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Mili ctenari!
Také mate pocit, Ze vam ¢as uplyva doslova mezi prsty? Kde jsou
ty doby, kdy jsme sedéli v lavicich, ucitelka zkouSela, minuty se ne-
konec¢né vlekly a my se nemohli doc¢kat konce hodiny? Dnes se sté-
Zi probudim a uz mam pocit, zZe nestihdm! A nejsem sam, myslim...
Soucasna doba v nas neustale vyvolava dojem nedostatku ¢asu. Ten
vSak plyne bez ohledu na nés, nemtiZeme jej ovladat ani fidit. M-
Zeme jen ridit a ovladat sami sebe — v ¢ase, ktery ndm byl propdjcen.
A jen na nas zalezi, ¢im a jak svuj pridél ¢asu vyplnime.

A'to je velmi dulezité. Napriklad studie, ktera sledovala 50 000
zen, ukazala, Ze s kazdymi dvéma hodinami sledovani televize den-
n¢ se zvySovalo riziko obezity o 23 procent! Moderni zachazeni s ¢a-
sem trefné popisuje sociolog Jan Keller, kdyZ uvadi: ,,Spole¢nost bla-
hobytu zrodila novy termin ,time poverty‘, ktery se tyka vSech téch,
kdo stale vice stradaji naprostym nedostatkem ¢asu, jenZ jim bra-
ni tento blahobyt si vychutnat. — Jakmile jednou ptripustime; ze ,¢as
jsou penize‘, znamena kazdé uSetfeni volného ¢asu pro sebe a svou
rodinu finanéni ztratu, ktera postihuje nés a nasi rodinu.”“ A jak se
k problematice ¢asu stavi Bible? U Marka 1,15 mliZeme ¢ist naléha-
vou vyzvu:,,Naplnil se éas a piiblizilo se kralovstvi Bozi. Citite poka-
ni a véite evangeliu.“ Myslim, Ze to plati i pro nasi dobu. Zachazeni
s ¢asem se tak tyka naseho télesného, dusevniho, socidlniho i du-
chovniho zdravi.

Psychologové tvrdi, Ze az 90 % naSeho potencialu zlistava nevyu-
zito. Navzdory v§i hore¢né snaze vyplnit maximalné sviij ¢as, co nej-
vice toho zvladnout! Anebo mozné prave proto... Jaky to ma divod?
Je to predevsim proto, Ze se ndm nedari stanovené plany a predse-
vzeti — ale i sny, jeZ nosime v sob€ ukryty — systematicky proménovat
v realitu. ,,Stejné tak jako feka skryvajici ve svém proudu obrovskou
silu se nedokaze proménit v energii a svétlo, neni-li jeji sila nalezité
regulovana a usmérnéna, tak se ani nase moznosti plné nerozvinou,
jestliZe naSe sila a energie nejsou presné nasmérovany a podrizeny
konkrétnimu a spravné stanovenému cili,” dozvédéli jsme se v ramci
Skoleni, které pro nasi spole¢nost zajistovala firma Pyramida Leader-
ship. A jesté: ,,K tomu, abychom dokézali drzet smér, je nutné mno-
hem vice hlidat stfelku naseho kompasu nez rucic¢ky hodinek — pro-
toze ty jen malokdy ukazuji spravnou cestu k cili.“ — Jde tedy spise
o nastaveni cild (resp. stanoveni priorit) — a sebekazen pfi jejich do-
sahovani — nez o sledovani hodinovych rucicek.

Jak jste na tom s ¢asem vy? Asi to nebude tak zlé, kdyz jste si nasli
¢as predist si tvodnik ¢asopisu Prameny zdravi. © A priority mate —
podle mého nézoru — ziejme také dobie nastavené. Jen tak dale! (To
ja jsem na tom poné€kud hure; kdyZ se podivate na vyse zverejnénou
fotografii, bude vam asi jasné proc. ©)

Prijemné ¢teni vam pieje vas $éfredaktor,

Robert Zizka
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Mytus

o bilkovinach

Mnozi lidé se obavaji, ze Cisté
vegetarianska strava neobsahuje dostatek

bilkovin.

Z knihy dr. Jochena Hawlitscheka Nemoci Zivotniho stylu

dbornici ze Svétové zdravotnické or-
O ganizace (WHO) nicméné (v publi-

kaci Diet, Nurition and Prevention
of Chronic Diseases) tvrdi: ,,Potfeba bil-
kovin je snadno pokryta u déti a dosp€lych,
ktefi jedi pestrou stravu sestavajici prevaz-
né z obilovin a lusténin. Neni znam zadny
prinos ze zvySovani poméru energie priji-
mané z bilkovin. Vysoky prijem mize byt
naopak Skodlivy — tim, Ze zptGsobuje nad-
mérné ztraty télesného vapniku a ziejmé
i zrychluje selhdvani funkce ledvin ve vys-
$im véku.”

Ke stejnému zavéru dospéli Iékari ve stu-
dii zvetejnéné v ¢asopise JAMA: ,,Prestoze
rizné druhy vegetarianské stravy vétSinou
napliuji nebo prekracuji doporucenou den-
ni davku bilkovin, poskytuji méné bilkovin
nez nevegetarianska strava. Tento nizs$i pri-
jem bilkovin muize byt spojen s lepSim ucho-
vanim vapniku u vegetariant a lepsi funkci
ledvin u jednotlivcl s jejich predchozim po-
Skozenim. Nizky ptijem bilkovin mtZe dale
vést k niz§imu prijmu tukd a pfinostim s tim
spojenym. Pokrmy bohaté na bilkoviny ob-
sahuji totiZ zpravidla i hodné tuku.”

Jinymi slovy, vegetarianska strava neni
chudé na bilkoviny. Je to naopak strava vse-
Zravcy, ktera se vyznacuje nadbytkem bil-
kovin. Jak je tomu ale s kvalitou rostlinné
bilkoviny? Ve §kole jsme se prece ucili, ze
zivoci§né bilkoviny jsou plnohodnotné, za-
timco bilkoviny v rostlinach neobsahuji
vSechny nezbytné aminokyseliny.

Odbornici z WHO uvadéji, ze ,,dokon-
ce iv Cisté vegetaridnské strave, sestavaji-
ciz riznych potravin, se rostlinné zdroje
vzajemné doplnuji v poskytovani amino-
kyselin.“ Podle ¢asopisu JAMA ,,mohou

rostlinné zdroje samy o sob¢ poskytnout
potiebné mnozstvi aminokyselin, a to za
predpokladu, Ze rostlinné zdroje bilkovin
ve strave jsou rozumné obménovany a kalo-
ricky prijem je dostate¢ny na to, aby pokryl
energetické potreby. Celozrnné obiloviny,
lusténiny, zelenina, seminka a ofechy, tyto
vSechny potraviny obsahuji esencialni i ne-
esencialni aminokyseliny. Védomé kombi-
novani téchto potravin v ramci jednoho jid-
la, jak napovid4 z&sada o komplementarité
bilkovin, neni potfebné.”

V této souvislosti miiZeme ocenit
moudrost inspirované rady dané dlouho

pted vznikem védy o vyzivé. V roce 1868

E. G. Whiteova napsala: ,,Pfi jednom jidle
by se nemélo podavat mnoho rozli¢nych po-
krm, ani kazdé jidlo by nemélo byt ptipra-
vované vzdy z téch samych druht potravin.“

Po zvazeni vSech okolnosti a faktti do-
spéli védci WHO k zavéru: ,,Vyzivové cile
naznacuji, Ze zdravotni potieby populace
nejlépe napliluje strava s vysokym obsahem
sacharidd a nizkym obsahem tuk, tedy
strava bohata na potraviny obsahujici §krob
(napt. obiloviny, brambory a lusténiny) a za-
hrnujici vyznamny ptijem zeleniny a ovoce.“

ZjiStujeme, Ze strava zaloZena na nera-
finovanych rostlinach je tou jedinou, ktera
poskytuje bilkoviny ve spravném mnozstvi
a pomérech. Obsahuje nizké procento tukt
(ale té nejlepsi kvality), neni v ni cholesterol
a trans-mastné kyseliny, je bohata na kom-
plexni sacharidy s vlakninou a na fytolatky,
vitaminy a mineraly.

Da se rict, ze WHO jen objevila ptivod-
ni stravu, kterou dal Btih lidem pred nékoli-
ka tisici lety. ,,Btih také rekl: ,Hle, dal jsem
vam na celé zemi kazdou bylinu nesouct se-
mena i kazdy strom, na némz rostou plody
se semeny. To budete mit za pokrm.“ (Ge-
nesis 1,29) &

WHO: ,Zdravotni potieby populace nejlépe napliiuje strava s vysokym obsahem sacharidd
a nizkym obsahem tukd, tedy strava bohatd na potraviny obsahujici skrob (napr. obiloviny,
brambory a lusténiny) a zahrnujici vyznamny prijem zeleniny a ovoce."

© Shutterstock/Rene Jansa
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Cesky chléb schazi iaens
y prsu, které maji
- - rady séju

n a u b t e Predpoklada se, Ze fytoestrogeny ob-
sazené v s6je a vyrobcich z ni sniZu-
ji riziko onemocnéni rakovinou prsu.
Vé&dci se nicméné obavali, Ze obsah la-

Bochniky, co jsou schvalné nedopecené, e S

izoflavonech nemusi byt dobry pro

pytle nacpané enzymy a p‘r'-idavnym] ty Zeny, které jiz rakovinou prsu one-

mocnély.

latkami (tzv. écka) ve skladech a stary TS 5 Do i G-

nou prsu v Ciné se ukazalo, 7e ty Zeny,

chléb rozemlety do tésta. Tohle vSechno el Sy

tofu, s6jového mléka a s6jovych bobd,
najdete v prumérné Ceské pekarné. L0209 M oS00 53

nizsi riziko navratu onemocnéni opro-
ti tém, jeZ jedly s6jovych vyrobkl nej-
méné. Védci toto pozorovali u rakovin
v raném i pokroc¢ilém stadiu, u nado-
rd reagujicich i nereagujicich na es-
trogen.

Pacientky s rakovinou prsu se tedy

nemuseji séjovych vyrobkd rozhodné
obavat, naopak mohou je vyhledavat.

Ze zpravodajského serveru iHNed.cz

a poslednich dvacet let doslo k dra-
Z matickému tpadku kvality tradi¢ni-

ho ¢eského chleba. Tuzems§ti pekari
hromadné opustili tradi¢ni zplisob vyro-
by a misto z kvasku, mouky a vody pecny
pripravuji z predem ptipravenych smeési
a umrtvenych priimyslovych kvast. Ptvod-
ni receptury se drzi uzZ jen malé procento
podnikd.

JAMA 2009;302(22):2437-2443

Lymfedém reaguje
pozitivhé na

Chléb tak sice vypada stale stejné jako = e
driv, ale tvar, barva i chut bochnik jsou vy- ‘ i T L g pOS'l lova n
hnané enzymy a réiznymi ,,é¢ky*“. Diky nim ' T o ' Jednou z nejobavanéjsich komplikaci,
se vyroba chleba zkréatila o vic nez polovi- které se dostavuji po chirurgickém fe-
nu ¢asu. ,,KdyZ uberete z vyroby chleba ¢as, %eni rakoviny prsu, je lymfedém (oté-
ubirate i vSechny jeho kvality véetné viiné do nového tésta. ,Stary chleba mtize tvorit kani miznich uzlin a paze), ¢asto velmi
a chuti,” rika Josef Ptihoda, ktery se na Vy- klidné desetinu objemu toho nového,“ po- obtizny a nefesitelny problém. V di-
soké Skole chemicko-technologické vénu- tvrzuje Vladimir Dolezal z Ceské zemédél- sledku se €asto Zenam po operaci ne-
je vyrobé chleba po vétsinu svého Zivota. ské univerzity. Nijak vyjime¢né neni ani doporuéuje posilovani, co7 oviem
,Dnes pekafi nahrazuji ¢as enzymy a dalsi- umyslné nedopékani chleba. Ten je pak eliminuje jeho prospésné dcinky ve
mi pridavnymi latkami.“ mékei a zakaznici jej povazuji za Cerstvejsi. sméru hustoty kosti a prevence oste-
Kromeé toho, Ze se z chleba vytratily pti- »Hodn¢ lidi vybira chleba tak, ze ho ohmata- oporozy.
rozena chut a viin€, mnohem rychleji pod- jiavyberou ten mekky, protoze to je pro né V nové studii posilovalo 141 Zen
1€¢ha zkaze. Plesniva strida neni nijak vyji- synonymum cerstvého. No, a kdyZ nechate po operaci rakoviny prsu a s lymfo-
mecna uz po tiech dnech. Jesté pired dvaceti chleba misto padesati minut péct pétacty- démem dvakrat tydné. Neprokazal se
lety pritom potravinaiské normy uréova- Ficet, tak je m&kei na omak. A pravé tohle 7adny negativni u¢inek ve smyslu oté-
ly, Ze chleba musi vydrzet pozivatelny Ctyti nékteti pekati délaji,” vysvétluje pouzivané kani paze. Ve skute¢nosti mély Zeny,
dny. Dnes se ,,zaru¢ni lhiita“ u vétsiny chle- postupy Jaromir Drizal z pekatrského svazu. které pravidelné cvicily, méné pfi-
bl smrskla na ¢tyriadvacet hodin od upece- Pekati s pytli predmichanych smési znakd, vétsi silu a méné zhorgeni nez
ni. ,Kazdy chleba je dobry, kdyZ je Cerstvy. a pecny, co plesnivéji za tti dny, ale nepred- 7eny z kontrolni skupiny.
Ale jde taky o to, aby byl k jidlu je$té druhy stavuji jediné zdporné hrdiny tohoto pribé-
nebo teti den. A to uz je dnes fada chlebi hu. Dal§imi jsou supermarkety. Tla&i pekar- N Engl ] Med 2009 Aug
plesnivé anebo tplné ztvrdla,” fika docent ny k co nejniz$im cendm, vybiraji od nich 13;361(7):710-1
Ptihoda z VSCHT. rizné poplatky a smlouvami nuti pekare
BéZnou praxi je v ceskych pekarnach k dost neviednimu poéinani. Cesky chléb

pridavani rozmocenych neprodanych pecni tak schazi na ubyte... ¥
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Cim vice ¢asu
prosedite, tim drive
umrete

Domnivate se, Ze staci byt v pohybu
jednou za den? Vsichni vime, Ze kaz-
dodenni pfimérené naro¢na pohybo-
va aktivita je nezbytna pro dobré zdra-
vi a dlouhy Zivot. Dvanact roku trvajici
studie na 17 tisicich Kanad'anech ve
véku od 18 do 90 let ukazala, Ze &im
del3i cas clovék denné stravi vsed§,
tim vy33i je jeho celkova imrtnost —
na vSechny pficiny dohromady.

Ti, ktefi travili vétSinu dne vsedé
a byli obézni, méli podstatné vyssi ri-
ziko Umrti nez ti, ktefi béhem dne pfi-
lis neposedéli. Dokonce i ti, ktefi byli
fyzicky aktivni béhem svého volného
¢asu, méli — pokud jinak travili hodné
¢asu vsedé - vy33i riziko umrti v po-
rovnani s témi, ktefi si pres den sko-
ro nesedli.

MudZeme se naucit provadét nékte-
ré ¢innosti v pohybu, napriklad mis-
to navstévy se radéji jit s nékym pro-
jit anebo si poridit bezdratovy telefon
a pfi hovoru se prochézet. Budme
zkratka cely den v pohybu!

Medicine & Science in Sports &
Exercise May 2009

Kolik vody skutecné
potrebujeme vypit?

Hyponatremie je stav, kdy je hladina
sodiku v nasem téle pfili3 nizka, v da-
sledku cehoz zacina voda pUsobit

.bobtnani* bunék. Vysledkem mize
byt koma anebo i smrt. Existuji rzné
pri¢iny hyponatremie, jednim z nich
je piti prilis velkého mnozZstvi vody.

Slychdme mnoho informaci o tom,

jak je dulezité dostatecné pit, nékte-
fi lidé zachazeji vsak az priliS daleko.
Kolik vody tedy mame pit? Tolik, aby-
chom nahradili tekutiny, které denné
ztracime - to je urceno nasi postavou,
mirou aktivity a klimatem. Jednodu-
chou metodou, jak urcit, zda pijeme
dostatecné ¢i nikoliv, je barva nasi
moci (za predpokladu, Ze neuzivame
mega davky vitaminl nebo nékterych
Lékd). Nase moc by méla byt svétloun-
ce Zluta. Jasné Zluta barva naznacuje,
Ze bychom se méli napit.

Jablko - kral mezi
ovocem y

Jablka byla kdysi-
oblibenym ovocem
starovékych Rekd

i Riman.

Z casopisu Journal of Health and Healing

ni Evropé a v jihozapadni Asii.

Nyni se jablka péstuji v mirném
klimatu rady zemi skoro po ce-
1ém svéte.

Setkavame se s nimi v izas-

né pestrosti barev, chuti i kon-
zistenci. Dobre se skladu-
jiapro radu lidi jsou dnes
jednoznaéné ovocem ¢is-
lo jedna. Toto bézné ovo-
ce nevynika ovéem jenom
lahodnou chuti, ale i dlou-
hou radou lé¢ebnych ucinkd.

J abloné ptivodné rostly ve vychod-

Plus pro
kardiovaskularni systém
Jablka jsou bohata na antioxidanty,
draslik, vitamin C a vlakninu. Véda
ukazuje, Ze jablka jsou doslo-

va nabita zivinami, které pro-
spivaji zdravi celého téla. Kdyz
naptiklad finsti védci sledo- R ——— -
vali déle nez dvacet let 5 000 do- R e e
spélych lidi, zjistili, Ze ti z nich, ktefi

jedli nejvice potravin bohatych na flavo-

noidy, a to zejména jablek a cibule, meli 0 20 snizit hladinu cholesterolu v krvi o 8-11
procent nizsi riziko srde¢niho onemocnéni procent! To je velmi povzbuzujici zprava —
nez ti, kteri jedli takovych potravin nejméné. je totiZ znamo, Ze kazdy pokles cholesterolu
Jedno stiedni neoloupané jablko obsa- 0 10 procent s sebou nese snizeni rizika sr-
huje vice nez tfi gramy vlakniny. Rozpust- de¢niho onemocnéni o 20 procent.
na vlaknina, pektin, snizuje tvorbu LDL Védci z University of California v nedav-
(,,$patného*) cholesterolu v jatrech, zatim- né dobé prokazali, Ze extrakt z jablek boha-
co dalsi druhy vldkniny obsazené v jablku ty na flavonoidy dokaze zabranit zanétlivé-
snizuji jeho vstebavani. Pridavek pouhého mu procesu ve sténach cév. Chronicky zanét

jednoho jablka do jidelnicku denn¢ dokaze cév ma za nasledek rozvoj ateroskler6zy.



K zamysleni také je, ze nékteré studie uka-
zuji, Ze jedinci, ktefi konzumuji hodné jab-
lek, maji snizené riziko mozkové mrtvice
zplsobené krevni srazeninou.

SniZeni rizika rakoviny

Italsti védci zjistili, Ze ¢im vetsi spotreba
jablek, tim nizsi vyskyt rizika nékterych
druhti rakoviny (rakovina Ustni dutiny, hl-
tanu, tlustého streva a konec¢niku, hrtanu

a prsu). Védci z Cornell University prokaza-
li, Ze vytazek z celého jablka chranil pokus-
né mysi pied onemocnénim rakovinou prsu.
Cim vice zkonzumovanych jablek, tim vy-
razné&jsi byl ochranny ucinek.

U Zen, které denné jedly aspon jedno ja-
blko, se projevilo sniZeni rizika rakoviny
plic. Vysledky dalsi studie zahrnujici 582
pacientt s rakovinou plic a 582 osob z kont-
rolni skupiny ukazaly, Ze u téch jedinca, kte-
1 meli nejvyssi spotrebu jablek, cibule a bi-
1ého grepu, se projevilo oproti tém, jiz méli
téchto potravin nejmensi spotrebu, sniZeni
rizika rakoviny plic 0 40—50 procent.

V porovnani s dal§imi druhy ovoce se
u jablek pti laboratornich experimentech
ukazala tfeti nejvyssi aktivita proti bujeni
nadorovych bunék. Oloupana jablka vyka-
zuji mensi ochranny uc¢inek. Dalsi studie vy-
pracovana francouzskymi védci objasnila,
ze fytolatka prokyandin obsazena v jablku
dokaze zpusobit odumieni nékterych bunék
rakoviny tlustého stieva in vivo.

Jablka pomahaji pfi astmatu
Vysledky studie vypracované na 1 600
Ucastnicich v Australii svéd¢i o tom, Ze spo-
tieba jablek a hrusek je spojena se sniZenim
precitlivélosti pradusek a vyskytu astmatu.
Finska studie zahrnujici 10 000 muZi a Zen
ukazala, Ze konzumace jablek a pomeranc¢i
byla spojena se snizenym vyskytem astma-
tu. Vysledky nizozemské studie na vice nez
13 000 dospélych prinesly poznatek, zZe pra-
videln4 konzumace jablek a hrusek je spoje-
na s dobrou funkeci plic. Ti, ktefi jedli Casto
jablka, dokézali za jednu vtefinu vydech-
nout z plic vice vzduchu.

Dobra volba pro diabetiky
Pravidelna konzumace jablek snizuje rizi-
ko cukrovky 2. typu. Studie v Brigham and
Women’s Hospital zahrnujici 38 018 Zen
starSich 45 let ukazala, Ze zeny, které jedly
denné aspon jedno jablko, maji v porovnani
s témi, které jablka nekonzumuyji, o 28 pro-
cent nizsi riziko onemocnéni cukrovkou.

Skladovani jablek
Skladovéani jablek v chladu nesnizuje vy-
znamné obsah flavonoidli v duziné jablka,

Poradna lékare

| kdyZ alkoholu mnoho nevypiji, mam velmi rad
kavu. Jak tyto napoje ovliviuji moji hladinu
cholesterolu a riziko, Ze zemfu na srde¢ni
onemocnéni? A
Alkohol poskytuje kalorie, nahrazuje tedy potraviny s vysokym

obsahem cholesterolu a tukd, které by clovék jinak snédLl. V tomto smyslu alkoholické
napoje napomahaji sniZovani celkového mnozstvi cholesterolu v krvi. Alkohol zpUsobuje
i zmény v metabolismu cholesterolu, télo produkuje vice HDL cholesterolu. Mnoho stu-
dii prokézalo, Ze je-li konzumace alkoholu omezena na rozumnou miru, riziko onemocné-
ni srdce se sniZuje. Tento prospésny Gcinek je vsak vymazan zvysenim poctu imrti v dd-
sledku jinych pficin, kterymi jsou zejména cirhéza jater, podvyZziva a nehody, k nimz pod

L ,\

vlivem alkoholu dochazi.

Je mi lito, Ze vam to musim fict, ale piti kavy hladinu cholesterolu v krvi zvySuje. Na
druhé strané u lidi, ktefi méli vysokou hladinu cholesterolu v krvi a piti kavy se vzda-
li, byl zaznamenan vyznamny pokles hladiny cholesterolu. Zlep3eni miZe byt aZ o de-
set procent, coZ by jiz mohlo mit zna¢ny vyznam pro snizeni rizika Gmrti na nemoci srdce
a cév, pokud své cévy udrzite i celkové v lepsim stavu. Vzdani se kavy by se mélo poza-
dovat za dopliikovy zplsob sniZovani zvysené hladiny cholesterolu. Ti lidé, ktefi jiZ pred-
tim méli nizkou hladinu cholesterolu, by vSak neméli po vynechani kavy ocekavat jesté

jeji dalsi snizeni.

Dr. John A. McDougall

béhem prvnich tii mésict skladovani se nic-
méne sniZuje mnozstvi téchto fytolatek ve
slupce. Ekologicky péstovana jablka obsa-
huji asi o tfetinu vice antioxidantt nez kon-
vencni jablka.

Vybirejte si jablka, ktera jsou pevna a ne-
daji se snadno proméacknout. U vét§ich

Zeny, které jedly denné aspori jedno jablko,
maji v porovndni s témi, které jablka nekon-
zumuji, o 28 procent niZsi riziko onemocné-
ni cukrovkou.
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jablek je vyssi riziko, ze budou prezrala. Na-
vinul4 jablka a jablka se silnéjsi slupkou
vydrzi delsi skladovani nez jablka sladka

a s tenkou slupkou.

Pokud jablka skladujete, peclivé vyber-
te k prednostni konzumaci vSechna, ktera
maji tecky anebo jsou néjak otlacena. Zby-
vajici je optimalni obalit jednotlivé do no-
vinového papiru. Jablka skladujte v chlad-
ném a temném miste, nikoliv spole¢né
s brambory.

Chcete-li zachovat co nejvétsi mnozstvi
Zivin, skladujte jablka v chladni¢ce. Za po-
kojové teploty dochazeji Sest- az osmkrat
rychleji nez v chladnicce.

Doporucuje se konzumovat jablka i se
slupkou. Slupka obsahuje dva- az Sestkrat
vice antioxidantd a dva- az trikrat vice fla-
vonoidd nez duZina. Pfed konzumaci jablka
dobre omyjte teplou, mydlovou vodou a ne-
chejte okapat.

Vareni snizuje mnozstvi nékolika fyto-
latek chranicich pred rakovinou, proto se
doporucuje optimalné konzumovat jablka
Syrova.

I kdyz nékteri lidé jedi jablka véetné ja-
drince, seminka jablek skute¢né obsahu-
jikyanid. I kdyz je chut jadérek pro nékoho
ptitazliva, doporucujeme je z tohoto divo-
du nekonzumovat! &
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Eskymacka

stolicka

Hemoroidy jsou varikdzné rozSirené
Useky zilniho systému v okoli konecniku.
Je zajimavé, Zze hemoroidy netrpi zadna
zvirata, pouze lidé. ProcC asi?

Z knihy dr. Igora Bukovského Miniencyklopédia

prirodnej liecby. Vydala AKV v roce 2009.

emoroidy se malokdy objevuji u lidi
H mladsich 25 let (pouze u Zen béhem

téhotenstvi anebo po porodu), ale ve
véku nad 50 let m& hemoroidy vice nez 50 %
obyvatel a asi 5 % ma subjektivni tézkos-
ti a objektivni ptiznaky onemocnéni. Pod-
le lokalizace rozliSujeme vnitini a vnéjsi
hemoroidy.

Pro¢ hemoroidy vznikaji a jak se
projevuji?

Pri¢inou je nepomér mezi tlakem v krvi

a pevnosti stény Zilniho systému. Riziko-
vymi faktory podporujicimi vznik a pte-
trvavani hemoroidt jsou vrozené dispo-
zice, ve€k, nedostatek vlakniny ve strave,
z4acpa, obezita, zanétlivé ¢i nddorové one-
mocnéni v panevni oblasti, sedavé za-
méstnani, nedostatek fyzické aktivity, té-
hotenstvi, nemoci traviciho systému (napft.
Crohnova choroba nebo syndrom dréazdivé-
ho tra¢niku).

Hemoroidy se projevuji zacpou, boles-
tivym a namahavym vyprazdnovanim (od-
chodem stolice), pritomnosti krve a hlenu
ve stolici, pocitem plnosti a tlaku v kone¢ni-
ku, svédénim v oblasti kone¢niku a praskli-
nou analniho otvoru.

Uprava vyzivy pri hemoroidech
Jezte v klidu, pomalu a dikladné¢ kazdé
sousto prezvykejte, jezte pravidelné, vyhy-
bejte se silnému hladu a prejidani. Omezte
prijem rafinovanych potravin s nizkym ob-
sahem vlakniny a ndpoji a potravin, které
maji vyraznéjs$i mocopudny ucinek — kofein,

© Shutterstock/Milan Vasicek

kola, cukr, maso, alkohol, mlé¢né vyrobky —
protoze zptsobuji tvrdsi stolici.

Zvyste prijem vlakniny zejména v pfi-
rozenych (vyluéné rostlinnych) potravi-
nach — citrusy, jahody, rybiz (hlavné ¢erny),
bortivky, jablka, hrusky, $vestky, merun-
ky, banany, ¢ocka, soja, ovesné vlocky, stra-
katé fazole, mungo, cizrna, neloupana ryze,
mrkev, kedluben, brambory, Inéné semin-
ko, ofechy, susené ovoce (zdroje ve vodé
rozpustné vlakniny) a pSenice, zito, je¢men,
kukufice, zelenina, ofechy, olejnat4 semena
(zdroje ve vodé nerozpustné vlakniny).

Zvyste prijem potravin bohatych na vita-
min C a pfirozené flavonoidy, které zpeviiuji
Zily — citrusy, jablka, kiwi, rybiz, maliny, ja-
hody, angrest, bortvky, ostruziny, jerabiny,
mango, hroznové vino, raj¢ata, papriky, ci-
bule, zelené naté.

Dtkladné dodrzujte pitny reZim, omez-
te prijem potravin s vysokym obsahem
nasycenych mastnych kyselin a potravin
smazenych, fritovanych, pecenych ¢i gri-
lovanych na otevieném ohni, nepouzivejte
projimadla.

Specialni dopliky vyZivy pfi
hemoroidech
Pouzivejte suSené Svestky a suSené fiky, da-
vejte pritom prednost nesifenym biopro-
duktim. Dvé polévkové Izice Inéného se-
minka mudzete nechat par
hodin odstat ve sklenici
vlazné vody a potom
béhem dne vSe vy-
pit — anebo miizete
pridat do jidla.
Doporucuji se
probiotika — 4-10
miliard baktérii
v jedné davce tfi-
krat denné, muze-
te uzivat psylium
a jiné formy vlakniny
(podle informaci v pii-
balovém letaku, nezapo-
mente na sou¢asné odpo-
vidajici zvySeni piijmu
tekutin). Pomaha i aloe
vera (30 ml §tavy urce-
né k vnitfnimu pouziti
2-3krat denné), vitamin
C (100 mg ttikrat den-
né), hot¢ik (200 mg dva-
krat denn€), Bio-Pycnogenol

Hemoroidy se projevuji zdcpou, bolestivym a namdhavym vyprazdriovdnim (odchodem
stolice), pritomnosti krve a hlenu ve stolici, pocitem plnosti a tlaku v konecniku, svédénim

v oblasti konecniku a prasklinou andlniho otvoru.



Na zmirnéni bolesti
a [é¢bu hemoroidUl
mUZete pouZit
.bramborové cipky",
pomahaji takeé teplé
sedavé koupele.

(od firmy Pharma Nord) ¢i vitamin A (radé&ji
v podobé€ potravin, které jsou bohaté na ka-
rotenoidy) podporuje hojeni sliznic.

Co jesté muzete udélat a zvazit?
Udrzujte pravidelnou primérenou fyzickou
aktivitu (podporuje vyprazdiovani). Nepo-
tlacujte prvni nutkani na stolici a vyprazd-
néte se, na toaletu si udélejte dostatek Casu,
je-lito jen trochu mozné. Bris$ni kfece vam
pomohou uvolnit relaxa¢ni dechové cvice-
ni anebo spasmolytika (sami si je ale neor-
dinujte), jemna masaz bricha (predni stény
brisni) tenisovym mickem ve sméru hodi-
novych ruci¢ek podpori peristaltiku tlusté-
ho streva. Gel z aloe vera mizete aplikovat
v piipadé vnéjsich hemoroidd zvenku ptimo
na misto jejich vyskytu — ptisobi podobné
jako aspirin.

Pti krvéacejicich hemoroidech vam po-
miZe titinova melasa (2—4 ¢ajové 1zicky
dennég) a tmavozelena listova zelenina (ob-
sahuje hodné vitaminu K pottebného pro
zastaveni krvaceni). Pokud trpite na he-
moroidy, které vam ¢asto a silné krvaceji,

a soucasné vas zdravotni stav vyZaduje uzi-
vani 1ékd na fedéni krve (napft. antikoagu-
lant warfarin), méli byste svoji situaci di-
kladné prodiskutovat s 1ékaiem, pripadné si
nechat vypracovat tzv. druhy odborny na-
zor jinym lékatem. (Je dobré védeét, Ze po-
kud jste véera snédli napriklad hodné er-
vené fepy, ¢ervena barva v dnedni stolici
nemusi byt krev. ©)

Na zmirnéni bolesti a 1é¢bu hemoroidt
muzZete pouzit ,bramborové ¢ipky* — ocis-
tite syrovy brambor a nakréjite jej na malé
konické kousky, které si zavedete do konec-
niku tplné stejné jako klasické ¢ipky (ma-
zZete jich béhem dne pouZit n¢kolik, nechate
je na misté do té doby, nez prirozen€ sa-
myvyjdou ven). Pomahaji také teplé sedavé
koupele — klasicka dubova kiira anebo soda
bicarbona.

Nesedte (v praci, doma, v auté ani leta-
dle) bez prestavky déle nez 45 minut, délej-
te si 5-10minutové aktivni prestavky (drepy,
rychla chtize apod.). Nesedte na podloZce,

O ((rathé zpravy

ktera ma ve svém stiedu otvor — zhorSuje
to stav, protoze dira uprostied zpdsobi, ze
pravé oblast kone¢niku se mize vice vytla-
¢it a zily roztahnout. Pouzivejte mékky, ne-
parfémovany toaletni papir a nakonec si
uttete oblast kone¢niku specialnim zvlhce-
nym ubrouskem uréenym pro intimni hy-
gienu (vybirejte druhy urcené pro citlivou
plet). Oblast kone¢niku si neumyvejte hned
po stolici, ale 0 15-20 minut pozdéji. Pro-
ti bolesti zplisobené hemoroidy nepouzivej-
te ibuprofen a salicylaty — mohou zptisobit
anebo zhorsit krvaceni.

Zvazte moznost vyuZiti modernich za-
krokt feseni hemoroidt — konzultujte s chi-
rurgem, ktery se specializuje na 1é¢bu he-
moroida. Pribolestech po stolici zkuste

»eskymackou stolicku® — kostky ledu vloZi-
te do mikroténového pytliku, zabalite do
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Pri krvdcejicich hemoroidech pomdiiZe titino-
vd melasa (2—4 cajové [Zicky denné).

tenké uteérky a na tuto kopku ledu se posa-
dite (mdzete i obleceni) a nechate led pa-
sobit na citlivou oblast 10—20 minut (mdj
tip: namisto ledu muizete pouzit i mraze-
ny hrasek). Béhem dne si nékolikrat dejte
nohy na st ¢i na gau¢ — anebo ud¢late ra-
dgji stojku?

Rady pro ty, ktefi cvici a posiluji
Kdyz se stav hemoroidii zhorsi a objevi se
krvaceni, vypustte ze svoji sestavy ,,sedy-
lehy“ a Slapani na stacionarnim kole delsi
neZ deset minut — zplisobuje to zvyseni tla-
ku v oblasti panve, hromadéni krve v zZilach
a dalsi zhor$ovani stavu. Dychejte spravné —
ne kvili prekrveni svald (kapilarni proudé-
ni krve ve svalech je plynulé bez ohledu na
to, jak dychate), ale kvili tomu, Ze zadrZova-
ni dechu béhem silového vykonu (maximal-
ni napnuti svalli) zpasobuje zvySeni krevni-
ho tlaku v oblasti panve a mize byt pticinou
roztahovani zil a jejich deformace. &

Efektivni zplsoby,
jak se vyporadat
s komary

Léto se mozna bliZi ke svému kon-

ci, ale komafi stale jesté trapi ty, kte-
fi radi zGstavaji ve volné pfirodé. Jaky
je nejlepsi zplsob, kterym se vy i vasi
blizci mGzete vyhnout komafimu bod-
nuti?

Vyzkumnici zkoumali nejbézné;jsi
slozky, o kterych se uvadi, Ze maji re-
pelentni G¢inky. Patnact dobrovolnika
vloZilo své pazZe do boxl naplnénych
krveziznivym hmyzem. Vé&dci zjisti-

li, Ze ¢im vy33i byla koncentrace DEET
repelentu, tim delSi byla doba ochra-
ny — az pét hodin naprosté ochra-

ny. U vétsiny dalSich latek pretrvaval
odpuzujici Gc¢inek pouhych dvacet ¢
méné minut.

Ctéte etikety. Pokud je koncent-
race DEET okolo 5 %, miZete pocitat
s ochrannym Gcinkem asi jedné hodi-
ny. Pokud bude 30 %, poskytne vam
ochranu na nékolik hodin.

Nékteré zdroje uvadéji, Ze hmyz
odpuzuje také c¢esnek nebo vitamin B1.

N Engl] Med 2002; 347:13-18

Koureni cigaret vadi
- < w O

1 pocitacum

VSichni vime, Ze koureni lidskym by-
tostem neprospiva — at jsou v jakém-
koliv véku. Nyni se zda, Ze minimalné
jedna pocitacova spole¢nost dospé-
la k nazoru, Ze koufeni neni dobré ani
pro pocitace — a odmita poskytovat
zarucdni servis na pristroje, které jsou
zanesené vrstvou dehtu!

Spolec¢nost Apple odmitla opravit
minimalné dva pocitace, jejichZ ma-
jiteli byli kuraci. Jednomu z nich bylo
feceno, Ze porusil zaru¢ni podmin-
ky a Ze vzhledem k riziku pasivniho
koufeni nebude jeho pocitac v zaru-
ce opraven. Druhé osobé bylo feceno,
Ze jeho pocitac pokryty zplodinami
koufre z cigaret predstavuje biologic-
ké riziko.

Pomoc kufakdm - a jejich pocita-
¢dm — odmitl i predseda firmy Apple
Steve Jobs.

The Consumerist
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Parkinsonova choroba

James Parkinson popsal jiz v roce 1817 onemocnéni,
charakterizované trasem a ochrnutim, jez se pozdéji stalo znamé
jako Parkinsonova choroba.

The McDougall Newsletter

o druhé nejc¢astéjsi neurodegenerativ-
ni onemocnéni, které postihuje pribliz-
né 1 % populace ve véku nad 65 let.

Lidé, ktefi jsou vazné postiZeni Parkin-
sonovou chorobou, trpi titesem rukou i hla-
vy v klidu, ztuhlosti a slabosti. Jejich pohyby
jsou pomalé a ztraceji rovnovahu. Pemistu-
ji se malymi kracky a projevuje se u nich po-
rucha reci a polykéani. Nemoc ¢asem usti do
ztraty duSevnich funkci — demence.

Parkinsonova choroba je vysledkem po-
skozeni oné ¢asti mozku, které se rika sub-
stantia nigra. Tato vrstva produkuje velka
mnozstvi neurotransmiteru dopaminu. Ne-
dostatek dopaminu je charakteristickym
znakem Parkinsonovy choroby. Nedosta-
te¢na tvorba tohoto neurotransmiteru ne-
gativné ptisobi na nervy a svaly, jeZ maji na
starosti kontrolu pohybti a koordinaci, coz
ma za nasledek hlavni priznaky Parkinso-
novy choroby. Asi nejznaméj$im pacientem
s Parkinsonovou chorobou je v sou¢asné
dobé¢ byvaly boxer Mohammad Ali.

P 0 Alzheimerové chorobé se dnes jedna

Parkinsonovu chorobu zplsobuje
strava, kterou se Zivime

Nejuzsi kontakt, ktery mame s okolnim pro-
stfedim, je prosttednictvim stravy. Pozoro-
vani rozdila ve vyskytu nemoci u rdznych
populaci by tak mélo védce okamzité vést

k soustiedéni se na stravu, kterou se lidé
zivi. Vyskyt Parkinsonovy choroby je rela-
tivné vysoky v Evropé a v severni Americe;
naopak Afri¢ané, Ciané a Japonci, jejichz
strava je prevazné nebo zcela rostlinna, vy-
kazuji podstatné niz$i vyskyt tohoto one-
mocnéni. To, Ze neexistuji rozdily ve vysky-
tu nemoci mezi ¢ernymi a bilymi Americany,
ktefi se Zivi stejnou, zapadni stravou, dale
naznacuje, Ze v pozadi tohoto onemocné-

ni nestoji geny, ale zivotni styl, pfipadné
prostiedi.

Védci se zaby-
vali konkrétnimi
potravinami. Zjis-
tili napriklad, ze
spotieba mléka
ve stfednim véku
souvisi s nasled-
nym rozvojem to-
hoto onemocné-
ni. Muzi, kteri
konzumuji denné
vice nez dvé skle-
nice mléka, maji
dvojnasobné ri-
ziko Parkinsono-
vy choroby oproti
tém muzim, kteri
mléko vibec nepi-
ji. Podobné studie
Americké spolec-
nosti pro rakovinu
zjistila skoro dva-
krat vyssi vyskyt
Parkinsonovy cho-
roby u téch, kteri
nejvice konzumo-
vali mléko.

Pesticidy se kumuluji v mase
zvirat

Studie ukazuji, Ze vystaveni pesticidim

a insekticidiim zptsobuje u ¢loveka Parkin-
sonovou chorobu, a to tim, Ze u genetickych
nachylnych lidi dochazi k po§kozeni mozko-
vych bun¢k. Mezi nejpravdépodobngéjsi vini-
ky patii insekticid dieldrin.

Pacienti s Parkinsonovou chorobou maji
snizenou schopnost detoxifikace téchto je-
dovatych latek. Zjistila se u nich vyznamné
vy$si koncentraci slozek dieldrinu ve tka-
nich substantia nigra.

Nejvyssi hladiny pesticidt se na-
chazeji u potravin, které jsou vysoko

v potravinovém retézci — coz jsou ZivociSné
potraviny. Odhaduje se, ze 89-99 % chemi-
kalii, které vstupuji do naseho téla, pochazi
z potravy. Vétsina z nich pochdazi z potravin
vysoce postavenych v potravinovém retéz-
ci—z tmavého masa, dribeze, vajec, ryb

a mlé¢énych vyrobkul. Ryby a moisti zivoci-
chové jsou vyznamnymi zdroji polychloro-
vanych bifenyld a metylrtuti, chemikalii, jez
zpusobuji poskozeni mozku.

Scénét je nasledujici. V motské vode
arostlinach jsou obsazeny chemikalie v niz-
kych koncentracich. Ryby je koncentruji ve
své tukové tkani, kravy dostavaji rybi mouc-
ku a koncentruji tyto Skodlivé latky jesté

© Shutterstock/Yuri Arcurs



vice. Kurata jsou nasledné krmena maso-
kostni mouckou (z krav) — a toxiny se tak
dostanou do jejich masa. Clovéku se nako-
nec dostane nejvyssi davky — nebot je na vr-
cholu potravinového fetézce.

Relativné nejvyssi koncentrace $kod-
livych latek se dostane kojenci, jehoz koji
matka pretizena toxiny. Jedna se o problém,
ktery miZe mit celoZivotni dusledky — po-
rodni defekty u jeho vlastnich déti, rakovi-
nu nebo poskozeni mozku. Konzumovani
Cisté rostlinné stravy naopak chrani pred
expozici a umoziuje vylouceni chemika-

lii z téla.

Strava zalozena na Skrobovinach
pacientim pomaha

Da se ocekavat, Ze odstranéni dietnich pri-
¢in zabrani dal§imu postupu onemocnéni.
Jakmile v§ak dojde ke zni¢eni mozkové tka-
né, nemizZeme ocekavat jeji regeneraci. Kli-
¢em je prevence.

Tvorba dopaminu v mozku se sniZuje,
pokud je strava nevhodn4, a zvysuje, obsa-
huje-li jidelni¢ek hodné sacharidti a malo Zi-
voci$nych bilkovin. Sacharidy zvysuji tvor-
bu dopaminu v mozku tim, Ze umoznuji
snaz$i priichod tyrosinu, jenz je predchid-
cem dopaminu, pres bariéru mozkomi$nich
tekutin do mozku. Tmavé maso, drtibez, vej-
ce a mlé¢né vyrobky obsahuji velkd mnoz-
stvi tézkych neutralnich aminokyselin, jez
blokuji vstup tyrosinu do mozku.

Jedna studie ukazala, Ze strava s nizkym
obsahem zivo¢isnych potravin prospiva li-
dem, u kterych se jiz rozvinula Parkinsono-
va choroba. Pétasedmdesatilety muz, jenz
trpél timto onemocnénim jiz osm let, se dva
roky stravoval prakticky vegansky. Béhem
této doby se nemoc nezhorsila, pacient ne-
musel zvySovat davky 1éka a jeho kvalita Zi-
vota se zlepsila — to vSe je jinak pro pribéh
nemoci zcela atypické.

D4 se rovnéZ ocekavat, zZe zdravy jidel-
nicek prinese redukci télesného tuku, coz
umozni zlepsenou pohyblivost pacienta.
Lidé s Parkinsonovou chorobou ¢asto trpi
zécpou — tlevu prinési rostlinna vlaknina
a vylou¢eni mlé¢nych bilkovin, které para-
lyzuji stieva.

Zamysleme se nad celkovym obrazkem:
Clovek s Parkinsonovou chorobou by se mél
snazit byt tak zdravy, jak je jen mozné; ze-
jména se vyhnout problémim, jako je obezi-
ta, cukrovka 2. typu, vaskularni nedostatec-
nost, artritida a stfevni dysfunkce, o nichz
je znamo, Ze je zpusobuje zapadni stra-
va. Neda se oCekavat, ze ztracené mozko-
vé tkané ¢i funkce se obnovi. Realistickym
cilem je zpomaleni nebo zastaveni postupu
nemoci. &

Mata

bylinky | 11

Existuji stovky druhd maty, do jejihoZz
botanického pribuzenstvi patri i dalsi
velmi znamé bylinky, jako je napr. bazalka,
dobromysl, rozmaryn nebo tymian.

Winston Craig, profesor vyzivy na Andrews University

até se dari ve vétsin€ zahrad. Vzhle-
M dem k tomu, Ze se rada §iri, méla by

se pé€stovat v prostoru vymezeném
napf. dfevénym kruhem nebo starou pneu-
matikou. Mata kvete béhem léta a brzy na
podzim. Béhem vegeta¢niho obdobi se tr-
haji jeji listy, které se pouZivaji Cerstvé nebo
suSené.

Jak pomaha

Mata zlepSuje traveni, stimuluje tok zluci

a prinasi ulevu od sttevnich kreci, pri nady-
mani, kolice a dalSich zazivacich potizich.
Mata peprna se doporucuje ptilé¢bé bron-
chitidy, sinusitidy, pfi horeckach, zvedani
zaludku, ztraté chuti k jidlu a zvraceni. Jed-
né se také o oblibené ochucovadlo, kte-

ré se pouziva napft. do antacid, parfé-
md, zmrzliny. Pfi uzivani v kapslich
prinasi alevu od priznakd podraz-
déného tra¢niku — bolesti bicha

a svalovych kreci. Pridame-li né-
kolik listkt do horké vody, uvolnu-
je ucpany nos a dutiny.

Hlavnimi aktivnimi slozkami
maty jsou mentol a terpenoid
karvon. Tyto latky vynika-
ji antioxida¢ni a antimi-
krobialni akti-
vitou, ptisobi
proti zanétim
i proti rastu
nadord. Mata
ni¢i rakovinné
buriky a modifiku-
je puisobeni gend n¢-
kterych dulezitych
slozek, které pii rakovi-
né hraji roli.

Mata peprna vykazuje
antibakterialni aktivitu proti

radé Skodlivych patogend, jako je salmone-
la, E. coli a stafylokok. Diky obsahu men-
tolu pisobi mata peprna také jako analgeti-
kum a mirné anestetikum.

Shrnuti

Mata neni tedy pouze bylinka, ktera dob-
fe ochuti leckteré jidlo. Vynik4 i lé¢ivymi
ucinky, a to zejména pti onemocnénich dy-
chacich cest a traviciho traktu. Nauc¢ime-li
se pripravovat z maty ¢aj a pridavat ji do le-
dovych napojt nebo Cerstvého salatu,

nejenom si pochutname — na-
pomizeme tim také svému
zdravi. ¥

© Shutterstock/Nastya22
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Zasobeni vitaminem

ws [ N ]

C na mori o
Fascinujici objev vitaminu C zacal na O (e l s u v
mofi, kdyz skotsky ndmofni lékaF Ja-

mes Lind (narodil se v roce 1716) pod-
niknul fadu experimentd, jimiz se po-
kousel vylécit kurdéje.

Y 4 o
Na palubé lodi kralovského na- z
mornictva, ktera se jmenovala Salis-
bury, vyzkousSel dr. Lind jable¢ny most,

muskatovy ofisek, vinny ocet, myrhu,
hof¢ici, Zlucovy elixir a pFipravek vy-
robeny z cesneku, myrhy, hof¢ice a pe-

rudnského balzdmu. Nic nefungovalo. TOtO _]e p\rlibéh, ktery m] O SObé VypréVél

Dr. Lind poté zkusil podavat dvé-

ma muzim kaZdy den dva pomerance Ned Walker: ,V poloviné hokejového

a jeden citron —a ti se rychle z nemo-

ci zotavili. Prisel tak na to, Ze citruso- Zé paSU mé Za(\fa la bOlet rUka Zdé[o se m]:

vé plody vykazuji vlastnosti proti kur- ~ v v s s s v .
d&iim (skorbut) a proto je vitamin C ze mé skrti loketni chranic, a tak jsem ho
znam takeé jako kyselina askorbova.

Dnes vime, Ze mezi vyborné zdro- sun d d l-
je vitaminu C se radi napf. také jaho-
dy, zeli nebo rajcata. UzZ jste méli svoji
dnesni davku vitaminu C? Z knihy dr. Hanse Diehla Uméni zit zdravé. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

"W

The Cambridge World History of Food

Dopliiky kyseliny
listové skodi

Hromadi se mnozstvi védeckych dika-
z0 o tom, Ze dopliiky kyseliny listové
potlacuji reakci imunitniho systému
na rakovinné buriky a mohou tak po-
vzbuzovat rakovinné bujeni.

Jiz dfive bylo pozorovéano, Ze po-
davani doplikd kyseliny listové bylo
spojeno se zvysenim rizika onemoc-
néni rakovinou prostaty.

Nor3ti védci uvedli, Ze riziko Gmr-
ti na rakovinu se zvy3Sovalo u téch jed-
notlivcd, ktefi uzivali doplnék kyseliny
listové, 0 38 % v porovnani s témi, jiz
tento doplnék neuZivali. Riziko one-
mocnéni rakovinou bylo vy35i 0 21 %.

Ucastnici norské studie dostava-

li doplnék kyseliny listové v davkach,
které asi pétkrat prevySovaly mnozstvi
kyseliny listové, jez se bézné nachazi
v celozrnné mouce a obilovinach.

Ukazuje se stale znovu, Ze je mno-
hem bezpecnéjsi prijimat potfebné Zi-
viny v pfirozené podobé - z nerafino-
vanych potravin, ve kterych se nalézaji.

JAMA 2009;302(19):2119-2126

© Shutterstock/Dmitriy Shironosov



se opét tento sviravy pocit objevil,

tentokrat jsem jej ale citil na hru-
di. Rikal jsem si, Ze to bude koutenim. Bylo
mi teprve 35 let, byl jsem svalnaty a aktiv-
né jsem sportoval. Srde¢ni choroby prece
postihuji mnohem star$i muze, piesvédco-
val jsem se, vétSinou ty, ktefi cely den sedi
v komfortnich kancelarich a tloustnou. Ja
jsem vikendy vétSinou travil jizdou na kole,
na motorce nebo jsem hréaval hokej. Jak
bych mohl mit potize se srdcem?

Koureni bylo ale néco docela jiného. Ve-
dél jsem, Ze si tim ubliZuji. Nejméné dva-
cetkrat jsem se pokousel prestat, ale marné.
Zacal jsem koutrit v 18 letech, protoZe jsem
si myslel, Ze to tak dospéli délaji. Ani ne po
trech tydnech jsem si na koureni vypéstoval
silnou chut, kterd me¢ uz nikdy neopusti-
la. Zakratko jsem k jejimu uspoko-
jeni potteboval témér dve kra-
bic¢ky denné.

Védél jsem, ze potiebu-
ji pomoc, ale neustale jsem
to odkladal. M€l jsem po-

dil v Sesti velkych obchod-

nich podnicich a nechtél jsem je
opustit. Loni v 1ét€ jsem jel na Al-
jasku pracovat do zlatych dolt — tésil jsem
se na to n¢kolik let. Moc jsem tam toho ale
délat nemohl. Neustale jsem se citil unave-
ny a ustavién¢ mé suzovala bolest. Nakonec
jsem to vzdal a rozhodl se navstivit stiedis-
ko zdravého zivotniho stylu. Rikal jsem si,
ze kdyby mn¢ tam dokézali pomoci osvobo-
dit se od cigaret, nelitoval bych vynalozené-
ho ¢asu ani prostredkd.

Kdyz mé& Larry Greenov4, zdravotni se-
stra z této polikliniky, prisla vyzvednout

0zd¢ji, kdyz jsem stoupal do schodd,
I

¢ek cigaret. Larry se na m¢ dlouze podivala
atekla: ,Ted je ten spravny ¢as.“ A tak jsem
krabic¢ku vzal a hodil ji do popelnice.

KdyzZ jsem o hodinu pozdéji ptijel na po-
likliniku, citil jsem se byt po tak dlouhé
ceste unaveny a cely se t'asl, protoze jsem
uz dlouho nekoufil. Larry to zfejmé ¢eka-
la, protoze m¢ ihned vzala na hydroterapii
a aplikovala mi ruskou parni lazen. Poté, co
jsem se poradné vypotil, jsem Larry fekl,

Ze je mi mnohem lépe a vraci se mi energie.
V noci se mi dobie spalo.

O nékolik dni pozdé&ji, kdyzZ prisly vysled-
ky mého vySetfeni, mi doktor sd¢lil, Ze mam
onemocnéni koronarnich cév a anginu pec-
toris. Sokovalo mé to, ale zaroveii jsem si
oddechl, ze nejsem hypochondr.

PreSel jsem na Gplné jinou stravu —

a kdyz jsem zjistil, Ze mi tato jednoducha
rostlinna strava s nizkym obsahem soli po-
maha mirnit moji chut na cigarety, uznal

13

jsem, Ze to ma néco do sebe. Rovnéz mi vel-

mi pomohla rychla chiize na ¢erstvém vzdu-
chu. Kdyz jsem zatouzil po cigareté, Sel jsem
se projit a béhem chiize m¢ chut opustila.

Také jsem se naucil zmirnit Zivotni tempo.

Prilécbe jsem mel ¢as zamyslet se nad svou
minulosti. Do 27 let jsem se t€Sil dobrému
zdravi a neustale jsem sportoval. Pak jsem
ale ¢im dal vic zacal podléhat Zivotnimu sty-
lu podnikateld: prozival jsem stres, §patné se
stravoval. A takto to dopadlo. Jsem rad, ze
jesté mizu pro své zdravi néco udélat.”

Posledni vyzkumy
naznacuji, ze riziko
rozvoje rakoviny plic je
mnohem méné zavislé
na délce koureni,
nez na tom, v kolika
letech Clovék s
kourenim zacal. Zda
se, Ze u mladych lidi je
vetsi pravdépodobnost
trvalého posSkozeni DNA.

Kdyz se Ned vratil domd, uplné zmé-
nil svij Zivotni styl. Kromé toho, Ze pte-
stal kouftit, ukoncil svou ¢innost ve ¢tyrech
z Sesti svych podnik. Jeho Zivot uZ nebyl
tak hekticky a plny stresu.

»Mohu Cestné prohlasit, Ze se citim, jako
by mi bylo dvacet — ne, jako by mi bylo pat-
nact, tedy tak, jak jsem se citil, nez jsem za-
¢al kourit,” tvrdi dnes. ,,Kazdé rano se pro-

bouzim s ¢istou mysli a chuti do nového dne.

Mam ted jen jediny problém — stal jsem se
z4visly na ara$idovém masle. Nevite, jak
bych se toho mohl zbavit?“ fika s tsmévem.
Nedtv otec i dédecek zemfeli na srdec-

ni onemocnéni kratce po dosazeni ¢tyfica-
tého roku Zivota. Ned, nadSeny z toho, Ze se
dozvedél, jak se vyhnout podobnému osu-
du, prihlasil svou sestru, tetu a stryce do
naseho rekondi¢niho pobytu. Byl opaleny,
odpocaty, v dobré télesné kondici, zaril $té-
stim — byl to uplné neékdo jiny neZ onen vaz-
ny, pobledly, vystresovany, depresivni muz,
ktery k ndm priSel pred Sesti mésici.

,,INéco vam feknu,“ obratil se na nés, ,,ob-
jevil jsem tady mnohem lepsi zlaty dal, nez
jaky mam na AljaSce! Opravdu!“ K

Produkty a recepty

Baklazan - nikdy ne
syrovy

Jen malo druht zeleniny ma tak raz-
norodou velikost, tvar a barvu jako ba-
klazany. Byvaji ovalné, podlouhlé jako
banany, malé jako vajicka nebo velké
jako melouny. Jejich slupka je fialova,
zeleng, nacervenald, a dokonce i bila.

Vitaminy a mineraly jsou pfitom-
ny v malém mnozZstvi; prevlada draslik,
vapnik, sira, Zelezo, vitaminy skupiny
B a vitamin C.

Baklazan (lilek) stimuluje filtraéni
kapacitu ledvin, ¢imz zvySuje produk-
ci moci. Jeho konzumace pfinasi uzi-
tek pfi edémech (otocich), hypertenzi
a kardiovaskularnich chorobéch.

Baklazan stimuluje vyluc¢ovani zlu-
¢i a vytvareni 5tav pankreatu, a tim
podporuje ¢innost Zlu¢niku. Je pro-
spésny pro ty, kdo trpi pomalym tré-
venim a biliarni dyspepsii. Pisobi jako
mirné laxativum, protoze obsahuje ce-
Llulézu (rostlinnou vlakninu).

Nedavné vyzkumy ukazaly, Ze plo-
dy z Celedi Solanaceae, jako napfriklad
baklazany a rajcata, obsahuji vétsi
mnozstvi fytochemikalii, které chrani
organismus pred rakovinou.

Baklazany se nedoporucuje kon-
zumovat syrové. Smazené baklazany
jsou nejhure stravitelné. Nejzdravéj-
$ijsou pecené a ochucené kvalitnim
olejem a ¢esnekem. Pripravené s pa-
prikou tvori typické katalanské jidlo
escalivada. Kvili diuretickému G¢inku
jsou pecené baklazany vhodné pro ty,
kdo méli ledvinové kameny a chté&ji
zabranit jejich opétovnému vyskytu.

Baklazany obsahuji urcité mnoz-
stvi solaninu, Latky, jeZ zpGsobuje tra-
vici potize. Tento alkaloid se ale pfi
dozravani ztraci a vlivem tepla nici,

a proto by se baklazany mély jist vzdy
zralé a tepelné upravené.

Dr. George D. Pamplona-Roger,

z knihy ,,Encyklopedie léCivych
potravin®. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.

© Shutterstock/Gudrun Muenz
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Biobedynky
kliknutim mysi

V Zapadni Australii se v posledni dobé
staly dodavky bio ovoce a zeleniny do
domacnosti velmi populédrnim podni-
kanim presto, Ze zbozi je drazsi nez
konvencni.

Zakaznici, ktefi nemaji na bézZné na-
kupovani €as a chtéji jist bio a prirodni
produkty, si objednavaji bedynky cer-
stvého bio ovoce a zeleniny od mist-
nich farmard pouhym kliknutim mysi.

V lofiském roce utratili Australa-
né za biopotraviny 416 miliond aus-
tralskych dolard, pfiblizné 7,5 miliar-
dy korun. Letos se pocitd minimalné
s 15procentnim narlstem spotieby.
Analytici predpokladaji, Ze biopotra-
viny budou v Australii velmi rdstovym
odvétvim, zejména diky zvysujicim se
disponibilnim pfijmim a vét3imu po-
védomi o nutnosti udrZitelnosti Zivot-
niho prostredi.

Brendan Morrow, ktera vlastni spo-
le¢nost Organic Collective v Hamil-
ton Hill, Fika, Ze z malého ,,bioklubu™
pfed 10 lety vyrostl velky podnik, kte-
ry kazdy tyden rozvazi biobedynky na
pFiblizné 400 adres.

Rozvoz bedynek pfimo k zakazni-
k@im je velmi popularni u téch, ktefi
preferuji maximalni pohodli. Pro far-
mare nabizi vyhodu pfimého propoje-
ni se svymi zékazniky.

Biobedynky
v Cechach

Jednim ze subjektd, které biobedynky,
sloZené ze zeleniny z vlastni ekofarmy
a od ostatnich tuzemskych ekofarem,
nabizeji v Cechéch, je prazska firma
Country Life. Biobedynka stoji 250 K¢
a zakaznik si ji maze vyzvednout bud'
ve vzorkové prodejné Country Life

v Nenacovicich (kaZdou stfedu) nebo
v prodejné Country Life v Dejvicich,
Cs. Armady 30 (kazdy &tvrtek). Je tfeba
ji objednat e-mailem nebo telefonicky
na danych prodejnach minimalné tri
pracovni dny predem.

Server bedynky.cz v soucasné
dobé registruje v Ceské republice asi
80 bedynkovych druzstev a cca 190
odbérnych mist.

www.bio-info.cz

Vychodni meditace
a hypnoza

Cilem hypnozy je obejit Celni lalok,

aby mohl subjekt vstoupit do stavu
podobnému transu. Vychodni nabozenstvi
pouZzivaji, podobné jako hypnotizér,

k navozeni meditaCniho stavu samotu.

Ukazka z knihy dr. Neila Nedleyho Zivot bez deprese, kterou lze objednat na adrese
WWW.a-0.CzZ.

Osoby, které absolvovaly vycvik transcendentdlni meditace, mély poté, co se naucily tuto
meditacni techniku praktikovat, vy3si kardiovaskuldrni stresové reakce.

© Shutterstock/leedsn



zamérteni se na transcendentalni medi-

taci je mozno dosahnout soustfedénim
se na jedno slovo (nazyvané mantra) ane-
bo na jeden tvar. Uvadi, Ze dalsi praddvnou
technikou je soustiedéni se na pupik, ¢elo
anebo nekterou jinou ¢ast téla. Medituji-
ci, podobné jako hypnotizér, potiebuje svou
mysl zamérit na jeden bod a samotu, aby
nebyl ni¢im rusen.

Doktor Herbert Benson, védec a fyzik
z Harvardovy univerzity, prezentoval tzv.

,»Svétskou verzi vychodni meditace®. Benson
vSak pouziva stejné prvky jako vychodni
meditace — tiché prostredi a zaméfeni mys-
li na urcity bod (slovo nebo hinduistickou
nabozenskou frazi). Benson zaroveii uva-
di dalsi, nejdutlezitéjsi prvek tohoto proce-
su: pasivni postoj. Rice si v§iml, Ze v§echny
vychodni techniky medita¢ni relaxace kla-
dou didraz na pasivni postoj. Pravé pasivni
postoj (s prevladajicimi vlnami alfa béhem
¢innosti mozku) predstavuje jeden z nej-
vétSich probléma. PrestoZe navodi do¢asné
uvolnéni a relaxaci tim, Ze Cloveék prestane
myslet na urcité stresory, zda se, Ze cvice-
ni pri zvladani stresord v praktickém Zivoté
nepomaha.

Meditace nad Bibli a modlitba jsou na-
opak zaloZeny na aktivni reflexi, ktera po-
maha zapojit do ¢innosti ¢elni lalok. Misto
pasivniho postoje, ktery potlac¢uje myslent,
krestanska meditace zdlraziuje spolecen-
stvi s Bohem, uvazovani o jeho slovech, vni-
mani pritomnosti Boha a hledani jeho vile.
Tento druh meditace, krom¢ odbouravani

] ak vysvétluje jeden pisatel, mentalniho

© Shutterstock/Olga-Miltsova

15

Jamie vyhral bitvu v Los Angeles

Televizni kampar Jamie Olivera za zlepSeni skolniho stravovani pro déti slavi v USA za-

tim nejvyraznéjsi Uspéch: nejvétsi americky Skolni Gfad se rozhodl zakazat podavani né-

kterych nejnezdravéjsich ,pochoutek™.

Skolni Gfad metropole Los Angeles zakéazal podavani nékterych velmi populérnich,
avsak extrémné nezdravych pokrmu: slazeného a ochuceného mléka (obsahuje stejné
mnoZstvi cukru jako coca-cola a fadu umélych aditiv), chicken nuggets (smazZené oba-
lované kureci kousky vyrobené z jemné sekaného masa z kufecich prsou) a ,,corn dogs"
(hot dog na 3pejli obaleny v tésticku a usmazeny v oleji, podavany s hoicici nebo kecu-

pem).

Skolaci by méli v budoucnu dostévat vice pokrm(i obsahujicich zeleninu a také vice
etnickych pokrmu. ,Je to obrovsky pokrok vpfed pro zdravi a budoucnost 680 000 déti
v Los Angeles," fekl Jamie Oliver. , A je to skvély priklad pro dalsi americka mésta."
Skolsky Gfad mésta Los Angeles, ktery denné poskytuje ob&dy pro 650 000 déti na
vice nez tisici Skolach v celé metropolitni oblasti, 0znamil, Ze nova pravidla stravovani
budou ,ukazkova" z hlediska détské vyzivy. Podil déti, které jsou obézni, stoupl v Los An-

geles za posledni dekddu z 18 na 25 procent.

Proti zakazu ostte lobovali zastupci mlééného primyslu. V zakazu podavani ochuce-
nych mlé¢énych napojt ve Skolach se Los Angeles pridalo k méstim Berkeley, Compton,
San Diego, Boulder, Minneapolis a Washington DC.

rveru www.bio-info.cz
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stresu, nabizi smysluplné odpovédi pii rese-
ni problémi i otazek lidské existence.

Pasivni dusevni stav, péstovany rliznymi
meditacnimi technikami, maze (kromé ji-
ného) nadélat vice $kody nez uzitku. Mnohé
studie ukazuji, ze vychodni meditace a riiz-
na relaxacni cvi¢eni maji $kodlivé ti¢inky na
nervovou soustavu. Klasicky vyzkum potvr-
dil, Ze cviceni jogy zplisobovalo u uc¢astni-
ka kontrolni skupiny vyssi aktivitu sympa-
tickych nervt a zvySeni hladiny adrenalinu.
Jsou to ty samé telesné reakcee, které vyvo-
14 nahly stresor. Vysledky potvrdila vétSina
méteni provadénych na lidech, ktefi prakti-
kuji vychodni jogu.

V dalsi studii mély osoby, které absol-
vovaly vycvik transcendentélni meditace,
poté, co se naudily tuto meditacni techniku
praktikovat, vy§si kardiovaskularni streso-
vé reakce.

Vidime, Ze problémy nastévaji tehdy,
kdyz se pti snaze zvladnout stresory misto
konstruktivnich strategii pouzivaji anikové
meditaéni praktiky. Ke stejnému zavéru do-
speli doktor Larry Dossey. Vyzkum, ktery
zkoumal stresové hormony pred, ihned po

a dva dny po operaci, ptrinesl prekvapivé vy-
sledky: stresové hormony oslabujici imuni-
tu se vyznamne¢ zvySily jen u téch pacientq,
ktefi absolvovali formalni relaxaéni trénink.
U ostatnich, ktefi ¢elili izkostem primo

a bez tnikovych relaxa¢nich technik, se hla-
dina stresovych hormond nezvysila.

Vyhnéte se skupinové meditaci
Problémem vychodni meditace je rovnéz
nebezpedi, Ze jind osoba nebo skupina mé
moznost ovliviiovat podvédomi subjektu.
Pti meditaci vychodniho typu je rozumova
aktivita ¢elniho laloku potlacena.

Ve stavu podobném hypnéze miiZe jedi-
nec zaznamenat informace a sugesce, aniz
by je analyzoval a rozumem vyhodnotil. N¢-
ktefi odbornici premysleli, zda vychodni na-
bozenské kulty nevyuzivaji skute¢nost, Ze
jejich stoupenci vstupuji do medita¢niho
stavu ve skupiné. Kriticky poukazuji na to,
ze mozek v takovém pripadé€ ptijima infor-
mace bez kritického zhodnoceni. Meditujici
je tedy nachylny podlehnout ovladani mysli.
Tyto obavy jsou podlozené, proto je rozum-
né vyhybat se skupinové meditaci. &



16 | poznejsadm sebe

Izolovany mikrosvet

Hrani videoher neni pouze izolovanou zalibou déti

a dospivajicich. Hrani elektronickych her, at uz prostrednictvim
hernich konzol, ru¢nich ovladact nebo PC, se stalo oblibenym
zpUsobem traveni ¢asu vsech vékovych skupin a obou pohlavi.

Z knihy Vicki Griffin & spol. Byt volny. Vydala organizace Lifestyle Matters.

roce 2002 dosahl celosvétovy prodej
Vvideoher ¢astky 17,5 miliardy dolar,

z toho Ameri¢ané naklonili jazycek
vah ndkupem videoher za 11 miliard dolarf.
Ze Sedesati procent Americ¢ant, ktefi hraji
videohry, tvori 61 procent dospéli lidé, sko-
ro polovina z nich jsou Zeny. Primérny vék
hrace videoher ¢ini 28 let. Vice téch mlad-
Sich travi dlouhé hodiny u pocitacovych her.

Videohry a pocitacové hry prinaSe-
ji smiSené poZehnani. Mohou byt zabav-
né a poskytovat prilezitostné rozptyleni.

V protikladu ke sledovani televize vyZaduji
interaktivni poc¢itacové hry, aby se u¢astnik
aktivné zapojil a rozvijel urcité strategic-

ké schopnosti. Neékteré hry jsou kreativ-

ni, alarmujici pocet z nich je v8ak nasilnych
a pornografickych. Psychiatr Richard Win-
ter poukazuje na to, Ze ,,technika zfejmé pi-
sobi jako obti zesilovac v obou vyznamech
toho slova — zesiluje jak to, co je Uzasné

a dobré, tak to, co je strasné a Spatné.”

A jsou zde rostouci problémy se zavis-
lostmi a izolact, které jsou zpisobovany vi-
deohrami. Desetilety chlapec travi tydné
skoro deset hodin hranim videoher. Vice
nez 60 procent déti uvadi, Ze hraji video-
hry déle, nez by chtély, ztejmé proto, Ze ex-
trémné interaktivni rysy, které hrace prita-
huji, mohou u ¢astych uZivatelli vyvolavat
zavislost.

Videohry ¢asto pouzivaji smésici neob-
vyklosti, odménovani, nasili a sexu, aby
usmeérnili pozornost hrac¢d. Hry maji v sobé
vestaveéné systémy poskytujici hraci odmeé-
nu — ten pak travi dlouhé hodiny tim, Ze do-
sahuje urcitych umélych cilt. Jane Healey
takto popisuje ,,tajné zbrane®, které se ve
videohrach pouzivaji, aby prilakaly a zis-
kaly si mysl hrace: pocit, Ze hra¢ je panem

a ma vSe pod kontrolou; presné nastaveni
stupné obtiznosti hraci; okamzita a neusta-
vajici zpétna vazba (odménovani); tnik od
nepredvidatelnosti lidskych zaleZitosti a so-
cidlnich vztah; naro¢ny, pestrobarevny
arychle se ménici vizualni format.

Tyto rysy ve vzajemné kombinaci zvy-
$uji riziko aditivniho chovani — podobného
zavislosti na navykovych latkach — u téch,
kter hraji ¢asto. Studie ukazuiji, Ze hra-
ni videoher je spojeno se zménami hladiny

Hry maji v sobé
vestavéné systémy
poskytujici hraci
odmeénu — ten pak travi
dlouhé hodiny tim,

ze dosahuje urcitych
umélych cild.

dopaminu v mozku. Opakovana nadmér-
na stimulace mozkovych center kompenza-
ce, ve kterych se produkuje dopamin, mize
vést k zavislosti — at uz se jedna o navyko-
vou latku nebo vysoce stimulujici aktivitu.
Drsna hudba a zvukové efekty, které tvori
pozadi mnoha her, tento adiktivni potencial
jenom zvétSuji.

Izolovany mikrosvét vysoce uspokojuji-
cich her je navic zcela odli$ny od béZného
uceni se ve Skole. Néco se ucit v redlném Zzi-
voté nabizi mnohem mén¢ moci, vzruseni,
okamzité odmeény a trikd zmocnujicich se

pozornosti. Vyzaduje v§ak vice kritického
mysleni, feSeni problémd a integrace mno-
ha dovednosti v zajmu dosazeni vysledkda.
Pouhy fakt, ze dité zvladlo hru, neznamena,
Ze strategie, které se naucilo, se daji vyuzit
vreadlném zZivote.

Intenzivni hrani her a divani se na te-
levizi miiZe mit na rozvijejici se mozek ve
skute¢nosti tfi zakladni tc¢inky: (1) MizZe
pUsobit na rozvoj feci, schopnosti ¢ist
a analyticky myslet; (2) Maze ptisobit na tok
informaci mezi obéma mozkovymi hemisfé-
rami; (3) Mtze odvadét pozornost, sniZzovat
organizovanost a narusSovat motivaci. Na-
vzdory témto faktiim, je aZ prili§ pravdivé,
co napsal jeden anonymni autor: ,,Lidé si
zamiluji to, co je ni¢i, budou obdivovat tech-
niku, ktera anuluje jejich schopnost myslet.*

Zavisli na nasili?

Nasilné videohry byly nedavno dany do sou-
vislosti s nizsi aktivitou v téch ¢astech moz-
ku, které maji na starosti emoce, podnéty

a pozornost. Neprokazalo se, zda jsou tyto
zmény trvalé. Casem je oviem mozné nevy-
tvorit si pouze zavislost na sledovani ¢i si-
mulovani nésili, ale i na realném nasilném
chovani.

Neuropsychiatr a specialista na zavislos-
ti John Ratey potvrzuje, Ze zavislost na hné-
vu predstavuje pro urcité lidi skute¢ny pro-
blém. ,,Agresivni lidé vykazuji ¢asto nizsi
aktivitu ¢elnich mozkovych lalokd, coz jsou
ty ¢asti mozku, které drzi pod kontrolou im-
pulzivni ¢iny a obstaravaji moudrost. Pokud
tyto mozkové laloky nepracuji spravné ane-
bo nejsou dostate¢né aktivni, pocity vzteku
se dostavaji mimo kontrolu. Preruseni cyklu
nizkych zabran a nadmérné stimulace je nic-

méng¢ obtizné&jsi, pokud se ¢lovék nauci, ze



konani na zaklad¢ agresivnich podnétd pri-
nasi urcitou tlevu. Zavislost na agresi jako
cesté k reSeni problémi a sniZeni frustrace
muzZe znamenat, ze pro hnévivého ¢lovéka
bude velmi obtizné se zménit.“ Nasili v mé-

diich mize tuto zavislost na hnévu vyzivovat.

David Grosman je vojensky psycholog,
ktery stravil roky studovanim metod a psy-
chologickych u¢inkd vycviku arméadnich no-
vackl za ucelem obejiti prirozenych zabran
zabijet. Svéd¢il jako expert po nékolika ma-
sakrech na Skolach a studoval u¢inky nasi-

li v médiich na projevy nasili u dospivajicich.

»Vice nez jakykoliv jiny aspekt téchto novych
videoher,” piSe Grossmann, ,je to vérnost si-
mulace — masakr, krveproliti, drsnost — kte-
ra je tak pokrocila. Realismus je svatym gra-
lem vyrobct videoher. A vydobytky techniky
davaji dnes predstavivosti jen maly prostor —
simulace je stale vérn¢jsi a proto i u¢inngjsi.”

HInteraktivita, stupniovani nasili i fyziolo-

gické reakcee, to vSechno slouZi k propojeni
hracovych pocitti povzneseni a ispéchu pri-
mo s nasilnymi obrazy. A ,dobré‘ pocity drzi
hrace pti hre.”

Dodéava: ,,Nedomnivame se, Ze je tieba,
abychom vam fikali, jak smrtelnou mtze byt
kombinace divani se na extrémné nasilné
obrazky se zabavnym parkem, kde stfilite na
véci tak dlouho, az padnou.“ Pridejte k tomu
skute¢nost, Ze hrani skute¢né zlepSuje

koordinaci mezi okem a rukou a jsme kon-
frontovani se smutnou pravdépodobnosti, ze
tyto hry nejenom odmeénuji hrace za cast

v priSerné realistickych scénach nasili a za-
bijent, ale také je proskoluji ve smrtelné pres-
nosti, ktera zvysuje jejich schopnost mrza-
¢it a zabijet ve skute¢ném zZivoté — a Cinit tak
automaticky, bez premysleni!“

Vzdytje to jen hra, Fikaji nékteri
Dr. Grossman odkazuje na takovéto hry ne
pouze jako na hracky, ale na ,,simulatory za-
bijeni®, které u¢i nasilnym odezvam, v pod-
staté velmi podobné, jako kdyz se kosmo-
nauti ué, jak letét na Mésic bez toho, Ze by
vibec opustili Zemi. Jeho mraziva analy-
za $kolnich masakrti v knize Stop Teaching
Our Kids to Kill (Prestante ucit nase déti,
jak se zabiji) je vice nez presvédcujici.
Televize ma stejny znecitlivujici uci-
nek, kdyz zvyka divaka na straslivé zloci-
ny a sexudlni zneuzivani, ovSem bez dopro-
vodu praktického vycviku. Do osmnActi let
veéku zhlédne mlady American 16 000 si-
mulovanych vrazd anebo pokusti o vrazdu
a 200 000 nésilnych ¢ind. Skoro v 75 pro-
centech téchto nasilnych scén je nésili od-
ménéno anebo nedojde k jeho okamzitému
potrestani. Rada populaénich studii uka-
zala, zZe sledovani televiznich program pl-
nych nésili souvisi s vy§§im vyskytem nasili,

vrazd a pokusti o vrazdu ve spole¢nosti. Pis-
né s verSi plnymi nasili, sebevrazd, sexual-
nich napadeni, vrazd a satanismu jsou rov-
néZ spojovany s agresivnim chovanim.

Dr. Grossman vysvétluje, pro¢ se muze-
me stat imunnimi vici nasilnym obrazkim
a proto neschopnymi reagovat socialn¢ pri-
jatelnym zptsobem: ,,Chcete-li, aby ¢lovek
delal néco, co je prirozené odpudivé, udéla-
te z toho zabavu. Rik4 se tomu klasické for-
movani. Kazdy den se déti viech vékovych
kategorii a v rdznych fazich rozvoje mozku
a vlastni osobnosti bavi sledovanim Zivych
obrazi lidského utrpeni a smrti. Vysledkem
je, Ze si spojuji hriizu se svoji oblibenou li-
mondadou, sladkosti, parfémem své divky,
oslavou narozenin anebo odpocinkem na
nemocni¢ni posteli.“

Fakticka exploze televiznich reality show
a extrémne nasilnych videoher, které kom-
binuji nasili, trauma, sex a zneucténi, vy-
tvari kulturu nebezpec¢né necitlivych a za-
vislych déti, mladeze a dospélych. Tricet let
védeckého vyzkumu potvrzuje nasi potfebu
prehodnotit moc médii na vytvareni zavislé-

ho chovani u mozku ve vyvinu i v dospélosti.

Tyto Gcinky na lidsky mozek jsou tak kon-
sternujici, Ze se podle nové, patnact let tr-
vajici studie ukazuje détské vystaveni nasili
v médiich jako predpovédni faktor agresiv-
niho chovani v rané dospélosti. &

© Shutterstock/Schmid Christophe



Kratké zpravy

Naklady na lécbu
kufaka v USA
berou dech

Existuje jenom par zdravotnich hro-
zeb, které by byly vaznéjsi, nez je kou-
feni. Kazdy rok umira vice nez 435 ti-
sic Ameri¢anl na nemoci souvisejici

s uzivanim tabaku - zejména nemoci
srdce a cév, plus plicni onemocnéni.

UzZivani téchto vyrobkd je soucas-
né spojeno se zavaznymi zdravotnimi
problémy, které snizuji kvalitu Zivo-
ta. Celkové naklady na léceni nemo-
ci souvisejicich s uzivanim tabaku cini
v USA ro¢né 96 miliard dolard - coz je
¢islo, které skutecné bere dech.

Je prekvapivé, Ze i kdyz je Skodli-
vost tabaku jednoznacné prokazana,
presto stale jeSté jeden z péti Ameri-
¢ant kouri. To svédci o vysoké navyko-
vosti na tabakové vyrobky.

Prezident USA podepsal v ¢ervnu
20009 zakon, ktery pro tabakovy pra-
mysl pFinesl velké zmény. Ufad FDA
disponuje nyni za G¢elem ochrany
zdravi obyvatel pravomoci regulovat
tabakové vyrobky. Nez mohou pfijit
na trh, musi je FDA schvalit.

Strava a Zivotni styl
dokazou ovlivnit
DNA pri rakoviné
prostaty

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

V biologickych systémech, jez hraji
roli pfi rdstu nadoru, byly zaznamena-
ny vyznamné zmény. Ti pacienti, kte-
fi provedli nejvice zmén, zaznamenali
podstatné zpomaleni ristu nadord.

Nizkotucna strava s mnozstvim
ovoce, zeleniny, lusténin a s6jovych
vyrobkl v kombinaci s dostate¢nou
fyzickou aktivitou a programem kont-
roly stresu tak mdze byt budouci l&¢-
bou rakoviny prostaty.

PNAS, June 17, 2008, vol. 105, no. 24,
8369-8374
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Dnes je takova
doba...

Chodi za mnou novinari s obligatni
novinarskou otazkou, co se v poslednich
letech v nasi rodiné zmeénilo, a chtéji slyset

7

néjaky ten katastroficky scénar.

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

dpovidam, Ze podstatny problém
O je vtom, Ze v dnesni rodiné je malo

déti —jedno, dvé, velmi ziidka tfi.
Nasledkem toho jsou déti, predevsim ovSem
jedinackové, ve zvla$tnim nebezpedi: rodice
jim vnucuji blahobyt!

V této souvislosti slycham vyroky, kte-
ré mne zvlasté silné tahaji za usi. On je to
vlastné vyrok jeden ve dvoji verzi. Ze to-
tiz dnes si nemtzeme déti dovolit (a to zad-
né, nebo nanejvys jedno) a ze déti jsou dnes
tak naro¢né, zZe normalni rodina nemuize
jejich potreby a pozadavky uspokojit. Ji-
nak fec¢eno, mit déti je dnes pro rodinu
¢im dal vétsi zatéz, mnohdy proste
nednosna.

Uz je tomu tak od davnych dob, zZe chu-
dilidé mivali vice déti nez ti bohati. Dnes
v dobé¢ G¢inné antikoncepce tento rozdil do
znacné miry vymizel, takzZe si déti ,,nemo-
hou dovolit* nejen ti, kdo vydélavaji statisi-
ce, ale ani ti, kdo maji ptijem pod celonarod-
nim primérem. Oboji soudi jednak, Ze by se
neuzivili, a jednak, Ze kdyby méli tfeba dvé
nebo dokonce tfi, Ze by jim nemohli vénovat
to, co dnes$ni doba vyzaduje.
Moc to stoji. Dfive se na déti doma Silo
a spravovalo, dnes se v§echno kupuje nové.
Plenky se praly, dnes jsou na
jedno pouziti. Kojencm
amalym détem se doma
varilo, dnes se kupuje

Nedivme se, Ze déti
vyrustajici ve vnéjsim J‘-
(primitivnim konzum-

nim) blahobytu stdvaji
se nutné a zakonité
(primitivné a konzum-
né) ndrocnymi.
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uméla vyziva (pokud matky nekoji, coz je uz
od starovéku moderni a chvalyhodné a Ze
s détmi a kolem déti se fakticky scvrkla na
minimum. Naproti tomu v$ak silné prebu-
jela jina tendence. Badatelé, kteft si rikaji
Huniverzalisté“ a ktef sleduji, co je na svété
spole¢ného vSem lidskym kulturam, celkem
spolehlivé ukazali, Ze jednim z podstatnych
znakd vSech kultur (az zase na zakonité vy-
jimky) je své déti kraslit, zdobit a vicemé-
né se jimi chlubit. No, a to je zfejmé to, co
je v pozadi za témi dneSnimi stiznostmi. Je-
nomze tato tendence prebujela tak moc, ze

se az obratila proti existenci déti samotnych.

Neni to ovSem jen ta vnéjsi parada, ale
dnes i ta nejriznéjsi modni vystroj a vy-
zbroj, od novych modeld koc¢ark az po hor-
ska a velehorska kola. A neni to jen kou-
paniv Machové jezere, ale naprosto nutné
a nezbytné ozdravné pobyty batolat s rodi-
¢i (a pak jesté s babickou a dédeckem) na
Kanarskych ostrovech — a ovSem zima v Al-
pach, jakmile se na lyzicky postavi. Prav-
da, néco to stoji, ale co by ¢lovek pro déti
(tj. pro to své jedno jediné) neud¢lal, kdyz
to prece tak nutné potrebuji. Kterépak deti
dnes piji u nas vodu z vodovodu? (A vzdycky
mé napadne, zdali ti, kdo popijeji koka-kolu,
pomysli také nékdy na UNICEF, ktery sha-
ni kazdou korunu na pomoc détem v Afri-
ce, aby se viibec nékdy k pitné vodé dostaly.)
Drive se na8i mladi myli, dnes pod vlivem
americkych seridlti nemit denn¢ horkou spr-
chu (coz je soucasné opatieni proti stresu)
by zajisté bylo nenormalni. A vite, kolik stoji
dne$ni nasi mladez nezbytna kosmetika?

Nevymlouvejme se na dne$ni takovou
dobu a ptriznejme si, Ze jde 0 hodnoty —a to
kupodivu spis o ty povrchni a nehlubo-
ké, jako je pohodli, zabava, télesny zjev, sex,
vnéjsi blahobyt, ¢ili ,,mit* a ne ,,byt“. Ne-
divme se, Ze déti vyristajici v takovémto
vnéj$im (primitivnim konzumnim) blaho-
bytu stavaji se nutné a zakonité (primitivné
a konzumné) naroénymi. Co jiného jim zby-
va, nemaji-li iniku z této rizové blahobyt-
né atmosféry, ktera postihuje jak 8irsi okruh
spolecensky, tak uzsi okruh rodinny. Ruka
mddy v takovém prostiedi, to je poradny
ocelovy dravéi spar, i kdyzZ se tvari jako hed-
vabna mazliva pacicka. A necekejme, Ze re-
klama bude kazat skromnost, kam by pfi-
sla! (...)

Je hodné rodin bezdétnych, ne vSechny
ovsem z védomého rozhodnuti. Je az prilis
mnoho rodin s jedina¢kem, a to uZ velkou
vétsinou z védomého rozhodnuti a s odvola-
nim na takovou dnesni dobu. Ale na tomto
demografickém pozadi se najednou urodila
cela rada velkych péstounskych rodin, které

prijimaji do své péce nekolik (n€kdy se ndm
psychologtim zda, zZe az ptilis mnoho) cizich
opusténych déti. Mnohdy i déti s riznym té-
lesnym nebo psychickym postizenim. Ne-
mohou si toho moc dovolit, ale berou to jako
normalni okolnost, jeZ samoziejmée doprova-
zi jejich Zivotni rozhodnuti. Starosti maji za-
jisté nemalo, jak jinak s tolika détmi. Ale Zije
se jim kupodivu dobie — tém dospélym i t€m
détem. Cas je tu naplnén vrchovaté a nemé-
n¢ vrchovaté jsou naplnovany i zakladni psy-
chologické potieby jednéch i druhych. Vim,
o ¢em je fe¢ — byl jsem u toho jako ten legen-
darni pan Povondra vskutku od zac¢atku.

Vzpominam, jak mi to vysvétlil uz kdysi
davno jeden asi jedenactilety chlapec z ro-
diny, kam z batoleciho détského domova
ptijali malou, opusténou cikanecku, a to
do adopce, protoze tehdy jesté zruseni pés-
tounské péce trvalo. Stacila mu na to jed-
na véta, ale ta byla nad vSechny mozné uce-
né reci — vak jsem si ji také zapamatoval na
cely zivot. Povida: ,,Vite, u nas doma je p€k-
né, my se mame vSichni spolu radi — a tak
je tu vzdycky jesté misto pro nékoho dalsi-
ho.“ (...)

Kdy?z se tak na to lidské hemzeni di-
vam z toho svého povondrovského nadhle-
du, mam za to, ze ted o Zivotnich hodnotach
vim piece jen trochu vic, nez kdyZ jsem se
v tom viru motal sdm se svou rodinou. A tak
m¢é napada, co kdyby si nékteri z téch, co
se vymlouvaji na takovou dnesni dobu, pre-
ce jen dali ode mne fict? Co bych jim vlast-
n¢ poradil?

Vite co? Rekl bych: ,,Chcete-li mit déti
(protoze tém, kdo déti nechtéji mit, nemam,
co bych poradil), pak méjte aspon tii — kvi-
li tém détem a koneé¢né i kvili sobé.“ Cas
budete mit naplnény vrchovaté a méné bu-
dete myslet na zbytec¢nosti. A budete-li se
mit vSichni radi vespolek jako v té péstoun-
ské roding, budete mit docela pékny Zivot —
ivté dnedni dobe! F

© Shutterstock/EDHAR
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Predpovidani
Alzheimerovy
choroby snazsi

Ocekava se, Ze pocet lidi s demen-

ci se v nasledujicich dvaceti letech
zdvojnasobi. Alzheimerova choro-

ba je nejbézZnéjsi formou demence.

K rozpoznavani tohoto onemocnéni
je k dispozici fada testd, viechny v3ak
vyzaduji odbornou pomoc.

Skupina britskych védcd nyni vyvi-
nula jednoduchy test paméti, ktery si
pacient vyhotovi za pouhych pét mi-
nut. Podle zverejnéného clanku do-
kazZe tento test odhalit pfes 90 % pfi-
padd Alzheimerovy choroby u téch,

u kterych se jiz projevuje mirna forma
onemocnéni, a to s pfesnosti 90 %.

Predchozi vyzkum ukazal, Ze zdra-
vy Zivotni styl, zdlraziovani stravy
zaloZené na ovoci, zeleniné a celo-
zrnnych obilovinach, plus mnozstvi fy-
zické aktivity pomahaji proti demenci,
minimalné v tom smyslu, Ze oddaluji
jeji nastup.

BMJ 2009; 338:b2030

Vyhnéte se slance,
zdravotnictvi usetii
miliardy

Podle vysledkd nového vyzkumu vy-
pracovaného spolecnosti RAND by
snizeni pfijmu sodiku pfineslo ve Spo-
jenych statech snizeni nakladd ve
zdravotnictvi o 18 miliard dolard ro¢-
né, soucasné by se zlepsila kvalita Zi-
vota miliond lidi.

Pokud by vsichni Ameri¢ané dodr-
Zovali doporuceni pfijmu sodiku, 11
miliont lidi by pfestalo trpét vysokym
krevnim tlakem. Kromé toho by do3lo
k uSetfeni Zivota 312 tisic lidi, ktefi
kazdy rok pred¢asné umiraji v disled-
ku vysoké spotreby soli.

Neni tfeba zapominat, Ze hlavnim
zdrojem nadbytku soli ve stravé neni
slanka, ale konzervované potraviny,
polotovary, jidlo v restauracich a pro-
vozovnach rychlého obcerstveni.

Am ] Health Promot 2009 Sep-
Oct;24(1):49-57
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Ach, to rozhodovani!

Mam jit jesté studovat? Nemame se prestehovat? Mame si koupit

auto na leasing, nebo si na néj radsi nasetrit?

Z knihy Gary Chapmana Manzelstvi, po jakém jste vidycky touZili. Vydal Navrat domd.

ozhodnu-
ti, kterd mu-
sime v man-

zelstvi ucinit,
neberou konce.

A je dilezité, aby-
chom se rozhodo-
vali po vzajemném
souhlasu.

,»Poprvé jsme se
doopravdy poha-
dali par mésicti po
svatb¢, kdyz man-
zel ptisel jednoho
dne dom?t a prinesl
stll, za ktery utra-
til padesat dolard,”
vzpomina jedna
manzelka. ,,Pros-
té jsem to nezvlad-
la. Pfipadalo mi to
jako ztrata davéry.
Tedy, mné se ten
stal vlastné libil.
Jenze jsem chodi-
la do prace a man-
zel studoval. Mu-
seli jsme s penézi
zachazet hodné
opatrné. A pravé tehdy jsme se dohodli, Ze
budeme kazdy nakup od padesati dolart
vyS$ spolu konzultovat. A od té doby se toho
drzime.“

Mnoho dvojic, kterym, jak se zda, pred
svatbou necinila komunikace zadné poti-
Ze, zjiStuje, Ze po svatb¢€ uvizla na mrtvém
bodé. Zakladnim didvodem této zmény je,
Ze se pred svatbou nemuseli 0 nic¢em rozho-
dovat. Bez zabran si povidali o ¢emkoli, pak
se rozlou¢ili a kazdy si Sel po svém. Po svat-
bé se vak snazi proZivat jednotu a musi ¢i-
nit rozhodnuti, které je oba ovlivni. ProtoZe
nedokazou v rozhodovani dosdhnout shody,
komunikace za¢ne vaznout, az se pomalu

zastavi. Za¢ne mezi nimi vyrustat zed, kte-
ré je rozdéluje.

Sociologové a rodinni poradci uznava-
ji, Ze praveé proces rozhodovani predstavu-
je jeden z nejvétsich problémi v manZelstvi.
V mysli mnoha part se honi ptedstavy o de-
mokracii, jenze kdyz hlasuji jen dva, uvizne
¢asto demokracie ve slepé ulicce. Jen v malo
rodinach se je$té drzi starého absolutistic-
kého systému, v némzZ manzel vladne Ze-
leznou rukou, nebo matriarchatu, v némz
matka zpoza scény taha za nitky a manzel
vykonava jeji pokyny.

Co tedy mame d¢lat? Jak se mame roz-
hodovat? Vétsina novomanzelli ma za to, ze

Byt hlavou neznamend, Ze manZel md prdvo o vSem rozhodovat a pak manZelku pouze informuje, co se bude dit. Neni
ale ani myslitelné, aby si manZelka délala véci podle svého a neradila se pfitom s manZelem.

rozhodovani se uz néjak podda. Neocekava-
jivtéto oblasti Zadné velké problémy. Tako-
vé iluze viak brzy vezmou za své.

Nabizi nam tu Bible néjakou pomoc?
Jaky je biblicky vzor pro rozhodovani? Vez-
méme si jako ptiklad rozhovor, k némuz
doslo mezi JeZiSem a Otcem v Getseman-
ské zahrad¢ tésné pred ukrizovanim: ,,Otce
muj, je-li mozné, at mne mine tento kalich;
avSak ne jak ja chci, ale jak ty chces.“ (Ma-
tous 26,39)

Zda se, ze vzorem je diskuse o ndzorech
a pocitech, vyjadrenych upfimné a s laskou,
pfi niZ se uznava manzelovo vedeni. Vede-
ni neni totéz co diktatura. Biblické pojeti

© Shutterstock/stefanolunardi



muze jako hlavy rodiny je snad nejzneuzi-
vanéj$im biblickym pojmem. Byt hlavou ne-
znamena, zZe manzel mé pravo o viem roz-
hodovat a pak manzelku pouze informuje,
co se bude dit. Neni ani myslitelné, aby si
manzelka délala véci podle svého a neradila
se pritom s manzelem. Cilem pti nasem roz-
hodovani ma byt vzdycky jednota.

Co v8ak d¢lat v situacich, kdy jsme oba
plné vyjadrili svoje nazory a presto se nedo-
kazeme shodnout na tom, jak postupovat?
Navrhuji, abyste v ptipad¢, Ze rozhodnu-
ti mzZe pockat (a to vétSinou mize), vy-
¢kali. BEhem ¢ekani byste se méli vy i part-
ner modlit a patrat po novych informacich,
které by na celou situaci vrhly urcité svétlo.
O tyden pozdéji véc znovu proberte a zhod-
notte, jak na tom jste.

»Jak dlouho mame ¢ekat?“ Co nejdéle!
Podle mého nazoru nastava situace, kdy
by mél manzel rozhodnout bez vzajemné
shody, pouze pfi tak vzacnych prilezitos-
tech, kdy se o né¢em musi rozhodnout ,,jes-
té dnes®. Takovych rozhodnuti byva v zivoté
jen malo. Vétsina véci mize pockat. Je da-
past. ,,Kdyz to ale nekoupime dnes, utece
nam termin prodeje!“ Slevy na ukor jednoty
s partnerem vyjdou opravdu draho.

Vérim, ze pti prilezitostech, kdy se musi
opravdu rozhodnout ,jesté dnes® a kdy se
partnefi stale jeSt€ na nicem nedohodli, je
odpovédnosti manZela, aby rozhodl tak, jak
se domniva, Ze je to nejlepsi. Za toto roz-
hodnuti musi nést plnou odpovédnost.

V tomto bod¢ citi mozn4 manzelka jako
problém, Ze se mé podridit. M¢la by v§ak
zaroven citit bezpec¢i v tom, Ze ma manze-
la, ktery je odpovédny a kdyz se néjak musi
rozhodnout, udéla to. V ptipadé¢ takovych
rozhodnuti by se neméla citit za manzelovu
volbu zodpovédna. Na druhou stranu by se
také neméla snazit rozhodnuti n¢jak zhatit.

Pokud by skute¢né ¢as ukazal, Ze se
manzel rozhodl $patné€, neméla by Zena ni-
kdy podlehnout pokuseni a prohlasit: ,,Ja
jsem ti to tikala. Kdybys mé tehdy posle-
chl, tak by se to nestalo.“ Kdyz muz upad-
ne, nepotiebuje, aby si na néj jest¢ nékdo
stoupnul. Potfebuje vlidné podepftit a tise
ujistit o tom, Ze jste s nim a Ze to dopadne
dobre. ,,Ud¢lali jsme hloupost, ale jsme spo-
lu a zvladneme to.“ To jsou slova moudré
manzelky.

Manzel, ktery neustale hledat zajmy své
manzelky, nebude nikdy zdmérné rozho-
dovat tak, aby to manzelce uskodilo. Spise
se sdm sebe v duchu pta4, jak toto rozhod-
nuti jeho Zenu ovlivni, a snazi se rozhod-
nout tak, aby to prospélo jejimu Zivotu i je-
jichvztahu.

O blbé naladé mluvil poprve VaclavHavet
v rudolfinském projevu na podzim 1997.

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

gativni emoci, ktera u nas vladne do-

dnes.O jejim zdroji a zptisobu, jakym
se §ifi, ndm toho ale moc nerekl. Odpovéd
muzeme nalézt v obli¢ejich nasich politikd.

Predstavte si vyrazy téch, ktefi byli
v uplynulych letech nejvic vidét a nejvic sly-
Set. Z nasledujicich emoci jim priradte tu,
kterou nejvic vyzaruji: zpupnost, laskavost,
aroganci, vielost, Istivost, upfimnost, dr-
zost, skromnost. Nemusite analyzovat jejich
slovni projev. Vyraz obli¢eje je totiZ spoleh-
livym privodcem nejtemnéjSimi zdkoutimi
motivaci a emoci ¢loveka.

Podle amerického psychologa Paula Ek-
mana ,,informace na naSem obliceji neni jen
signalem toho, co se d€je v nasi mysli. V jis-
tém smyslu to je to, co se dé€je v nasi mys-
1i.“ Kdyz jsme veseli, smé&jeme se, kdyz jsme
smutni, tak se mra¢ime. Emoce postupuji
zevnitf ven. Ekman se s kolegy Friesenem
a Levensonem pokusili zjistit, jestli to ne-
funguje také obracené.

»Shromazdili jsme skupinu dobrovolni-
kd a pripojili je na monitory sledujici jejich
srdec¢ni tep a teplotu — fyziologické signa-
ly emoct, jako je zlost, smutek a strach. Po-
lovina dobrovolnikt dostala za tkol vyba-
vit si a znovu prozit hodné stresujici zazitek.
Druhé poloviné jen ukazali, jak vytvorit na
obliceji vyrazy korespondujici se stresovy-
mi emocemi, jako tfeba zlosti, smutkem
a strachem. Druhé skupina, ti, ktefi hra-

li, vykazali stejn€ zvySeny tep a teplotu jako
skupina prvni,“ popisuje Malcolm Gladwell
experiment v knize Mzik.

Ekmanovi se podaftilo prokazat, Ze emo-
ce mohou na obliceji nejen koncit, ale také
zacinat. Neni pfitom mozné spolehlivé odli-
Sit, jestli tfeba zloba v obliceji predchazi zlo-
bu v mysli, nebo naopak. Jak se ale emoce
z obliceje 8iri dal?

Psychologové Elaine Hatfieldova a John
Cacioppo tvrdi, Ze emoce jsou pienosné,
podobné jako jiné nakazy. Kazdému z nas

P ravdépodobné mél tehdy na mysli ne-

se nékdy stalo, ze se nam udélalo dobte,
kdyz jsme se ocitli ve spole¢nosti veselého
a prijemného ¢loveka. A naopak. Existu-

ji pritom lidé, kteti dokazou pozitivni nebo
obvyklou strukturu osobnosti a odli$nou
psychiku.

Psycholog Howard Friedman z Kaliforn-
ské univerzity v Riverside vypracoval test
na méreni nakazlivosti nebo schopnosti vy-
silat emoce. Uéastnik pti ném odpovida na
tiinact otazek, jako tieba zda dokaze sedét
v klidu, kdyZ slysi tane¢ni hudbu, jak hlasité
se sméje, zda se dotyka pratel, kdyz s nimi
mluvi, zda umi vysilat sviidné pohledy nebo
zda je rad stftedem pozornosti. Nejvys-

§i dosazitelné skore je 117 bodd, primérné
se pohybuje okolo 71. ,,Co znamena vyso-
ké skore? Friedman k osvétleni této otazky
podnikl experiment. Vybral si par desitek
lidi s vysokym skore (nad 90) a par desitek
s nizkym skére (pod 60) a pozadal je, aby
vyplnili dotaznik, jenz méfil, jak se prave
v tomto okamziku citi.

Pak usadil lidi s vysokym skére do samo-
statnych mistnosti a k nim posadil dva lidi
s nizkym skore. Nechal je dv€ minuty spo-
le¢né sedét. Mohli se na sebe divat, ale ne-
sméli spolu mluvit. Pak znovu vyplnili, jak
se citi. Friedman zjistil, Ze za pouhé dvé mi-
nuty, aniz by padlo jediné slovo, lidé s niz-
kym skore ,chytili‘ naladu lidi s vysokym
skore. Jestlize mél charismaticky ¢lovek na
pocatku depresi a nevyrazny ¢lovek byl ve-
sely, po uplynuti dvou minut byl ten vesely
také v depresi. Opacéné se vsak prenos neko-
nal. Nakazit ostatni svymi emocemi mohl
jen charismaticky jedinec,” popisuje Glad-
well experiment v knize Bod zlomu.

Co jsou ale dvé minuty Friedmanova ex-
perimentu proti roktim, které jsme nuceni
travit ve spole¢nosti nasich politikd. Jestli uz
nas také nakazili blbou ndladou, snadno zjis-
time pohledem do zrcadla. Uzdravit se mtze-
me, jediné kdyZ se jim za¢neme smat. &
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Temelin, protoze

Fukusima

Tsunami Ceského medialniho zajmu
0 havarii ve FukuSimé po nékolika tydnech
opadla, stejné jako ostatné kazda jina

medidlni vina.

Jan Miessler a Vit Kouril, z casopisu Sedma generace

a rozdil od Némecka se tuzemskym
N odpirciim jadra ¢esky projaderny

konsenzus zvratit nepodatilo.

Kdyby byli odpirci jaderné energeti-
ky navysost §kodolibi, nemobhli by si prat
lepsi argument, nez ktery jim od leto§niho
11. bezna poskytla havarie jaderné elekt-
rarny v japonské Fukusime. Zlovéstné za-
béry poskozenych reaktort, zoufalstvi
uprchlikd, liduprazné vesnice a vlnity plech
sténajici ve vétru vskutku neudélaly plantim
na nové atomové elektrarny dobrou rekla-
mu. Cely svét si mohl nazorné predstavit,
jak draho muZe vyjit udajné ta nejlevné;jsi,
tedy jaderné energie.
Zahranic¢ni experti v pribéhu brezna

a dubna hrobovym hlasem hovotili o konci
takzvané jaderné renesance, ktera mela po
dvaceti letech stagnace opét roztocit nukle-
arni byznys. V Némecku dokonce piedsed-
kyné spolkové vlady Angela Merkelova pod
tlakem anti-atomkraftové vefejnosti stra-
chy zezelenala a slibila (nedavno odlozZené)
kompletni odstaveni némeckych jadernych
elektraren do roku 2022. U nés ovSem dis-
kuse o rizikovosti jaderné energetiky po-
mérné zahy uvizla v tekutych medialnich
piscich, nanesenych vétrem pro-jadernych
politikt, odbornikd, lobbistti ¢i novinara.
Navzdory tomu, zZe média u nés i v Némec-
ku funguji v principu podobné¢, dopadla po-
fuku8imska debata o jadru opacné. Pro¢?

FukuSimska telenovela

Pokud bychom méli prirovnavat, pak média
se katastrofami zivi podobné, jako se kon-
dor andsky zivi mrS§inami uhynulych zvirat.

Pokud je katastrofa dlouhodob4 a v pribé-
hu ¢asu se vyviji, jako tomu bylo ve Fuku-
$imé, medialni hostina muize trvat az néko-
lik tydnt, pricemz nekteré vybrané kousky
skon¢i v mrazaku, aby se odtud mohly pfi
dalsi vhodné ptilezitosti vytahnout.
Stavnaté vnitinosti katastrofy oviem na
rozdil od kondort novinati nepoziraji sami,
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ale serviruji je ¢tenairim, poslucha¢im a di-
vakdm ve form¢ propracovaného zpravo-
dajsko-publicistického mixu. Ten se sklada
z fady ingredienci. Gruntem jsou samozrej-
mé fakta z mista katastrofy a blizkého oko-
li, nesmi ovSem chybét ani cita¢ni a nazo-
rova obloha od expertt, politikt a dalsich
takzvanych talking heads (mluvicich hlav),
ktefi podle ndzoru novinaid maji ke kata-
strofé co rici. Logika je jednoducha: zpocat-
ku se pise hlavné o tom, co se stalo, pozdé-
ji, pokud se nedéje nic zasadné nového, proc¢
se to stalo a co to znamena. Pokud je mix
uspésny, zvysi se medialnim dravciim sledo-
vanost, prijmy z inzerce i profesionalni re-
spekt kolegti.
S tim, jak v poslednich dekadach ve
zpravodajstvi postupné nartista diraz na
,»lidské pribehy“, a tedy na emoce, se zazi-
tek konzumovani v ¢ase se rozvijejicich ka-
tastrof ¢im dal vic podoba zazitku sledova-
ni telenovely: nejde ani tak o zapletku, ktera
se stejné bez hlubsiho smyslu plaho¢i ode
zdi ke zdi, ale prave o emoce, které mohou
divaci s postavami sdilet. V ptipad¢ Fuku-
Simy jsme se tak mohli vzivat do situace lidi
z okoli, kterym zemétieseni, tsunami a ra-
diace zamorily domovy, nebo do situace za-
chranari, kteti do zdivocelé elektrarny od-
chazeli zabranovat nejhorsimu s tim, zZe se
z nich pravdépodobné drive ¢i pozdéji sta-
nou mrtvi hrdinové.
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S tim, jak v poslednich dekdddch ve zpravodajstvi postupné nardstd diraz na ,lidské pribéhy",
a tedy na emoce, se zdZitek konzumovdni v case se rozvijejicich katastrof ¢im ddl vic podobd
zdZitku sledovdni telenovely: nejde ani tak o zdpletku, kterd se stejné bez hlubsiho smyslu
plahoci ode zdi ke zdi, ale prdvé o emoce, které mohou divdci s postavami sdilet.



A samoziejmé si také predstavovat, co by
se stalo, kdyby podobné¢ jako Fuku$ima za-
¢al radit Temelin nebo Dukovany.

.Na rozdil od Japonci mizeme
byt v klidu"
Jak uz je zavedenym zvykem, argumentac-
niho souboje ohledn¢ bezpecnosti jaderné
energetiky se skute¢né zi¢astnily dva jasné
ohranicitelné tabory, pri¢emz vétSina poli-
tika, lidé ,,od jadra“ a také vétSina novinara
stala na stran¢ atomu, zatimco argumenty
proti jadru prezentovali zejména ekologové,
ovSem (vzhledem k japonskému kontextu
prekvapive) nepfili$ ¢asto.

Vzhledem k ¢eskému medialnimu kon-
textu vSak o prekvapeni samozrejmé ne-
jde. Jak zjistila analyza firmy Newton Me-
dia, ¢tyti hlavni nazorotvorné deniky (MF
Dnes, Pravo, Lidové noviny a Hospodarské
noviny) od zacatku Necasovy vlady do kon-
ce biezna leto$niho roku (pfipomenme, Ze
k fukuSimské havarii doslo 11. biezna) pu-
blikovaly patnact publicistickych text(, je-
jichz autofi vyjadrili z jaderné energetiky
obavy, pri¢emz na to, aby se FukuSima sta-
la nej¢astej§im argumentem proti jadru za
celé sledované obdobi, stacily pouhé dva
breznové tydny. Jenomze od loriského 1éta
se naopak 32 ¢lank (z toho Sestnact v MF
Dnes) vyjadtovalo ve prospéch rozsiteni Te-
melina, pfi¢emz nej¢astej$im argumentem
pro jeho dostavbu byla paradoxn¢ bezpec-
nost. Ov§em bezpecnost energeticka.

Podobné tomu bylo i ve zpravodajstvi,

v némz byl popis agonie fukusimskych re-
aktorti standardné dopliovan dotazy na
vladni politiky a jaderné znalce ohledné ne/
bezpecnosti Temelina, pripadné Dukovan,
ovSem nikoliv jiz reakcemi ekolog, jejichz
nazor je zpravidla opacny. ,,Na rozdil od Ja-
ponct mizeme byt v klidu,“ shrnul ve pod-
statné hned v prvni vété€ jednoho z prvnich
¢lankd tohoto typu (Slabina elektraren: blac-
kout, MF Dnes 14. 3. 2011) jeho autor Ond-
fej Stastny. Ceska televize tuto zakladni tezi
rozvedla Usty redaktorky poradu Ekonomi-
ka CT24 Michaly Hegertové do takika kano-
nické podoby: ,,O bezpecnosti ¢eskych jader-
nych elektraren Temelin a Dukovany neni
pochyb. Po dnes$nim jednéni vlady to pro-
hlasil premiér Petr Necas. Podle predsedky-
n¢ Statniho Gradu pro jadernou bezpecnost
Dany Drabové navic neni rozumné pftiji-
mat unahlené zavéry. Unik radiace japonské
elektrarny Fuku$§ima do ovzdusi navic ne-
miize Cechy z4dnym zptisobem ohrozit.*

Niz§i vyskyt odplrct jadra 1ze vysvét-
lit tim, Ze jaderné lobby se zkratka podari-
lo v médiich stejné jako u vefejnosti udrzet
konsenzus o tom, Ze jadro je dobré, levné

a bezpecné. A to konsenzus natolik neznici-
telny, Ze i po Fukus§imé jsou podle prazkumu
spole¢nosti Ipsos Tambor dvé tietiny obyva-
tel Ceska stale pro jadernou energii. Nabizi
se ale také alternativni vysvétleni, vychaze-
jici ze samotné medialni logiky: ,,protija-
dernici“ nebyli citovani proto, Ze za vSech
okolnosti a na jakoukoliv jobovku ohledné
jadra zareaguji pokazdé stejné: prohlasi, ze
jaderna energetika je v principu nebezpec-
n4, a atomové elektrarny by se proto mély
co nejdiiv zaviit. CoZ je fakt nuda. I docela
»bruda“ —vzhledem k nepopularnimu eko-

dovétku, Ze bychom misto jadra méli spolé-
hat na solary (Pry¢ se solarnimi cary?!), ve-
trniky (Hyzdi nasi malebnou krajinu!) nebo
biomasu (Nejvétsi omyl v déjinach!).

Ve srovnani s nimi ¢esti jaderni experti
sice také v podstaté rikali stale totéz — na-
vzdory tomu, co se stalo ve Fuku§imé, jsou
Dukovany i Temelin, potazmo jaderné ener-
getika ou kej —, ov8em vzhledem ke stale
se prohlubujicim potizim ve Fukusimé byli
ve svych odpovédich nuceni k vétsi kreati-
vité. S kazdym novym unikem radioaktivity
¢i vybuchem vodiku totiz museli narod ujis-
tit, Ze néco takového se u nés opravdu, ale
opravdu stat nemuze.

Lokalizace katastrofy

Jadro nasi post-fukuSimské diskuse o ja-
derné energetice spocivalo v zapasu o to,
zda je mozné ptibéh Fukusimy zobecnit na
vSechny jaderné elektrarny, a tedy i na Te-
melin, Dukovany a planované Blahutovice.
Argumentem odpurcl jadra na obecné ro-
viné bylo, Ze jaderné elektrarny coby sloZi-
ta zarizeni mohou selhat uz jen v principu,
avzhledem k nasledkiim, které fukusimska
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katastrofa nazorné ilustruje, by bylo lepsi
od jaderné energetiky vyhledove ustoupit.
V konkrétni roviné se argumentovalo ucelo-
vym pristupem jaderné lobby (CEZ, spiate-
leni politici a statni Grednici, jaderni exper-
ti), ktefi maji bez ohledu na velikost rizika
sklony tato rizika bagatelizovat, takZe se
jim neda veérit.

Konkrétnim protiargumentem zastan-
cli jadra naopak byly naro¢né bezpecnostni
testy, které ¢eské jaderné elektrarny splnily,
a skutecnost, Ze vzhledem ke geologickému
podlozi a geografické poloze u nas tsunami
ani zemétreseni nehrozi (a tedy jsme v bez-
peci). V obecné roviné se ndm pro zme-
nu dostalo pouceni, Ze jina rizika, o kte-
rych se nemluvi, jsou ve skute¢nosti s riziky

jaderné energie srovnatelna (a nebezpeci se
tedy stejné nevyhneme).

Pokud zlistaneme na teoretické rovi-
n¢, nelze nezminit, Ze tomuto argumentu
se ve své knize Rizikova spole¢nost (v na-
kladatelstvi SLON letos vyslo druhé vyda-
ni) podrobné vénuje sociolog Ulrich Beck,
podle kterého je na podobném vytvareni
a nasledném neomylném , feSeni“ rizik sou-
¢asna spolec¢nost pevné zalozZena. K tak ra-
dikalnimu zavéru ovsem medialni diskuse
nedospéla.

Projaderny status quo se nepodatilo
zvratit i kvali prehnan€ katastrofické rétori-
ce n€kterych médii. Jaderni experti tak do-
stali prileZitost famy o radioaktivnim mraku
blizicim se k Ceské republice s labuznickym
usmévem vyvratit.

Sazka na jadro je tak opravdu sazka na
jistotu: dokud se nic nestane, budou prate-
1¢ jadra nebezpeci bagatelizovat. A jakmi-
le néco vybouchne, vSem se ndm uptimné
omluvi. ,,Je mi to velice lito. Takovy omyl
se uz nebude opakovat,” fekl viceprezi-
dent firmy TEPCO Sakae Muto tyden po
zemétieseni. &

ck/Unscrew
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Blaze tém, kdo
pusobi pokoj

Kazda vlada ma svoji armadu, policii,
soudce a soudy a trestni systém. Déji-
ny tohoto svéta jsou plné valek a na-
sili. Denni tisk nam pravidelné pfFinasi
pribéhy o zlo¢inech. Pro¢? Pro¢ musi-
me Zit ve svété valek a kriminality?

Odpovéd je jednoduché - hrich. Za
kazdym lidskym problémem, at uz jde
o spor mezi jednotlivci nebo mezi né-
rody, se ukryva chamtivost, lakomstvi,
sobectvi a egoismus. Neza¢neme rozu-
mét problémim na3eho svéta, dokud
nepochopime biblické uceni o hrichu.
Zakladni problém naseho svéta neni
politicky, ekonomicky ani socialni. Ne!
Skutecnym problémem je postoj na-
rodu a jednotlivcy, ktery klade osobni
touhy a poZadavky nad v3e ostatni.

Martin Luther rad vypravél pri-
béh o dvou kozach, které se setkaly
na Gzké lavce vysoko nad ddolim. Ne-
mohly se vratit a neodvaZzily se bojo-
vat. Nakonec si jedna lehla a dovolila
druhé, aby pres ni presla. Tak nedoslo
k Zadné potycce. ,,Pouceni," fekl Lu-
ther, ,je jednoduché: zachovej pokoj,
kdyZ na tebe Slapou - v zajmu zacho-
vani pokoje." Luther nezapomnél do-
dat, Ze mluvil o lidské py3e a samoli-
bosti, ne o svédomi.

Jednim z velkych paradoxt v Kris-
toveé Zivoté je, Ze prestoZe je nazvan

.Vladce pokoje" (1zajas 9,5), pfijmout
jej znamena vytasit me¢, ktery cas-
to seka tak silné, Ze pretne i nejbliz-
§i vztahy. Tento rozpor vyplyva z toho,
Ze principy krestanského kralovstvi
jsou zcela jiné nez principy kralovstvi
na zemi. Proto kdyz ¢lenové rodiny
nebo spolecnosti jednaji na zakladé
raznych principd, nevyhnutelnym da-
sledkem je nepratelstvi.

Kdyz élovék miluje pokoj nesprav-
nym zplsobem, miZe se stat, Ze bude
zplsobovat spise problémy. Blaze tém,
kdo plsobi pokoj, ne tém, kdo maji po-
koj radi. Mdze napfiklad dovolit, aby
vznikla nebezpecna situace, aniz by
néco fekl. Barclay poznamenava, ze

.pokoj, ktery Bible nazyva poZehnany,
nepochazi z Gniku od toho, co se déje
kolem. Vznika tehdy, kdyz udalostem
celime, reSime je a vitézime nad nimi."

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

Dobrorec, ma
duse, Hospodinu

Jen malokdo umi Bohu dobrorecit. Mnoha
lidem zastinily vyhled k Bohu, k radosti
a vdécnosti rizné tézké a zIlé véci, které

jim zalehly obzor.

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

nozi se citi uktivdéni, kdyz nedo-
M sahli v zivote toho, co chtéli. Ale za

takovou uktivdénosti je ¢asto do-
cela prosté to, Ze nemysleli na druhé, nybrz
jen na sebe a své naroky. Vy¢itani Bohu i li-
dem, obvinovani druhych, byva ¢asto proje-
vem sobéstiednosti az sobectvi.

Ktestan je naopak ¢lovek, ktery roz-
poznal, Ze jeho Zivot je plny dobrych Bo-
zich dard. Proto také vi, Ze ma vzdy zac
dobrorecit.

Ale nestaci dobrorecit ¢i Zehnat jen slo-
vy. To je méalo. Pravé dobroreceni jde ze
srdce. Proto rika zalmista: Dobrore¢, duse
ma, Hospodinu, celé nitro mé jeho svaté-
mu jménu. Jméno je to, v ¢em se ndm Bih
zjevil: Jsem ten, ktery je s tebou! Anebo ten,
v némz se nam Bih zjevil a je dodnes s nami.

N¢kdo rekne: Ale ja vlastné ani nevim,
zac¢ bych mel Bohu dékovat a dobrorecit.
Ziju takovy obyéejny Zivot, nic zvlast-
niho. Ale préave i takovy Zivot je
plny dtvodt k dobroteceni. A to
nam v tomto Zalmu ukazuje
zalmista velmi nazorné.

Biih ti odpousti v§ech-
ny tvé nepravosti. To neni
zadna mala véc. V Bib-

li se mluvi o odpousténi
¢asto. Zname to a tak ob-

¢as byvame ochotni néco
druhym odpustit. Ziid-

ka si v§ak uvédomujeme,

co vSecko je tfeba odpus-

tit nam, jaké mame sami dlu-
hy. U Boha i u lidi. Kdo si tone= ="
uvédomuje, pro toho je cesta do

pravého obecenstvi uzaviena. Jen ten, kdo
vi, Ze také jemu samému je tieba odpustit
a odpoustét, najde oteviené dvere. VSichni
bychom méli zpytovat svédomi: nejen zda
jsem odpustil v§em, kdo o to stali, ale také
co vse je tfeba odpustit mn¢, u Boha i u bliz-
nich, aby ma cesta k nim byla volna. Evan-
gelium nds ujistuje: Blh ti odpousti vse,
¢eho litujes.

Uzdravuje vsecky tvé nemoci. Bozi pomoc
v nemoci jsme asi prozili vSichni. Tteba jsme
byli chvilku i vdé¢ni. Ale mame také zkuse-
nost, Ze Blih ani nas ani nase milé neuzdra-
vil ze v8eho. Pro¢? To se neshoduje s Zalmis-
tou, ktery rika: Uzdravuje vSecky nemoci.
Ale to je zkuSenost Zalmisty. NemiZeme
zku$enosti druhych lidi a biblickych po-
stav vztahovat automaticky na sebe. Vzpo-

menme tieba na

Joba. Toho




Dobrofec, ma duse,
Hospodinu, celé nitro
mé, jeho svatému jménu!
Dobrofec, ma duse,
Hospodinu, nezapominej
na Zzadné jeho dobrodinil!
On ti odpousti vSechny
nepravosti, ze vSech
nemoci té uzdravuje,
vykupuje ze zkazy

tvdj Zivot, vénci té

svym milosrdenstvim

a slitovanim, po cely tvUj
vek té syti dobrem, tvé
mladi se obnovuje jako
mladi orla.

(Zalm 103,1-5)

Biih sice nakonec uzdravil, ale aZ po dlou-
hé zkousce. Apostola Pavla ziejmé Biih ne-
uzdravil viibec. Sam o sobé pise (2. Korint-
skym 12,7), ze ttikrat prosil Pana, aby od
ného odnal to, co sim nazval ,,osten v téle®.
Nevime presné, co to bylo, jsou o tom jen do-
hady. Ale Pan mu rekl: Staci, kdyZ mas mou
milost. VZdyt v slabosti se projevi sila! Treba
Bth chcee, aby i u nés se ta vnitini sila, kte-
rou dava skrze svého Ducha, projevila upro-
stied nasi t€lesné slabosti. Dtlezité je tu vy-
znani Joba: umét prijimat dobré i zI¢, a to
vSe v nadéji, Ze nam to vSe bude napoméhat
k dobrému cili, Ze nam to vSe jednou Bih
obrati k dobrému (Rimantim 8,28).
Vykupuje ze zkdzy tviij Zivot. Mozna, Ze
nékdo z vas prozil, jak jej Biih zachranil na
samém prahu smrti a zkazy. Treba jsme za
to byli néjakou dobu i vdé¢ni. Ale jen mélo-
kdo asi pritom pomyslel na to, Ze to Boha
néco stoji. Kdyz chcete vytahnout néko-
ho, kdo se topi, musite za nim do vody. To
naznacuje vyraz, kterého zde uzil Zalmista.
Znamena nejen zasadit se 0 nékoho (hebrej-
sky ga’al), nybrz a nadto nasadit sama sebe
za nékoho, vstoupit do jeho bidy a trape-
ni a nést to vie spolu s nim. A prave to ude-
lal n&§ Pan Jezi$ Kristus, kdyZ za nés vstou-
pil do zkazy a nicoty, marnosti a smrti. Tak
nam oteviel cestu k Otci. A to popisuje uz
dalsibod:

Korunuje ¢i vénci té milosrdenstvim a sli-
tovdnim. Jsou chvile, kdy citime, Ze BoZi
milosrdenstvi je blizko. Ale jsou jiné chvile,
kdy se zda byt tak daleko anebo Ze dokonce
vibec neexistuje. Ale tak jako slunce sviti,

i kdyz je za mraky, tak je nad nami Bozi mi-
losrdenstvi a slitovani i tehdy, kdyZ k nému
nedohlédneme a pochybujeme o ném. Jeho
existence neni zalezitosti naseho vnimani.
A tak jako naSe pochybnosti nemohou se-
jmout slunce z oblohy, tak naSe pochybnosti
nezru$i Bozi milosrdenstvi a neptipravi nas
o to, co nam Buh ve svém slitovani pripravil.
A o tom uz mluvi dalsi text.

Syti dobrem cely tviij vék, tedy nejen teh-
dy, kdyz to vnimas a dékujes, ale i ve chvilich
které se ti zdaji prosaklé bolesti a beznadé-
ji. To dobré uz je zde, je ptipraveno, jenze je
jesté mozna ukryto za kopou tvych staros-
ti, izkosti a nesnazi, takze k nému zatim ne-
dohlédnes. Ale je to tva chyba, kdyz stojis na
misté, odkud to dobré od Boha neni vidét. Je
to tva chyba, Ze se ti nesnaze tak nahroma-
dily, protoZe jsi je v€as nezacal odevzdavat
Bohu. Vykro¢ kuptedu, podivej se na v§e od-
jinud, z jiného uhlu, z jiné perspektivy, a uvi-
dis, Ze nas Blih opatruje a vede svym milo-
srdenstvim i skrze dny temné, nejen svétlé,
vzdy k jedinému cili, k sobé€ samému. Néko-
mu to bylo darovano uZ za Zivota, jako Pav-
lovi u Damasku. Jinym zatim nikoli.

Tento cil, ¢i chcete-li, to veliké setkani
lezi ov§em zatim nékde az za nasim obzo-
rem, omezenym nasi nedokonalosti, tros-
kotanim a pomijenim, bidou a htichem.
ZkuSenost ohrani¢eného obzoru nés ¢as-
to vede k domnénce, Ze celé jsoucno a vsec-
ko déni se sklada jen z nevratnych zmén,
jejichz nutnym vysledkem je konec vseho,
zanik. Ale to je jen nas kratkozraky pohled,
naSe nespravna optika. Cela Bible je plna
zprav o prilomech do zdanlivé nevratné-
ho déni: od narozeni Izaka z neplodné Sary,
ptes znovunalezeny gro$, navrat ztraceného
syna az po vzkriseni uktfiZovaného Mesiase.

V3ecky tyto udalosti fikaji totéz: Biih ob-
novuje! To je velka véc. Treba jste sami nasli
néco, co jste povazovali uz za navzdy ztra-
cené a na ¢em vam zalezelo. Nebo jste na-
$li ztraceného pritele. Nebo ztracenou silu,
ztracené zdravi, ztracenou nad¢ji. A v té
chvili vés zaplavila radost, protoze jste pro-
zili a pochopili, Ze nad ndmi jako posledni
pan nevladne zakon zmaru a zaniku, ale Ze
Bah obnovuje.

Obnovuje jako orla tvou mladost. Zvlast-
ni obraz! Pro¢ orel? Za orlem je skryt ob-
raz bajného ptaka Fénixe, ktery byl celé-
mu staroveku prikladem zazra¢né obnovy.
Béje pochazela z Egypta a byla tehdy obec-
n€ znama. Fénix, egyptsky benu, pry Zije
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Koutek poezie

- Ve 4 o
A on sam, nas Buh
A on sdm, nas$ Btih, bude s nami
Setie nam kazdou slzu s o¢i

Nebude more, masné kramy
Minulé na mysl nevkroc¢i

Smrti nebude, zalu, narku
Nebot co bylo, pominulo...
Vzpominkou fronta na vyvarku
V bolestech co se marné pnulo

Biih stvori novou zemi, nebe
Prebyvat bude mezi svymi
Tréapeni, bida, nesnaz zebe...
Je s ndmi. Budme state¢nymi!

Tato slova jsou vérnd, prava
Rekl: Hle, viecko tvorim nové
Ustoupi priboj, vina drava
Settu ti slzu! Novi dnové...

Mocnosti temna ztrati silu
Pro toho, kdo prijal poselstvi
O vécéné lasce, Bozim silu

O néarudi plné materstvi

Vse staré navzdy pominulo

Kdo v Kristu, je nové stvoreni

Tak vzhlédni k Nému, bozska ,,nulo“
Astaré ,,ja“ ponech plameni...

Robert Zizka

pét set let (podle jinych dokonce témér ti-
sic pét set let) a pak se sdm spali na hranici.
Z popela v§ak povstane omlazeny k nové-
mu Zivotu. V b4ji se tim pivodné vyjadfova-
la o¢istujici a obnovujici moc ohné ¢i slun-
ce. Krestané ji ovSem rozuméli po svém

a tak se uz ve staré dobe¢ stal Fénix obrazem
¢i symbolem Krista, ukfizovaného a vzkii-
Seného. Tuto obnovu Zivota jasné hlasa
Novy zakon. Ale predjima ji uz Stary zakon.
Jak rika Zalmista: Obnovuje jako orla tvou
mladost.

Pro¢ mladost? Mladost ¢i mladi je zde
obrazem Zivota viibec, zejména zivota pl-
ného sily a oteviené budoucnosti. Mladi
ma prosté Zivot pired sebou, stari za sebou.
Mozn4 Ze si vzpomenete na n¢jaky okamzik
vlastniho zivota, kdy jste si predevsim vy

Pokracovdni na strané 27
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Komu jsou pobyty
urceny?

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

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

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

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

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, ma-
saze, rehabilitacni cviceni na pater,
bohaty program prednasek z oblas-

ti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu i spolecensky a hudebni dopro-
vod. V nékterych zafizenich je moZné
vyuZivat saunu, jinde bazén, pfip. vo-
dolécbu ¢i fitness. Pobyty probihaji
pod lékarskym dohledem. Na zacatku
a na konci pobytu se hostim méfi tlak,
cholesterol, glykémie, télesna hmot-
nost a nékteré dalsi ukazatele.

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl zlstavaji

v roce 2011 stejné jako v roce 2010,
tzn. na drovni 5 250-5 550 K¢. Cena
zahrnuje v3echny vy3e zminéné sluz-
by. Absolventi pfedchozich pobytt
mohou opét pocitat se slevou 10 %.

Skladovani

potravin

Vyrobky z obilovin, zelenina i ovoce se

v 7

uchovavaji daleko snadnéji nez zZivocisné

produkty.

John a Mary McDougallovi, z knihy McDougalliv plan

daji skladovat ve vzduchotésnych do-

z4ch, nemuseji se uchovavat v chladni¢-
ce. Jen vyjimeéné jsou napadeny brouky, je-
jich vnéjsi vrstva je prili§ silna.

RyZe natural a dalsi obiloviny se daji
bez problémt uchovévat pfi vynalozeni je-
nom o trochu vétsi péce. M¢ly by byt rovnéz
uskladnény ve vzduchotésnych d6zach, a to
na chladném, suchém misté¢. Nejlepsi by
bylo mit je v ledni¢ce, pokud zde na n¢ na-
jdete misto. Zrno rozemleté na mouku, jako
je pSeni¢n4, ovesna ¢i kukuri¢na mouka, by
se mélo uchovavat v chladnicce, pokud je
chcete skladovat déle nez dva tydny.

Kotenové zelenina, jako jsou brambory,
mrkev a cibule, vydrzi celé mésice na chlad-
ném a suchém misté. Pokud takové mis-
to nemate, kupujte je v malych mnozstvich
kazdé dva tydny. Mrkev skladujte v chlad-
ni¢ce. Brambory a cibule by nemé¢ly vyza-
dovat uskladnéni v chladnicce, neni vSak
dobré skladovat brambory spole¢né s cibu-
li, protoZe pak dochazi k chemické reakci,
kter4 urychluje jejich zkazeni. Tykev s tvr-
dou slupkou rovnéz neni tieba davat do led-
nicky. Vétsinu dalsich druht zeleniny, jakou
je hlavkovy salat, zelena cibulka, celer, cu-
keta, Zampidny i klicky, je tfeba uskladnit
v chladnicce a rychle spottebovat.

Ovoce muzeme nechat dozrat bez
uskladnéni v chladni¢ce. Poté by se m¢lo
snist tak rychle, jak to jen pdjde, vyhneme
se tak jeho zahnivani. Nakupujte zasobu
pouze na sedm az deset dnli. Pokud ovoce
uskladnime v lednicce, zpomalime tak jeho
dozravani a zabranime zahnivani.

Uskladnéni v chladni¢ce znaéné pro-
dluZuje trvanlivost vSech druhti zeleniny.

F azole, hrach i ¢ocka se bez problému

Chladny a suchy box ve spodni ¢asti chlad-
ni¢ky je nejlepsi volbou pro dlouhodobé
skladovani lusténin, obilovin i kofenové
zeleniny.

Nalezité skladovani zbytk jidla, vare-
nych fazoli a obilovin vam usetii ¢as pri
ptipravé dal§ich pokrmt. Vétsina zbytki
jidla se d& bez probléma uchovat v chlad-
ni¢ce. Pokud méate v umyslu uchovat jidla
v chladnicce, planujte predem jejich pouZi-
ti a vynechejte v receptu uzivani kukuri¢né-
ho $krobu, pridate jej az pti pozdé&jsim ohfi-
vani pokrmu. Zabranite tak tvorb€ Zzmolka
v ohtivanych pokrmech. MidzZete si napla-
novat, Ze zmrazite v malych mnozstvich ex-
tra porce, které budou uréeny na pristi jid-
lo, tfeba jako omacka na brambory anebo
sendvi¢ova pomazanka.

Varené fazole a obiloviny se daji dobre
zmrazit v mensich i vétSich porcich. Kdyz si
to dobfe naplanujete, usettite hodné ¢asu,
ktery byste napristé stravili pti jejich vareni.

Vodu, ktera zbude po uvareni fazoli nebo
obilovin, mizete uchovat v mraznicce. Poz-

bujonu.

Smazenaryie
3 salky michané zeleniny, nakrajené
(napr. 1 $alek mrkve, 1 $alek cibule, 1 $a-
lek brokolice anebo 1 Salek zelené papri-
Kky; 1 Salek mrkve, 1 §alek klickt z fazo-
le mungo; 1 $alek mrkve a 1 Salek zelené
cibulky), 1/4 salku vody, 2 $alky uvarené
ryZe natural, 1 pl s6jové omacky tamari,
1/2 ¢l horéi¢ného seminka, 1/2 ¢l mleté-
ho zazvoru

Ve velkém hrnci na polévku rozmichej-
te hoiCici a zazvor ve ¢tvrting $alku vody.
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Uvedte do varu. Pridejte zeleninu a varte
na stfednim plameni, dokud zelenina ne-
zmekne (asi 10—15 minut). Mizete pouzit
wok, pokud jej mate. Nakréjite-li zeleninu
na mensi kousky, uvati se rychleji. Pridejte
uvarenou ryzi a michejte, dokud se nepro-
hieje. Pfidejte tamari. Dobfe promichejte.
Jesté chvili varte, dokud se ryZe neprohfeje
(asi 1-2 minuty).

Dvéma hladovym stravniktim poslou-
zi jako rychly a aplny pokrm. MiZete po-
uzit jakoukoliv kombinaci druhti zeleniny.
Jen dbejte na to, aby byla nakrajena na malé
kousky, a rychle se tedy uvarila.

Chilli fazole

3/4 salku ryZe natural, 2 $alky fazole cer-
vena ledvina (v suchém stavu), 6 1/2 §al-
ku vody, 2 nakrajené cibule, 2 zelené pa-
priky, nakrajené, 6 strouzki utfeného
¢esneku, 1 velka plechovka rajcéat (780 g)
anebo 2 Salky nakrajenych rajcat plus 2
Salky vody, 1 ¢l mletého rimského kminu
(mozno vynechat), 3 ¢l chilli koreni

Do velkého hrnce s vodou vloZzte fazo-
le a ryzi. Prikryjte jej pokli¢kou a varte
asi 1 hodinu na mirném plameni. (Zatim-
co se ryze s fazolemi vari, pripravte si zele-
ninu.) Poté pridejte do hrnce zbyvajici in-
gredience (rajc¢ata z konzervy rozmackejte
vidli¢kou). Vatte jesteé dalSich 1 1/2 hodi-
ny, 60 minut pod poklickou, 30 minut bez
poklicky.

Muzete zkusit i jiny postup: fazole uvarte
zvlast v 5 §alcich vody, k nim pridejte dalsi
ingredience podle rozpisu a podavejte s ryzi
anebo ne¢jakou jinou obilovinou, jako jsou
napf. pSeni¢ny bulgur, je¢né kroupy ¢i jahly.
Jinou moznosti je pridat do smési 30 minut
pred servirovanim obiloviny, které vam zby-
ly z minula. Chilli fazole jsou dobré i s arab-
skym ,,pita“ chlebem a klicky vojtésky. &

© Shutterstock/Alexander Raths
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2011

28. 8.—4. 9. hotel Hornik (60), Tri Studné, Vrchovina.................eeervereunnc... Qa
25.9.-2. 10. penzion Hdjenka (35), Rezek, Krkonose a

Cisla v zdvorkdch znamenaji maximdlni pocet hostd.
Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:
0S Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1 (postou)

newstart@countrylife.cz (e-mailem)
tel. 311 712 464, 800 105 555 (telefonicky)

vykladaném oddilu naznac¢ena symbo-
lem Fénixe.

Dobroire¢, ma
duse, Hospodinu

to nejen povzbuzuje, ale dovoluje ndm
to blahorecit Hospodinu vzdy a v§u-
de, ve dnech svétlych i temnych. Pobizi

Dokonceni ze strany 25

star$i prali byt zase mladi, vratit se a ob-
novit svou mladost. Jisté, nékdy Bah ob-
novi podivuhodné i nase télesné sily. Ale
o to, abychom byli mladi a ¢ili v dusi,
plni mladistvého odhodlani jit BoZi ces-
tou a rust dale ve vire, lasce i nadéji. To
vSe pusobi a v nas obnovuje Biih svym
svatym Duchem. Vzpometime na Zalm
104,30: ,,Sesilas svého ducha, jsou stvo-
feni znovu, a tak obnovujes tvarnost
zemé.“ Nebo vzpomeiime na apostoly,
jak po seslani Ducha byli bez ohledu na
svij vék plni mladistvého elanu ke zvés-
tovani evangelia.

Kazda obnova, pri niZ se v nés zno-
vu ozvou sily mladi, je zaroven odka-
zem, ba zaslibenim té posledni velké ob-
novy zcela na konci v Kristu, ktera je ve

jako Fénix.
Buh nas skrze Zalmistu u¢i dobrore-
¢it mu, at je jasno nebo temno, protoze

O nic neptijdeme. Jde jen o to, abychom

celé nitro mé jeho svatému jménu. &

Mame-li toto vSe pred o¢ima, pak nas

nas to, abychom mu dobrorecili z hlubin
viry a nadéje i tehdy, kdyZ se ndm zda, Ze
slunce jeho lasky je skryto za mraky. Ale
takova chvile je zkouSkou nasi trpélivos-
ti a nadéje. Zanedlouho se rozjasni, Bih
zpusobi obnovu a naSe ochromena nade¢-
je se moci Ducha vznese ze svého popela

vSe, co nam pripravil, je pevné v jeho ruce.

svym zrakem a svou mysli neulp€li v tem-
nych oblacich, které dosud tahnout kolem,
a prozreli skrze n¢ k naSemu duchovnimu
Slunci — Kristu. A to, jak vime z evangelia,
je uz blizko, ba uz vzchazi. Jak nedobrore-
¢it? Ano, dobrotec, ma duse, Hospodinu,
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Chcete se dozvédét vice PRIPRAVILI JSME PRO VAS:
o firmé, ktera nabizi e prodej biopotravin, pirodni
biopotraviny jiz od roku 'f‘:rsrl:‘;‘f;'l'(‘: ariEZIEEiCké Slregae
19912 Rédi byste si nakoupili |\ 0 e
biovyrobky, ¢erstvé sklizenou  Babtakova

biozeleninu, ekologickou e médni prehlidka Inspirace z recyklace
drogerii &i prirodni kosmetiku?  ®Mudebnézabavny program pro deti
PFijdte s nami prijemné stravit ::):E:Irrz]g show
druhou zéarijovou nedéli .« ¢ajovna

v ekocentru Country Life. ¢ tombola Vstupné 30 K¢, déti zdarma
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ede
o

24% 2011

N2
EKODOMOV oo Redhic

prameny zdravi

Casopis pro zdravi a harmonicky Zivotni styl

Nenacovice 87 O P 12209/200?
266 01 Beroun 1 267 12 Lodénice

tel.: 311 712 464
e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz




