit
v presnost, bezpecnost
a Cistotu vytazkd a dopln-
ka stravy. Nebylo by lepsi
konzumovat celistvé kore-
ni— v mleté podobé, tedy
pomleta zrnka kminu — snadno dostupné v kterémkoliv obchodé
s potravinami?

Zeny s nadvahou dostaly dietu s omezenym prijmem kalo-
rii, pfi¢emz nadhodné vybrana ¢ast z nich konzumovala pul ¢ajové
1zicky kminu pti ob&édé i veceri. Behem tiimésicni studie ty Zeny,
které dostavaly kmin, zhubnuly asi o dva kilogramy a dva centi-
metry v pase vic. Kromé toho jim vyrazné klesla hladina triglyceri-
du a cholesterolu v krvi. Vzhledem k cen¢ kminu byla denni davka
vice nez levna. @

I (min je jednou z nejstarsich péstovanych rostlin, patti do ce-
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Lhéné seminko

Podobné jako chia seminka i [néna
seminka potlacuji chut k jidlu,
moznd v dUsledku velkého obsahu
rozpustné vlakniny, ale promita se
to 1 do ubytku hmotnosti?

Z knihy Michaela Gregera Jak nedietovat. Vydalo
nakladatelstvi Noxi.

edna z nejvyjimecnéjsich studii o Inénych semenech byla zve-
J fejnéna v roce 2016. Jedinci s nadvahou dostavali bud denné

mleta Inéné semena a rady ohledné Zivotniho stylu pro hubnu-
ti, nebo pouze doporuceni k Zivotnimu stylu. Vzhledem k tomu, Ze
pouhé zarazeni do studie a védomi, Ze budete opakované vazeni,
mize primét lidi zhubnout, nebylo prekvapenim, zZe télesnd hmot-
nost, obvod pasu a index télesné hmotnosti se v obou skupinach
vyrazné sniZily. K podstatné vét§imu sniZeni vahy v§ak doslo ve
skupiné konzumujici mlet4 Inéna seminka.

Kontrolni skupina, ktera dostavala jen rady ohledné Zivotniho
stylu, zhubnula béhem dvanicti tydnd témér tii kila a asi dva cen-
timetry v pase, zatimco skupina, ktera dostavala stejné rady, ale k
tomu plnou 1Zicku Inénych seminek denné, zhubnula v priméru o
vice nez deveét kilogrami a témeéf o deset centimetrd v pase. Byl ten
vysledek zpisoben jen néjakou zvlastni Stastnou nahodou?

Jin studie zkoumala t¢inek Inénych seminek proti nealkoho-
lovému ztukovaténi jater. V dlsledku epide-
mie obezity je to dnes nejcasté&jsi onemoc-
néni jater, uznavané jako jeden z hlavnich
zdravotnich problémt na celém svéte. Stra-
va s vysokym obsahem tuku muze byt jeho

Obé testované skupiny opét dostavaly
doporuceni ohledné tipravy zivotniho sty-
lu, jedna skupina k tomu navic Inéna semin-
ka. U¢astnici byli instruovani, aby smichali
svou denni porci mletych seminek s vodou
nebo dZzusem a po snidani napoj vypili. Te-
lesnd hmotnost poklesla v obou skupinach,
rovnéz i jaterni tuk a zanét, ale vyrazné
vice ve skupiné konzumujici Inéna semena.
Ugastnici shodili po tfech mésicich pribliz-
né devét kilogramd. Mozna vysledky prvni studie nebyly ndhodné —
anebo byly ob&?

Bylo provedeno vice nez deset randomizovanych kontrolova-
nych studii zkoumajicich vliv Inénych seminek na ubytek hmotnos-
ti. Kdyz byly tyto studie podrobeny metaanalyze, ukazalo se, Ze ve
vSech po uzivani Inénych seminek doslo k vyznamnému snizeni te-
lesné hmotnosti, BMI a obvodu pasu. Nebyly zji§tény zZadné zvlast-
ni t¢inky Inéného oleje nebo doplnka stravy se Inénymi vytazky, ale
pokusy s celymi mletymi seminky ukézaly vyznamny ubytek téles-
né hmotnosti — ovS§em v priméru spise kolem dvou kilograma za
nékolik mésict. @
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Jednou selhals,
vzdycky selzes...

Existuje mnoho [Zi tykajicich se sebeovladani -
nebo jeho nedostatku. Nékteri lidé sami sebe
cvici v pfesvédceni, Ze jsou slabi, bezmocni

a nedostatecni. Tito lidé si rikaji: ,NemUzu to (at

uz je to cokoliv) dokazat, jednoduse na to nemam.

V nicem se mi nedafri... Takova je prosté realita.”

Z knihy Williama Backuse Telling Yourself the Truth (Rikat si pravdu).
Vydalo nakladatelstvi Baker Publishing Group.

arsha nedokonc¢ila dvouleté studium.
M Neudrzela si praci a musela se pie-

stéhovat k sestfe a jejimu manzelo-
vi. Zacala chodit do bart pro nezadané, kde
se seznamila s jednim mladym muZem a na-
vazala s nim vztah — jehoZ soucasti byl i sex.
Tento muz se z jejiho Zivota vypatil, jakmile
se dozvédél, Ze s nim otéhotnéla. Marsha za-
stala bez pritele, bez prace, bez penéz i bez
domova — kromé gauce v obyvacim pokoji
své sestry. Jeji vyhlidky do budoucnosti byly
chmurné...

Marsha uvétila, Ze je slaba, bezmocna
aneschopna. Rikala si, ze kdyz ve svém Zivo-
té nahromadila tolik neuspéchi, co jiného je
pred ni nez dalsi netispéch? ,,Selhani, selha-
ni, selhani, nic nez selhani... K ¢emu to vede?
Pro¢ se viibec snazit?“

Jednou selhals, vzdycky selze$ — to je myl-
na vira a pusta lez! Kdyz se zamyslite nad mi-
nulosti, pochopite, jak velka lez to je! Staré
piislovi,,KdyZ nemas napoprvé aspéch, zkus
to znovu“ neni nesolidni radou. Marsha se
potiebovala naucit vazit si sama sebe, po-
chopit, ze je dulezitou lidskou bytosti, na kte-
ré Bohu velmi zalezi. Potebovala se naucit
praktikovat takové chovani, které tuto prav-
du posiluje, chovani, které bude pro ni dobré
a ne Skodlivé.

Marsha si nakonec uvédomila, Ze se miize
vratit do $koly a dokoncit své vzdélani. Na-
$la si pro sebe a své dité byt vdomé, kde zila
jeji sestra, a navazala mnoho divérnych pra-
telstvi s dal§imi krestany, ktefi ji milovali
a starali se o ni. Marsha nasla své skutecné
ja vJezisi Kristu, ktery nikdy nerekl: ,,Jednou
selze§ — vzdycky selze$.“ Jezis se stal soucasti
jejiho Zivota — a ona nalezla sebe sama.

Shirley je Sestatticetileta Zena, hezka
a pracovita, ale nestastna ze svého koureni.
Citi se byt v tomto svém zlozvyku uvéznéna —
bez moznosti tniku: ,,Nema to smysl. Zkou-
Sela jsem prestat a nejde to. Vzdycky zacnu
koutit znovu.“

WVeErite, Ze kdyz se ¢lovek o néco pokusi
anepodafi se mu to, stane se to pak nemoz-
nym?“ zeptal jsem se.

Shirley se na okamzik zamyslela. ,,Mys-
lim, Ze ne. Ptihlasila jsem se na nekolik §kol,
abych mohla ucit. Osmkrat mé odmitli, nez

jsem kone¢né ziskala préaci, kterou mam ted.“

>

,lakze to boura vasi ptivodni hypotézu:
Predtim jsem neuspéla, takZe musim vZdyc-
ky selhat*.“

,M{j bratr pred nékolika lety prestal kou-
fit a rika, Ze uz na kouteni ani nepomysli. Ze
mu koufeni viibec nechybi.

»Zkousel nékdy predtim prestat koufit?“
,Jisté. Zkousel to mnohokrat. Jednou se
mu podarilo prestat na par tydnd, jindy pte-
stal kourit na par mésica. Ale pak se kouteni



jednoho dne prosté zcela vzdal — a od té doby

si uz nezapalil.“

»Shirley, chapete, o co jde? Vas bratr se né-
kolikrat pokousel prestat koufit, stejné jako
vy. Pak jednoho dne kone¢né prestal nadob-
ro. Je velkym omylem myslet si, Ze minulé
neuspéchy predznamenavaji, ze musime se-
lhavat i nadale.“

Shirley se drzela své mylné viry, jako se
dité drzi plySového medvidka. Kdyby se ji po-
darilo presveédcit samu sebe, Ze za svUj zlo-
zvyk nemuze, Ze je jakousi nevinnou obéti,
mohla by kourit dal a nemusela by se streso-
vat tim, Ze nezvlada s kourenim prestat...

JeZzi§ nas osvobozuje, abychom byli lid-
mi, kterymi mame byt, tplnymi, krasnymi —
a schopnymi prijmout jeho silu za svou: ,,Ne-
boj se, vzdyt ja jsem s tebou, nerozhlizej se
uzkostlive, ja jsem tviij Bah. Dodam ti odva-
hu, pomoci ti budu, budu t€ podpirat pravici
své spravedlnosti.“

Chcete-li se zacit ovladat, je dilezité, aby
abyste identifikovali 1zi a omyly ve vnitfnim
rozhovoru, ktery probiha ve vasich myslen-
kach. Velmi pravdépodobné zjistite, Ze vase
problémy se sebeovladanim souviseji s na-
sledujicim seznamem IZi. Jakmile n¢kte-
rou z téchto 1zi identifikujete, tvrdé se s ni
vyporéadejte.

Mylna presvédéeni o sobé samém:

» Stejné na mné¢ nikomu nezalezi, pro¢
bych se mel viibec snazit byt... §tihly,
strizlivy, vyrovnany, nekufak — nebo co-
koli jiného?

o Mam tak tézky zivot (nebo se mnou tak
$patné zachazeli), Ze si zaslouzim né¢jaké

,»odpustky“. Takze klidné mtzu ... koufit,

pit, jist, krast nebo cokoli jiného.

o Jsem takovy chudak, Ze je uplné jedno,
jestli se... zni¢im, (si) ublizim, stanu za-
vislym nebo cokoli jiného.

o Pracoval jsem tak tvrdé a vedl jsem si tak
dobre, Ze madm narok na to néco... vypit,
snist, vykouftit, odcizit nebo cokoli jiného.

VynaloZte veSkeré odhodlani a energii na to,
abyste proti kazdému z téchto mylnych pre-
svédéeni argumentovali pravdou.
Apostol Pavel kiestaniim v Korintu fika:
»,Budte pevni, nedejte se zviklat, budte stale
horlivejsi v dile Pané.* A za kiestany v Efezu
prosi: ,,Aby se pro bohatstvi BoZi slavy ve vas
jeho Duchem posilil a upevnil ,vnitini ¢lo-
veék‘.“Apostol Jakub pak pripomina: ,,Blaho-
slaveny ¢lovék, ktery obstoji ve zkousce; kdyz
se osved¢i, dostane vaviin Zivota, jejz Pan za-
slibil tém, kdo ho miluji.“
Kde jsme silni? Ve vnitinim ¢lovéku, ve
vnitini osobé, v nasi dusi, kde se zmitaji
nase myslenky a ¢ekaji, az vytvori nase poci-
ty a Ciny.

Kdyz Pavel rika: ,VSecko mohu v Kristu,
ktery mi dava silu,“ predava nam dynamicky
princip, jenz rozbiji lez, princip, na kterém
muzZeme postavit svij Zivot. Tento vers pla-
ti pro celou oblast sebeovladani. Pavel psal
na zéaklad¢ svych vlastnich zkusenosti, kdy
se dobrovolné obesel bez prostiedk, trpél
a stal se vézném pro Krista. ,,Mohu vSech-
no!“ prohlasuje vitézoslavné — aby to slyse-
ly celé veky.

Chcete-li se zacit ovladat,
je duleZzité, aby abyste
identifikovali [Zi a omyly
ve vnitfnim rozhovoru,
ktery probiha ve vasich
myslenkach.

Abyste se mohli ovladat, musite aktivné
Celit svym mylnym presvédéenim mecem Du-
cha, pravdou.

Jak moc jsme bezmocni?
Connie, ktera ma tricet kilo nadvahy, rika, ze
nedokaze zhubnout, Ze je bez-
nadéjné obézni. Jeji slabosti je
zmrzlina. Pozadal jsem ji, aby
si predstavila, Ze sedi v cuk-
rarné a na stolku pted ni se na
ni sméje velky zmrzlinovy po-
har. Zveda 1Zicku, aby si dala
prvni lahodné sousto, kdyz
najednou slysi, jak na ni né-
kdo za jejimi z&dy promluvi.
,»Poloz tu 1zicku!“ prikazu-
je hlas. Connie strne v Gza-
su. ,,Rekl jsem, poloz tu 1Zi¢-
ku!“ opakuje vyhruzné hlas.
Pak Connie uciti na svém
spanku néco studeného a tvr-
dého. Hlas je nelitostny. ,,To-
hle je zbran, a jestli tu 1zi¢ku
s tou odpornou kasi donese$
k ustiim a polknes, ustrelim
ti hlavu.“

Reakce Connie je okamzita. ,,Tu zmrzli-
nu bych samoziejmé nejedla!* zalapa po de-
chu. —,,Chcete rict, Ze byste se ji ani nedo-
tkla?“ — ,Ani bych se ji nedotkla!“

Tolik k bezmocnosti. ©

DulezZitost motivace
Shirley, ktera trvéa na tom, Ze rozhodné ne-
muze (a nedokaze) prestat kouftit, nahle
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zméni nazor, kdyz ji pozadam, aby si pred-
stavila, Ze mezi ni a krabicku cigaret nékdo
polozi tisicidolarovou bankovku.

,Predstavte si, Ze vdm tento neznadmy rek-
ne: ,Pokud se po zbytek dne odmitnete do-
tknout dalsi cigarety, tato tisicidolarova ban-
kovka bude vase.” ,,Coze?“ zasne Shirley.
Jeji tvar se rozjasni: ,,To bych se k té cigareté
ani nepriblizila,“ sméje se.

Pokracujeme v pribéhu.

»A pak si predstavte, Ze na konci dne, kdy
jste jiz inkasovala svoji tisicidolarovou ban-
kovku, pred vas nezndmy polozi dalsi a rek-
ne vam: ,Shirley, pokud se budete dal$ich
24 hodin vyhybat cigaretam, bude vase i dal-
§i tisicidolarova bankovka“.“

Shirley je nadSen4. ,Timhle tempem
budu brzy bohata! Ani bych na dalsi cigaretu
nepomyslela.“

,Predpokladejme tedy, Ze na konci 24ho-
dinové lhity, az si vydélate dalSich tisic dola-
rl, bude pred vami leZet letenka na zpatecni
¢tyftydenni dovolenou na Havajskych ostro-
vech. A vy se dozvite: ,Tato dovolena na Ha-
vaji je vaSe, pokud nebudete kouftit tfi dny po
sob&.*“

,»Skvelé!“ jasa Shirley.

A pak jeji dobrodinec prida jesté bonus
navic: ,,Za kazdy tyden, kdy si ani jednou si
nezakoufite, obdrzite potvrzeny ek na tisic
dolard.”

,Co si 0 tom v§em myslite, Shirley?“ ptam
se.

Shirley se hlasit¢ zasméje. ,,Uz chapu, co
tim myslite! Kdybych se setkala s takovou
nabidkou, to bych si pospisila, abych s kou-
renim okamzité prestala. Mozna bych se do-
konce i zapojila do protikuracké kampané!“

Nejste bezmocni. Sviij Zivot miZete mit
pod kontrolou. Miizete dokazat i to, co se
vam zd4 nemozné. @
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partnerské vztahy

Péstujte sympatie a obdiv

Sympatie a obdiv patii mezi nejdileZitéjsi komponenty naplnéné

a dlouhotrvajici lasky.

Z knihy Johna M. Gottmana a Nan Silverové Sedm principl spokojeného manzelstvi. Vydalo nakladatelstvi Jan Melvil

Publishing.

osobnostni rys toho druhého, av$ak ne-
ustale pocituji, Ze ¢loveék, kterého si vza-
li, zasluhuje UGctu a respekt. Jeden druhého si
vazi, ¢imz zpevnuji sviij dam funkéniho vzta-
hu a predchazeji nevére. Pokud naopak sym-
patie a obdiv tplné chybi, zachranit manzel-
stvi neni mozné.

I Stastné manZele obcas rozladi n¢jaky

Protijed na pohrdani

Zprvu to vSechno muiZe pusobit jako takika

absurdni samoziejmost: Lidé Zijici ve $tast-

ném manzelstvi se maji radi. Kdyby se nemé-

li radi, neZili by ve Stastném manzelstvi.
Avsak sympatie a obdiv mohou byt velmi

kiehké, nebudete-li mit neustale na pamé-

ti, jak dtlezité jsou pro pratelstvi, které je za-

kladem kazdého dobrého manzelstvi. Pfitom

sta¢i pripominat si klady svého partnera —
ive chvilich, kdy zapolite s jeho nedostat-

ky — a uz tim predchazite rozkladu svého spo-
kojeného manzelstvi. Sympatie a obdiv totiz
pusobi jako protijed na pohrdani. Kdyz si za-

chovate respekt vici partnerovi, pti sporu
nebo hadce se k nému nebudete chovat po-
hrdave¢. Sympatie a obdiv tak ochranuji par
pted najezdy narusSitelt vztahu.

Pokud vase vzajemné sympatie a obdiv
zcela vymizely, vaSe manzelstvi ma vazny
problém. Chybi-li hluboké presvédcenti, ze
vas partner je hoden tcty a respektu, kde je
zaklad pro n¢jaky napliujici vztah?

Je ovSem mozné, Ze vaSe sympatie a ob-
div sice klesly na stéZi rozpoznatelnou
miru, ale nevymizely apln€. V takovém pfi-
pad¢ je mizete rozdmychat tim, Ze budete

u partnera aktivné vyhledavat takové vlast-
nosti a chovani, které mizete ocenit, a bude-
te mu davat najevo, ¢eho jste si vS§imli a za co
jste vdé¢ni.

Tato kazdodenni podékovani se nemuseji
tykat jen vyznamnych vykond vaseho partne-
ra. V§imejte si bé€Znych kazdodennich mali¢-
kosti. Pristihnéte partnera, jak déla spravné
néjakou drobnost, a vyjadiete mu upfim-
né ocenéni, naptiklad: ,,Libilo se mi, jak jsi
v¢era zvladl tu rodicovskou schiizku®, nebo

,Diky, Ze jsi byl vii¢i mé sestie tak pozorny*,
nebo dokonce ,V téch Satech vypadas fakt
sexy, napadaji mé rzné ,hrisné‘ myslenky*.

Nékdy partnefi odmitaji ocefiovat dob-
ré chovani partnera, protozZe jim to ptipa-
da ,,umélé“. Ale rozvijet tenhle pozitivni na-
vvk pfece neznamena, Ze si vztah ,,malujeme



nartizovo“. Spise mu to dod4va na realnos-
ti. Pokud né€kdo vidi svého partnera a své
manzelstvi pesimisticky, toto mu muiZe tplné
zmeénit pohled.

Potvrzuje to ostatné vyzkum Elizabeth
Robinsonové a Gaila Price, ktefi nechali cvi-
¢ené pozorovatele pocitat pozitivni projevy
mezi partnery v pribéhu vecera. Poté se ze-
ptali samotnych partner(, kolik mezi nimi
probéhlo pozitivnich interakci. Kdyz vy-
zkumnici porovali hodnoty udavané partnery
s tim, co napocitali objektivni pozorovatelé,
zjistili, Ze v nespokojenych parech partneri
zaznamenali jen polovinu pozitivnich inter-
akci, které ve skute¢nosti prob&hly. Byli tak
zvykli zamérovat se na chyby druhého, Ze
prehlédli celych padesat procent jeho pozitiv-
nich projeva.

Jestlize vase vzajemné sympatie a ob-

div postupné blednou, cesta k naprave za-
¢ina tim, Ze si uvédomite,

0 jak cenné pocity se jed-
na. Pamatujte, Ze jsou
pro dlouhodobé §tés-

ti ve vztahu klicové.
Nedovoluji totiz, aby

se pohrdani —jeden ze
Ctyt nicivych jezdct vzta-
hu — natrvalo usidlilo ve va-
$em zivoté. Pohrdani je Ziravina,
ktera postupem ¢asu rozlepta pouto

mezi manzZely. Cim vice jste v kontaktu s hlu-
bokymi vielymi city ke svému partnerovi, tim
mensi je pravdépodobnost, Ze se k nému bu-
dete chovat pohrdavé, kdyZ se mezi vdmi roz-
hofi spor.

Jak casto na partnera

s laskou myslite, kdyz
nejste spolu? Pocitujete
hrdost pfi pomysleni na
jeho skvélé vlastnosti?
Takové myslenky
dosvédcCuji, Ze partnera
chovate v srdci, a to je
klicova soucast sympatii
a obdivu.

Chovat partnera v srdci
Jak ¢asto na partnera s laskou myslite,
kdyz nejste spolu? Pocitujete hrdost pii

pomysleni na jeho skvélé vlastnosti? Tako-
vé myslenky dosvédcuji, Ze partnera chova-
te v srdci, a to je kli¢ova soucast sympatii
a obdivu. Jde vlastné o mentalni navyk, ze
v jeho nepritomnosti hostite pfedevsim po-
zitivni myslenky na partnera a ty negativ-
ni minimalizujete. Pokud se takto aktivné
zametujete na partnerovy prednosti, Zivi-
te v sobé vdéénost — misto toho, aby Zehrali
na to, co vdm chybi.

Mnoho pért si neuvédomuje, Ze zapomi-
naji chovat jeden druhého v srdci, ale nastes-
ti se to d4 snadno napravit.

Rozdmychat plameny
Ozivit a posilovat vzajemné sympatie a ob-
div neni nic slozitého. [ dlouho pohibené vie-
1€ city je mozné exhumovat prosté tim, ze
o nich budete mluvit a premyslet. Mizete tie-
ba rozjimat o tom, ¢eho si na svém partnero-
vi cenite.
Pokud jste tak né&jak vysli ze
cviku nebo mate na partnera
obcas vztek, pomUize vam na-
sledujici cvi¢eni. KdyZ budete
oteviené pojmenovavat a uzna-
vat klady vaSeho partnera a vaSe-
ho manzelstvi, vase pouto se utuzi.
Byva pak mnohem snazsi vénovat se
problematickym oblastem vaseho man-
Zelstvi a zacit provadeét zmeény k lep§imu.

Pti na8ich seminarich vidam efekt tohoto
cvi¢eni prakticky okamzité. Pary, které byly
na pocatku sezeni ztuhlé a rozpacité, se na-
jednou uvolni. Mistnost se zaplni smichem.
Kdyz manzele pii cvi¢eni pozoruji, tplné vi-
dim, jak znovuobjevuji néco ztraceného.

Cvi¢enti: Z nize uvedeného seznamu vyberte
pét ocenéni, ktera byste radi svymi slovy vy-
jadrili svému partnerovi. Ke kazdému z nich
pridejte konkrétni priklad, kdy vas partner
vykonal véc, kterou oceriujete.

o Dé&kuji ti, Ze jsi mé vyslechl/a, kdyz jsem
mluvil/a o tom, jaky jsem mel/a den.

o De&kuji ti, Ze jsi mé chapal/a, kdyZ jsem
mluvil/a o tom nepiijemném ¢loveku, kte-
rého jsem potkal/a.

e Moc si cenim, Ze jsi posledni dobou tak
viely/a.

¢ Moc jsem si uzil/a ten rozhovor u vecere.

o De&kuji ti, Ze jsi tak skv€la mama.

¢ Bylo moc hezké, Ze jsme se spolu prosli.
Jsem moc rad/a, ze jsi me objal/a.

o Tahle barva ti neuveritelné slusi.

o Dekuji ti, Ze se mnou travis ¢as.

o Dekuji ti, Ze ti zaleZi na tom, co potiebuji.

o Dé&kuji ti, Ze jsi mi prinesl kvétinu.

¢ Moc mé tési, Ze po mé touZis.

*  Moc pro mé znamena, Ze ti to tak jde
s détmi.
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e Moc si cenim toho, jak se chovas k mé
roding.

» Jsem moc rad/a, ze jsem pro tebe v Zivoté
na prvnim misté.

o De¢kuiji ti, Ze jsi pustil/a hudbu, kterou
mam rad.

» Dekuji ti za vSechno to jezdéni autem.

» De¢kuji ti, Ze tolik pracujes pro nasi rodinu.

» Dekuji ti, Ze jsi mé vzal/a na veceti. Bylo
to skvélé.

o De¢kuiji ti, Ze mi naslouchés.

» Dekuji, Ze jsi zavolal/a toho instalatéra
(elektrikare, udrzbare, truhlare, zahrad-
nika atd.).

» Dekuji ti, Ze jsi byl/a se mnou, kdyZ jsem
byl/a smutny/a.

o De¢kuiji ti, Ze jsi ke mné empaticky/a.

o Dekuji ti, Ze jsi na mé strané.

» Dekuji ti, Ze jsi vzal/a déti k doktorovi.
Deékuji ti, Ze mé utéSujes.

» Dekuji ti, Ze jsi ke mné jemny/a.

» Na té oslavé jsem se skvéle bavil/a. Deku-
ji, Ze jsi tam byl/a se mnou.

» Dekuji ti, Ze jsi mé objal/a.

o Dekuji ti, Ze travis ¢as s détmi.

o De¢kuji ti, Ze pro nas Setfis penize.

o Dekuji ti, Ze se usmivas.

o De¢kuiji ti, Ze jsi mi fekl/a, co potiebujes.

o Dekuji ti, Ze jsi mé svezl/a.

» Dekuji ti, Ze jsi mé nechal/a chvili
0 samotg.

o De¢kuji ti, Ze mé tak viele vitas, kdyz se
vracim domd.

» Moc se mi libila ta spole¢né vyjizdka.

o De¢kuiji ti, Ze ses postaral/a o domécnost.

e Ten piknik se mi moc libil.

» Dnes vecer vypadas skvéle.

o De¢kuji ti, Ze 0 mé pecujes, kdyz jsem
nemocny/4.

o Dekuji ti, ze mi 1ikas, jak se citis.

» Moc si cenim, Ze jsi tak oddany/4 partner/
ka.

o Hezky vonis.

o De¢kuji ti, Ze mé milujes.

» Dekuji ti, Ze jsi ndm zaridil/a tak krasny
domov.

o De¢kuiji ti, Ze travis ¢as s mou rodinou.

o Dekuji ti, Ze jsi mi udélal/a kavu.

o Ty kolacky byly vytecné. Diky, Ze jsi je
koupil/a.

» Dekuji ti, Ze jsi mi zaridil/a vySetfeni
u doktora.

o De¢kuji ti, Ze tak svédomité platis ucty.

» De&kuji ti, Ze ses mé zastal/a, kdyz mé
kritizovali.

Budete-li toto pravideln¢ praktikovat, prav-
dépodobné shledate, Ze vas pohled na part-
nera a na vaSe manzelstvi je daleko radost-
néjsi. Kdyz budete jeden druhého oceriovat,
miZe to vase manzelstvi jeding posilit. @
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Laskavost zmeni svet -1 tebe

V roce 1933 utekla rodina Frankovych do Nizozemska, kde hledala azyl pred
rychle silicim némeckym antisemitismem.

Z knihy Neila Nedleyho Optimize Your Brain (Optimalizuj fungovani svého mozku). Vydalo Nedley Health Solutions.

li v klidu vychovavat rodinu v jiné zemi,

hrizy valky a nacismu je pronésledova-
ly. Frankovi uvizli v Amsterdamu po némec-
ké okupaci Nizozemska v roce 1940. V roce
1942 pronasledovéni Zidi donutilo Frankovy
skryvat se v tajném pristavku v amsterodam-
ské kancelari otce Anny. Vice nez dva roky
zila rodina Frankovych v této tajné komore
s dal$imi ¢tyfmi uprchliky.

Prestoze rodina byla pozdgji zatéena

a Anne a jeji rodina se staly obéti holocaus-
tu, jejich douhé preZivani v tajné mistnosti
umoznilo nékolik lidi, ktefi vii¢i Frankovym
projevili velkou laskavost. Tito starostlivi
pratelé prinaseli rodiné jidlo i zpravy z vnéjsi-
ho svéta. Jejich pratelstvi a laskavost byly pro
Frankovy zachrannym lanem, zejména pro
Anne, ktera psala o svych myslenkach a zazit-
cich z tohoto véznéni. Nesobecka laskavost
a obétavy soucit téchto pomocnik prinasely

P festoze se rodi¢e Anny Frankové snazi-

rodiné nadé&ji v tomto nebezpe¢ném obdobi
lidskych dé&jin.

Co je to laskavost?

Laskavost neboli altruisticka laska je orien-
tace vlastniho ja na druhé. Laskavost se pro-
jevuje bez ohledu na to, zda osob¢, ktera ji
prokazuje, pfinasi néjaky uZzitek. Neni proje-
vovana vyhradné na zakladé povinnosti nebo
principu, ale také na zakladé presvédéent, ze
druzi jsou hodni ¢asu a asili. Soucit (nebo-

li laskavost) je definovan jako ,,citlivost vici
trapeni druhych s odhodlanim pokusit se

s tim néco udélat®.

Jakeé prinasi laskavost vyhody?
Laskavost s sebou nese fadu fyzickych

i psychickych benefitti. VEtsinu z nich za-
kouseji napriklad ti, ktett ji projevuji pro-
stfednictvim dobrovolnictvi. Nékolik studii
prokézalo, Ze dobrovolnictvi snizuje riziko

Laskavost neboli altruistickd ldska je orientace vlastniho jd na druhé. Laskavost se projevuje
bez ohledu na to, zda osobé, kterd ji prokazuje, pfindsi néjaky uZitek.

pred¢asného umrti. KdyZ pomahame dru-
hym, roz$ifujeme tim i svij vlastni socilni
okruh a podporu. To ptispiva ke zlepSeni na-
$eho dusevniho zdravi.

NejdileZitéjsi vysledky vyzkumu
Védecké studie ukazuji, Ze laskavost ptina-
$ pozitivni €¢inky na zdravi, v€etn¢ zvySeni

Soucit (neboli laskavost)
je definovan jako
,Citlivost vidi trapeni
druhych s odhodlanim
pokusit se s tim néco
udélat”.

energie a dlouhovékosti, snizeni stresu a bo-
lesti, zdravéjsiho kardiovaskularniho systé-

mu a zakous$eni pocitil vnitiniho klidu a cel-
kové pohody.

David R. Hamilton, PhD, je chemik, kte-
ry opustil kariéru vyvojare 1ékti na srdce a ra-
kovinu, aby se mohl vénovat vyzkumu zdra-
votnich prinosi laskavosti. Hamilton fika, ze
laskavost uvoliiuje oxytocin — stejnou che-
mickou latku v mozku, ktera se vylucuje, kdyz
se matka ptituli ke svému miminku. Oxytocin
ma kardioprotektivni u¢inky; chrani srdce do-
¢asnym snizenim krevniho tlaku. Jeho vyso-
ké hladiny byly prokazany u lidi, ktefi vynikaji
vii¢i druhym neobycejnou Stédrosti.

Pomoci funkéniho sniméani magnetic-
kou rezonanci védci identifikovali specifické
oblasti mozku, které jsou velmi aktivni bé-
hem hluboce empatickych a soucitnych emo-
ci. ,,U altruisticky zaloZenych jedinct byla
(v porovnani s méné¢ altruistickymi jedinci)
zaznamendana zvyS$end aktivita v zadni horni
spankové kiire. Jednotlivé projevy laskavosti
uvoliiuji endorfiny i oxytocin a vytvareji nova
nervova spojeni. Diisledkem takové plasticity



mozku je, Ze altruismus a laskavost se stavaji
sebeutvrzujicimi. Laskavost se mize stat se-

beposilujicim navykem, ktery vyzaduje stéle

mensi a mens$i Gsili k uplatnéni.

Jak laskavost posilovat

Pouzivejte schopnost chovat se ke druhym

laskavé, nebo o ni prijdete. Zde je nékolik na-

vrhd, jak laskavost uplatiiovat v kazdoden-
nim Zivoté:

» Vyhledavejte aktivné prilezitosti k proje-
veni laskavosti — a konejte! Zkuste kazdy
den prokazat jeden laskavy skutek — ¢le-
ntim své rodiny, prateldm, spolupracovni-
ktim, cizim lidem v obchodé nebo dokon-
ce vici zvifatim.

« Citite laskavé skutky anonymné.

o Budte laskavi sami k sobé a projev laska-
vosti od druhych s radosti prijméte.

» Nedélejte si nic z toho, kdyz né€kdo na vas
laskavy skutek nereaguje priznive.

» Nezapominejte, Ze lepsi je davat nez
pfijimat.

Projevy laskavosti mohou byt velmi prosté:
vénovani asmévu cizimu ¢lovéku, vraceni na-
kupniho voziku z parkovisté zpét do obcho-
du, poskytnuti svého ¢asu nékomu, kdo po-
trebuje vyslechnout, popovidani si s kolegou,
s nimz se obvykle nebavite, poptani se, jestli
nemocny pritel nebo postarsi soused nepo-
tfebuje néco nakoupit, poptani k narozeni-
nam nékomu, s kym nejste ve stalém kontak-
tu, pomoc s doméacimi pracemi — ¢i sdéleni
blizkym, jak moc pro vas znamenaji.

Dejte si predsevzeti, ze budete nasledujici
mésic vyhledavat konkrétni prilezitosti k pro-
jevam laskavosti, Ze budete aktivné praktiko-
vat tento dalezity charakterovy rys. MizZete
také registrovat zptsoby, jakymi druzi pro-
jevili laskavost vii¢i vdm nebo druhym lidem
azanamenavat si tyto jejich ¢iny do deniku
vdécnosti.

Pratelé Anny Frankové riskovali své Zivo-
ty, kdyz se starali o Frankovy béhem jejich
ukryvani. Laskavost zanechava ve svété sto-
py, které nejsou nikdy zapomenuty.

V nasem kazdodennim Zzivoté v 21. stole-
ti mohou projevy laskavosti zacit od Gplnych
malickosti; pomalu, ale jist€ v§ak laskavost
zméni vas pohled na lidi, prilezitosti a svét
kolem vas.

Laskavost nejen potési druhé a ucini je-
jich zivot Stastné&j$im, mdze zmenit i vas
vlastni zivot. Laskavost je akt altruistické las-
ky — druh ¢isté lasky, ktera se snazi pomahat
aneublizovat. ZlepSuje Zivot jejiho poskyto-
vatele i jejiho prijemce. Laskavost je zvlastni
dar, jenZ miiZete pouZivat k pozitivni promeé-
né svéta okolo vas — kracek po kriicku, jeden
drobny laskavy ¢in za druhym. @

Hrnicek
lasky

v

Cloveék byl stvoren z lasky,
ze vztahu. Také k jeho poceti je
tfeba vztah dvou lidi, a tak nejvnitfnéjsi
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potfebou kazdého je milovat a byt milovan.

Petr Adame, ze sborniku Zabijaci manzelstvi a jak se jim branit.

Vydal Advent-Orion.

roblémem je, Ze v naSem poruseném
P svété se laskyplnému vztahu musime

ucit. Celozivotnim tikolem ¢lovéka je
smérovat ke svobod¢ a dortistat v plnost do-
konalého lidstvi, k lasce bez podminek.

Protoze se nam ji ¢asto nedostava, sta-
vame se zavislymi. V této souvislosti se da
zavislost definovat jako vlastni upénliva
snaha prekonat nedostatek lasky obran-
nymi mechanismy, kterymi jsme se uci-

li ,,prezit“ v situaci, kdy naSe potfeby neby-
ly vhodné, ve spravné mire a ve spravny ¢as
naplnény.

Svou bolest a utrpeni plynouci ze zakou-
Seni nedostatku lasky se snazime zvladat na-
sledujicimi zpasoby:

o Izolaci, budovanim zdi a odtahovanim se

od lidi.
¢ Predvadénim se — popiranim skutecné-

ho stavu véci, nepoctivosti; délame se lep-

$imi, nez jsme, a Zijeme ve svété fantazie
ailuzi.

¢ Perfekcionismem — snahou délat vSechno
presné a spravne.

¢ Hledanim chvaly u druhych — ¢ekame, Ze
nas ujisti, jak jsme dobfi a jakou pro né
mame cenu.

» Manipulaci jinych lidi, aby naplnili na§
prazdny ,hrnicek lasky*.

¢ Sluzbou druhym — ne pro naplnéni jejich
potieb, ale ze své potieby, kvali sobé (déla
nam dobfe, Ze nas ostatni potiebuji).

e Prozivanim milostnych romanka a avan-
tyr; hledame vytrzeni z nudy.

o Unikem z reality (alkohol a dalsi drogy).

¢ Zneuzivanim sexuality (jednanim ve skry-
tu, poniZovanim sebe nebo druhého; chy-
bi zde oboustranné laskyplny vztah).

o Zavislosti na ideologii a cirkevnictvi.

o Pasivni zavislosti na televizi, internetu,
pornografii, socialnich sitich.

Reseni, aneb co s tim?

Pred lety vysla v ¢estiné utla knizka od dr.
Rosse Campbella ,,Potiebuji tvou lasku“.

V ni autor pomoci ¢tyt jednoduchych princi-
pu uci rodice malych déti, jak jim jejich ,hr-
nicek lasky* kazdy den naplnovat. A protoze
v jednoduchosti je sila, stac¢i ,,pouze®:

» Kontakt o¢ima — ihned po narozeni, jen
co miminko zac¢ne rozeznavat, hleda oci
toho, kdo se nad nim sklani.

» Kontakt ktize na kizi — tzv. hapticky kon-
takt. Jakmile porodnici novorozené umyji,
oSetfi, obvykle je polozi mamince na bris-
ko do blizkosti prsou. Miminko méa velkou
¢ast své pokozky na mamincing brisku
aona ho jesté objima.

e Soustfedéna pozornost — dité€ velmi dob-
fe vyciti, Ze se na né&j nesoustiedim, po-
kud pti he s nim jesté telefonuji ¢i délam
jinou ¢innost.

o Kazen a pravidla — bez hranic se nikdo
z nas necitime v bezpeci a prozivame
nejistotu.

VSichni potiebujeme kazdodenni napliiova-

ni tohoto ,,hrnic¢ku lasky“. Uvedené ¢tyti jed-
noduché principy funguji i mezi nami dosp¢-
lymi, jen je potieba na n¢ kazdy den myslet

a pouzivat je vaci druhému.

Dovolme lasce, aby nas preménila v lidi
bujeme ve svych nejblizsich — partnerech —
vidét bytosti s nekone¢nou cenou originalu
hodné milovani. Potfebujeme se navzgjem.

Pak miiZe pfijit uzdraveni— jako odpovéd
na nasi potfebu, nikoliv jako odména za nasi
bezchybnost ¢i dokonaly vykon. @
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TFi duvody, proc zakazat
SUV ve meéstech

Nazev tohoto textu je trochu zavadeéjici. Vozidla typu SUV jsou totiz natolik
problematickd, Ze by se na silnicich neméla objevovat vibec. A to ani na

vesnicich.

Zaneta Gregorova, pretisténo ze 7. generace 4/22.

tivodem jsou rizika bezpe¢nostni
D (hlavné pro ty, kteti SUV netidi), na-

rokova z hlediska vefejného prostoru
a klimaticka.

Trend je jasny. Za poslednich dvacet let
narostly rozméry vSech aut na trhu. Milan
Sukrala pro portal Svét popsal, jak pies-
n€ se auta za poslednich dvacet let zméni-
la: ,,U menSich voz doslo k nardstu rozvo-
ru o cca dvanact centimetra, u vétSich pak az
o téméf dvacet. Podstatné vice rostla délka
voz{, takika u vSech kategorii to bylo o pfi-
blizné€ ¢tvrt metru, jen u vyssi stiedni je to
spi8e k patnacti centimetrtim, a proto jsou
dnesni vozy stredni tfidy mnohdy velmi po-
dobné dlouhé jako vyssi stfedni trida. V pod-
staté u vSech tfid doslo také k nartstu Sirky
o priblizn¢ deset cm. VSechny tyto miry zna-
menaji nartst priblizn€ o pét a pdl procenta.
VétSina vozi takeé roste do vysky, zde je to ale
jen okolo né&jakych ti az Sesti cm. Vyrazné
vzrostl objem zavazadlovych prostorg, zde
je to o dvacet procent. Pokud jde o hmotnos-
ti, ve stejné tfidé maji automobily se stejnym
vykonem a stejnym typem karoserie obvykle
o sedmdesat az sto tricet kilogrami vice, pri-
mérem je zhruba téch sto az sto deset.”

A protoze pocet prodanych aut v Cesku
setrvale stoupa, setkdme se tak zejména ve
méstech (ale ijinde, naptiklad v hojné na-
vitévovanych turistickych oblastech) nejen
s vét§im poctem, ale i s rozmeérn€j$imi a t€z-
$imi vozidly, ktera si narokuji vice vefejného
prostoru. A prave boj o vefejny prostor je tra-
di¢né jednim z nejviditelngjsich témat komu-
nalni politiky, a tedy i aktualnich voleb.

prevrati...
Zkratkou SUV oznacujeme sportovni uZit-
kova vozidla (z anglického Sport Utility

Vehicle), ktera jsou na-
vrzena tak, aby byla
schopna jezdit i v terénu.
Nejde vsak o cisté terén-
ni auta, s nimiz se ¢as-
to zaménuji. V posled-
nich deseti letech jejich
obliba prudce narostla.
V Evropé vzrostl prodej
vozi SUV ze sedmi pro-
cent v roce 2009 na Cty-
Ficet procent v roce 2020.
V Cesku je nastup tren-
du SUV opozdény, nic-
méné o to rapidnéjsi. Za-
timco jesté vroce 2011

u nas vedla auta mala,
ktera zacala postupné
nahrazovat na prvni po-
zici takzvanou stredni
tfidu, nastup SUV na
celni piicku v prodejich
na podzim roku 2016 uz
se nepodarilo prekonat
jinému typu auta. Jeho
obliba navic stale roste —
v ¢ervnu 2021 si jej koupilo vice nez pétacty-
Ficet procent nakupujicich.

Vyhodou pro zékazniky maji byt vétsi roz-
meéry, a tedy i komfort, v&tsi kufr, pohodInéj-
$i nastupovani a schopnost 1épe tahat pri-
vés. Déle prodejci mohou argumentovat vyssi
bezpecnosti a lep§im rozhledem ridice diky
robustngj$im koldm a celkové vyssi drovni
sedadla.

Argument o bezpe¢nosti vSak uz v roce
2019 vyvratil britsky denik The Guardian
timto zjisténim: ,Vozidla SUV jsou plna
paradoxii: mnoho lidi si je kupuje, aby se
citili bezpecnéji, ale statisticky jsou méné
bezpecna nez bézné automobily, a to jak

pro osoby uvnitt, tak pro osoby mimo
vozidlo.“

Pravdépodobnost umrti pii nehodé¢ je
u osob jedoucich v SUV o jedenact procent
vy$§i nez v béZném sedanu. Studie dale uka-
zuji, Ze ridic¢e ukolébava faleny pocit bezpe-
¢i, coZ je nabada k riskantnéj$imu chovani.
Vzhledem k vySce auta je dvakrat pravdépo-

ni ¢asti téla a hlavy. To znamena, Ze pokud
narazi do chodce, naraznik se stretne s jeho
hrudnim koSem a Zivotné ddlezitymi orga-
ny. Jesté dilezitejsi vsak je, Ze vozidlo piimo



vy$$i riziko, Ze chodce natlaci dopredu a pre-
jede ho.

,»Plvodné byla SUV vytvorena na podvoz-
ku nakladnich vozidel, a proto se na n¢ dlou-
ho v USA nevztahovaly bezpe¢nostni normy
platné pro osobni vozidla, véetné vysky kapo-
ty,“ piSe Laura Laker v textu s ndzvem Smrti-
ci problém: Méli bychom zakazat vjezd voza
SUV do naSich mést?

Zatimco v Evropé se typ aut zapojenych do
dopravnich nehod nesleduje, data ze Spoje-
nych statt americkych mluvi presnéji. Po-

dle americké organizace Insurance Institute
for Highway Safety (IIHS) nartstaji po-

¢ty nehod predevsim v méstskych nebo pri-
méstskych oblastech, mimo krizovatky, na
rusnych hlavnich silnicich a za tmy. Na ne-
hodach se stale ¢asteji podileji vozidla SUV
avozidla s vysokym vykonem.

,»Pokud vas srazi auto s velkym motorem,
existuje témer dvakrat vyssi pravdépodob-
nost, Ze vas zabije,“ uvadi Adam Reynolds,
vyzkumnik z Institutu dopravnich studii na
univerzité v Leedsu. Data zpracovaval se
svym vyzkumnym tymem od roku 1979, je
tedy jasné, ze spiSe nez o vozech typu SUV
musime mluvit o objemech motort. Pokud

se ale ukaze, Ze ptimo tvar a vykon motoru

u SUV znamena pro chodce dvakrat nebo tii-
krat vys$8i nebezpeci amrti, vyzkumnik doufa,
Ze to odradi zakazniky a také Ze tato vozidla
budou mit zakazan vjezd do mést.

SUV se ale zatim prodejctim aut dati
skvéle propagovat, i za cenu greenwashin-
govych strategii. Nejsou vSak zpravidla pou-
Zivana pro vylety do hor a naro¢ného terénu,
jak by se mohlo zdat z jejich ndzvi. Mnohem
Castéji vyrazeji na kratké cesty do tif kilomet-
rt, na nakupy nebo vyzvedavat déti ze $kol.

Zatimco ale napriiklad v Berlin€ zvazuji
zakazat vozidltim SUV vjezd do mésta, v Ces-
ku se nic podobného asi ¢ekat neda.

Auta jako kampan

V Praze se nicméné o dopravni situaci v po-
sledni dobé piece jen vice diskutuje, a to

iv predvolebnich kampanich. Téma automo-
bilové dopravy a jejiho (ne)omezovani je sta-
bilnim tématem predvolebnich debat.

Na celostatni Grovni je jednou z nejviditel-
néj$ich snah navrh sou¢asného ministra do-
pravy, ktery planuje zrusit uzakonény odstup
vozidel predjizdéjicich cyklistu, ktery ¢ini je-
den a pal metru.

Radni za Zelené na Praze 3 nedavno zve-
fejnil obrazek, ktery mél dokladat, jak rist
velikosti aut zménil naroky na vefejny pro-
stor. Cht¢l také vypichnout jednu z priorit vo-
lebniho programu této strany, a sice snizeni
rychlosti v obcich na 30 kilometrd za hodinu.

Brnénskou situaci zase popsal socio-
log a publicista Stanislav Biler v nové pub-
likaci vydané spolkem SdruZeny s nazvem
Brno pro vSechny. Podle n€j dochézi v Brné
k omezovani chodcti a chodkyn a také cyklis-
th a cyklistek.
postoje k vefejnému prostoru si jisté zaslou-
Zily pro podzimni komunalni volby programy
politickych stran a hnuti. Pravdou ale zGsta-
va, ze parkovaci misto zabira zhruba patnact
metrl ¢tverecnich, tedy vice nez bézny dét-
sky pokoj.

SUV jako , klimazabijak™
Snad jesté zasadné&jsi nez zabirani vefejného
prostoru a pocet smrtelnych zranéni pti ne-
hodéch je negativni vliv SUV na klima. Uz
vroce 2019 Mezinarodni energeticka agen-
tura zjistila néco, co ohromilo i jeji vlastni vy-
zkumniky. Vozy SUV byly druhou nejvetsi
pri¢inou globalniho nartistu emisi oxidu uh-
li¢itého za posledni desetileti a zastinily ves-
kerou lodni dopravu, letectvi, t€Zky primysl,
a dokonce i nadkladni automobily, obvykle je-
din4 vozidla, kterd jsou vetsi nezZ SUV.
Oliver Milman v deniku The Guar-
dian piSe: ,,Kazdy rok SUV uvolni sedm set
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megatun CO,, coZ je zhruba cela produkce
Spojeného kralovstvi a Nizozemska dohro-
mady. Pokud by se vSichni ridi¢i SUV spoji-
li a vytvorili svou vlastni zemi, byla by sed-
mym nejvét§sim producentem emisi na svété.
Silnice celého svéta, parkovisté a garaze uz

v roce 2020 hostily vice nez dveé st€ miliont
SUV, coz je osmkrat vice neZ pred deseti lety.

3

Pravdépodobnost

umrti pfi nehodé je

u osob jedoucich v SUV
0 jedenact procent vyssi
nez v bézném sedanu.
Ridice ukolébava falesny
pocit bezpedi, cozZ je
nabada k riskantnéjsimu
chovani.

Kvuli vétsim motortim a vétsi hmotnos-
ti maji vozy SUV v priimeéru o ¢trnact pro-
cent vy$8i emise CO, nez odpovidajici mo-
del hatchback. Kazdy jednoprocentni posun
trhu smérem k voziim SUV zvySuje emi-
se CO, vpraméru 0 0,15 gramu CO, na ki-
lometr. Zpréava Vyboru pro zménu klima-
tu z roku 2018 uvadi, ze ,,obliba vozi SUV
rusi tspory emisi plynouci ze zdokonalovani
technologii“.

Snaha snizovat uhlikové emise tak nara-
Zi na fakt, Ze mezi lety 2010 a 2020 sice kles-
ly celosvétové emise CO, z konvencnich au-
tomobilti o témér 350 megatun, a to diky
faktortim, jako jsou zvyseni palivové acin-
nosti a prechod na elektricky pohon, emise
ze SUV v8ak mezitim vzrostly o vice nez 500
megatun.

[ kdyz by se to mohlo zdat, ani prechod na
elektrickd SUV neni idealnim feSenim. Podle
Apostolose Petropoulose z Mezinarodni ener-
getické agentury je na vyrobu elektrickych
SUV zapotrebi vice zdroji, véetné vétsich ba-
terii, a navic spottebuji pribliZn¢ o patnact
procent vice elektfiny. To znamen4 vy$si emi-
se, pokud elekttina nepochazi vyhradné z ob-
novitelnych zdrojd; a vy$si poptavka po elek-
tring ztézuje ekologizaci dodavek elekttiny.

Cena elektrickych aut, nedostatek nabije-
cich mist a skepse vii¢i novym technologiim
jsou spolu s rostouci oblibou SUV témi nej-
vét§imi bariérami na cesté k istéjsi a udrzi-
telné&jsi automobilové doprave. @
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evoluce vs. stvoreni

Stvoreni, nebo evoluce?

Nemam dost viry na to, abych byl ateista. Evoluci jsem nikdy nevéfil, a to
jsem prvnich devatenact let svého Zivota nebyl kfestanem ani jsem netihl

lk Z&dnému ndbozenstvi.

Z knihy George Knighta BoZi pravda mizZe zménit tvij Zivot. Vydal Advent-Orion.

0ji ucitelé se mi snazili vysvétlit, jak
M se v pribéhu nekonecnych vékt ode-

hraval vznik Zivota. Ale uz jako teen-
ager jsem véd¢l, Ze néco nevznika z niceho,
Ze inteligence neplyne z nevédomosti a Ze rad
nem?uZe vzniknout z chaosu. Mozn4 jsem byl
v né€kterych vécech divérivy, ale tak naivni
jsem zas nebyl. Uvedu alespoii nékteré otaz-
niky, na které jsem nenasel odpoved.

Problém nahody

Podivejme se nejprve na teorii ndhody. Pro-
ti tomu, aby se néco takového stalo, stoji
vSechny matematické modely. Dr. A. Cressy
Morrison, byvaly prezident Newyorské aka-
demie véd, v knize ,,Sedm dtivodd, proc vé-
dec veri v Boha“ uvadi:

»Zacnu tim, Ze si oznacite deset haléiti od
jedné do deseti, date si je do kapsy a poradné
s nimi zattesete. Nyni je zkuste postupné vy-
tahovat od jedné do deseti, pricemz po kaz-
dém tahu vratte kazdou minci zpét do kapsy
aznovu je vSechny prottepejte. Matematicky
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mate Sanci, Ze si jako prvni vytahnete jed-
nicku, jedna ku deseti; Ze si postupné vy-
tahnete jednic¢ku a dvojku, jedna ku 100; ze
si postupné vytahnete prvni tii ¢isla, jed-
na ku 1000. Sance, Ze si vytdhnete viechna
¢isla od jednicky po desitku v tomto pora-
di, dosahuje neuvétitelné hodnoty jedna ku
10000 000 000.%

Pokud je u ptikladu s deseti faktory prvek
nahody tak vysoky, zkuste si za¢it uvédomo-
vat to mnozstvi ndhod podminujicich vyvoj
vesmiru nebo toho nejjednodussiho Zivého
automobil.

Jeden obchodnik mél kdysi zajimavy na-
hled na cely problém teorie nahody:

»Nové zaméstnankyni nasi tovarny trva asi
dva dny, nez se nauci sestavit sedmnact ¢as-
ti sekacku na maso. Je mozné, Ze ty miliony
svétd, z nichz kazdy mé svou samostatnou
obé€znou drahu a jsou v§echny tzasn€ vyva-
zené v prostoru, ze prosté néjak samy vznik-
ly? Ze se za miliardu let potaceni nakonec

samy usporadaly? Nevim, jsem jen obycejny
vyrobce kuchyniskych poteb. Ale tohle vim
jisté. Ze sedmnact ¢asti sekacku na maso
muiZete dalSich sedmnact miliard let tie-

pat ve vané a sekacek na maso z nich nikdy
nebude.”

V Sesti dnech totiz
Hospodin ucinil nebe

1 zemi, more a vsechno,
co je v nich, ale sedmého
dne odpocinul. Proto
Hospodin pozehnal
sobotni den a posvétil jej.

AikdyzZ jsou lidé ochotni véfit v pravdé-
podobnost ndhodného vyvoje nekone¢ného
a usporadaného vesmiru, stale jim zdstava
zakladni otazka — kde se viibec vzaly surovi-
ny a/nebo energie?

Je ziejmé, Ze k prijeti teorie nahody, kte-
ra je nejspis postavena na presvédeenti, Ze ¢as
je sam o sobé tviréim Cinitelem, je zapotiebi
opravdu velka vira.

Odpovéd' Bible

Jak oproti tomu vypada kreacionismus (te-
orie stvoreni)? Bylo tomu tak odedavna, zZe
zkoumani nebes a svéta prirody melo vzdy
tendenci d€lat z lidi vérici, protoZe se zde
setkavaji tvari v tvar s nekonecnosti v ¢ase,
prostoru a slozitosti, kterou mohou vidét
ivyzkouset. Stari lidé fikali, Ze ,,nevérici as-
tronom je blazen“. A Alfred Noyes v basni

o Isaacu Newtonovi, jednom z nejvétsich své-
tovych mozkd, rekl: ,Vesmir existuje a touto
jedinou absurdni skute¢nosti se prohlasuje
za zazrak, postuluje nekonecnou silu.“



Bible objasnuje tento problém bez jakych-
koli vytacek hned v prvnich slovech. ,,Na
pocatku,“ ¢teme, ,,stvoril Bih nebe a zemi“
(Genesis 1,1).

Popis stvoreni svéta v knize Genesis od-
kryva nekolik dalsich dilezitych skute¢nosti.
Jednou z nich je, Ze se na ném podilely v§ech-
ny tfi osoby Trojice. Tato mySlenka se odra-
zi v Genesis 1,26: ,,U¢inme ¢lovéka, aby byl
nasim obrazem podle nasi podoby“. Mnozné
¢islo (nasim) znaci totéz co Otec, Syn a Duch
svaty z Matouse 28,19. Nachézime tedy Du-
cha (Genesis 1,2) a Syna (Jan 1,3), kteii spo-
lupracuji s Otcem pfi aktu stvoreni.

Bible nam netika, jak Biih stvoril svét.
Uvadi vsak, Ze ,,nebesa byla u¢inéna Hospo-
dinovym slovem, dechem jeho ust pak vse-
chen jejich zastup. ... Co on fekl, to se sta-
lo, jak piikazal, tak vie stoji“ (Zalm 33,6.9).
Kniha Zidtim k tomu poznamenava: ,Virou
rozumime, Ze vesmir byl stvoren BoZim slo-
vem, takze to, co vidime, nevzniklo z ni¢ceho
viditelného* (Zidtm 11,3; B21).

Upiimneé feceno, nejspis bychom nechte-
li byt prilis blizko takové moci, i kdybychom
jirozuméli. Pred nékolika lety jsem takovou
silu lehce zahlédl, kdyz jsem stal v Hiro§imé
na miste, nad nimz vybuchla prvni atomova
bomba na svéte a v jediném mohutném za-
blesku znicila toto velkomésto a nespocet Zi-
votl. Pokud odemknuti jednoho atomového
fetézu dokaze napachat takové Skody, pomy-
slel jsem si, Ze bych nechtél byt v blizkosti ta-
kové sily, ktera byla potieba ke stvoreni celé-
ho svéta a veho, co je vném.

Pfipominka Boziho
stvoritelského ¢inu
Prestoze Bozimu stvoritelskému ¢inu ne-
muzZeme rozumét, bylo nam prikazano, aby-
chom na né&j pamatovali. ,,Pamatuj na sobot-
ni den, fika nam Biih uprostied Desatera,
,»aby ti byl svaty.“ Pro¢? ,V Sesti dnech totiz
Hospodin uinil nebe i zemi, mote a v§echno,
co je v nich, ale sedmého dne odpocinul. Pro-
to Hospodin pozehnal sobotni den a posvétil
jej“ (Exodus 20,8.11; B21).

Neékteti lidé si mysli, Ze tento prikaz je ur-
&en Zidtim, ale Bible jasné ugi, Ze sobota byla
lidem déna na konci tydne stvoreni (Genesis
2,1-3), tedy tisice let predtim, neZ existova-
li Zidé. Kromé toho je tento ptikaz znovu pi-
pominan ve Zjeveni 14,7 jako poselstvi pro
dobu tésné pred druhym prichodem Jezise
(verse 14-20).

Je jednou z podivnych skutec¢nosti v d&ji-
néch, zZe vétsina lidi zapomina prave na pri-
kazani, které za¢ina slivkem ,,pamatu;j“.
Bth ho v$ak vyikl z uréitého dtvodu. Chce,
abychom si kazdou sobotu pripominali, kym
je On jako Stvoritel. @
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Vvhody pustu

Past znamend, Ze den nebo déle nejite. Castecné
pUsty omezuji jidlo na ovoce, 5tavy nebo
konzumaci pouze urcitych potravin po vymezené

casové obdobi.

Elvin Adams, AMEN

biblickych dobach se ptist praktikoval,
V kdyz lidé ¢inili pokani ze svych hiichdg,

v dobé narodni krize, pti umrti ¢i hro-
zici smrti vyznamné osoby, pti hledani zvlast-
niho Boziho vedeni.

JeZi§ se postil témér Sest tydnd, aby ndm
jidlo. Jezi§ doporucoval puast jako soukromou
duchovni disciplinu, nikoli jako ¢innost ur-
¢enou k predvadéni se pred ostatnimi, jako
by 8lo o n&jaky akt vy$si duchovni discipliny.
Pust je v Bibli diilezitym aspektem télesného
uzdraveni i souc¢asti procesu vybéru cirkev-
nich vedoucich.

Pust je praktickym pristupem, jenzZ muize
mimo jiné pomoci zastavit sou¢asnou celo-
svétovou epidemii obezity. Ubytek hmotnosti
podporeny pravidelnym kazdotydennim jed-
nodennim pUstem prispéje ke snizeni krevni-
ho tlaku, hladiny cholesterolu, rizika infark-
tu, cukrovky ¢i mrtvice.

Jeden z nové objevenych prinosi plstu se
tyka imunitniho systému. V nedavno publi-
kované experimentalni studii na laborator-
nich zvitatech bylo zjisténo, ze nékolikadenni
pust v opakovanych cyklech mél velmi pozi-
tivni vliv na bunky krve a imunitni systém.

Po prvnich nékolika dnech pistu se télo
ptrepne do reZimu udrzby. Prestanou rast vla-
sy a dochézi k vyraznym zménam ve fungo-
vani organismu. Pust snizi hladinu hormoni
$titné zlazy a zpomali metabolismus lidského

téla. Zpomali se tvorba ¢ervenych krvinek,
v krevnim recisti se snizi hladina bilych krvi-
nek. To vSe ale neni Spatné.

Po tfech az péti dnech pistu, kdy ¢lovek
opét zacne prijimat potravu, totiz dochazi
k dramatickému zotaveni. VSe se nejen vra-
ci do normalu, ale zac¢ina fungovat Iépe nez
predtim. Nejprekvapivéjsi je dramaticky na-
rtst produkce novych buné¢k ze znovupro-
buzenych kmenovych bunék v kostni dreni.
Krevni recisté je zaplaveno novymi ¢erveny-
mi krvinkami a mnoha druhy bilych krvinek.
Tyto nové buriky jsou lepsi a silnéjsi nez sta-
ré kmeny imunitnich bunek, jez mél ¢lovek
predtim. Erozivni vlivy stdrnuti na imunitni
funkce jsou zastaveny a zdravi je posileno.

Pust je disciplina, kterou stoji za to znovu
objevit — a zacit aktivné praktikovat. Zdravi
¢loveka se diky piistu miize zacit obnovovat.

Pist provazeny modlitbou pak pripravuje
véficiho ¢lovéka na to, aby byl citlivy na Bozi
vedent, aby védel, jak Iépe Zit sviij kazdoden-
ni Zivot.

Ellen Whiteova doporucovala pist jako
prvek nezbytny k plnému prijeti Bozi moud-
rosti. Podle jejiho nazoru je pdst velmi di-
lezity. ,,Nyni a dale aZ do konce ¢asu by mél
byt Bozi lid vaznéjsi a bdé¢lejsi; nemél by du-
vérovat ve svou vlastni moudrost, ale vyhle-
davat moudrost shtiry. Kazdy vérici by si m¢l
vyhradit pravidelny ¢as pro pUst spojeny
s modlitbou.“ @
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Hledani charakteru

Irska misionarka Amy Carmichaelova vzala skupinu déti, aby
se Qodwaly na praci trad1cmho zlatmka Uprostred ohne na

Z knihy Gavina Anthonyho V Zaru ohné. Vydalo nakladatelstvi Review and Herald Publishing Association.

¢ist§im. Pak zlatnik zlato klestémi vyndal,

J ak ohen smés pohlcoval, zlato se stavalo

a pokud nebylo dostate¢né Cisté, vlozil je
znovu do ohné s dalsi smési. Pokazdé, kdyz
tak ucinil, ohen jesté vice rozdmychal. Déti
se ho zeptaly: ,,Jak poznas, ze je zlato Cisté?

,,KdyZz v ném uvidim svou tvar,“ odpovedel.
Zde je obraz plny zivych kontrastd. Nej-
Cistsi zlato je krasné a drahé, lidé po ném tou-

Zi. Ale proces ziskavani takového zlata neni
jednoduchy a bezbolestny.

Ellen Whiteova popisuje zptisob, jakym
Buh pracuje na vytvareni svého charakteru
v nasich zivotech. V jednom dopise napsa-
la: ,,Clovék s drsnym duchem je nerafinova-
ny, hruby, neni duchovni, nema srdce z masa,
ale tvrdé jako kamen. Jedinou pomoci pro
néj je, aby padnul na skalu a nechal se zlomit.

Pan vSechny takové vklada do vyhné a zkoust,

tak, jako se zkousi zlato. Az v nich uvidi sviij
vlastni obraz, z Zaru ohné je vyjme*.

Kdyz piSu tyto radky, sedim pred otevie-
nym krbem. V8e, co vném hoti, je mékké bo-
rové dievo, presto citim zar na cele, i kdyz
jsem od n¢j dost daleko. Kazdou chvili v krbu
zapraska a z ohné vysko¢i kousky zhavych
uhlikd. O kolik intenzivnéjsiho Zaru je zapo-
trebi k ziskani ryziho zlata! Skute¢né, ¢im
my byt zlato ¢istsi, tim musi byt plameny
zhavéjsi.

Je mozné, Ze v nasem nezavislém sta-
vu, kdy neustale odboc¢ujeme z cest naseho
Otce, je intenzivni zar a tlak tim jedinym, co
odstrani to, co je tak hluboce zakorenéno ve
vnitinich zakoutich nasich bytosti?

Myslim, Ze ano. ,,Pretavim je, jako se tavi
stribro, prezkousim je, jako se zkousi zla-
to.“ (Zach 13,9). ,,Na stfibro kelimek, na zla-
to pec; srdce v§ak Hospodin prozkoumava.
(Pr17,3).

Zd4 se tedy, ze pokud zbozny charakter
nékde zraje, pak je to v Zaru Bozi pece.

Charakter snadnéjsi cestou?
Neexistuje vsak méné bolestna cesta k rozvo-
ji charakteru?

Helen Kellerova si to rozhodné nemysle-
la. Narodila se 27. ¢ervna 1880 v Tuscum-
bii v Alabamé a ve veku 19 mésict prodélala
tézkou horecku, po které ztistala hlucha, sle-
pa anéma. Kdyz bylo Helen sedm let, ptije-
la za ni Anne Sullivanova, aby ji doucovala.
Co mohla ud¢lat pro nékoho, kdo byl hlu-
chy, slepy a némy? Kupodivu se Helen s po-
moci své nadané ucitelky naucila komuniko-
vat a vést témér normalni Zivot. Mohla velmi
snadno kvtli svému stavu zahorknout, ale
pochopila, Ze Zivot je vic nez jen pohodlné
Ziti.

»Charakter se neda rozvijet v pohodé a kli-
du,“ usoudila pozdéji. ,,Pouze prostiednic-
tvim zkusenosti ze zkousek a utrpeni miize
byt duse posilena, vize vyjasnény, ambice in-
spirovany a ispéch dosazen®.



Je prekvapivé, Ze Bible popisuje dokon-
ce iJeziSe jako Clovéka, ktery dozraval v Zaru
Bozi pece. ,,Ackoli to byl Bozi Syn, naucil se
poslugnosti z utrpent, jimz prosel. (Zd 5,8).
Nebudu tvrdit, Ze pIn€ rozumim tomu, co to
znamena, ale zd4 se, Ze utrpeni je neodd¢li-
telné spojeno s duchovnim ristem.

Bth hleda lidi s charakterem, ale ne jen
tak ledajakym. Hleda lidi, ktefi touzi byt

»promenovani k jeho obrazu“ (2 Kor 3,18).
A je mozné, Ze pokud touzime po takové Cis-

toté charakteru, budeme muset projit ohném.

Pokud tomu tak je a mame-li vydrzet, az
se teplota zvysi, pak musime védét, pro¢ Bih
touzi po zuslechténi naseho charakteru. Do-
volte mi, abych prozkoumal pét dtleZitych
davodu, pro¢ je pro dnesni kiestany zadsadné

vivo

dulezité odrazet Jezistv charakter.

Pro¢ na odrazeni JeZiSova

charakteru opravdu zalezi

1. Odrézeni JeZiSova charakteru je dlleZi-
té, protoZe stoji ve sttedu Bozich véénych
plant s nami.

Plan spaseni neni schéma, které se zamétuje

pouze na to, jak se dostat z nasi hii$né situ-

ace na $tastnéjsi misto. BoZim zamérem od
samého pocatku bylo obnovit v nés sviij cha-
rakter. Pavel tento zamér jasné formuluje ve
svém listu Rimantim: ,,Které predem vyhlédl,
ty také predem urcil, aby prijali podobu jeho

Syna.“ (R 8,29).

Apostol jako Bozi sluzebnik sdilel Pano-
vu horouci touhu vidét v téch, kterym slouzil,
obnoveny Bozi obraz. Jak pomérné€ expresiv-
né napsal Galatskym: ,,Znovu vas v bolestech
rodim, dokud nebudete dotvoreni v podobu
Kristovu“ (Gal 4,19).

Tento proces odrazeni BoZi slavy je dule-
Zity a zaroven nepretrzity, jak si Pavel vSiml:

,Na odhalené tvari nas vSech se zrcadli slavna
z4f Pan¢, a tak jsme proménovani k jeho ob-
razu ve stale vétsi slave — to vSe moci Ducha

Pané.“ (2 Kor 3,18).

2. Odrazeni JeziSova charakteru je dileZi-
té, protoZe predstavuje obhajeni Bozi cti
pred celym vesmirem.

Predstavte si tu scénu. Je to doba tésné pred

druhym prichodem. Celé nebe se na prikaz

Otce shromazdilo, cely vesmir prihlizi. Jezi§

stoji vedle Otce, obklopen mnozstvim and¢ld.

Daleko v délce se Satan chysta vyslechnout
slova, jichz se obava ze vSeho nejvice. Otec
se obraci k Synovi a ukazuje na malou mod-
robilou planetu. Na této planeté ¢eka bojuji-
ci Bozi lid.

,Podivejte,“ fika, zatimco vSichni kolem
pozorné naslouchaji, ,,je tu spolecenstvi lidi,
ktefi odrazeji muj charakter. Nyni je ¢as pri-
vést je domu.“

V duchu si predstavuji Boha, jak sedi na
okraji svého nepopsatelného triinu. Nemuze
se doc¢kat, az se o tu novinu podéli. V reakci
na Otcova slova se nebe méni na ul pulzujici
aktivitou. Naplnéni planu spasent je vzdale-
no doslova minuty.

Satan od pocatku tvrdi, Ze zptsob, ja-
kym se Btih chov4, je nespravedlivy a neféro-
vy. Od okamZiku, kdy se satan a jeho andé¢lé
vzboultili proti Bohu a museli byt vyhna-
ni z nebe, poskytl Pan dablu dostatek ¢asu
a prilezitosti, aby odhalil sv{ij charakter. Na
pocatku nebylo mnohym ve vesmiru jasné,
jaky Satan ve skute¢nosti je. Pomalu se to
vsak zacalo ukazovat prostiednictvim jeho
¢int a ¢ind lidi, ktefi se rozhodli ho nasle-
dovat. Naopak ti, ktefi se rozhodli pro Boha,
zacali projevovat BoZi charakter.

Petr popisuje, jak pod tlakem vérni lidé
jednoho dne presvédcivé dolozi, Ze Biih stoji
za nasledovani. Kdyz popisuje divody zkou-
Sek, které na Bozi lid prichazeji, pise: ,,I kdyz
snad mate jeSté nakratko projit zarmutkem
rozmanitych zkousek (je to proto), aby se

| kdyZ snad mate

jesté nakratko projit
zarmutkem rozmanitych
zkousSek (je to proto),
aby se pravost vasi viry,
mnohem drahocennéjsi
neZ pomijejici zlato, jez
pfrece téz byva zkouseno
ohném, prokazala k vasi
chvale, slave a cti v den,
kdy se zjevi Jezis Kristus.

pravost vasi viry, mnohem drahocennéjsi nez
pomijejici zlato, jez prece téZ byva zkouse-
no ohném, prokéazala k vasi chvale, slavé a cti
vden, kdy se zjevi Jezi§ Kristus.“ (1Pt 1,6-7).
Verim, Ze lidé, kteti pod tlakem zistavaji
vérni, jsou nejpresvedCivéjsim diikazem toho,
Ze Biih je dobry, spravedlivy a cestny. Ackoli
Job mnoha vécem ohledné svého utrpeni ne-
rozumél, jednoho dilezitého presvédceni se
drzel: ,,At mé zkousi, vyjdu jako zlato“ (Job
23,10). Zajimalo by mne, zda patriarcha po-
chopil dusledky své vérnosti — Ze totiz ,,svou
trpélivou vytrvalosti ospravedlnil svij vlast-
ni charakter a tim i charakter Toho, jehoz
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byl zastupcem“ (Ellen G. Whiteova, Synové

a dcery Bozi).

Jsem stale vice presvédcen, Ze ctit Boha
je nejvyssim cilem mého Zivota. Jak napsa-
la Ellen Whiteova: ,,Nejvétsim dilem, kte-
ré muzeme ve svété vykonat, je, kdyz osla-
vime Boha tim, Ze budeme zrcadlit Kristav
charakter®.

3. Odrazeni Boziho charakteru je dtleZité,
protoZe praveé na n¢€ se ma zamerit ostatek
Boziho lidu.

Na souvislost mezi dobou konce a diilezitosti

odrazeni Boziho charakterem poukazuje Je-

Zi§ tésné pred svoji smrti. Ve 25. kapitole Ma-

touSova evangelia vypravi u¢edniktim sérii

ti1 podobenstvi: o deseti druzickach, o hriv-
nach a o ovcich a kozlech. Vsechna tt'i podo-
benstvi popisuji, jak mame zit v dob¢ pred

Jezisovym navratem. V prvnim z nich si pét

nerozumnych druZicek s sebou nevezme olej

do z4soby, kdyZ ¢ekaji na Zenicha. Prosi o n¢j
zbyvajici druzicky, ale jsou odmitnuty. Kdyz
odejdou si olej obstarat, prichazi Zenich

a dvere na svatbu se zaviraji. Po svém navra-

tu, kdyz tyto druzicky busi na dvere, slysi jen

zenichova ptisna slova: ,Amen, pravim vam,

neznam vas“ (Mt 25,12).

Casto toto podobenstvi vykladame, Ze olej
predstavuje Ducha svatého a Ze ti, kdo ne-
maji Ducha svatého, nebudou vzati do nebe,
az se Jezi§ vrati. Ellen Whiteova uvadi kon-
krétnéjsi aplikaci: .V podobenstvi jsou poSe-
tilé druzi¢ky predstaveny jako ty, které pro-
si 0 olej a na svou Zadost ho nedostanou. To
symbolizuje ty, ktefi se neptipravili tim, Ze by
si vypéstovali charakter, jenz by obstal vdobé
krize. Je to, jako byste chtéli jit za svym sou-
sedem a pozadat jej: ,Dej mi sviij charakter,
jinak budu ztracen.

Moudré druzicky nemohly poskytnout
olej do skomirajicich lamp druzicek poSeti-
lych. Charakter je neprenosny. Neda se kou-
pit ani prodat, je tteba jej ziskat. Pan dava
kazdému jednotlivci prilezitost ziskat spra-
vedlivy charakter — prosttednictvim doby
zkous$ek a nesnazi. Nenabizi ale zplsob, jak
by jeden lidsky ¢initel mohl predat druhé-
mu svuj charakter — jenz si vypéstoval tim, ze
prochazel tézkymi zkouskami, ucil se v nich
trpélivosti, prijimal lekce od velkého Ucitele
a cvicil se ve vire tak, aby dokazal prekonavat
hory nesnazi.“

Kniha Daniel zdUrazriuje tuto naléhavou
potiebu Cistoty charakteru u téch, ktefi ziji
na konci ¢ast: ,,Mnozi se vytiibi, zb€li a bu-
dou vyzkous$eni. Svévolnici budou jednat své-
volné; zadny svévolnik se nepoudi, ale prozi-
ravi se pouci.“ (Dan 12,10).

dokonceni na str. 27



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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produkty a recepty

Par podzimnich

receptu

V kuchyni pomalu sahame po dynich, kapusté
nebo treba korenové zelening, na trhu kupujeme
posledni vyzrala rajcata a ja vam dnes predstavim
par receptd, které jsem v restauraci Country Life

mnohokrat pripravoval.

Z blogu Petra Klimy Greenwayfood.cz.

Podzimni rajcatovy salat

s pohankou

Hrejiva pohanka doplnéna rajcaty, restova-
nym poérkem, ¢erstvymi bylinkami nebo tie-
ba kapary, které mam opravdu rad.

70 g loupané pohanky, 1 stredné velky
porek, olivovy olej, 600 g stiedné velkych
libovolné barevnych rajéat, 2 strouzky ces-
neku, 1 1zi¢ka mletého rimského kminu,

3 1zice octa (Ize pouzit i balsamico), 1 hrst-
ka nasekané plocholisté petrzelky, 1 mala
hrstka ¢erstvého oregana, 1 hrstka kapary,
11zicka soli

Pohanku zalijeme 1 a 1/2 ndsobnym
mnozstvim vody a povarime asi 10 mi-
nut. Nechame pod pokli¢kou asi 15 minut
dojit. Vsypeme do vét§i misky a nechame
vychladnout.

Pérek oplachneme, nakrajime na hrubsi
kostky a na panvi s rozehratymi ¢tyrmi lZice-
mi oleje asi 5 minut restujeme, po vychladnu-
ti pfidame do misy s pohankou.

Raj¢ata nakrajime na hrubsi kostky, vsy-
peme do misy, pridame zbytek surovin, ute-
ny ¢esnek, osolime, opét zakapneme trochou
oleje a diikladné zamichame.

Uzena kroupova polévka
Klasicka masita uzena polévka se vari pre-
vazneé v jiznim Tyrolsku, odkud nema4 asi az
tak daleko k ndm, mozna proto je u nas po-
mérn€ popularni. J& pro vas opét pripravil
tuto velice jednoduchou vegetarianskou ver-
zi, kde hlavni roli kromé krup a zeleniny hra-
je uzené tofu.

60 g jecnych krup, 1 cibule, 3 I1Zice oleje,
3 mensi brambory, 1 mrkev, 100 g celeru,
100 g uzeného tofu, 1 kostka zeleninového

bujonu, morska stil, 1¢l drceného kmi-

nu, 3 malé bobkové listy, 3 kulicky nové-
ho koreni, 2 strouzKky ¢esneku, majoranka,
petrzelka

Kroupy den preden namo¢ime do vlazné
vody. (Pokud jste to neudélali, nevadi, vloz-
te je do polévky nenamocené, polévku budete
vsak varit o trochu déle).

Vsechnu zeleninu peclivé ocistime a olou-
peme. Cibuli nakrajime najemno a osmahne-
me na oleji do riZova. Pfidame kmin a opét
kratce zasmazime. Zalijeme 1,51 vody a vsy-
peme scezené kroupy.

Mrkeyv, celer, brambory a tofu (ptednost-
né pouZijte okraje) nakrajime na malé kost-
ky, vlozime do polévky, pridame bujon, 1zi¢-
ku soli a privedeme k varu a vafime pozvolna
asi 20 minut, dokud brambory i kroupy
nezmeéknou.

Béhem vareni mizeme pridat dalsi 2 dl
vody; polévka ma totiz tendenci hodné
houstnout — i proto je v ni pouze 60 g krup
ane vice. Déle pridame rozetfeny cesnek se
soli a majoranku. Dochutime dle vlastniho
uvazeni soli a na talifi posypeme nasekanou
petrzelkou.

Tip: Pro zpestieni chuti miZzeme pouzit
sdjovou omacku shoyu nebo tamari. Misto
tofu Ize pouzit i uzeny tempeh.

Polévka z Fepy a smazeného
cesneku s kuskusem

Jiz parkrat jsem vyzkousel fepu v kombina-
ci s ¢esnekem, vzdy pomérné Uspésné. [ pro-
to prichazim s novym receptem, ve kterém
kromé Cervené fepy a vydatné co¢ky domi-
nuje vyte¢na chut smazeného cesneku ve
spojenim s orientalni chuti fimského kminu.



Kuskus polévku obohati a zasyti; nelze ji ne-
vyzkouset. ©

2 cervené cibule, 5 1Zic slunecnicové-
ho oleje, 1 1zi¢ka celého rimského kminu,
600 g neoloupané cervené repy, 1 kostka
zeleninového bujonu, 1 1zicka morské soli,
60 cervené cocKky celé loupané, 30 g kusku-
su, 1 dl rostlinné smetany, 3 lZice citronové
Stavy, pazitka, 10 strouzka ¢esneku, olivo-
vy olej dle potreby, 1 1Zicka tymianu

Najemno nakrajenou cibuli orestujeme
v hrnci na oleji, pfiddme kmin a opét chvili
restujeme.

Zalijeme 1,7 1 vody, priddme na malé
kostky nakrajenou fepu, ¢ocku, bujon, osoli-
me a privedeme k varu. Pozvolna varime asi
25 minut.

Na oleji v malé panvi orestujeme nahrubo
nakrgjeny ¢esnek do zlatova, ke konci prida-
me prohrat tymian. Kuskus zalijeme v malé
misce horkou vodou a nechame nabobtnat.

Do polévky pridame orestovany cesnek,
smetanu, citronovou §tavu a rozmixujeme.

Polévku nazdobime kuskusem, zbytkem
¢esneku i s olejem a nakrajenou pazitkou.

Lyonské brambory

Tento jednoduchy recept, ktery jsem dovezl

z pisobeni na britskych ostrovech, je stalou
a velmi oblibenou soucasti nabidky nasi dej-
vické restaurace.

5 vétsich brambor, 2 vétsi cibule, 1 1Zi-
ce tymianu, 1 IZice morské soli, olivovy olej
dle uvazeni

Brambory i cibuli oloupeme a nakrajime
na asi 5 mm platky; cibule muize byt o trochu
hrubsi. Vlozime na pekac s pe¢icim papirem,
posypeme tymidnem, osolime, pokapeme
olejem a dikladné zamichdme. Mlzeme pfi-
dat nahrubo nasekany ¢esnek.

Vlozime do trouby predehraté na
175 °C. Pec¢eme do zlatova bez michani nej-
méné 45 minut. @
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Hledani charakteru...

Pokracovdni ze strany 25

Ajak se Bozi lidé na konci ¢asu sta-
nou ¢istymi? Odpovéd nam ¢aste¢né dava
sam Jezis ve své radé Laodikejskym: ,,Ra-
dim ti, abys u mne nakoupil zlata ohném
precisténého® (Zj 3,18). Na konci ¢asu
Buh svtj lid ocisti v ohni.

4. Odrazeni JeziSova charakteru je di-
lezité, protoZe to poskytuje svétu pre-
svédcivé kontrakulturni svédectvi.
Sledoval jsem rozhovor s profesorem

Oxfordské univerzity a svétozndmym au-

torem Richardem Dawkinsem. Argu-

mentoval v ném proti poSetilosti prestavy

Boha a podstaty kiestanstvi. ,,Samot-

na myslenka ukftiZzovani... jako prostred-

ku k vykoupeni hticht lidstva je dokona-

le nechutna,“ tvrdi zde. Dale hovotio ,,té
nebezpecné véci, kterd je spole¢na i zi-
dovstvi a ki‘estanstvi, o procesu nemysle-
ni zvaném vira“, a dospiva k zavéru: ,,Ne-
chépu, pro¢ by vira méla byt ctnosti.“

Prekvapilo m¢, Ze ackoli se jednalo
o vyznamného profesora z prestizni uni-
verzity, jeho odpovédi byly do takové miry
nelogické a tendencni. Piesto mu byl po-
skytnut prostor v hlavnim vysilacim ¢ase,
aby se o tyto své vyplody podélil s celym
narodem...

[ kdyZ néco ve mné¢ velmi Zarlilo na
Bozi Cest, zacal jsem premyslet o tom, jak
bychom mobhli soutézit o srdce a mysl lidi
Zijicich v nasi spole¢nosti. Z reakei v no-
vindch se totiz zdalo, Ze mnoho lidi je az
prili$ pripraveno Dawkinsovy nazory pod-
porit a pfijmout.

Odpovéd, myslim, zni, Ze nemize-
me, alespon ne za nastolenych podmi-
nek. Néco ndm ale mtze pomoci. Jisty
Marshall McLuhan ptisel jiZ v Sedesa-
tych letech minulého stoleti s mySlenkou,
ze ,médium samo je poselstvim“ — do-
mnivam se, Ze dnesni ki'estané by o tom-
to méli hodné€ uvazovat. McLuhan mél na
mysli fakt, Ze zpasob, jak preddvame své
poselstvi, je stejné daleZity, ne-li podstat-
n€jsi nez to, co rikame. Sami se stavame
poselstvim. To, jak se délime o evangeli-
se délime. Pointa je v tom, Ze ma-li byt
dobra zprava o Jezisi presvédciva, musi
byt autenticka. A evangelium se stava au-
tentickym tim, jak je Zijeme, nejen tim, co
rikame.

Jinymi slovy, jsou to naSe charaktery,
nebo spiSe Jezislv charakter v nas, kte-
ré rozhoduji o tom, zda je naSe svédectvi
presvédcivé, nebo prazdné.

Mozn4 proto Ellen Whiteova napsala:
dilem, které kdy bylo lidem svefeno; nikdy
predtim nebylo toto tak dilezité jako nyni.
Nikdy predtim nebyla totiz Zadna pred-
chozi generace povolana k feSeni tak za-
vaznych otazek, nikdy predtim nebyli mla-
di muzi a mladé Zeny konfrontovani s tak
velkymi nebezpecimi, jakym celi dnes®.

5. Odrazet Jezistv charakter je dulezité,
protoZe je to nejvyssi Bozi ambice pro
spolecenstvi cirkve.

Jedna véc je byt zboznym jednotlivcem

ajina véc je byt zbozny ve spolecenstvi.

Proto zac¢inam vérit, Ze nejpresveédCivej-

$im dikazem pravdy o tom, Ze nas nebes-

ky Otec je dobry, spravedlivy a ¢estny, je,
kdyz se skupina lidi, ktefi nemaji mno-
ho spolecného a prirozené by si asi mohli
pouze 1ézt na nervy, sejde v laskyplné jed-
noté, jiZ nelze pric¢ist nicemu jinému nez
velké Bozi dobroté a moci.

Pavel ve svém listu Efezskym zdtraz-
nuje, Ze ve spolecenstvi se odrazi Jezisuv
charakter. Vyzdvihuje skute¢nost, Ze do-
sazeni plnosti v Kristu je to, co cirkev déla
jako spole¢ny projekt; vSéechny duchovni
dary jsou pritom zaméreny na tento jedi-
ny a konecny cil. ,,A toto jsou jeho dary:
jedny povolal za apostoly, jiné za proro-
Ky, jiné za zvéstovatele evangelia, jiné za
pastyre a ucitele, aby své vyvolené doko-
nale ptipravil k dilu sluzby — k budovani
Kristova téla, az bychom vSichni dosahli
jednoty viry a poznéni Syna Boziho, a tak
dorostli zralého lidstvi, méfeno mirou
Kristovy plnosti“ (Ef 4,11-13).

Jak nam Pavel prave ukazal, Jezi$ pri-
chazi, aby shroméazdil své télo, nikoliv jen
nesouvislé a nespolupracujici ¢asti tohoto
téla. Také nase spolecenstvi, cirkev, musi
mit hluboko v sobé zakorenény Kristtiv
charakter. Pak budeme autenti¢ti. Kdyz se
zbytek svéta rozpada a hrouti, jak jinak si
vysvétlit tak Sirokou Skalu lidi, kteri drzi
pohromadé v lasce, nez nadprirozenou
moci samotného Boha?

Kdo vi, co s ndmi pak Bih mize udé-
lat? Mohlo by takové jednotné spolecen-
stvi Bozich svédk prevratit cely svét na-
ruby? Vime, Ze se to stalo o Letnicich.
Mozna je nacase, aby se tato slavna moz-
nost stala nasi ohromujici skute¢nosti. @
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