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Mili ¢tenari,

Pavel Kosatik vénuje ve své knize Ceské snéni jednu kapitolu
sokolskému hnuti. Jeji nazev je: Sen o té€lesné zdatnosti. Tako-
vy sen snim i ja... © Kapitola konéi slovy: ,,Dnesni doba pripo-
min4 tu pred prichodem TyrSe: opét postradame pocit jednoty
avzajemnosti. Jen se nezda pravdépodobné, ze by dnes k jeho
obnove stacilo néco tak jednoduchého, jako je télocvik.“

Véera jsem se dival na film vyputjceny z Méstské knihovny.

[ kdyz byl nominovan na ¢tyti Oskary a na jeho konci se otevie-
lo nebe (a mezi mraky zazatilo slunce), jeho poselstvi bylo bez-
utésné. Déti jsou kopiemi rodic¢, a to mozna tim vice, ¢im vic
se tomu brani...

Den predtim jsme s manZelkou absolvovali vano¢ni koncert,
ktery byl prokladan slovy z biblické knihy Kazatel. Marnost
marnosti, marnost nad marnost, v§e je marnost... Ajest¢ den
predtim jsme byli na jiném koncertu, kde hlavni protagonista
vjedné své pisni zpiva: ,Narode Hustyv, kde je tva vira? Zabil
jsi Boha a sam se jim stal! Kalich se plni, uz pretékéa mira, $as-
kd je mnoho, jen jeden je Kral.“

A tak si na prahu nového roku, kdyz mnozi ¢inime predse-
vzeti, Ze néco nebo leccos (nebo viechno) bude jinak, fikdm:
Jak to s nami bude? Vyjdeme z vyjetych koleji? Jako jednotlivci,
ale také jako spolecenstvi, ba dokonce i jako narod? Semkne-
me se, anebo si dal kazdy pojedeme svij jedine¢ny (dnes ¢asto
virtualni) program?

Jedna z téch, které mam na svété nejradéji, mi pred par tyd-
ny fekla, Ze se nezméni, Ze na to jednoduse nema...

Mili ¢tenari, sami na to mozna nemame. Ale spole¢né s dal-
$imi a Bozi pomoci se miize podarit zdanlivé neuskutecnitelné.

V nasem cirkevnim spolecenstvi jsme minulé ¢tvrtleti studo-
vali jednu starozakonni knihu. Jedna osoba, zcela odevzdana
svému poslani, dokazala zvrétit situaci v celém narodé. A to do-
konce dvakrat. ©

U prilezitosti zacatku nového kalendainiho roku bych vas
tak s Pavlem Kosatikem, Denzilem Washingtonem, kralem Sa-
lomounem, Jindrou Cernohorskym, ¢isnikem Nehemiasem (ja
vim, je to ponékud zvlastni sestava ©) a mnoha dalsimi chtél
pozvat na cestu ke zmén¢€ — s pohledem uprenym na Jezise
Krista. Tam, kde se drive kuklila o8kliva housenka, se vylihne
nadherny motyl. ©

To vam i sobé ze srdce preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Otrava potravinami

Patogeny (z feckého slova pathos — utrpeni a genes — plvodce néceho) se
vyskytuji i v nasem jidle. Nemoci zpUsobené jidlem, nebo otrava jidlem, jsou
druhem infekce vyvolané konzumaci kontaminovaného jidla.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

venci chorob postihne otrava z jidla za

rok kazdého Sestého Americana. Kaz-
doro¢né v USA onemocni zhruba ¢Etyricet
osm miliont lidi. Vic nez sto tisic jich skon-
¢i v nemocnici a tisice zemtou jen kvili tomu,
Ze neéco Spatného snédli.

Mezi nejvice Skodlivé kombinace pato-
gentl a potravin patii kampylobakterie a sal-
monela v driibezim mase, toxoplasma ve
veprovém a listérie v uzeninach a mlé¢nych
vyrobcich.

Jasné vidime, Ze nejzavaznéjsi dopad na
nase zdravi maji patogeny Zivo¢isného pi-
vodu. Je to proto, Ze patogeny v potravi-
nach jsou obvykle fekalnimi patogeny. Pro-
toze rostliny nevymésuji, E. coli, kterou se

P odle udaju Centra pro kontrolu a pre-

nakazite ze Spenatu, nepochazi od §pena-

tu jako takového; E. coli je stievni patogen

a §penat stieva nema. Hnojeni poli Zivo¢isny-
mi hnojivy zvySuje riziko nékazy E. coli vice
nez padesatkrat.

Vejce a salmonela

Ze vSech nemoci zplisobenych potravinovy-
mi patogeny je zdaleka nejvétsim problémem
salmonela. Je hlavni pfi¢inou téch otrav, kte-
ré vyzaduji hospitalizaci, a také ma ze vSech
potravinovych otrav na svém kont¢ nejvys-

$i pocet obéti na Zivotech. A daif se ji dobre.
Béhem poslednich deseti let se pocet pripad
zvysil 0 44 %, predevsim mezi détmi a senio-
ry. V pribéhu 12—72 hodin po nékaze se ob-

jevuji nejbéznéjsi projevy — horecka, prajem

a kruté bolesti v oblasti bricha. Nemoc ob-
vykle trva Ctyfi az sedm dni, ale u déti a sta-
rych osob mtize byt priibéh natolik zavaz-
ny, Ze vyzaduje hospitalizaci — nebo dokonce
pohfeb.

Mnoho lidi spojuje salmonelu s vejci —
aneni to bezdlivodné. Naptiklad v roce 2010
se muselo v USA stahnout z obchodi vice
nez pal miliardy vajec kviili epidemické-
mu vyskytu salmonely. Vyrobci vajec si v§ak
stale trvaji na svém: Prestante nafikat, vej-
ce jsou bezpecna. Poté, co konzumenti opét
zadali stazeni vajec z prodeje, se k reakcim
na tuto situaci publikovanym v novinach
USA Today vyjadril také predseda oboro-
vé organizace United Egg Producers a tr-
val na tom, Ze ,,dokonale varena vejce jsou



naprosto zdrava“. Jenze co znamena ,,doko-
nale varena“?

Vyrobci vajec sami financovali vyzkum
salmonely a rliznych zptsobt pripravy va-
jec. Na co prisli? Salmonela ve vejcich muaze
prezit, kdyz je jite michan4, nahnilicku nebo
jako volské oka. Nejrizikovéjsi se ukazala
praveé volska oka. Védci podporovani vajec-
nym primyslem dosli k jednozna¢nému za-
véru: ,,Piiprava vajec na zplsob volskych ok
neni bezpec¢nd.“ Jinymi slovy, dokonce sami
upraveny tak, jak si ho kazdy den davaji mi-
liony lidi, je nebezpeény. Ono se to vlastné
védélo uz delsi dobu. Pred dvaceti lety védci
z Purdueovy univerzity zjistili, Ze salmonela
dokaze prezit vomeletach a na francouzském
toustu. Salmonela muiZe prezit dokonce i ve
vejcich varenych osm minut.

Kdyz toto vime, nemélo by nas prekvapit,
ze podle Uradu pro kontrolu potravin a lé¢iv
(FDA) se salmonelou z vajec kazdy rok na-
kazi 142 tisic Ameri¢ant. To znamena, Ze se
kazdy rok objevi minimalné jedna epidemie
vyvolana vejci. Vejce jsou vSak ,,az“ desata
v seznamu nejhorsich kombinaci patogenti
a potravin.

Dribez a salmonela

Nejbéznéjsim zdrojem salmoneldzy je kon-
zumace kurat, a ne vajec. Kdyz se zjisti §pat-
na funkce brzd u vozli konkrétniho vyrob-
ce, z bezpecnostnich divodi vyrobce stahne
vSechna potencialné nefunkéni vozidla. Pro¢
nestahli z trhu ku-

rata nakazena sal-

nebo mrazené kure, do doby, nez ho vlozite
do trouby, kontaminuji bakterie z jeho povr-
chu vase ruce, kuchynské plochy a pomucky.
Studie ukazaly, ze v 80 % pripadl se mohou
v prabéhu nékolika minut bakterie z kurete
premistit na krajeci prkénko, na které kure
polozite. Kdyz pak na stejné prkénko date uz
upecené kure, je asi 30% pravdépodobnost,
Ze dojde ke kontaminaci hotového jidla.

Slovy jednoho z producentt: ,,Neni neob-
vyklé, Ze driibezi maso, bez ohledu na vyrob-
ce, obsahuje bakterie salmonely,“ napsali do
tiskového prohlaseni. ,,Spotiebitelé se musi
pri pripravé, manipulaci a vareni drzet sprav-
nych hygienickych postupti.“ Jinymi slovy,
meéli bychom se smifit s tim, Ze je normal-
ni, Ze kurata obsahuji salmonelu. Jezte je na
vlastni nebezpeci.

V nékterych evropskych zemich dosahu-
je nastésti kontaminace driibeze salmonelou
pouhych 2 %. Je to tim, Ze je zde nelegalni
prodavat kurata nakazena salmonelou.

Fekalni bakterie a maso
Problém kontaminace nezasahuje jen jednot-
livé producenty drbeziho masa. V magazi-
nu pro spotiebitele Consumer Reports v roce
2014 védci zvetejnili studii o skute¢nych na-
kladech levnych kurat. Zjistili, ze 97 % kure-
cich prsou, ktera se dostanou na pult obcho-
dd, je kontaminovana ¢lovéku nebezpecnymi
bakteriemi. 38 % kment salmonely, které
objevili, bylo rezistentnich vici riznym dru-
him antibiotik; podle Centra pro kontrolu

a prevenci chorob

jsou takové pato-

monelou? Jednou
se ministerstvo ze-
médélstvi pokusi-
lo zavfrit tovarnu,
ktera opakované
nespliiovala hygie-
nické standardy ty-
kajici se salmonely.
Vyrobce se s mi-
nisterstvem sou-
dil a vyhral. Soud-

Salmonela dokaze
prezit v omeletach a na
francouzském toustu.
Salmonela m(zZe preZit
dokonce i ve vejcich
varenych osm minut.

geny vaznym ohro-
Zenim verejného
zdravi.

Mayo Clinic se
vyjadrila pomérné
jasné: ,Vétsina lidi
dostane salmonel6-
zu z toho, Ze ji fe-
kaliemi znecisténé
potraviny.“ Jak se
tam dostanou? Na

ce, ktery pripad

rozhodoval, tehdy

vynesl tento rozsudek: ,,Protoze se pti nor-
malnim vareni masa a drbeZe salmonela
zahubi, neni diivod povazovat piitomnost
této bakterie v masnych vyrobcich za ,zdravi
nebezpecnou‘.“

Jestli tedy dikladné tepelna Gprava tuhle
potvoru zabije, pro¢ se kazdy rok salmonelou
z dribeziho masa nakazi dalsi statisice lidi?
To neni jako E. coli a steaky, nikdo piece neji
nedopecené kureci maso.

Problém spociva v kiizové kontaminaci.
QOd chvile, kdy si v obchodé koupite Cerstvé

jatkach se s drabezi

obvykle manipuluje
pomoci kovovych hakd, kterymi se velmi ¢as-
to stfeva propichnou, a jejich obsah se dosta-
ne na maso. Podle posledniho celonarodniho
vyzkumu masa, ktery provadél Uiad pro kon-
trolu potravin a 1éCiv, byly stopy fekalii nale-
zeny na 90 % prodavanych kurat. Markerem
kontaminace fekaliemi byla pritomnost bak-
terii E. faecalis a E. faecium; z tohoto pohle-
du bylo znecisténo 90 % kurecich porci, 91 %
mletého kratiho masa, 88 % mletého vepio-
vého masa a 80 % veprovych kotlet vmaloob-
chodech po celé zemi. @

Lléky a léciva

Co si pocit vdobé
post-antibiotické

Generalni feditelka Svétové zdravotnic-
ké organizace jiZ pred par lety varovala,
Ze se blizi doba, v nizZ prestane fungovat
mnoho z nasich zazracnych Léka. Prohla-
sila, Ze , post-antibioticka éra v podsta-
té predstavuje konec moderni mediciny
v té podobé, jak ji dnes zname. Véci tak
bézné, jako boleni v krku nebo Skrabanec
na koleni, budou mozZna zase zabijet".
Mozna brzy skon¢i nas vék zazraka.

Aby se této katastrofé podafrilo za-
branit, generalni feditelka kromé jiného
darazné doporucila ,poZivat antibiotika
v produkci potravin pouze k terapeutic-
kym G¢eldm®. Jinymi slovy, antibiotika by
se v zemédélstvi méla pouzivat vyhrad-
né pro lébu nemocnych zvirat. To se
v3ak nedé&je. Vyrobci krmi hospodarska
zvirata miliony kilogramd antibiotik, aby
podpotili jejich rist nebo predesli rozsi-
feni nakazy v chovech, které jsou ¢asto
preplnéné a kde zvirata Ziji ve stresuji-
cich a nehygienickych podminkach. Ano,
i lékaFi predepisuji antibiotika pfrilis cas-
to, ale UFad pro kontrolu potravin a l&¢iv
(FDA) odhaduje, Ze 80 % vsech antibio-
tik prodanych v USA kazdy rok sméruje
do masného primyslu.

A zbytky téchto Lékid se mohou do-
stat i do masa, které my konzumujeme.
Studie ukazaly, Ze v modi lidi, ktefi jedli
maso, se nasly stopy antibiotik (Bactrim,
Cipro, Enrofloxacin), a Zadny z nich pfi-
tom tyto léky neuzival. Védci proto dosli
k zavéru, Ze ,,b&Zna konzumace hovéziho,
vepiového a dribeziho masa a mléénych
vyrobkid mizZe byt pricinou pfitomnosti
nékolika druht antibiotik v mo¢&i*. Mnoz-
stvi téchto antibiotik je vSak mozné vy-
znamné snizit; staci, kdyZ na pét dni vy-
nechate ze svého jidelnicku maso.

Témér kazda velka lékarska a zdra-
votnicka organizace vystoupila proti ne-
bezpecnému podavani velkych mnoz-
stvi antibiotik hospodafskym zvifatim za
Gcelem jejich rychlejsiho vahového pfi-
rastku. Presto v3ak politicka moc zemé-
délského a farmaceutického pramyslu,
jimZ z prodeje téchto léciv plynou zisky,
efektivné mari kazdy pokus o legislativni
nebo regulatorni postup —jen aby usetfi-
la par drobnych na kilogramu masa.

Michael Greger, ACLM




6 | kaleidoskop

Chcete mit vice elanu do Zivota?

Vyzkumy tykajici se emoci a stavid nalady u lidi konzumujicich pfevazné rostlinnou stravu nazna-
Cuji, Ze menSi mnoZstvi masa ve stravé prospiva nejen fyzickému, ale i duSevnimu zdravi. Véd-

ci pouzili dva psychologické testy — Profil stavl nalady (POMS) a Stupnici miry deprese, Gzkosti
a stresu (DAS-S).

Z vysledkl vyplynulo, Ze Gcastnici vyzkumu preferujici stravu na rostlinné bazi se museji vy-
rovnavat s daleko mensim poc¢tem negativnich emoci nez milovnici masa. Navic ti, kdo se stravo-
vali lépe, méli podle svych slov vice elanu do Zivota.

Statiny na vlastni riziko

V roce 2012 vydal Americky afad pro kontrolu potravin a léciv nafi-
zeni ohledné bezpecnostnich upozornéni na statinovych lécich, ktera
upozornuji lékafe a pacienty na mozné vedlejsi G¢inky.

Zjistilo se totiZ, Ze mohou ovliviiovat ¢&innost mozku: zpuisobovat
napfiklad ztratu paméti ¢i zmatenost. Také se ukazalo, Ze tyto léky
mohou zvysit riziko vzniku cukrovky. V roce 2013 studie nékolika tisic
pacientek s rakovinou prsu prokazala, Ze dlouhodobé uZivani statind
mUZe az dvakrat zvysit riziko invazivniho karcinomu prsu.

Rostlinna strava sniZuje cholesterol stejné efektivné jako statiny,
ale bez rizika.

Zeny, maso a rakovina prsu

Karcinogeny v tepelné upravovaném mase zifejmé vysvétluji, proc po-
dle vyzkumu Studie rakoviny prsu na Long Islandu (Long Island Bre-
ast Cancer Study Project) publikovaného v roce 2007 jsou Zeny konzu-
mujici v pribéhu Zivota vice grilovaného, smazeného, pe¢eného nebo
uzeného masa vystaveny o 47 % vy3simu riziku vzniku rakoviny prsu.

Z vysledkd Studie zdravi Zen v lowé (lowa Women'’s Health Study)
vyplyva, Ze Zeny preferujici slaninu a dobfe propecené steaky a ham-
burgery celi bezmala pétkrat vyssi hrozbé vzniku rakoviny prsu nez
Zeny, jeZ davaji prednost malo ¢i stfedné propecenému masu.

Mléko, neurotoxiny
a Parkinsonova choroba

Metaanalyza studii zahrnujicich vice nez 300 tisic G¢astnikd dospéla k zaveé-

ru, Ze konzumace mlécnych vyrobkd je spojena s vyrazné vy3sim rizikem vzni-
ku Parkinsonovy choroby. Jeji autofi odhadli, Ze pokud kazdy den vypijeme

sklenici mléka, mizZe toto riziko vzrlst o 17 %. Jak v zavéru své analyzy uvedli,
+kontaminace mléka neurotoxiny mize mit zasadni vyznam."

Neurotoxické chemikalie, jako je tetrahydroizochinolin, se podle vieho
nejcasté&ji vyskytuji v syrech. Nalezené koncentrace byly nizké, védci se ale
obavaji, Ze v pfipadé celozivotni konzumace syri mize dochazet k postup-
né akumulaci téchto latek, coz mize mit za nasledek pravé zvysenou hladinu
chemikalie, ktera byla zjisténa v mozku osob s Parkinsonovou chorobou.




Strava, nebo genetika?

Pocty kardiovaskularnich chorob a hlavnich dru-
ha rakoviny se v rliznych ¢astech svéta lisi péti- az
stonasobné. Z migracnich studii vyplyva, Ze to neni
dano geneticky. KdyzZ se lidé prestéhuji z oblasti

s nizkym rizikem do oblasti s vysokym rizikem one-
mocnéni, jejich pravdépodobnost, Ze onemocni, se
témér vidy srovnd s prostredim.

I dramatické zmény v poctech onemocnéni v pri-
béhu jedné generace svédci o primarnim vlivu ex-
ternich faktord. Umrtnost na karcinom tlustého stfe-
va byla v Japonsku v 50. letech pétinova ve srovnani
se Spojenymi staty. Nyni jsou ale pocty Gmrtina

Optl malnl delka Spanku tuto chorobu v Japonsku stejné jako v USA, na ¢emz
se pravdépodobné podili pétindsobné zvyseni kon-
Zumace masa.

Védci v Japonsku sledovali téméfF sto tisic muzl a Zen stfedniho véku
po dobu ¢trnacti let. Ve srovnani s lidmi, ktefi spi v prdméru sedm ho-
din denné, ti, kdo spali jen Ctyfi hodiny ¢i méné, nebo deset hodin

a vice, méli o téméF 50 procent vy3si riziko, Ze zemFfou na mozkovou
mrtvici.

Autofi studie, do niZ bylo zahrnuto 150 000 Americand, si vytkli
za cil prozkoumat dany problém podrobnéji. Vy33i mira mozkovych
mrtvic byla odhalena u osob, které spaly v priméru 3est hodin den-
né a méné, nebo devét hodin a vice. Ti s nejniz3im rizikem spali okolo
sedmi nebo osmi hodin v prdméru. Velké studie uskute¢néné v Evro-
pé&, Ciné a v dalsich zemich potvrdily, e 7-8 hodin spanku je spojeno
s nejnizsim rizikem.

S ovocem a zeleninou proti astmatu

Astma je jednim z nejbéznéjsich chronickych onemocnéni u déti.

| jemu se mu déa do zna¢né miry predchazet zdravéjsim stravovanim.
Z vyzkumu vyplyva, Ze nékolik porci ovoce a zeleniny denné mize

pomoci sniZit jak pocet détskych astmatickych pacientd, tak pocet za-

chvat nemoci u téch, kdo ji uz trpi.

o

Impulzivni nakupy

Existuje psychologicky koncept zvany ,rozhodovaci Gnava", ktery ob-
chodnikdm slouZi jako nastroj k manipulaci se zakazniky. Zda se, Ze
lidé maji omezenou kapacitu rozhodovani v urcitém ¢asovém dseku

a kvalita naSich rozhodnuti se zhor3uje az do té miry, Ze zacneme ¢init
rozhodnuti naprosto iracionalni.

Napadlo vas nékdy, proc jsou v supermarketech viechny ty slad-
kosti a nezdravé véci pravé u pokladen? Poté, co se prokousete Ctyfi-
ceti tisici poloZzkami v primérném supermarketu, sila vasi vile je uz
pfilis oslabena na to, aby odolala impulzivnim nakupim.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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Inspirace pro
prirozené hubnuti

Za¢neme zajimavym srovnanim. Po pFecteni urcitych faktd v knize Cinska
studie jsem si potvrdil domnénky, které vychazely z mé drivéjsi praxe
a doporuceni — a to, Ze mlZete jist vice a vazit méné. Nejen na objem, ale

mUZete jist dokonce energeticky vydatnéjsi potravu, a presto vazit méné.

Z knihy Romana Uhrina 77 inspiraci pro zdravy Zivot. Vydal VySehrad a Prameny zdravi.

a prvni pohled to nedava logiku, zno-
N vu se zde vSak potvrzuje, nakolik je dd-

lezité drzet se idealni, ¢clovéku urcéené
rostlinné stravy v prirozené podobé. Srovnej-
me si primérny denni pijem potravy v Ciné
s primérnym piijmem v USA.

[ kdyZ bychom ocekava-

li opak, podle vysledkt studie
priimérny Cifian zkonzumuje
za den priblizné o 30 % vice ka-
lorii (2641 kcal) neZ pramérny
American (1989 kcal). Oceka-
vali bychom, Ze se to jedno-
znac¢né odrazi na hmotnosti.
Tak se podivejme.

Prameérny Citan ma BMI
21, coz se blizi spodni hranici
normy. Tuto vdhu mdZeme po-
vazovat za idedlni i s dostatec-
nou rezervou. Primérny Ame-
rican ma BMI 26, a to je jiz
kategorie nadvahy. Je to viibec
mozné? Podivejme se ted, od-
kud pochazeji kalorie Cifianti
a odkud kalorie Ameri¢and.

Primérny American priji-
ma své kalorie z tukd 2,5krat
vice (36 %) nez priimérny Ci-
nan (14,5 %). Vzhledem k dal-
$im hodnotam uvidime, zZe se
jedna do velké miry o tuk bud
izolovany, nebo zZivocisny, ni-
koli o zdravé rostlinné zdro-
je tuku ptirozené obsahujici
vlakninu.

Denni primérny ptijem
vlakniny ¢ini v Ciné 33 gra-
mi, v USA je to pouhych 12
grami. Tento udaj hovoii o tom, ze Cifiané
konzumuji dostatek prirozenych rostlinnych

produktd, Americané oproti nim zalostné
malo nerafinovanych produktli s obsahem
vlakniny.

Cinané napliuji davku bilkovin doporu-
¢enou WHO s rezervou (64 g), vUSA ji kvii-

li konzumaci zvy$eného podilu Zivoc¢i§nych
produktt prekracuji (91 g).

v

Téméft veskeré bilkoviny ve stravé Ciftant
pochazeji z rostlinnych zdroji (pouze 0,8 %
ze zdroji zivocisnych), coz vypovida o tom,
Ze jejich strava se velmi blizi strave vegetari-
anské, ne-li Cisté rostlinné. Na druhou stra-
nu Americ¢ané pokryji témer
veskerou doporué¢enou normu

-. bilkovin z Zivo¢i§nych zdroja
(10-11 %), pouze ¢ast bilko-
vin pochazi z brambor (v hor-
$im pripadé hranolek a chipst),
rafinovanych téstovin, ryze
nebo peciva, sdjovych vyrob-
ka a vjiznich ¢astech USA také
z fazoli. Svéd¢i to o tom, Ze je-
jich strava je pomérné vzdale-
na ideélu.

Optimalni vaha
Nutno dodat, Ze kazdy ¢lo-
vék ma svoji optimalni hmot-
nost a neni mozné se srovnavat.
BMI je pouze jednim z ukazate-
14 spravné hmotnosti, pro béz-
nou populaci je vak dostate¢ne
vérohodny.

Norma BMI je dost Siro-
ka (18,5-25), aby se do ni ve-
Sel i ¢lovek geneticky hubeny,
i ten, na kterého se lepi kaz-
da nedutslednost Zivotniho sty-
lu. I kdybyste byli néco mélo
pres normu, neni to divod
k tomu, abyste se tréapili a ves-
keré své asili vénovali cilené-
mu hubnuti a po¢itani kalo-
rii. A viibec, prestanite se trapit
prioritné tim, jak vypadate, vi-
zudlni stranka je druhotada. Na prvnim mis-
té je vase zdravi. A to je hlavni ddvod, proc je



dobré udrzet si hmotnost v normé, nebo se
snazit ji alespon priblizit.

Jak na to?

Predchozi fakta z uvedené studie nam to vel-
mi jasné naznacuji. Stravujte se z co nejvet-
$iho podilu ptirozenou rostlinnou stravou
obsahujici prirozeny podil vlakniny a pouze
maly podil izolovanych tukt. Dejte si boha-
tou a zdravou snidani. Jezte maximalné tfi-
krat denné a zvySte prijem vody.

A co vecere? Vecefe ma byt lehka, snézena
nejlépe do 18 hodiny. Doporucuji ovoce nebo
ovocny salat; kdyby se vam to zdalo mélo,
pridejte trochu toustovaného celozrnného
peciva. Nehledte na vy$$i energii ovoce, nez
je tomu u zeleniny. Ovoce rychleji stravite
a navic si vystaci samo se sebou.

U zeleniny tomu tak neni. Jeji slozky zpt-
sobuji tézsi traveni, zejména vecer, n¢ktera
je nadymava. Také energie se Casto zvysuje,
kdyzZ si zeleninovy salat zada pokapat olejem
nebo promazat né¢jakym dresinkem. Neziid-
ka salat obohatime olivami nebo syrem, nebo
prikusujeme chleba — nékdy namazany. A na-
jednou jsme s energii nékde tplné jinde. Tedy
nejen z pohledu rychlosti traveni, ale také
z hlediska praktického je ovoce vhodnéjsi.

Ajak ne? Na druhou stranu se pokud
mozno vyhybejte Zivo¢isSnym produktim,
které jsou vzdy energeticky vydatné a navic
maji podil jak nezdravych nasycenych tukd,
tak cholesterolu (obecné vzato) s iplnou ab-
senci vlakniny. Mysleme také na to, Ze uze-
niny nepatii do zaludku jak kvali svému slo-

Na nedokonalou postavu
se neumirg, avsak
nemoci, u nichz je jednim
z faktor( vzniku nadvéha,
nas mohou pfipravit

0 podminky zdravého

a plnohodnotného zivota.

zeni, tak Gprave, jejich energeticka hodnota
nejde ruku v ruce s idealni hmotnosti.

To, co navic mlize nedmérn¢ zvySovat
energetickou naro¢nost jidla, jsou zdanlivé
detaily, napt. zbyte¢né zalévani jidla dresin-
kem nebo majonézou. Dame si sice jen dva
chleby, ale namazeme si na né vysoce energe-
tické maslo nebo syr. Hranolky nebo chipsy
byvaly jednou bramborami, v ¢ase konzuma-
ce vSak daleko vétsi podil energie tvori olej.

Stravujte se z co nejvétsiho podilu pfirozenou rostlinnou stravou obsahujici pfirozeny podil
vldkniny a pouze maly podil izolovanych tukd. Dejte si bohatou a zdravou snidani. Jezte maxi-

mdlné trikrdt denné a zvyste prijem vody.

Smazeni, napf. i zdravé zeleniny, vyznam-

né zvysuje energetickou hodnotu. Stejné tak
konzumace primyslove zpracovanych vyrob-
ki, nemluve o sladkostech! Energii z pozdé&j-
§i vecere télo jiz nestihne spalit a proménuje
se v tuk. Konzumace vice nez tii jidel za den
stézi zajisti kontrolu pfijmu energie a navic
takovéto jedeni naruSuje traveni.

Takze nejen zhubnu, ale zlep$i se i mé
zdravi?

Ne, je to naopak. M¢li byste se priorit-
né soustredit na vSechno, co podporuje pev-
né zdravi, véetné vyvazené a zdravé stravy.
Vase optimalni hmotnost je pak pfirozenym
dtsledkem toho, Ze jste to vzali za spravny
konec.

Na nadvahu nebo obezitu pochopitelné
nemaji vliv jen stravovaci navyky, ale také ne-
dostatek dynamického pohybu, potfebného
pro vydej energie a lépe regulovany metaboli-
smus. Je zajimavé, jak dramaticky se mohou
zvySovat rizika vzniku riznych nemoci kvi-
li nadvaze.

Nadvaha a nemoci - ma to
spojitost?

KdyZ mame BMI 30, coz je hranice nadva-
hy a obezity, mame statisticky trojnasobné
zvySené riziko napf. srde¢né-cévnich nemoci,
nemoci zluéniku nebo vysokého krevniho tla-
ku oproti tém, ktefi maji BMI 22, coz je upro-
stfed normy. Ta sama hranice zvySuje riziko
cukrovky 2. typu az desetindsobn¢! Nadvaha
hrani¢ici s obezitou prinasi také trojnasobné
zvySeni rizika rakoviny prsu pied menopau-
zou. TataZ hodnota po menopauze zvySuje ri-
ziko az dvanactinasobne.

Optimalni hmotnost Cifianek je jednim
z ddvoda, pro¢ je u ¢inskych Zen pétkrat niz-
$1 vyskyt rakoviny prsu ve srovnani se zapad-
nimi staty. Umérné procentualnimu néristu
hmotnosti nad normu roste také riziko vzni-
ku dalsich typti rakovinovych onemocnéni.

Jestlize mdme BMI 27, coz je uprostied
kategorie nadvahy, mame 70% pravdépodob-
nost vzniku jedné nebo vice z nasledujicich
nemoci: vysoky krevni tlak, cukrovka 2. typu,
vysoky obsah tuku v krvi, srde¢né-cévni ne-
moci, rakovina, osteopordza.

Na nedokonalou postavu se neumira,
av8ak nemoci, u nichz je jednim z faktora
vzniku nadvaha, nds mohou pripravit o pod-
minky zdravého a plnohodnotného Zivota.
Pravé proto bychom se o feseni hmotnostni
odchylky od normalu méli mnohem vice zaji-
mat z hlediska zdravi.

Velkou roli na zvySeni uvedenych rizik ma
mimo jiné tuk, ktery konzumujeme jako pfi-
rozenou soucést ZivociSnych potravin, ale
také tuk rostlinny v izolované formé (oleje
a margariny nebo vyrobky s jejich podilem).
Na jeho podilu v potrave pak zavisi mnozstvi
energie, které pfijmeme. Vezméme si jako
priklad majonézu.

Pouhych 100 g majonézy obsahuje stejné
mnozstvi energie (cca 720 kcal) jako 600 g
varené brokolice, 250 g varené ryze a 150 g
varenych fazoli dohromady — anebo 1200 g
Cerstvych merunék, pripadné 700 g bilého
tofu.

Pfi snaze o udrzeni ¢i snizeni hmotnos-
ti tedy dbejme nejen na mnozstvi, ale daleko
vice na spravny vybér potravin. Nekteré do
reduként stravy prosté nepatii. @
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Kajensky pepr do ponozek

Malinké, krasné Cervené chilli papricky vypadaji velice dekorativné. Mél;
bychom vsak s nimi zachazet spis ,jako se Safranem®. Staci malé mnozstvi.
Kdyz nam ujede ruka, jidlo se razem zméni z krmé pikantni na nepozivatelnou.

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré. Vydalo nakladatelstvi Triton.

z nich — okoreni jidlo asi dvacetkrat vy-

raznéji nez paprika nepéliva. V rostlin-
né kuchyni je pouZivame ke zvyraznéni pap-
rikovych pokrmi ¢i dabelskych kotlikd.

Kajensky pept, ktery se ziskava mletim
jedné z odrid chilli papricek, je zakladem na
koreni zvané chilli. K nému se vétsinou jesté
néco pridavéa pro zjemnéni, napriklad dobro-
mysl, estragon, hiebicek, paprika, kmin, ces-
nek, nové koreni.

Kajensky pept vyborn¢ ochuti tfeba zelny
salat. Hlavkové zeli nakrajime na ¢tverecky,
kratce povarime, nechdme okapat. Pfidame
nakladané Zampiony. Zalijeme omackou — ve
troSe vody svarime sul, cukr, drcenou chilli

Tyhle papricky — mleté nebo vytazek

papricku a trochu octa. Pfidame trochu oleje.

Nechame rozlezet.

A jak kajensky peprt 16¢i? Pomah4 tra-
vit, vyhani parazity, otevira dychaci cesty —
coz muize pomoci asmatikiim. Rozehriva
télo, coz ocenime tieba pfi nachlazeni. Dej-
me si trochu kajenského pepre do polévky,
tfeba i do ¢esnecky. Krevni obéh se zrych-
li a télo si pomize samo. Kdyz tieba nékdo
trpi Reynaudovym syndromem — to je takova

ta reakce na chlad, kdy prsty napadné zbéli —
mél by si castéji dopravat toto koreni. Pozor
vsak, aby se télo nerozehralo prilis. Zvlaste
téhotné Zeny by to s ostrym korenim neme¢-
ly prehanét.
Mexicanky, zeny z Chile, ale také zeny
z Orientu, pry takika netrpi na kiecové zily
tak jako my, Evropanky. Prisuzuje se to pra-
vé kajenskému pepfi. Chilli umi rozproudit
»stojaté vody“ v téle, zlepsit vstiebavani, coz
dokaze zvysit uc¢innost i ostatnich bylinko-
vych pripravkl — tfeba na viedy, na artriti-
du, na srde¢né cévni potize, proti infekcim aj.
Babska rada: koho zebou nohy, ma pry si vy-
sypat ponozky kajenskym pepiem. Nezkou-
Sela jsem, ale rika se: Nikdy nerikej nikdy.
Chilli byva také soucasti ochrannych spre-
ji — nejen proti dvounohym ¢i ¢tyfnohym
uto¢nikdm, ale i proti virim, které na nas
utoci zvenci. UZ pry se vyrabi nosni sprej,
ktery poméha proti rymé a zdnétu dutin. No,
jestli pali stejné jako chilli, nedivim se, ze
nohy na ramena berou vSichni nezvani hos-
té. OvSem predstava, Ze mam néco tak pali-
vého na nosni sliznici, m¢ spi§ motivuje véas
délat prevenci. Prevence miiZe byt i pomérné

piijemna a sladka: ve zdravych vyZivach mi-
vaji vynikajici ¢okoladu, ktera obsahuje pra-
vé chilli korenti.

Nazev chilli pravdépodobné souvisi s Chi-
le. Kolonizatoti pokladali oblast dnesniho
Chile za domovinu papriky. Pfidomek , ka-
jensky*“ ziskalo toto koreni podle pristavu
Cayenne ve francouzské Guayané, odkud se
diiv hodné¢ vyvéazelo.

Chilli je i soucasti vynikajici korenici pas-
ty tandoori. Kromé chilli je v ni koriandr, stl,
recké seno, skoftice, ¢erny pept, zazvor, cibu-
lovy list, muskatovy oriSek i kvét, kyselina ci-
tronova, hrebicek, kardamom, sezamovy olej
abarvivo.

Ned4 mi to, abych neuvedla recept na
brambory mojo (¢ti mocho). Opévuji je ti, co
se vraceji z Kanarskych ostrovii. Brambo-
ry mojo si mizZeme pripravit i doma: Vezme-
me malé brambory, velmi diikladné je omyje-
me, (to proto, Ze je budeme pripravovat i jist
se slupkou) a pak je varime v hodné osolené
vodé. V plivodnim receptu to méla byt voda
motska. KdyZ jsou brambory varené, slijeme
vodu a postavime kastrol zpét na sporak, na-
staveny na nizkou teplotu. Kastrolkem ob-
¢as zahybame, aby se brambory neptipalily.
Vyckame, az stil na nich zac¢ne krystalizovat.
Brambory podavame s mojo omackou.

Budeme na ni potiebovat dve az ¢tyfi su-
Sené chilli papricky, hlavicku ¢esneku, 1Zi¢ku
soli, dvé deci olivového oleje, dve deci bilé-
ho vinného octa, pal Izicky kminu, padl 1zicky
papriky a $petku $afranu. Nalijeme horkou
vodu na chilli papri¢ky a nechame je nabobt-
nat asi hodinu. Cesnek oloupeme a nakraji-
me na kousky. VSechny piisady kromée oleje
dame do mixéru a mixujeme dohladka. Pak
za¢neme po kapkach pridavat olej, pricemz
stale mixujeme. Pokud chceme mit oméac-
ku zelenou, misto chilli papricek, papriky
a Safranu pridame hrst petrzelové nati a kori-
andr. Pokud bychom chtéli krémovou omac-
ku, ptidame téz avokado. @
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Kanada nyni povoluje zdravotni tvrzeni na
etiketach vyrobkd se Inénym seminkem, nebot
dnes jiz s jistotou vime, Ze Inéné seminko pomaha
snizovat hladinu cholesterolu.

NutritionFacts.org

yrobky musi obsahovat dvé polévkové
V 1Zice Inéného seminka a byt relativné

zdravé. Tvrzeni o schopnosti snizovat
cholesterol tak nemtiZe byt uvedeno napt. na
baleni masovych kuli¢ek s obsahem Inéného
seminka.

Tato tvrzeni jsou zaloZena na dvojité za-
slepenych, randomizovanych a placebem
kontrolovanych studiich. Jak Ize sestrojit pla-
cebo verzi jidla? V pripad¢ 1ékd Ize vyrobit
cukrové pilulky, ale jak nékomu nepozorova-
n¢ podate nékolik 1zic Inéného seminka?

Vyzkumnici vyrobili celou radu special-
nich vyrobkd, ty¢inky, muffiny apod. Vy-
zkumné subjekty tak nevédomKky dostavaly

do téla nékolik polévkovych Izic mletych Iné-
nych seminek — nebo v ptipadé kontrolni
skupiny jen celozrnné pSenice. Pokus trval
cely jeden rok. AZ do konce pokusu, kdy byla
odhalena prislusnost do skupin, nikdo nemél
tuenti, co kdo dostava. Ve skuping, ktera pri-
jimala Inéné seminko, doslo ke snizeni hladi-
ny LDL cholesterolu o 15 % jiz béhem prvni-
ho mésice.

V dalsi studii pacienty s nadvdhou nahod-
né rozd¢lili do dvou skupin; jedna dostava-
la poradenstvi v oblasti zdravého Zivotniho
stylu a porci mletého Inéného seminka kazdy
den, druhé skupin¢ se dostavalo pouze pora-
denstvi. Neni prekvapenim, ze télesna vaha,
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prirodni léCba

obvod v pase a BMI (index télesné hmotnos-
ti) se vyznamneé snizily v obou skupinach.
Dokonce i bez poradenstvi v oblasti zivotni-
ho stylu, samotnou Gcasti ve studii, kdy ¢lo-
vek vi, ze bude pravidelné prevazovan, mize
ibez pomoci zhubnout. Nicméné ubytek na
vaze byl mnohem vyrazné&jsi ve skupiné, kte-
ra dostavala Inéné seminko.

Rozdil to rozhodné nebyl maly. Kontrol-
ni skupina, které se dvanact tydni dostava-
lo poradenstvi o zdravé Zivotosprave, zhub-
la takrka tfi kilogramy a v pase ztratila dva
a ptl centimetru. Nicméné skupina, ktera
dostavala ty samé rady, ale k tomu jesté ne-
kolik Izic Inéného seminka denné, na tom
byla lépe, priimérny tcastnik zhubnul pres
9 kg za tu stejnou dobu a v pase ztratil cca
10 cm. To jsou mimoradné vysledky, zvlaste
pri intervenci, ktera spiSe pridavala, nez ze
by aktivné ubirala lidem kalorie ze stravy.

Jak by si stélo Inéné seminko proti neal-
koholickému ztu¢néni jater? Kvili epidemii
obezity je to dnes viibec nej¢astéjsi onemoc-
néni jater, celosvétové jde o velmi vyznam-
strava s vysokym obsahem tuku. Lnéné se-
minko v§ak muiZe ptsobit priznivéji nez sad-
lo. Uvahy nestaéi, pojdme to otestovat.

Stejné jako minule, i zde bylo testova-
no poradenstvi v oblasti zdravé Zivotospravy,
doprovazené nebo nedoprovazené uzivanim
Inéného seminka. Ti, jimz se jej dostavalo, je
méli (rozemleté) vzdy smichat s vodou a §ta-
vou a po snidani napoj vypit. Doslo ke snize-
ni télesné hmotnosti, zmirnéni zanétu a zjiz-
veni jater i sniZeni mnozstvi tuku v jatrech,

a to v obou skupinach; lepsi v§ak byly vysled-
Ky se Inem. Opét bylo kromé toho docileno
vyrazného ubytku na vaze, v priiméru oko-
lo 9 kg.

Zda se vsak, zZe takové mimoradné vy-
sledky jsou spiSe vyjimkou. KdyZ slou¢ime
vysledky ze vsech randomizovanych a kont-
rolovanych studii, stale nicméné vychazi, ze
Inéné seminko dokaze snizit té€lesnou vahu,
BMI a obvod v pase. Redlngjsi je ale ocekavat
spise ubytek jednoho ¢i dvou kilogramt. @
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infek¢ni onemocnéni

Infekce mocového meéchyre

Kde se vzaly infekce mocCového méchyre? V 70. letech dlouhodobé studie zen
odhalily, Ze zanétdm mocového méchyre prfedchazi pfenos bakterii z konecni-

ku do oblasti vaginy.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

se technikou genetické identifikace po-

tvrdilo, ze kmeny E. coli Zijici ve stie-
vech jsou jednim ze zdrojt infekci mocové-
ho ustroji.

T rvalo to vSak dalsich pétadvacet let, nez

Prenos infekce ze zvirat na
clovéka
Uplynulo dalsich patnact let, nez védci od-
halili hlavniho pachatele, ptivodni zdroj né-
kterych bakterii Zijicich v kone¢niku a zptiso-
bujicich infekce mocovych cest: kure.
Védci z McGillovy univerzity objevili
kmeny E. coli, zptusobujici mocové za-
néty, na jatkach; vystopovali je v mase
anakonec i ve vzorcich mo¢i infiko-
vanych zZen. Vysledkem je primy di-
kaz, Ze infekce mocovych cest maji
ptivod v zoonéze — pirenosu infekce ze
zvirat na ¢loveka. To je dalezity objev,
protoze v Ceské republice jsou infek-
ce mocovych cest druhou nejcasté;jsi
bakterialni infekci, hned po zanétech
dychacich cest. Jesteé horsi je zjistént,
Ze vétSina kment E. coli ptitomnych
v driibezi a zptsobujicich infekce mo-
¢ovych cest je v soucasnosti rezistent-
ni i vli¢i nejsilnéjsim antibiotiktim.
Nebylo by mozné tuto krizi vyre-
Sit jednoduse tim, Ze budeme rozda-
vat kuchynské teploméry a zajistime,
aby lidé jedli kuteci maso dostatec-
né uvarené? Ne — protoze porad je tu
problém kiizové kontaminace. Studie
ukézaly, Ze manipulace se syrovym
kuretem muZe vést k osidlent stre-
va bakteriemi, aniz byste maso jed-
li. V tom pripade¢ je tedy tplné jedno,
jestli je maso dobte nebo Spatné pro-
pecené. Mizete ho spalit na popel, a presto si
odnést infekci. A bylo zjisténo, Ze kdyz kuteci
bakterie, odolné vici antibiotiktim, vniknou
do stfeva nositele, zacnou se mnoZzit takovym
zpusobem, Ze se brzy stanou zasadni ¢4sti
jeho stievni flory.

Duvod, proc¢ je vice fekalnich bakterii
v kuchyniském diezu nez na zdchodovém pr-
kénku, spociva pravdépodobné v tom, ze ku-

fata pripravujeme v kuchyni, a ne na zachodg¢.

© Ale co kdyz jste opravdu opatrni?

Domov jako laboratof

s nebezpecnym materidlem
Vyznamna studie, publikovana pod na-
zvem ,,Uéinnost hygienickych postupti v pre-
venci kifzové kontaminace domaéci kuchy-

domacnosti, kazdé rodin¢ dali syrové kure
a pozadali ji, aby ho ptipravila. KdyZ bylo
kure hotové, védci se vratili a nasli bakterie
pochézejici z dribeziho trusu — salmonelu

a kampylobakterie (obé jsou pro ¢lovéka ne-
bezpecénymi patogeny) po celé kuchyni: na
prkénku, na kuchynském nécini, na lince, na
dvirkach lednice, na dvirkach trouby, na kli-
ce u dveri a tak dale.

Védci pokus opakovali jesté jednou a ten-
tokrat dali rodinam ptesné instrukce. Po upe-
¢eni kurete méli vSechny povrchy umyt hor-
kou vodou a saponatem, piredevsim prkénko
na krajeni, kuchynské nacini, dvirka a kliky.
Presto védci nasli patogenni fekalni bakterie
na v8ech téchto mistech.

Po tomto druhém Setfeni uz byli
védci skutecné zneklidnéni. Nakonec
trvali na tom, aby testované doméc-
nosti pti uklidu pouzily dezinfekéni
prostredek. Hadrik, kterym se uklize-
lo, se mél nejprve namocit do dezin-
fekéniho roztoku, pak méli testovani
nastiikat roztok na vSechny povrchy
anechat ho pét minut pdsobit. Presto
v8ak po svém navratu opét nasli sal-
monelu a kampylobakterie na nékte-
rych pomickach, na utérce, na desce
kolem drezu a policich. Rozsah konta-
minace byl podstatné nizsi, ale presto
se zda, Ze pokud se ve své kuchyni ne-
chovate jako v laboratofi s biologicky
nebezpecnym materidlem, jediny zpud-
sob, jak zarucit, Ze nebudete mit po
celé kuchyni fekalni bakterie, je viibec
je tam nepfinést.

Mam vsak i dobré zpravy: Neni
to tak, Ze si date jedno kure, a mate
stfeva navzdy osidlena nebezpeény-
mi organismy. Ve studii, kde se zkou-
mani jedinci nakazili jen pfi manipu-
laci s masem, kureci bakterie, které se
snaZzily prevzit vladu nad jejich strevni
mikroflorou, nevydrzely déle nez 10 dni. Pro-
spesné stievni bakterie dokazaly tyto bakte-
rie zahubit. Problém je nanestésti v tom, ze
mnoho lidi ji kutata ¢astgji nez jednou za de-
set dni, takze si vlastné trvale do té€la pridava-
jidalsi driibezi bakterie. @



Zeleny zazrak

Zeleny jeCmen a zelena pSenice — o co se vlastné
jedna? Mladé listky jeCmene a pSenice jsou, drive
neZ se na nich zacnou objevovat naznaky klasg,
sbirany, suSeny a zpracovavany do formy tekutiny
nebo prasku, jenz se pak pouziva na vyrobu pilulek
a pfidava do jinych vyZivovych doplrkd, nékterych

potravin a napoju.

Igor Bukovsky, ze stranek Ambulance klinické vyzivy (AKV)

elka slova, velké sliby, velky marke-
V ting. V AKV nicméné povazujeme oba

vyrobKky za sice kvalitni, ale zbyte¢né
drahou susenou nat. A navic, vyrobci a distri-
butori zeleného je¢mene a pSenice se navza-
jem nemaji radi.

,,Objevitelka® pSeni¢né travy, doktorka
Wigmoreova z Bostonu, tvrdi, ze 100 gramti
pSeni¢né travy se obsahem vitamint a dal-
$ich bioaktivnich latek vyrovna dva a ptl ki-
logramu kvalitni zeleniny. (Toto jeji tvrze-
ni se mimochodem nikdy neprokazalo, a to
presto, Ze dnes je mozné zméerit nejen obsah
vitaminQ, minerala a fytochemikalii, ale i cel-
kovou antioxidac¢ni, antimutagenni, imunos-
timulaéni aktivitu apod.)

Distributofi jeémenné travy zase argu-
mentuji, Ze jejich vyrobek obsahuje 25-40ti-
nasobek mnozstvi ac¢innych latek v trave
pSeni¢né. To by znamenalo, Ze 100 grami
mladych listkli je¢mene se biologicky rovna

asi 60—100 kilogramim zeleniny! Uf! Ne-
chépu, pro¢ by se jeste viibec nékdo trapil
s péstovanim, zpracovanim a jedenim zele-
niny. Nerozumim tomu, pro¢ Svétova zdra-
votnick4 organizace stale je$té nezménila sva
doporuceni a pro¢ dosud nikdo nezacal resit
problém podvyzivy a tézkych vyzivovych defi-
citd v rozvojovych a zaostalych zemich timto
Hzelenym zazrakem“?

Podle jednoho z nejvétsich distributort
zeleného je¢mene pripravek pozitivné ovliv-
nuje 1écbu téchto problémii a onemocnéni
(v origindlnim znéni): poruchy traveni (za-
cpa, plynatost, viedy, pAchnouci dech, pale-
ni zahy, Helicobacter), kozni problémy (ek-
z€my, opary, akné, psoridzu, bércové viedy,
prolezeniny, Urazy), onemocnéni srdce a cév
(vysoky, nizky tlak, upravuje cholesterol,
kire¢ové zily, hemoroidy), jakékoli zanéty (at
uz skryté nebo chronické), chronicka tna-
va, deprese, lymskéa borelidza; odstranuje
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bolesti hlavy, poruchy spanku, klimakteric-
ky syndrom; chronické gynekologické pro-
blémy, cysty, zvétSeni prostaty; nadvaha,
obezita; krevni problémy (anémie, naruse-
né srazeni krevnich desticek); cukrovka; ra-
kovina; kloubni onemocnéni jakéhokoli pt-
vodu; alergie (kozni, slizni¢ni, alergie na
chlad a poruchy imunity); bolesti patere, te-
nisovy loket, zané&ty Slach; epilepsie, lehka
obrna perifernich nervd; paradentoza, afty,
akné; onemocnéni §titné zlazy, porucha me-
tabolismu tukd; pasivita a negativni pristup
k zivotu.

Poznamka: V§imli jste si, Ze do komplet-
ni klasifikace diagnéz podle WHO chybi uz
skute¢né jen par (nepodstatnych) fadka? ©

Prokazané tcinky a terapeutické vyuziti:
antioxida¢ni; antimutagenni (nenf zatim pro-
kazano, zda se tento uc¢inek uplatiuje pou-
ze v laboratornich podminkach nebo iv ,bio-
logické realité“ téla, tedy in vivo); podplrna
1é¢ba viedové choroby Zaludku a dvanacter-
niku; podpora imunity.

Toxické ucinky nejsou znamy. Na dru-
hé stran¢ ale zatim neexistuji studie o bez-
pecnosti dlouhodobého uzivani koncentratu
zje¢menné a pSeni¢né travy. Pokud maji tyto
pripravky proklamované prolifera¢ni t¢inky
(tj. podporuji rist a déleni bunék), pro onko-
logickeé pacienty by pak melo byt jejich uziva-
ni kontraindikovano — podobné jako v ptipa-
dé spiruliny, chlorely a hovéziho kolostra.

Zeleny je¢men a zelena pSenice poskyt-
nou vasemu organismu — podobne¢ jako jiné
zeleniny a naté — vitaminy, mineraly a fyto-

Zeleny jeCmen a zelena
pSenice poskytnou
vasemu organismu
vitaminy, mineraly

a fytochemikalie, ale
bylo by naivni a riskantni
spoléhat se na to, Ze

tyto pfipravky nahradi
ve vasi stravé potfebnou
zeleninu a ovoce.

chemikalie, ale bylo by naivni a riskantni spo-
1¢hat se na to, Ze tyto pripravky nahradi ve
vasi strave potebnou zeleninu a ovoce.

Zazracné potraviny a dopliky vyZivy ne-
existuji. Neexistuji. @
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Venkovsky praktik

Jan Hnizdil Zije v Praze, kde vybudoval a vede pracovisté psychosomatické

mediciny Hnizdo zdravi.

PretiSténo z Casopisu Zazraky mediciny. Rozhovor pfipravil Jan Halm (redakéné kraceno).

¢€kteri jeho kolegové ho vnimaji jako
N alternativniho, jini za lékare navazu-

jiciho na tradici venkovskych prakti-
ki. On sam je presvédcen, Ze by dalsi krok
ve vyvoji mediciny mél smérovat prave timto
smérem — ke spojeni modernich vySetfova-
cich metod a 1€kt s pristupem, pochopenim
a moudrosti nasich predkd.

V ¢éem je vas pristup odliSny od klasické
mediciny?

Predstavte si situaci, kdy do ordinace prijde
pacient. StéZuje si: ,,Pane doktore, hu¢i mi

v usich.“ Absolvuje nespocet vysetreni, CT,
magnetickou rezonanci, audio, ORL, na co si
vzpomenete, objektivni nalez je ale normalni.

JenomZe jemu porad hu¢i v usich! Bez odha-
leni objektivni pri¢iny je pro objektivistickou
medicinu tézké jej vylécit.

Co v té chvili takovy Iékar pro ¢lovéka
udéla?

BéZné se zaméri na priznaky a snaZi se je po-
tlacit. Pacienti dostavaji infuze s kortikoidy,
Betaserc, néco na imunitu, pak antidepresi-
va, jezdi do barokomory, na laser... Pfitom
jim porad hu¢i v usich. Vysledkem celého ko-
lotoce vySetienti je, Ze pacient opousti ordi-
naci s papirkem, na kterém je napsané tini-
tus. Drzi se za hlavu a béduje: ,,Tak uz mi ho
nasli, tak j& mam tinitus.“ JenomzZe tinitus je
latinsky, Ze mu huéi v usich. Oni mu jenom

latinsky povédéli to, na co si on prisel stézo-
vat cesky.

Jak byste postupoval vy?

Misto, abych pacientovi oznamil, Ze ma ti-
nitus, tak mu vysvétlim, Ze tinitus neni ne-
moc, ze je to vlastné obrana mozku. Ve chvi-
li, kdy je mozek zahlcen obrovskou spoustou
informaci a ze vSech stran jej ovliviiuji poci-
tace, mobily, hluky, stresy, tak se zacne bra-
nit a spusti alarm, za¢ne zvonit na poplach.
To neni pokyn k tomu, utikej k doktorovi, aby
zjistil, jestli nAhodou nemas tinitus, ale po-
kyn: zastav se, zamysli se, mas toho plnou
hlavu. U naprosté vétSiny pacientd, kteti ke
mné prisli s tinitem, jsem si — poté, co mi



vyli¢ili, v jakych podminkach a jakym zptiso-
bem Ziji — fekl: no, to by mi hucelo taky.

Tinitus miiZe byt priivodnim jevem zavaz-
ného onemocnéni, ne?

Mize. Proto klasickd medicina pacienta

s problémem proZene koloto¢em vySetieni
k vylou¢eni nadoru, cévni vyduté ¢i néjaké
jiné objektivni priciny. Stoji to v8ak obrov-
skou spoustu ¢asu, penéz, cely proces paci-
enta stresuje a vysledky nejsou nijak slavné.

Jak tedy k pacientovi pristupujete vy?
Nejdiiv se zajimam, kdy zacal stonat, jaky-
mi proSel vySetfenimi, jaké bral Iéky a s ja-
kym vysledkem. Sestavim klasicky chorobo-
pis jako kazdy jiny doktor. Pak ho vysetiim.
U mée se musi svléknout. Podivam se mu na
zada, poslechnu plice, prohmatam bricho,
zmé&fim tlak... abych neprosvihl néjaky za-
vazny télesny problém — ostatné jsem interni-
sta. Ale hned poté se zajimam, jak ten ¢lovek
zZije, jak pracuje, jaké mé starosti, jak odpoci-
v, sestavim jeho strucny zivotopis.

Zivotopis vam pomiiZe ve vySetieni
¢lovéka?

Kdyz porovnate chorobopis s Zivotopisem,
zjistite, ze to do sebe dokonale zapada. Jak
Clovek zZije, tak také stiiné. A pokud nezmé-
ni zpUsob zivota, tak se muze 1éCit, ale tézko
uzdravit.

TakzZe je diilezité zjistovat priciny v Zivot-
nim stylu, stresu a zaroven neopomenout
i klasické vysetreni?

No urcité. Je tfeba posuzovat oboji soucas-
né. Vénovat pozornost jak Zivotnim souvis-
lostem, tak objektivnim naleztim. V knizce
o bolestech zad cituji studii ze Svédska, kde
zjistili, Ze u kazdého pacienta, ktery se do-
stavi s bolesti zad, se automaticky déla rent-
gen, aby se néco nezanedbalo. Ukazalo se, Ze
pouze u jednoho jediného z 2400 rentgeno-
vanych mél ten snimek né&jakou vypovédni
hodnotu pro dalsi lé¢bu. 2399 pacientt bylo
rentgenovano zbyte¢né.

Kdy s rentgenem, CT a podobné nevahate?
Ve chvili, kdy mam jakoukoliv pochybnost,
nebo mi néco nesedi. V takovém pripadé po-
$lu pacienta taky na CT. Ale uZ ne k vyloucenti
v§eho mozného, ale k doplnéni moji predsta-
vy. Abych se utvrdil, Ze hypotéza, kterou jsem
si ud€lal na zakladé seznameni se s pacien-
tem a toho, jak Zije, je spravna. To vibec ne-
znamena, ze bych ignoroval, zleh¢oval nebo
nevyuzival §pi¢kovou techniku. Ja s ni jen —
jako psychosomatik — pracuji v jiném rezimu.

Jak poznat dobrého psychosomatika?

Dobry doktor musi byt zvédavy. Nesmi se
spokojit jenom s objektivnim nalezem, ale
musi se zajimat o vas. Klast vam otazky a za-
dat odpovédi. Kdyz prijdete s bolesti hlavy,
doktor sedi u pocitace, hlavu ani nezvedne,
automaticky vdm napise zadanku na RTG

a Brufen, tak to neni dobry doktor. A je jed-
no, jakou ma cedulku. DtleZité je i chovani.
K dobrému lékafi prijdete, on se zvedne, po-
zdravi, poda ruku, predstavi se a za¢ne se za-
jimat jak o nemoci, tak o vés, jaky jste, jak zi-
jete, jak pracujete, proste o zptsob zivota.

Znamena to, co rikate, Ze lidé musi zménit
svoje mysleni a sviij Zivotni styl?

Nekdy je to hodné tézké. V uréitych chvi-

lich by bylo pro uzdraveni nutné pracovat
ina zméné povahy. Byl u me starsi pan. Mél

0.
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babicku, dédecka, védeél, jak to u nich cho-

di, a kdyZ né€kdo z rodiny onemocnél, tak ve-
lice rychle dokazal nemoc zasadit do kontex-
tu zivota té rodiny. V sou¢asné dob¢é mé navic
k dispozici i $pickovou techniku a G¢inné 1éky.

Jak pacienti reaguji na to, kdyz jim rekne-
te, Ze se maji zménit?

Nékdy mi povi, ted uz vyjime¢né, pane dok-
tore, mate pravdu, je to tak, ale ja jinak zit
neumim, nemuizu, nechci. Ja budu brat pras-
ky. Ale je to jeho volba. J& léky moc nepiSu.
Kdyz ale zjistim, Ze je pacientiv zdravotni
stav tak zavazny, Ze by ho vlastnimi silami,
zménou chovani, nezvladl, tak mu je dopo-
ru¢im, at uz antibiotika, antidepresiva, anal-
getika, kortikoidy... Snazim se ale ordinovat
je jenom docasné, aby pacientovi pomohly
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Zajimdm se, jak ten clovék Zije, jak pracuje, jaké md starosti, jak odpocivd, sestavim jeho struc-
ny Zivotopis. KdyZ porovndte chorobopis s Zivotopisem, zjistite, Ze to do sebe dokonale zapadd.

Jak clovék Zije, tak také stiné.

vysoky tlak, zavraté, viedy, spoustu nemoci

a léky mu nepomahaly. J& pacienty nijak ne-
znamkuji, nehodnotim, ale zeptal jsem se ho:
»Jakou si myslite, Ze mate povahu?“ A on po-
vida: ,,J4 jsem neuroticky sobec.“ A to byl za-
klad jeho potizi. On Zije Zivotem neurotického
sobce a ted ode mé chtél, abych z n¢j béhem
jednoho sezeni udélal laskavého altruistu.

V jaké situaci byste poslal ¢lovéka za
psychosomatikem?
Predevsim se snazim, aby tim psychoso-
matikem byl pacient sam pro sebe. Aby po-
chopil, jak jeho zplisob Zivota souvisi s jeho
nemocemi.

To, co délam, je navrat ke zkuSenosti, tra-
dici a snad taky moudrosti starych rodinnych
doktort. Takovy doktor znal rodice, déti,

dna a vyuzil jejich efektu k Zivotni zméné.

Vidite budoucnost v nasazeni psychosoma-
tiky do prvni linie, tedy do praxe praktikt?
To by bylo idealni. J& jsem toho nazoru, Ze
zékladem kvalitni mediciny nejsou $picko-
vé specializované kliniky a centra, ale obycej-
ny prakticky rodinny doktor, ktery pracuje
timto zptisobem. Praktik by dokazal nemoc
v¢as diagnostikovat, zasadit ji do souvislos-
ti Zivota pacienta, vysvétlit mu, co déla blbég,
a pomoct mu nebo poradit, jak se ma uzdra-
vit. Jesté diiv, nez se z poc¢ate¢nich funk¢nich
avratnych potizi vyvine nevratné vazna ne-
moc. Kdyby to fungovalo, tak odpadne ob-
rovska spousta pacientd, ktefi vyuzivaji dra-
hou péci specializovanych klinik. @
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duSevni zdravi

optimisté
nebo pesimiste?

Znate priklad se sklenici vody - je poloplna nebo
poloprazdna? Jste optimisté nebo pesimisté?

A je vas pohled urcen geny, nebo jde o osobni
rozhodnuti a nasmeérovani?

Jana Krynska, Advent

ozdilnost vnimani je dana predevsim
R zpisobem mysleni, nebot mysleni

ovliviluje emoce, emoce chovani a to
nase zdravi. Od osmdesatych let minulého
stoleti probihaji vyzkumy s cilem prohlou-
bit porozumeéni tomu, jakou roli v posilova-
ni zdravi a navozovani nemoci hraje chovani
cloveka. Avi se, ze negativni mysleni zdravi
poskozuje.

Pozitivnimu mysleni se lze naucit
Pesimismus = obecny postoj a presvédce-

ni, Ze véci jsou Spatné nebo zlé, a budou jes-
té horsi. Optimismus = ptivlastnéni si pra-
telského a radostného postoje s diivérou

k zivotu a nadéji.

Pri¢iny neprijemnych udalosti berou opti-
misté jako do¢asné a prechodné — pesimisté
jako dlouhodobé a trvalé. Pesimisté prenase-
jizkuSenost byt jediného nezdaru v urcité ob-
lasti zivota i na oblasti ostatni a maji tenden-
ci za onen nezdar brat na sebe vinu. To vede
k pocitim neschopnosti a nizkého sebevédo-
mi. Optimisté vidi vliv mnoha okolnich fak-
tord a berou Zivot spise jako soucast celku —
maji vetsi pocit soundlezitosti. Neni to tak,
Ze by se nikdy necitili smutni a bezradni nebo

ze by vzdy dosahli cile, ale ovladaji schop-
nost rychleji se zotavit z porazky, zklamani
a zatézujicich zazitka. Psychologie to popisu-
je vyrazem resilience — nezdolnost, tedy ne-
dat se a bojovat s t€Zkostmi. Neni to nasazeni
rtzovych bryli, ale prijeti reality s nadhledem
avirou.

I v obdobi v§eobecné nedtivéry ke vSéemu
a ke vSem potiebujeme mit néco pozitivni-
ho, za co se mizeme postavit. Nelze prepsat
dgjiny, zmenit to, co se stalo, ale miiZeme
zménit hodnoceni, podivat se na situaci z ji-
ného uthlu, neztratit nadgji a vyhled do bu-
doucna. Kdo zméni své nasmerovani, mize
zmeénit sviij Zivot. Velkym prikladem je zde
V. E. Frankl, ktery napsal knihy ,,A piece
Fici zivotu ano“ a ,Vile ke smyslu“. Orien-
tovat se ¢lovék ma nikoliv na to, co nemiize,
ale na to, co jeSté mize — a toho je vzdy dost,
vzdyt ani bézné ¢innosti naseho téla nejsou
samoziejmosti.

Jak optimismus ovliviuje zdravi
Rychlejsi hojeni po operaci — optimisté poci-
tuji méné bolesti a lépe se jim hoji rany.
Vyssi schopnost odolavat stresu diky
snizenému vydeji stresovych hormonti



ajen mirnym zvySenim tlaku po zatézi. Vy-
zkumy ovéruji u optimistt i niz$i hladiny
cholesterolu.

Lepsi fungovani imunitniho systému —
optimisté maji vétsi pocet pomocnych T-lym-
focytli a imunoglobulint, maji mensi sklon
k autoimunitnim destruktivnim reakcim.

Plisobi na mnozstvi negativnich zazitkt —
i kdyz mnozstvi uspéchii a porazek mize
byt stejné jako u pesimisti, jsou jinak zpra-
covavany. Soustiedénost neni na problémy,
strach z tézkosti ¢i prekazek, nybrz na nadgji
a hledani cesty k cili.

Optimismus motivuje lidi ke zdravému
zpusobu zivota, pohybu, zdravému zptsobu
stravovani. Optimisté maji vice socialni pod-
pory, protoze maji vice socialnich kontaktt
a ty také 1épe udrzuji.

Stavebni kameny optimismu

Aby se zménil vzorec mysleni a postojti, po-
trebujeme velkou porci vytrvalosti a trpéli-
vosti. Zadny ¢lovék se na cesté, kterou nezna,
nedostane rychle a ptimo k cili. Musime byt
pripraveni akceptovat, Ze pti prvnim poku-
su nebudeme mit uspéch, nebot kazda zmé-
na a proces uceni jsou spojeny s prekazkami.
Ale ¢im déle a Cast€ji budeme novy vzorec
mysleni a chovani praktikovat, tim méné¢ se
budeme se starym a nechténym vzorcem po-
tkavat. Tak tedy trénujte svoji vuli, vypla-

ti se to.

(1) Pohyb — kdo pravidelné cvici (pro-
chazka, béh, plavani, jizda na kole), ten se
citi Iépe, sili jeho imunitni a kardiovaskular-
véru, méné strachu a pri nedspéchu je méné
zdeptan. Pro pohyb jsme stvoreni; nejde o vy-
kon, ale kdyz trikrat tydné pual az jednu hodi-
nu sportujeme, nejlépe v zeleni na cerstvém

vzduchu, zménime nase ladéni k pozitivnimu.

(2) Vdécenost stimuluje, naladi optimis-
mus. Prili§ mnoho premyslime o kiivdach,
které se ndm v Zivoté prihodily, a méné o tom,
co se podarilo a za co miiZeme byt vdé¢ni.
Nas mozek ma prirozenou naklonnost pama-
tovat si nebezpecné a negativni emoce; aby-
chom to prekonali, musime se naucit sou-
stiedit se na dobré, spravné, co slo dobie a za
co miZeme byt vdécni. Zkuste si kazdy den
pred spanim dat ¢as a napsat si tii véci, kte-
ré byly v tomto dnu dobré nebo za néz miize-
te podékovat. Toto cvic¢eni posiluje pozitivni
mysleni a dobré pocity tak, Ze se stanou na-
$im kazdodennim zvykem.

(3) Odpusténi — negativni emoce, které
slouzi k obrang, jsou siln&jsi nez ty pozitiv-
ni. Aby se negativni pocity, které vznikly ze
zranéni, prepsaly, potfebujeme odpusteni.
Odpusténi je proces, ma vice fazi, pottebuje
¢as, ale umoznuje zapojeni dobra. Cilem neni

vymazani zranéni, ale pfipsat mu novy vy-
znam, novou nalepku. Jizva zGstava, ale bo-
lest odchazi. Odpusténi hoji citova zranéni,
osvobozuje od negativnich emoci a posiluje
optimismus.

(4) Péce o vztahy — vyzkumy opakované
dokladaji, Ze Stastni a optimisticti lidé maji
stabilngjsi vztahy k partnerovi a jsou lépe za-
¢lenéni i do spole¢nosti. Kvalita Zivota jedin-
ce a naplnéni zivota jsou ve velké mire zavislé
na zkusenosti dobrého pratelstvi. Pratel-
stvi a vztahy jsou jadrem a zakladem vSech
socialnich kompetenci. Posiluji viru v sebe
avjiné a otviraji moznosti rozvoje ve vSech

Ano, na nasem svéte je
utrpeni, véci, které jsou
nepochopitelné, zdaji
se byt neprijatelné —
ale jednoho dne
budou viechny otazky
zodpoveézeny.

oblastech Zivota a na v8ech jeho trovnich.
Péstujte svij okruh pratel.

(5) Vyvézenost prace a odpocinku — konat
uspokojivou préci je thelnym kamenem zdra-
vi ablaha. Pokud vyzvy pracovniho svéta ladi
s nasi osobni silou a schopnostmi, mtiZe se stat,
Ze nas zcela pohlti. MiZe se stat, Ze pozitivni
emoce, které v nas béhem prace vznikaji a pri
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kterych miZeme na vSe okolo a v nds zapome-
nout, prodluzuji nds pracovni ¢as. Zvlast kdyz
jsme v tzv. pomahajicich profesich, tj. slouzime
jinym a vnimame se jako soucast velkého pro-
cesu, nase pohoda stoupa a nas zivot dostava tr-
valy, intenzivni smysl. Ale my potiebujeme mezi
praci a odpocinkem vyvazeny vztah. Pauza,

dny odpocinku a volna nejsou ztracenym ca-
sem. Naopak, posiluji nase zdravi, kreativitu
avykonnost. Smysluplné je pravidelné cviceni
vmodlitb¢ a meditaci, oboje posiluje regeneraci
a obnovu osobni z&soby vnitini energie, zvySuje
hodnotu odpocinku zvenci a v ¢ase vyvolava po-
zitivni ladéni. Pfi vSech aktivitach pecujte pre-
devsim o pravidelny rytmus den/noc.

Optimisticky zivotni postoj
Nase negativni pocity a zpisoby chovani mui-
zeme pravidelnym tréninkem pieprogramo-
vat tak, aby se v nas nastavil optimisticky zi-
votni postoj. Zacnéme dnes — vyplati se to,
optimisté jsou zdravejsi, spokojenéjsi a Ziji
déle. Optimismus, radost a humor jsou geni-
alni moznosti, které lidé maji, aby prekona-
li izkosti, tézkosti, zklamani a denni starosti
se svymi dispozicemi.

Zivot je dar, jedineény dar od laskavého,
milujiciho Boha. A to negativni, co nés posti-
huje? To nebude ani popfeno, ani zmenseno

nebo zlehceno. Ano, na nasem svéte je utr-
peni, véci, které jsou nepochopitelné, zdaji
se byt neprijatelné — ale jednoho dne budou
vSechny otazky zodpovézeny.

A do té doby plati: Zivot védomé utvaret,
svézim, vdéénym okem se divat na zivot jako
na Stesti, které nas potkava, a vydrzet, kdyz
nase cesta vede téZkou dobou. @
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Co zeny radi

muzZum

Pfed nékolika lety se v Belgii pfi jednom prizkumu
ptali Zen, jakd zlep3eni by u svych manZell uvitaly.

Z knihy Carla Mitchella Krestanska rodina. Vydalo Eastern European Mission.

doporucenti, jak by se mohli muzi zdo-

konalit. Pozdgji se pti vyzkumech v Ka-
nadg, Italii a Spojenych statech zjistilo, Ze
zeny v téchto zemich prichazely se stejnymi
myslenkami.

Belgické manzelky tvrdily, Ze muzi naréa-
zeji na sedm prekazek, které stoji v cesté je-
jich usili byt dobrymi manzeli a poskozuji
jejich manzelsky vztah. Pokud by se tyto pre-
kazky podarilo odstranit, pfipadaly by si Zeny
mnohem §tastnéjsi. Kazdy muz, ktery chce
v roli manzela uspét, by mél témto podnétim
dobfe naslouchat.

B elgické manzelky zformulovaly sedm

Na prvnim misté seznamu byl nedostatek
néhy. Zeny maji dojem, Ze schopny muz, kte-
ry je plny energie, by jisté dokazal byt ke své
Zené nézny, nicméné zfejmé mu v tom brani
ostychavost ¢i falesna skromnost. Podle mi-
néni téchto Zen by se muzi v této véci dokaza-
li zménit k lep§imu, pokud by byli méné sebe-
stfedni, obcas manzelce zaSeptali ,,miluji t&*
a udg¢lali si ¢as na projevy uznéni, kdyz doma
vsechno klape.

Druhy névrh Gzce souvisi s tim prvnim.

kou zménou by bylo, kdyby své Zen¢ pro-
kazovali stejnou zdvorilost, jakou projevuji

Na prvnim misté seznamu byl nedostatek néhy. Zeny maji dojem, Ze schopny muz, ktery je plny
energie, by jisté dokdzal byt ke své Zené néZny. Podle minéni téchto Zen by se muZi v této véci
dokdzali zménit k lepsimu, pokud by byli méné sebestredni, obcas manZelce zaseptali ,miluji
té" a udélali si cas na projevy uzndni, kdyZ doma vsechno klape.

vici cizim lidem. MuZ ¢asto nema se svou
manzelkou dostatek trpélivosti, ackoli vy-
zaduje, aby manZelka mé¢la trpélivost s nim.
Ocekava, ze Zena pro ného bude mit pocho-
peni, kdyz je unaveny, a pfitom si neuve-
domuje, Ze jeho Zena rovnéz byva unavena
a ocenila by, kdyby manzel projevoval po-
dobné ohledy vici ni.

Manzelky by si praly, aby jejich muzi
byli doma sdiln&j&i. Rikaji, ze mezi piate-

li jsou muzi hovorni, ale doma byvaji nabru-
¢eni. Uvitaly by, kdyby muzi ptinaseli domt
kus vnéjsiho svéta a podélili se o néj s nimi
a s détmi. Zeny v podstaté vyjadiuji touhu,
aby se muzi chovali také jako kamaradi.

Manzelé by se méli vice snazit chapat
temperament a zvlastnosti své Zeny a mit s ni
veétsi trpélivost, kdyz se Zena potyka s problé-
my, které jsou pro ni specifické. MuZi sice te-
oreticky vedi, Ze pro Zenu neni snadné zvla-
dat kazdy mésic menstruaci a s ni spojené
zmeény nalady, nicméné na to zapominaji
a své manzelce se neptizpusobuji.

Manzelky také ¢asto uvadely, Ze muzi ne-
jednaji spravedlivé, pokud jde o finance. Maji
jina pravidla pro sebe a jina pro manzelku.
Na sebe a své konicky by radi utraceli bez
omezeni, zatimco manzelce tuto vysadu ne-
poskytuji. A pokud jde o vydaje na domac-
nost, muzi mnohdy o¢ekavaji, Ze manzelka
umi kouzlit a Ze toho dokaze hodné poridit
za malo penéz. Témér kazda manzelka by si
prala, aby muz lépe spravoval rodinné finan-
ce a aby s ni jednal férovéji.

Krom¢ toho si manzelky ¢asto stézova-
ly na to, jak s nimi muZ jedn4 na vef'ejnosti
nebo pred détmi. Nékdy si z ni utahuje pred

-zndmymi a tim ji ztrapnuje. Jindy ji kritizuje

a ponizuje pred détmi nebo mluvi pohrdavé
o nich. Zeny takové jednani povazuji za §kod-
livé predevsim pro kéazen a solidaritu v rodiné.

Kone¢né mluvily Zeny o tom, Ze by s nimi
jejich manzel mél jednat pfimé&ji a upfimneé-
ji. Obecné se soudi, Ze upfimnost a pfimoca-
rost jsou muzim vlastni, nicméné ve vztahu
k manzelce jako by to nékdy neplatilo. Ma-
loco ohroZuje vzajemny vztah manzelskych
partnert tolik jako lhani. Pokud muz vodi
Zenu za nos a pokud ji taji své skute¢né mo-
tivy, mize to byt pro manzelstvi smrtici. Po-
kud Zena nemize svému muzi diivéfovat, je
pro ni t€zké ho milovat a vazit si ho jako své-
ho Zivotniho druha a vedouciho.

Belgické manzelky soudily, Ze téchto
sedm uskali, ktera ohrozuji uspéch manzel-
stvi, je zcela v moci jejich muza. Podle jejich
minéni neni Zddna z uvedenych chyb vroze-
né. Rikaly, Ze kdyby muzi vzali v potaz, 7e
tyto prekazky stoji v cesté zlepSeni manzel-
stvi, a odstranili je, ud¢lali by podstatny krok
k tomu, aby se stali skvélymi manzely. @
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Panoveé, u nas
se ¢ura vsedé!

Zacalo to navstévou u mého brachy. Na WC méli

napis: ,Toto opravdu neni pisoar. Tak se, prosim,

posadte.”

anzelce se to libilo. Pokusila se o to-
M téZ i unas doma. Synové byli v té

dobé jesté mali, takze s nimi to
méla snadné. Ja se té skryté formé pod-
pantoflizace dlouho branil. Tieba slo-
vy: ,,Nezavid ndm chlapim, Ze to
umime i ve stoje. Kdyby ses vic sna-
zila, urcité by ses to naucila také.“

Jak se ji to tedy nakonec podari-
lo? Vlastn¢ to neni tak uplné jeji za-
sluha. Je to dtsledek jedné navstévy.
Bylo to v patek a manzelka méla vse
uklizeno, véetné WC. Navstivil nas
nas znamy, v té dobé uz hodné stary
pan. KdyzZ odchazel, odskocil si jeste
na zachod.

Po chvili mé manzelka volala, at se
jdu na néco podivat. Kdyz jsem uvidél, jak
to WC, pred chvili ¢isté a vonavé, vypadalo,
neveril jsem vlastnim o¢im. Uvédomil jsem
si, Ze ija budu jednou stary a necht¢l bych,
aby to nékde po mé navstéve vypadalo stejné.

Tehdy jsem se rozhodl, Ze se pridam ke
zbytku rodiny a zacnu také ¢trat vsedé. Z po-
¢atku jsem na to obcas zapominal, ale dnes
se mi to stane jen vyjimec¢né.

V zivoté je spousta uZite¢nych navykd,
kterym jsme se méli nauéit uz v détstvi. Cig-
téni zubt, osobni hygiena, pozdravit na ulici
star$iho cloveka. Ale také ranni vstavani do
Skoly a pozdéji do prace, sportovni a spole-
Censké aktivity...

Dobré ,,obyceje” ovliviiuji i manzelstvi
a dodavaji naSemu spole¢nému Zivotu pii-
jemnou napln. Zac¢ina to rannim polibkem,
ke kterému patii i par peknych slov a pohla-
zeni na mistech, kde ndm to déla dobre. Bé-
hem tydne i o vikendu to mohou byt pravidel-
né prochazky nebo tieba vecerni milovani.

Existuji i zlozvyky, které mohou nase
vztahy nabouravat. Tém se vétSinou u¢ime
snadnéji nez tém, které buduji. Po padesat-
ce jsme jeste ve stavu, kdy jsme schopni ro-
zeznavat ty dobré zvyky od téch Spatnych.

Atak je to vék, kdy na sobé jesté mizeme
zapracovat.

V padesati jesté nejsme stari. Ale jednou
budeme. Jestli chceme, aby se za nas nase
déti a nasi vnuci jednou nestyd¢li, snazme
se jesté ted, pokud jsme toho schopni, ziska-
vat navyky, které budou nase vztahy budo-
vat. Urc¢ité je prijemngjsi byt s ¢lovékem, kte-
ry voni ¢istotou a prijemnou kolinskou, nez
s tim, kdo je citit potem, mo¢i a $pinou.

Panové, mozna mizeme zacit tim, Ze si
na zachod¢ sedneme. Nevymlouvejme se, Ze
musime rozepnout opasek a sundat kalho-
ty. Zkuste to a zjistite, Ze je to i pohodIngjsi.
Mozna vam pak manzelka koupi k narozeni-
nam miniaturni golf na vase WC.

Nenechte si kamarady namluvit, Ze je to
znamka vasi podpantoflizace. Neni! Je to jen
dakaz slu$nosti a projev ucty k praci manzel-
ky, ktera touzi po tom, abyste byli vonavi vy
ivas byt. @

zavislosti

Zavislost

na internetu

Jak dlouho uz sedite pred obrazovkou
pocitace? Je vasi nejcastéjsi fyzickou
aktivitou klikani mysi? TouZite po tom,
vstat a jit délat néco jiného? Odpovédi
na tyto otazky jsou lakmusovym papir-
kem va3eho dudevniho zdravi.

V ¢asopise American Psychologist byl
v roce 1998 popsan pokus, ve kterém
védci umoznili pFistup na internet 169
lidem, ktefi se predtim nemohli pfipojit
online zdomova. Mimo jiné zjistili, Ze ¢im
vice ¢asu stravili Gcastnici studie ve virtu-
alnim svété, tim méné casu travili se svou
rodinou. Zmensil se okruh jejich pratel
a zvysoval se pocit frustrace a osamélosti.

Cim dal vice se védci kloni k nazoru,
Ze prilisné uZivani internetu zpUsobuje:
socialni izolaci, depresi, nedspéchy v pra-
ciive Skole, manzelské problémy, ztratu
zaméstnani.

Jsem si védom toho, Ze i na internetu
je mozné navazat dobré vztahy, ale mno-
hem casté&ji se stava, Ze realné vztahy
trpi v dUsledku ¢asu straveného ve virtu-
alnim svété.

Lidé zavisli na internetu zazivaji po-
dobné pocity jako ,fetaci®. Bez internetu
pocituji vzristajici napéti, které vystiida
euforie, jakmile si sednou k pocitaci. Pro-
jevuji se u nich vykyvy nalad a neschop-
nost odtrhnout se od obrazovky. Internet
pfedstavuje Unik od problém a sloZitos-
ti Zivota.

Ve svété neomezeného mnozstvi in-
formaci maze i prosté vyhledavani zabrat
obrovské mnozZstvi ¢asu. Odkazy na dal-
51 a dal3i stranky v sobé vytvareji nutkani
klikat dal a dal. Hodiny ubihaji... a mezi-
tim se zavisly ¢lovék mohl vénovat své-
mu partnerovi, hrat si s détmi nebo fe-
Sit rozbité auto. Internet je uZitecny, ale
i rizikovy. Zachazejme s nim obezretné
a ukadznéné. Nezapomerite, Ze za vypnu-
tou obrazovkou pocitace na nas ceka cely
svét a opravdovy Zivot.

Budovani vztah( hraje kli¢ovou roli
v programu lécby zavislosti, ale péstovat
a kultivovat by je mél kazdy clovék. Jed-
noduse feceno, bez dobrych prétel a fun-

gujici rodiny nemizeme byt télesné i du-
Sevné zdravi.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni
myslet. Vydalo nakladatelstvi Advent-
Orion.
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Média, klima a Greta

Postava Grety Thunbergové naplhuje medialni poptavku po tvari boje proti
klimatickym zménam. Ani Gretino symbolické vitézstvi na medialni fronte ale
rychlejSimu feSeni klimatické krize nemusi stacit.

Jan Miessler, Sedma generace

0 je dobré pro sledovanost, nemusi
C byt dobré pro sledujici divaky. A tak se

muzeme v ¢lanku Marka Hertsgaar-
da a Kyla Popea, ktery souc¢asné publikova-
ly progresivni ¢asopis The Nation a odbor-
né periodikum Columbia Journalism Review,
docist o klimatickém selhani americkych
médii a jeho naprave. Televize ve Spojenych
statech klimatické zmény prilis netesi, pro-
tozZe by jim to sniZovalo sledovanost. ,,Pokaz-
dé, kdyz jsme klimatickou zménu zaradili do
programu, Uplné nam to zabilo rating,“ cituji
autori Chrise Hayese z televizni sit¢ MSNBC,
ktera je ve zpravodajském segmentu druha
nejsledovanéjsi po Fox News. A tak se me-
dialni mainstream v USA klimatu zpravidla
vyhyba a v priméru vénuje Ctyricetkrat vice
¢asu eskapadam Kardashianovic rodinky.

Respektujme laiky i inzerenty

Co s tim? Aby se mohlo néco zmenit, je tie-
ba nejprve analyzovat, jak vlastné ptsobi lo-
gika medialniho systému. Podle Hertsgaarda
a Popea je totiz selhani médii struktural-

ni a novinafi, ktefi klima pokryvaji, jsou
vyjimky.

Za prvé, na zpravodajstvi jako takové je
malo penéz, takZe pokud neni klima v dané
redakci prioritou, chybi lidi i rozpocet. Za
druhé, klima jako téma potiebuje dlouhodo-
bejsi perspektivu, coz neni zrovna slucitelné
s uffcenymi reportéry honicimi se za posled-
ni senzaci, ale ani s jejich zlenivélymi kolegy,
kterym k psani ¢lanka staci sledovat Twitter.
A za treti, fada redakci se ridi pokyny shora,
Ze se klimatickd zména nema zminovat. Na-
priklad proto, ze médium sponzoruje né&jaky
vyznamny fosilni inzerent.

Dalsi problém se tyka televize: jakozto
zpravodajské médium jsou mainstreamové
televizni sité stale nejvlivnéjsi, televizni zpra-
vodajstvi je v§ak kvuli svému formatu nut-
né povrchni a opticky zvysuje vyznam hlasité
mensiny, ktera klimatické zmény popira. Na-
vic TV zpravy pokryvaji védu tak, jako kdyby

to byla politika, takze si standardné do stu-
dia v zdjmu ,,vyvazenosti“ pozvou predstavi-
tele dvou rtiznych uhld pohledu a védce pak
muZze vyvazovat n¢jaky laicky klimaskeptik.

To se ale netyka pouze televize: kdyz pred
patndcti lety vysla ve védeckém casopise Glo-
bal Environmental Change analyza 3543 no-
vinovych ¢lankt ve ¢tyfech hlavnich americ-
kych denicich mezi lety 1988 a 2003, zaver
jejich autort znél, Ze 53 procent téchto ¢lan-
ki poskytlo zhruba stejny prostor jak nazo-
ram, Ze za klimatické zmény muize lidska ¢in-
nost, tak i tém, ze jde jen o ptirozené prirodni
fluktuace teploty.

Ani fosilni pramysl nespi — naopak, ra-
zantné mlzi. Podobné jako tabakové firmy
bagatelizujici zdravotni disledky koureni uz
nékolik dekad prosazuje, aby média klimatic-
ké zmény prezentovala nikoliv jako fakt, ale
jako teorii. Skute¢nost, Ze na vytvareni hus-
té informacni mlhy utraceji nemalé ¢astky,

ovsem do bézného zpravodajstvi nepronik-
ne a s takto vyprodukovanym informacnim
smogem je zachazeno s respektem napric ce-
lym medialnim spektrem. Neni divu, pokud
ity nejposvatnéjsi kravy liberalni Zurnalisti-
ky jako New York Times nebo Washington
Post nevahaji pro fosilni mila¢ky jako Chev-
ron, Exxon Mobil nebo Shell poskytovat tzv.
native advertising, tedy sluzbu, kdy si nafta-
Ii zaplati pfimo novinare z doty¢ného deniku
a ti jim za tu¢ny baksis profesionalné vyrobi
kvalitni obsah, ktery se tvari v podstate jako
redakéni text.

Hlavni protiproud?

Hertsgaard a Pope si samoziejmé spolecné
s klasikem kladou i otazku: Co délat? A od-

povidaji si: No ptrece napodobit britsky de-

nik The Guardian, ktery je kvalitnim pokry-
tim environmentalni problematiky chvalné
prosluly. Jejich dalsi konkrétni doporuceni




ovSem jaksi neodrazeji strukturalni priciny
medialniho selhani ve vécech klimatu, o kte-
rych se sami zminuji. Chuda média by (podle
nich) naptiklad méla zavést klimatickou rub-
riku a reportéry. Neméla by si stéZovat na pu-
blikum, které — alespon podle ratingti — kli-
ma prili§ nezajima. M¢la by se osvobodit od
anti-zeleného zaméreni a psat o zelenych re-
Senich — prestoZe to zavani aktivismem, na
ktery by si vSichni objektivni, vyvaZeni a ne-

stranni novinari jinak méli davat pozor. Jed-
noho napadaji vlastni slova autord, Ze fun-
govat timto zptisobem ,,proti vétru* dokazou
pouze vyjimecni jednotlivci nebo vyjimecné
medialni organizace.

Pravdu ale maji autofi v tom, Ze boj mezi
fosilnim primyslem a jeho oponenty je z no-
vinarského hlediska vdéény material. Jde
o0 nés vSechny a jde ndm o v8echno. Kromé
toho se pod vedenim neohroZené severské
hrdinky Grety Thunberg zacala za klima an-
gazovat vyznamna ¢ast mladé generace. Sice
jiz byla odhalena, jak si ve vlaku pochutna-
vé na jidle zabaleném v plastu (n€kdo by m¢l
ostatné provérit, jestli ten vlak tahla lokomo-
tiva na elektfinu, nebo na naftu), ani toto od-
haleni v§ak malou Gretu nezviklalo v jejim
boji proti velkym korporacim a velkym poli-
tikGim, kteti toho pro ochranu klimatu mno-
ho neudg¢lali.

Simulakrum G

Sama Greta se coby pokracovatelka Pippi
Puncochaté, Lisbet Salanderové a Sagy No-
rénové proménila v celebritu, v medialné

komunikace
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vdéénou hrdinku, ktera boji za zachranu
stabilniho klimatu kone¢né dala tvar. Pres
své mladi (a ptes plastové obaly, ze kterych
Thunbergovic cestou pies Dansko zobali) se
navic zatim v podstaté nedopustila ni¢eho,
co by ji oponenti mohli omléatit o hlavu. Kaz-
dy si dokaze predstavit argumentaci ve stylu:
pokud Greta placla tuhle blbost, naptiklad
ze vidi molekuly oxidu uhli¢itého, pak jsou
veskeré jeji snahy totalni nesmysl, a méli by-

Ja, nebo my?

VSeobecné je rozsireno mylné presvéd-
ceni, Ze dva lidé, ktefi se maji radi, spolu
musi byt kaZzdou minutu, protoZe oddé-
lené traveni volného ¢asu je znakem pro-
blém v jejich vztahu.

PFiblizim vam to na jednoduchém pfi-
kladu: Jednou jsem se s kolegy zGcast-
nil tfidenniho Skoleni. KdyzZ jsem se vra-
til domd, manZelka se mé zeptala, s kym
jsem tam byLl. Rekl jsem ji, Ze jsem jel
s Robertem a Zbynkem a na pokoji jsem
byl ubytovany s Lad'ou. Pak prisly otazky:

.Robertova dcera se uz uzdravila?" ,A co
Zbynkova manzelka, nasla si uz praci?"

.Zvykla si uz Lad'ova rodina na nové by-
dleni?" Odpovédi na kazdou jeji otazku
byly dost jednotvarné: ,Nevim." Vzapé-
ti se mé Zena zeptala: ,Tak o ¢em jste si
celé ty tfi dny povidali?"

Na takovou otazku jsem ji dokazal
odpovédét naprosto presné: ,,Dozvédél
jsem se vSechno o Robertové novém po-
¢itaci, presné ti dokazu popsat vsechny
funkce Zbyrikova nového mobilniho tele-
fonu a miZu ti vyjmenovat, jaké opravy
musel Lad'a udélat na svém aute za uply-
nuly rok. Chces$ védét jesté néco?"

At uZ se dva lidé miluji sebevic, vidy
budou mit i takové potreby, které je muzi
schopen naplnit jediné muzsky pfitel
a Zené jeji pritelkyné. Zatimco Zeny ho-
Vvori spiSe o pocitech, potrebach, rodin-
nych a jinych mezilidskych vztazich, obli-
benymi muzskymi tématy jsou napriklad
spolecné zajmy, prace a rozli¢né , tech-
nické" predméty (pocitace, mobilni tele-
fony, auta).

Nemusite se proto citit Spatné, jestli-
Ze vas partner nedokaze naplnit vSech-
ny vase spolecenské potreby. Rozhod-
né to neznamenga, Ze se nemate radi. Tim
dulezitym slovem je rovnovaha. Je dob-
fe, pokud vas volny cas zahrnuje chvile,
které prozijete spoly, ale i takové, které
strdvite oddélené. Je pfinosem mit spo-
leéné zajmy;, ale nevadi ani to, kdyz se ve
volném case vénujete rozdilnym ¢innos-
tem. Podstatné je, aby vase zajmy nesta-
ly v cesté vaSemu vztahu, aby nebyly pri-
¢inou problémd.

chom tudiz dal vSude jezdit nasimi milovany-
mi auty, jak je to ostatné prirozené a jak jsme
to délali odjakziva. Symboliim se totiz jaky-
koliv poklesek neodpousti, naopak se na n¢j
zlomyslné ¢iha.

Prili$né zaobirani se touto zelenou ce-
lebritou na druhé strané skyta nebezpeci:
muze prehlusit témata, na ktera by Greta
rada upozornila. Medialni spektakl by oddé-
lil symbol od toho, co symbolizuje, a z Grety
by se stalo prazdné simulakrum, kterého sice
budou plna média, ale efektivnéjsimu reseni
klimatické krize prili§ nepomize.

Komer¢ni logika médii plodici simulakra
je ovSem pouze primy disledek ekonomické-
ho systému, ktery zplisobuje globalni oteplo-
vani a extrémni klimatické jevy. Mozna by si
proto Greta méla precist Hertsgaardiv a Po-
petv ¢lanek a rozsirit své aktivistické portfo-
lio o0 jimi naznac¢enou mediélni reformu. Ji-
nak totiz média symbol boje proti klimatické
zméné rada zaméni za skutecny boj proti kli-
matické zméné, a pripadné symbolické vi-
tézstvi ndm bude platné jako klimaskeptiko-
vi zimnik. @

Z knihy Gdbora Mihalce Nez si reknete
ano. Vydala CASD.
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Tucnak, otuzilec ve fracku

Tohle setkani se zazraky stvoreni bude velmi elegantni. Nas dalsi zivocich je
totiz vzdy stylové oblecen. ReC bude o tucnacich.

Z DVD Jobe Martina NeuvéFitelna stvofeni popirajici evoluci. Vydalo Stidio Nadej a Maranatha.

nostmi oblibena po celém svété. Jsou

roztomili, hravi a bezelstni, dokazou
chodit vzptimené a jsou velmi zdbavni. Patii
mezi nejpozoruhodnéjsi ptaky na svéte. Vite
o0 tom, Ze Ziji pouze na jizni polokouli v oblas-
tech blizko Antarktidy? Na severni polokouli
je zkratka nenajdete.

Vyska nékterych druht je jen okolo 30
centimetrd, ale napriklad tu¢nak cisarsky je
vysoky i pres jeden metr. Dokonce byly nale-
zeny zkamenéliny vysoké témér 2,5
metru. Jen si pedstavte, Ze byste
potkali takového obra.

S blizici se zimou se vétSina zvi-
rat presouva do teplych oblasti, ale
tu¢nak cisarsky zamiri naopak jes-
té vice na jih, do jeste vetsi zimy.
Ceka ho tam, fekl bych doslova,
heroicky vykon: snést vejce a vy-
vést mladata v extrémnich klima-
tickych podminkach. No reknéte,
neni tohle zazrak?

Samicka snese vajicko, polo-

Zi ho na nohy samce a ten okolo
néj a okolo svych nohou vytvori
ochranny vak, ve kterém udrzu-

je teplotu presné 35 stupnu Cel-
sia. Mozna si fikate: ,,A co je na
tom divného?“ Ale vite, tou dobou
klesa v Antarktidé teplota na mi-
nus 40 stupnt Celsia, nékdy jesté
iméné. Fouka tady neskutecné le-
dovy vitr rychlosti az 50 metrd za
sekundu, a pritom vajicko je jen
par centimetr( nad ledem, na no-
hou samce, ktery je musi drzet pfi
konstantni teploté. Pokud by vej-
ce z nohou spadlo, do dvou minut by zmrzlo.
No reknéte, dokazali byste néco takového?

KdyZ mu samice vejce pred4, sama se
vyda na cestu za potravou. Putuje po ledo-
vém utesu na vzdalenost 50 nékdy az 60 ki-
lometrt. Kdyz dojde kone¢né k oceanu, dalsi
dva az dva a ptl mésice se jen krmi a nabi-
ra silu, zatimco jeji druh pecuje o vejce a za
celou dobu se sdm nenaji ani nenapije! Celé

] sou to zvirata s obdivuhodnymi schop-

dva a ptil mésice! Pritom ztrati zhruba 40%
télesné vahy. To ho ale neodradi. Je to jeho zi-
votni ukol.

Dovedete si predstavit stat dva a pal me-
sice ve dne v noci s holyma nohama na ledu
v minus 40 stupnich a vledovém vichru? My-
slite si, Ze tu¢nak tohle dokaze diky slepé evo-
luci? Anebo je to dilo moudrého Stvoritele,
ktery zvirata obdaftil hned od pocatku obdi-
vuhodnou schopnosti prezit v nejriznéjsich
podminkach?

Jen si to vezméte, samci, ktefi stoji na
okraji hejna, nastavuji sva zada odvazne le-
dové vichrici. Po urcité dobé se zacnou po-
malu presouvat do stiedu, kde si udrzu-
jiteplo. Jini samci naopak putuji od stiedu
k okraji hejna a takto se neustale stiidaji.
Zadny z nich nezmrzne, dokazou véas vycitit,
kdy je ¢as se ohrat a kdy je ¢as vystiidat né-
koho na okraji.

Tucnaci jsou velmi hravi.
Miluji klouzacky, najdou
si néjaky svah, vytapkaji
po ném nahoru a Sup a uz
jsou dole a takhle porad
dokola.

Mezitim se samice nekde daleko v mofi
krmi rybami a krillem a nabiraji tukové zaso-
by. Opét v pravy ¢as a na zaklad¢ dosud ne-
znamého mechanismu se rozhodnou, Ze je
Cas vratit se domd. Ve&di totiz, zZe jejich mla-
data se brzy vylihnou. A tak se vydaji na dlou-
hou a nebezpecnou cestu.

Evolucionisté rikaji, Ze se tucnaci udajne
vyvinuli z ptakd, ktefi kdysi ztratili schopnost



1état, ale dosud nebyli schopni nalézt jedi-
ného evoluc¢niho predka a nevédi ani to, jak

k idajné ztrate 1étani doslo. JenZe tu¢néci lé-
tat umeji, akorat pod vodou. Kdyz se podivate
na podvodni zabéry toho, jak plavou, zjistite,
Ze ploutve pouzivaji podobné jako ptaci kiid-
la. Maji v nich takovou silu, zZe jedinym mav-
nutim dokaZou vylétnout z vody na pevninu,
nékdy az 9 metrd daleko. Rozjedou se a pri-
mo vyleti z vody a pfistanou na brehu.

Samice, které byly dva, dva a ptll mési-
ce i déle pry¢, se nyni vraceji, ale je obdobi
zimy, takZe ledovy ttes mezitim narostl a ces-
ta zpatky muaze byt delsi az o 30 kilometri!
Kdyz kone¢né ledovec prejde a dorazi zpatky,
¢eka je tam obii hejno samct, kazdy se svym
vejcem, jsou jich tam tisice. Ale jak najde
toho svého? Jak najde svého druha? Nékteri
védci se domnivaji, Ze na zakladé zvukd, kte-
ré samci vydavaji. Ale jen si to predstavte, ti-
sice samct kfic¢icich jeden pres druhého, kaz-
dy jinak, a tisice samic, které je poslouchaji,
a presto vzdy kazda najde toho svého.

Dalsi zahadou je, ze ackoliv byly samice
pry¢ tak dlouho a cesta zpatky jim netrvala
stejné dlouho jako cesta k moti, tak v drtivé
vétSin€ pripadd se vrati presné v den, kdy se
vylihne mlade¢. Ale jak to d¢laji? Jak dokazou
tohle v§echno tak presné nacasovat?

Jen si to zkuste predstavit, trméacet se po
vlastnich nohou né&jakych 90 kilometrt po
kluzkém ledovém povrchu a potom je$té na-
sleduje hledani partnera mezi tisici stejnymi,
amusite to stihnout véas. Navic, v zaludku
nesou samice ¢astecné natravené ryby, které
ulovily v oceanu. Védci zatim nejsou zajedno
v tom, jak je mozné, Ze ryby cestou nestravi,
nebo Ze neshniji. Zastavaji v podobé, ktera je
lehce stravitelna pro mladé. Nékteri védci se
domnivaji, ze samice vyrabeji v zaludku spe-
cialni antibiotikum zabranujici hniti. Po na-
vratu pak pecuji o mladé oba, jak samec, tak
samice, a to aZ do jara, nez se rozpusti led
amohou kone¢né do vody.

Tihle tu¢néci travi vétsinu zivota v oceanu,
na otevieném mofi. Nékteri stravi ve vode
dokonce az devét mésicti v roce. To zname-
n4, Ze ve vodé i spi, ale nikdo je pti tom zatim
nevid¢l a tak zatim nikdo netust, jak to délaji.
Neni to izasné?

Tucnéci jsou také velmi hravi. Miluji
klouzacky, najdou si né&jaky svah, vytapkaji
po ném nahoru a Sup a uz jsou dole a takhle
porad dokola. Kdyz je chvili pozorujete, mate
pocit, jako by se ucili nékoho nasledovat. Vy-
pada to skoro jako vojenska prehlidka, bum,
bum, bum. Jeden za druhym. Ale jak se roz-
hoduji, kdo z nich pidjde prvni a co se jim
pritom honi hlavou? Jsem presvédceny, ze
tucnak byl stvoren jako uZasné hravy a inte-
ligentni tvor. @
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Kousek kridy

Mit z otce strach se u nas doma povazovalo za
zcela normalni. Dokonce i ma matka se jej bala.

Reinder Bruinsma, z knihy ProZivani radosti. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

je to tak v kazdé rodiné. Ze v kazdé ro-

diné je jeden nepredvidatelny alkoholik,
kterého neni mozné uspokojit, a jedna mod-
lici se matka, ktera se snazi chranit své déti.
Myslely jsme si, Ze to tak zaridil Blh.

Byly jsme hodné déti; maminka nam to
alespon rikavala. Z¢&asti ano, protoze jsme si
nedovolily neposlechnout. Byly jsme tiché,
nesmélé, bojacné; dve holcicky, které skoro
nepromluvily. Obzvlasté kdyz byl doma otec.

Jednoho dne jsme si nasly skvélou zaba-
vu. Byly jsme si jisté, Ze se na nas nikdo kvi-
li tomu nemuze zlobit. Na§ dim m¢l dievéné
dvete a my jsme zjistily, ze na né muaze-
me kiidou kreslit a pak nase obrazky zase
smazat.

A tak jsme se pustily do malovani. Brzy
byly celé dvere pokreslené mnoha krasnymi
obrazky. Byly jsme na nasi praci hrdé a mys-
lely jsme si, Ze se to mamince bude moc libit.
Vsechny jeji kamaradky se nejspis$ prijdou
podivat na nase dilo a budou chtit, abychom
pomalovaly i jejich dvere.

Ocekavané pochvaly jsme se v§ak nedo-
ckaly. Misto krasy v nasem uméleckém dile
uvidéla maminka jen ¢as a usili, které bude
muset vynaloZit na to, aby to vycistila. Byla

J ako déti jsme si ja a ma sestra myslely, Ze

roz¢ilend. Viibec jsme tomu nerozumeély, ale
zlost jsme znaly. Utekly jsme se schovat.

V nasem lese nebylo pro dvé malé déti téz-
ké dobfe se schovat. Brzy jsme uslySely vyle-
kané volani, abychom $ly dom{, ale nenecha-
ly jsme se napalit. Slunce zaslo a setmélo se.
Hledajici hlasy znély ¢im dal vic znepokojené,
plné uzkosti a obav, jenze ¢im déle jsme byly
schované, tim tézsi bylo vyjit z lesa ven. To uz
mama zavolala policii.

Kdyz jsme se k sob¢ v té tmé tiskly, rozpo-
znaly jsme dalsi vydéseny hlas, bylo to vola-
ni naseho taty. Jeho hlas v§ak tentokrat znél
uplné jinak. Byl v ném strach, trapeni a zou-
falstvi — a pak prisla modlitba; slzy a ipénliva
slova prosici o nasi zachranu.

Nas tata na kolenou? Nas tata slibuji-
ci Bohu svijj zivot, kdyZ mu Buth vrati jeho
dcery?

Pritahovalo nas to k nému jako k magne-
tu. UZ nevim, jak jsme jej dokazaly najit, jen
si pamatuji, jak nas drzel v naruci, jako by-
chom byly velmi vzacné. Po této udalosti byl
tatinek jiny ¢loveék. Bih ho vymeénil za n¢ko-
ho, kdo nés miloval.

Maminka vzdy rikavala, Ze Bih je Bohem
zazrak, a asi méla pravdu. Kouskem kiidy
zmeénil celou nasi rodinu. @
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k zamysleni

Kdy uz ta valka skonci?

Bible nam odhaluje ,velky spor”, ktery je vedeny mezi silami dobra a zla.

Z knihy Ludvika Svihalka Spor pokracuje. Vydal Advent-Orion.

ne tolik o to, zda existuje néjaka inteli-

gentni moc ¢i sila, ktera stala u pocat-
ku vesmiru. Obrovské usili nejvétsich mozka
lidského rodu odhalit tajemstvi chodu pii-
rody jen potvrdilo: Vesmir m¢l sviij pocatek
abude mit i svlij konec.

Ten Tvirce, ktery stal na poc¢atku, rekl
apostolu Janovi: ,,J4 jsem alfa i omega, poca-
tek i konec.“ Jaky konec? Jaky je Bith? Dobry,
¢ilhostejny k tomu, co se odehrava v d¢jinach,
co se déje vmém a tvém Zivoté? Na Bozi ad-
resu se nese nekonecny proud zoufalych vy-
krikd trpicich lidskych bytosti: ,,BoZe, pro¢?
Pro¢ se mi stalo a déje to ¢i ono, to, co drasa
bolesti mé t€lo i srdce?* Ale z nekone¢nych
hlubin vesmiru se ¢asto snasi jen ml¢eni.

Vletech 1650 az 1656, kdy do Holand-
ska utikalo pred pronasledovanim mnoho
Zidti z Evropy, tam zil i Zid Baruch Spinoza.
K nému se uchylil jeden z téch, kteti v Amste-
rodamu hledali zachranu. Spinoza mu rika:

,WVidis, kde je ten Hospodin zazrak, o kterém
pise Stary zakon? Nevytrhuje nas Zidy z oh-
nivé pece, jak to popsal Daniel o tfech mla-
dencich. Bih se o nés nezajima. Btih je totiz
jen harmonie prirody, v ni je Biih, ona sama
je Bohem. Ale ta je k naSemu osudu zcela

Tento spor stale pokracuje. Dnes jiz snad

lhostejna.“ Tenkrat ho za jeho nazory zidov-
ské obec v Amsterodamu vyloucila ze svého
stfedu. Po holokaustu ho vsak stat Izrael pri-
jal symbolicky zpét do spolecenstvi Zidd. Ze
by mu dali za pravdu?

Jednou se jeden rabin v Americe zeptal
Einsteina, jestli véfi v Boha. Ten mu odpové-
deél: ,Veérim v Boha Spinozova, ktery se proje-
vuje v harmonii vSeho, co existuje. Nevéfim
v Boha, ktery by se zahazoval zajmem o osu-
dy ajednani lidi.“

Chapu, pro¢ tak oba mluvili. Spinoza i ve-
liky Einstein odvodili svij zavér o Bohu z po-
rovnani d¢jin lidskych osudd, ze kterych jim
vypadl Jezi$ Kristus. Bez viry v osobnost JeZi-
Se Krista nelze odpovédét na otazku a vyresit
spor o to, jaky je Bah.

Vzdyt jednou, ve dnech plnych poho-
dy a radosti, se ndm bude na rty drat chvala
amoznd i slova zalmu: ,,Jak dobry je Hospo-
din, na véky trva jeho milosrdenstvi“ (Zalm
100,5). Jindy vSak mohou pfijit dny zcela
opacné, kdy budeme volat s Jobem: ,,Pro¢ jsi
meé ucinil, kdyz ted me hubis?“ (Job 10,8) —
nebo nase nejdrazsi. Kde se projevuje ta Bozi
laska, o které kiestané tak ¢asto hovori?

Je jen jedna odpovéed. Té bud uvérime,
nebo ne. Napsal ji apostol Jan: ..V tom se

zjevila Bozi laska k ndm, ze Bth poslal na
svét svého Syna, abychom skrze ného méli
zivot® (1. list Jantv 4,9). V Jezisi Kristu Bih
trp€l se svym stvorenim, v ném projevil a do-
kézal sviij nejhlubsi zajem o kazdou lidskou
bytost. ,Tak Buh miloval svét, Ze dal za n¢j
svého Syna“ (Jan 3,16). Toto svédectvi zde
na svéte zni jiz dva tisice let, presto v§ak spor
0 Boha pokracuje. Jesté nespadla opona nad
poslednim d¢jstvim, aby se mohlo definitivné
rict, kdo je hlavni hrdina a kdo padouch, kdo
mél pravdu a kdo zil v iluzi a omylu.

Presto néco jiz poznat Ize. Jde o Trockého
proslulé ,,smetisté déjin“. Jak znamo, kdyz
vroce 1917 na protest proti snaze bolSevi-
k@ ovladnout vladu v Rusku opustili zaseda-
ni sovétu mensevici, Trockij na né volal: ,, Jen
jdéte, skoncite na smetisti d&jin.“ Nebyl ale
prvni, kdo tohoto obrazu ,,smetisté“ pouzil.
Jiz Jezi§ varoval: ,Vy jste stil zemé.“ To rekl
na adresu svych nasledovnikd. ,JestliZe se
vsak sul zkazi, nezbyva, nez aby byla vyhoze-
na“ (Matous 5,13).

Tam na tom ,,smetisti déjin“ lezi to, co se
neosvédcilo, ukazalo se neuzite¢né, ba cas-
to vyloZené Skodlivé. LeZi tam ideje mocich-
tivych a nddheru milujicich renesan¢nich
panovnikd a vladcd. Vyhrabali bychom tam



nadegje osvicenct vkladané do viry v dobro-
tu ¢lovéka, sny otrlych revolucionaiti vsech
dob o vytvoreni spravedlivé lidské pospoli-
tosti. Nakonec se totiz ukazalo, ze ne JeziSo-
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prapor, pod ktery se radi stale vice lidi. Je
to ale ten ,,smysl“, pro¢ jsme dostali prilezi-
tost zit?

V Bibli je zaznamenan experiment, ktery

basen

Hledani

Hledala jsem, kde se dalo

vo nabozenstvi bylo ,,opiem lidu“, ale naopak
jejich nasilné revoluce, které prinesly utrpe-
ni, bolest a zklamani miliontim. Tam na tom
»smetisti déjin“ skondily i vize Trockého o ce-
losvétové deélnické revoluci. Strasné obéti sta-

se rozhodl provést sam velky izraelsky kral
Salomoun. ,,Rozhodl jsem se zjistit, co dob-
rého ma ¢lovek z toho, co koné pod slun-
cem ve dnech svého Zivota. Podnikal jsem
velké dila. Postavil domy a vinice. M€l jsem

Ptala se vsech, co jsem znala
V knihach cetla mezi radky
,Moudré' svéta dom zvala

lo, nez tam skoncily i Hitlerovy sny o tisicile-
té iSi nadrazené rasy — ktera toho dosdhne
brutalni silou.

Francis Fukuyama proslul knihou ,,Konec

dé&jin“. Tvrdi, Ze jiz byly vyzkouSeny vSechny
formy vlady a prokazalo se, Ze nejlep$i je de-
mokracie. V tom vidi ukonceni sporu, ktera
forma vlady je pro lidi nejlepsi. Jenze koho
si lidé ve svobodnych volbach zvoli, aby ved!
jejich zalezitosti? Winston Churchill fekl:
,»INejpadnéjsi argument proti demokracii zis-

kate jiz pti rozhovoru s primérnym voli¢em.

O co dnes lidem v zapadnich zemich
iv Asii jde? Drive lo o celkové zlepseni bez-
ného zivota bez bidy a strachu z ohroZeni.
Dnes jde o vic. Mit stale vice véci, které chrli

mnozstvi sluhi. Nahromadil jsem zlato. ...
Opatfil jsem si zpévaky a zpévacky. ... Uzi-

val rozkoS$e s milenkami. ... Nic jsem si neo-
deprel, co zadaly mé o¢i“ (Kazatel 1,1-11).

Nepopira: ,,Mél jsem z toho radost.“ Poté
vSak v jeho uvazovani nastava zlom, kdyz
napsal: ,,Pak jsem se ohlédl.“ A co zjistil?

,Ze vie je jen honba za vétrem, jen sama

pomijivost.*
Ne Ze by nebylo krasné byt na exotické

dovolené, nakonec vSak vzdycky prichazi den

odjezdu. Salomoun konéi sviij experiment,
kterym chtél zjistit, co dava ¢lovéku trvalé
uspokojeni, ne¢ekanym zavérem, ve kterém
cely lidsky zivot shrnuje do jedné véty tyka-
jici se zodpovédnosti ¢loveka: ,,Boha se boj

Ptala jsem se horoskopl

| sedliny kavy na dné salku
Naslouchala reci hvézd

Zda poradi mi, pres tu dalku

Zkoumala jsem nocni snéni
Hledala v starém almanachu
Ptala se ticha i hluku boure
Vzpominek i svého strachu

A pak uz jsem nevédéla, kudy dal

a zachovavej jeho prikazani. Na tom jediné
zalezi“ (Kazatel 12,13). Proc¢? U zavéru dé¢-
jin bude ten, ktery stal na poc¢atku. Ten slibil:
,Ja stvorim nebesa nova i novou zem. Tam ne-
bude nemoci, bolesti ani smrti. Tam Buh se-

tovarny na televize, tablety, auta atd. Komen-
sky, unaveny a vyCerpany z hrz a zmatku tfi-
cetileté valky, piSe knihu o ,,Labyrintu svéta“,
ve kterém poutnik marné¢ hleda odpocinuti,

aby nakonec pokoj nasel ve svém ,,raji srdce®.

Ztrapen a znaven byl mdj duch
Vsak neustaval ve svém ptani:

Je, i neni Buh?

Jenze ¢im jsou dnes naplnéna lidska srdce?

Stadi si pustit televizni zpravy ¢i precist novi-

ny, a dozvime se to.
Nejvétsi nebezpeci pro velké valecné pla-

chetni lodé v dobé¢ admirala Nelsona se skry-

Na svété neni Clovek,
ktery by mohl fici, kdy
velky spor mezi dobrem
a zlem, pravdou a lzi
skondci. Sam Jezis o dni
zavéru deéjin rekl: ,0 tom
dni a hodiné nevi nikdo".

valo v jejich vnittku, v pracharné. Stacilo, aby
lod byla zasazena zapalnou kouli, ktera vzni-
tila stielny prach, a nasledny vybuch zname-

nal jistou zkazu lodi. V lidském srdci, v nasi

nejhlubsi podstaté, jsou skryty sily, moznosti
k dobru i ke zlu. Pohled, podnéty z okoli, slo-

va — to vSechno ovliviiuje i nas postoj k vé-
cem, lidem a orientaci v hodnotach.

Po vsech téch riznych ,izmech nastou-
pil vék konzumerizmu. ,Mit a uzit* — to je

tie kazdou slzu z o¢i“, at bylo jeji pri¢inou co-

koli. To bylo a je o¢ekavanim véficich vSech
veéku. Spolu s u¢edniky kladli Jezisi otazku:

»Pane, kdy to bude?“

Ridi¢ sovétského marsala Zukova vzpo-
minal, jak jej jednou nékolik vojaka vyzvalo:

,WVozi§ marsala, zeptej se ho, kdy uz ta valka

skon¢i!“ Kdyz pak jednou stal pred Krem-
lem a ¢ekal na Zukova, a# se vrati z porady

se Stalinem, fekl si: ,,Ted se marsala zeptam.

“«

Pozdé v noci se Zukov objevil. Unavené dose-

dl na sedadlo vedle svého ridice a fekl: ,Kdy
uz ta valka skon¢i?“ Ridi¢ se ho uz na nic
nezeptal.

Na svété neni ¢lovek, ktery by mohl fici,
kdy velky spor mezi dobrem a zlem, prav-

dou a lzi skon¢i. Sdm Jezi$ o dni zavéru dejin

fekl: ,,O tom dni a hodiné nevi nikdo“ (Ma-

tous 24,36). ,,To je v moci toho, ktery byl i na
pocatku® (Skutky 1,7). Jedno vime. Na sme-
tiSti déjin skoncilo vzdy to, co se odchylilo od

Jezisova uceni a prikladu. Co v proménach
Casu zustava a bez ¢eho se neobejdeme?
Apostol napsal v souhlasu se Salomou-

nem: ,VSe pomine a prestane, nebo se naplni,

ale zUistava vira, nadgje a laska. Ale nejvetsi

jelaska® (2. list Korintskym 13. kapitola). Ta

prava laska se projevuje dobrotivosti, laska-
vosti, trpélivosti, sttidmosti, Stédrosti i pre-
jicnosti. Podle JeziSova slibu ,,ti$i obdrzi tu

novou zem“, @

Tak jsem oslovila Tebe, Pane
Odhodila oblibeny snar

Tu otevrelo se mi nebe

Ja spatfila andély

A nad nimi Tvou tvar...

A pochopila...

Ze po celou dobu hledani
Kdy nepokoj mé svétem hnal
Ty vztahoval jsi ke mné ruku

Vidy prede mnou jsi stal

A v kazdé chvili mého byti
Chranil mne pfed moci zlou
Aby ses mohl stat mym Bohem
A ja - se stala Tvou...

Magda Berkyovd




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

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

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2020 podobné jako v roce 2019, kon-
krétné v rozpéti 6 250 aZ 6 550 K. Cena
zahrnuje vSechny vy3e zminéné sluzby.
Absolventi predchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. BliZ5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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To nejleps

produkty a recepty

V 4

) ' 4 V 4 | BV 4
v kazdem jidle
V knize Jak nezemfit naleznete ,,Denni silnou
dvanactku" dr. Gregera, coZ jsou nejzdraveéjsi
potraviny a ingredience, jejichz uzivani vas zivot
prodlouzi o nékolik let. Stejnojmenna kucharka
praveé tyto slozky takrka bez vyjimky pouziva.

Recepty pochazeji z Kucharky Jak nezemfit, jejimizZ autory jsou Michael Greger,
Gene Stone a Robin Robertsonova. Knihu vydalo nakladatelstvi Noxi.

Burgery z ervené repy
1/2 §alku najemno nakrajené ¢ervené ci-
bule, 2 strouzky ¢esneku, rozmackané,
1 8alek najemno nastrouhané syrové cer-
vené repy, 1 Salek na malé kousky nakra-
jenych Zampionii, 1/2 ¢l uzeného papriko-
vého prasku, 1/2 ¢l mleté horcice, 1/2 ¢l
mletého kminu, 1/2 ¢l mletého koriandru,
1/4 ¢l mleté kurkumy, 1 1/2 $alku vare-
nych ¢ernych fazoli, nebo proplachnutych
a okapanych z konzervy, 1 Salek varené
hnédé, cervené nebo éerné ryze, nebo tefu
(mili¢ky habesské), nebo quinoy, dobre
okapanych a osu$enych savym papirem,
1 pl mletych Inénych seminek, 1 pl bilé
miso pasty, 1/2 §alku ovesnych vlocek, po-
mletych na hrubou mouku, 1/2 $alku mle-
tych vlasskych orechii, 6 celozrnnych hou-
sek nebo Zemli

V kastrolu ohfejte 1/4 §alku vody na
stredni teplotu, dejte do ni cibuli a varte ji asi
5 minut domékka. Pak pridejte ¢esnek, repu
a zampiony, posypte paprikou, hoi¢ici, kmi-
nem, koriandrem a kurkumou a smés var-
te asi 4 minuty, aby zelenina trochu zmékla
a tekutina se vsakla.

Ve velké mise dobie rozmackejte fazo-
le. Pridejte uvarenou obilovinu, Inéna semin-
ka a miso pastu. Smés promichejte, aby se
vSe dobfe spojilo, pak pridejte ovesné vlocky
a orechy. Michejte tak dlouho, az bude hmo-
ta dobre drzet dohromady, kdyz ji kousek
vezmete mezi prsty. Potom smés rozd¢lte na
Sest stejnych davek a z kazdé vytvarujte kou-
li. Potom je dlanémi rozmacknéte na placicky
a ty naskladejte na tac. Nejméné na 30 minut
je dejte do chladnicky.

Troubu predehrejte na 190 °C. Plech na
peceni pokryjte silikonovou podlozkou nebo
pecicim papirem. Na to rozloZte burgery
a dejte je péct na 30 minut. V poloviné doby
peceni je opatrné obratte. Podavejte horké se
svou oblibenou oblohou. MiiZete a nemusite
je podavat v zemli.

Poznamka: Budte opatrni pri krajeni cer-
vené fepy — Cervend barva jeji Stdvy na vSem
ulpiva.

Co je to tef? Etiopska obilovina, ktera se
péstuje uz vice nez 6 000 let. Je droboun-
ky — 150 zrni¢ek tefu vazi stejné jako 1 zrn-
ko pSenice. Jeho nazev pochazi z etiopstiny,
v niz kofen toho slova znamena ,,ztraceny —
kdyz vam upadne zrnicko tefu, uz je nenajde-
te. ProtozZe je tef tak drobny, je uvafeny mno-
hem rychleji nezZ ostatni obiloviny.

Spenat s rajcaty na indicky
zplsob
500 g cerstvého Spenatu, 450 g nesolenych
krajenych rajcat véetné Stavy z konzervy,
250-350 g bilych zampiona, nakrajenych
na platky, 1 1/2 ¢l nastrouhaného ¢erstvé-
ho zazvoru, 1 ¢l mletého koriandru, 1/4 ¢l
kurkumy, 1/4 ¢l mletého kminu, 1/4 ¢l ¢er-
venych paprikovych vlocek, 1 pl bilé miso
pasty

Poduste domékka $penat, asi 3—5 minut,
a pak ho dobre vyzdimejte a odlozte stranou.
Z konzervy vyjméte rajCata a dejte je zatim
také stranou. Spenét rozmixujte v mixéru
nebo robotu a také odloZte stranou.

Stavu z rajéatové konzervy nalijte do vel-
kého kastrolu a ohfejte ji na stfedni tep-
lotu. Pridejte zampiony, zazvor, koriandr,



kurkumu, kmin a paprikové vlocky a za sta-
Iého michani smés 1 minutu povarte. Pak
vmichejte odloZena rajcata a miso pas-
tu a varte 3 minuty. Potom do smési zami-
chejte Spenatové pyré. Varte dale, aZ po-
krm bude horky a bude mit stejnomérnou
konzistenci.

Tento jednoduchy recept piekypuje chu-
témi. Vyborné jde dohromady s quionoou,
s hnédou, ¢ervenou a ¢ernou ryzi, a dokonce
i s dalsi zeleninou.

Kvétakové kari s cizrnou
1 Salek zeleninového vyvaru (viz také
PZ 5/19), 1 ¢ervena cibule, nakrajena,
2 strouzky ¢esneku, nakrajené, 1 papric-
ka jalapeiio, zbavena seminek a nakraje-
na na malé kousky (Ize vynechat), 1 1/2 pl
kari koreni, 1 hlavka kvétaku, o¢iSténa
arozebrana na malé ruzicky, 250 g zele-
nych fazolek, nakrajenych na kousky o ve-
likosti 2—3 cm, 450 g neokapanych nesole-
nych krajenych rajcat z konzervy, 2 pe¢ené
¢ervené papriky, 1 $alek mandlového mlé-
ka, 3 pl lahiidkového drozdi, 1/2 ¢l uze-
ného paprikového prasku, 1 1/2 salku ne-
slané varené cizrny, nebo proplachnuté
a okapané z konzervy, varena hnéda ryze,
k podavani

Ve velkém hrnci privedte k varu vyvar,
vlozte do néj ¢esnek a zakryty ho asi 3 minu-
ty varte domeékka. Vmichejte papricku jalape-
o (pokud ji pouzijete) a kari kofeni. Do toho
dejte rtzicky kvétaku, zelené fazolky, rajcéata
a pecené papriky. Hrnec zakryjte poklici a ob-
sah privedte k varu. SniZte ohen na nizky stu-
pen a pomalu varte asi 20 minut do zméknu-
ti zeleniny.

Kdyz je zelenina mekka, pouzijte ponorny
mixér a zeleninu ¢aste¢né rozmixujte. Nebo
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Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

737 303 796 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

31. kvétna - 7. Cervna, penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose.............ccevreeunec. a
5.-12. ¢ervence, penzion Beskydy, Visalaje, Beskydy ...........ccoeerevereseeneseunenes Q
2.-9. srpna, hotel Kodrea, Nové HUté, SUMQAVQ...........oooweeveeeersssmerreeessssssssssssssns Q
6.—13. zdfi, hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky..............vvcvceceecesunens Q

Prameny zdravi, z. s., Roztockd 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

odejméte z hrnce 2 $alky zeleninovych kous-
ki i s tekutinou, rozmixujte je v kuchynském
robotu nebo mixéru a rozmelnénou smés
vratte do hrnce. Pak vmichejte mandlové
mléko, lahtidkové drozdi, paprikovy prasek
acizrnu a varte dal$ich 5-10 minut, aby se
pokrm prohtal a chuti se spojily. Podavejte
na ltzku z varené hnédé ryze.

V tomto kari pokrmu se snoubi lusténi-
ny s brukvovitou zeleninou, dvé z rostlinnych
superstar. Jestli nemate chut na zelené fazol-
ky, nahradte je zelenym hraskem (mladymi
lusky) nebo edamame (mladymi vyloupany-
mi sjovymi boby).

Cokoladové kulicky obalené

v mandlich

1/3 salku vypeckovanych a nakrajenych

mékkych datli, 1/3 salku kesu orechii, na-

mocenych do horké vody na tfi hodiny

a pak okapanych, 3 pl mandlového masla,

1/2 salku neslazeného kakaového prasku,

1/4 salku datlového cukru, 1 ¢l vanilkové-

ho extraktu, mleté mandle, na obaleni
Do kuchyriského robotu dejte datle

a keSu orisky a rozmélnéte je na pastu. Pak

pridejte mandlové maslo a smés znovu v ro-
botu promichejte. Pridejte kakaovy pra-
Sek, datlovy cukr, vanilkovy extrakt a 1 ¢a-
jovou Izicku vody. Nékolika pulzy vie dobre
smichejte.

Prsty uzdibnéte kousek hmoty, abyste
zjistili, jestli dobie drzi pohromadé. Je-li dro-
biva, pridavejte po lzickach vodu, az bude
mozné z hmoty vytvaret kulicky. Je-li hmo-
ta naopak prili§ mékka, dejte ji asi na 20 mi-
nut do chladnicky, aby ztuhla. Je-li i potom
moc mékka, pridejte do ni po lzi¢kach tro-
chu kakaa.

Rukou oddélujte vzdy maly kousek hmoty
a dlanémi z n¢j vyvalejte kulicku o priméru
2-3 cm. Kuli¢ky skladejte na tac. Takto zpra-
cujte vSechnu hmotu.

Do ploché misky nasypte mleté mand-
le a kulicky v nich Gpln¢ obalte. Je-li tfeba,
mandlovou drt do kuli¢ek trochu zatlacte.
Kulicky davejte zpét na tac a pred podavanim
je nechte ztuhnout v chladnicce.

Poznamka: Jestlize mate datle, které ne-
jsou dostate¢né mekké, namocte je na 20 mi-
nut do horké vody. Pfed pouzitim je nechte
okapat. @
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POZNATKY, KTERE NESTARNOU

Zachytny bod v zaplavé informaci : - ,
ze svéta zdravého zivotniho stylu Kaleidoskop €lanku a zajimavosti o zdravi

Spokojené vztahy, zdravé déti a rodina

P RAM ENY Harmonie téla, duse i ducha

Poradna a recepty zdravé vyzivy, pro krasu
Z D RAVI asilu

Objednavky predplatného: redakce@pramenyzdravi.cz
T: 737 303 796 W: magazinzdravi.cz

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44
160 00 Praha 6 -Sedlec w)

tel. 737 303 796 Bt OP | 12209/2005
redakce@pramenyzdravi.cz
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