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Mili ctenari,

Cas od ¢asu se né¢im tak nadchnu, Ze o tom pak mam sklon
stale mluvit — aZ tim mohu jit svym nejblizsim, v prvni radé mé
milované, trochu na nervy. UZ to nechce poslouchat... Miizu se
tedy podélit s vami? © Vy to unesete; vzdyt piidél slov ode mne
k vam prichazi pouze jednou za dva mésice.

Tady to je: Aktualné horlim pro projekt prekladi videi
dr. Michaela Gregera ze stranek NutritionFacts.org do ¢eStiny.
Navzdory skeptickym prognézam se jen nasi organizaci poda-
tilo za par mésicu rozdistribuovat skoro sedm set vytiskd skvé-
1¢ knihy dr. Gregera Jak nezemfit (ukazky i v tomto ¢isle PZ).
Acted se povedlo shromézdit tym Sikovnych spolupracovnikd,
kteti se pustili do prekladani titulkd k jeho velmi zajimavym vi-
deoprezentacim, jez davaji jeste¢ hloub¢ji nahlédnout pod po-
klicku védy o vyzivé a mediciny.

Pro¢ jsem pro tuto zaleZitost tak nadSeny? Kazdy z nas ma
v zivoté jiny hnaci motor — tim mym je hledani odpovédi na
otazku: Pro¢? Jaka je pravda? A dr. Greger ve své knize i ve
svych videich na tyto otazky, a to podle mého nazoru poctivé,
hled4 odpovédi. Jsem moc rad, Ze je tady nékdo, kdo diky pri-
béhu své babicky (ktera prezila 1ékaiskou prognozu o tiicet let)
prijal za své Zivotni poslani, aby v jedné oblasti fundovang, ne-
ochvejné a s davkou humoru ukazoval, odkud a kam vitr vane. —
Dékujeme, pane doktore.

A tak ted pro tento projekt trochu horlim — pokud se tedy
da horlit ,,jen trochu“. © Kazdou chvili kontroluji, jestli mi ne-
pribyl dalsi preklad k finalni korektute — uz aby se dalsi video
mohlo dostat k divak@im a poslucha¢tim. Pred par dny jsem se
dokonce neudrzel a ve své dychtivosti po rychlych vysledcich
vstoupil jedné prekladatelce doprostied jeji prace. Ta se divi-
la. ©

Mimochodem (a to je i pro moji manzelku), na horleni neni
podle Boziho slova nic §patného; pokud tedy ,,horlime pro dob-
rou véc“. V prvni fadé mame mit ovSem ,horlivy zajem“ o dru-
hé —a ,,byt horlivi v dobrych skutcich®. Nevim, jak vy, ale ja
mam v obou téchto oblastech jesté urcité rezervy — tak promin,
moje mila... ©

Srde¢né a nadSen¢ vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Syrova vs. varena strava

Strava dnesniho Clovéka je nepfirozeng, coz ma za nasledek vznik rady
chronickych onemocnéni. Proto je dobré vratit se zpét , ke kofendm®
a konzumovat vice nezpracovanych potravin.

Na otazky odpovidal Igor Bukovsky z Ambulance klinické vyZivy (AKV) v Bratislavé.

Predstavuje konzumace syrové stravy zpii-
sob, jak se zdravé stravovat a zajistit si pri-
sun vitamin®i, mineralt a dalSich zdravi
prospésnych latek?

Ano, i ne. Ne vSechno syrové je zdravej-
$1 a hodnotnéjsi. Je pravda, zZe kdyzZ jime raj-
Cata syrova, ziskdvame z nich hodné vita-
minu C, ale kdyZ jime raj¢atovou polévku
nebo oméacku na téstovinach, nase télo ziska-
va az trikrat vice lykopenu, ktery ma znamy

a silny protirakovinny u¢inek. Lykopen pat-
i'i ke karotenoidim, proto asi prekvapeni, ze
v$echny karotenoidy se lépe vstiebavaji do
nasi krve po tepelné apravé. A to samé plati
i o vapniku z brokolice, kapusty, ¢i petrzelky.
Plati to i o Zeleze ze Spenatu, sdji nebo man-
goldu. Tepeln4 uprava totiz zplisobuje roz-
klad bunécnych membran a tim 1épe zpti-
stupnuje pro nasi sttevni sliznici latky, které
by jinak zlstaly pro nase télo dostupné pou-
ze Castecné.

Na druhé strané zname mnoho moder-
nich, tzv. raw potravinovych vyrobk, které

jsou tak mechanicky a technologicky zpraco-

vané, ze podle mého nazoru nemaji se sku-
te¢nou syrovou stravou nic spole¢ného.
Pokud chcete opravdu rozresit otaz-
ku syrova vs. tepeln¢ upravena strava,
zkuste se podivat na ta rajcata, které
jsem zminil, a odpovéd bude jednodu-
cha: jednou je jite syrova a ziskavate
z nich hodné¢ cécka, jindy je jite duse-
na nebo varend a ziskavate z nich hod-
je to, abychom jedli co nejméné takovych
potravin, které stravily v néjaké tovarné na
potraviny spoustu ¢asu a které nelze iden-
tifikovat jako primarni, tedy zakladni

potraviny. Priklad: kdy?z jite liskové orisky,
jite liskové orisky, ale kdyz jite keksy s ofis-
kového prichuti, tak netusite, co jite. Kdyz
jite domaci bio kureci maso, tak jite kureci
maso, ale kdyz jite kureci parky, tak netusi-
te, co jite. O ,,béznych® parcich ani nemlu-
vé. Cim vice potravin dokazete na svém talifi
identifikovat jako primarni ptirozené potra-
viny, tim [épe.

Pokud bychom chtéli zacit s konzumaci sy-
rové stravy, co byste nam doporucil pro za-
¢atek? Béhem doby prechodu z normalni,
varené stravy?

Opravdu si nemyslim, Ze syrova strava je
zazracné reSeni. Navic, tento stravovaci zpu-
sob vas obird o mnoho cennych potravin,
které se v syrovém stavu nedaji jist — lusténi-
ny, nékteré zeleniny apod. Ale pokud oprav-
du chceete zkusit ,,vitaridnstvi“, jak se v pred-
hipsterském obdobi rikalo tomu, co dnes
zname jako ,,raw food“, tak za¢néte tim, ze
budete jist velké zeleninové salaty, hodné
ovoce, drcené namocené obiloviny, nabobt-
nalé ofechy apod. Toto jsou totiZ pfirozené
syrové potraviny. Pokud vam toto nechutna
a potrebujete vselijaké ty ,,raw food“ vyrob-
ky, tak je tézké s jistotou Fici, zda jste oprav-
dovy ,,ra:good eater nebo jen pozér, ktery
se chyta dalsi prilezitosti.

V ¢em je hlavni problém ¢isté syrové stra-
vy? Jaké jsou nevyhody a uskali tohoto Zi-
votniho stylu?

Jak jsem rekl, pti syrové straveé ¢lovék
musi z jidelnicku vyradit nékteré velmi cenné
potraviny, coZ vyZaduje dobré znalosti, aby
se spravnou skladbou jidelnicku vyhnul pfi-
padnym deficitem. Byl jsem Sest let preziden-
tem Evropské vegetarianské unie a mél jsem
prilezitost poznat témer vSechny modely
strayovani a potkat lidi, ktefi jedli naptiklad
i opravdovou syrovou stravu.
~ Takovy Francisco Martin ze Spanélska,
ktery byl dokonce frutarian, coz znamena, Ze



jedl pouze ovoce, ote-
chy a péar jinych po-
travin, snédl na vece-
ii tolik, Ze vétsina lidi
by méla problém snist
ovoce pouze v obje-
mu, ktery pred nim
predstavovala spousta
slupek, kter4 ztstala
po jeho vecefi—aon
vyjedl to ovoce! A to
nam ukazuje nékolik
z moznych uskali sy-
rové stravy — logistic-
kaifinan¢ni naroc-
nost na kazdodenni
zasobovani, celoroc-
ni dostupnost potieb-
nych potravin, kvalita dostupnych potravin
za dostupnou cenu apod. Kromé toho syro-
va strava prinasi i mozna rizika, co se tyce
nékterych Zivin — napriklad vitamin B12, vi-
tamin D, Zelezo, zinek, vapnik, nékteré jiné
stopové prvky, bilkoviny (ty méné, nebot
orechy jsou vybornym zdrojem kvalitnich
bilkovin).

V Zadném pripad¢ tim nechci strasit a od-
razovat, pouze chci zdlraznit, Ze je to jako
v horach — pokud chcete jit timto smérem,
potiebujete mit porddnou vyzbroj a zabez-
peceni. Jsem presvédcen, Ze syrova strava,
pokud je spravné sestavena a doplnéna vy-
zivovymi doplnky, je urcité lepsi alternati-
vou stravovani nez soucasna tzv. béZna es-
ka strava. Kazdy si pod tim predstavi asi néco
jiného, ale ja mam na mysli to, co vidim lidi
jist nejcastéji.

Podle tradi¢ni ¢inské mediciny nadmér-
na konzumace tepelné neupravené stra-
vy zptisobuje pretiZeni traviciho systému
avznik onemocnéni. Vyvolava nady-
mani, prijmy... ZtotoZiujete se s timto
tvrzenim?

Ne. Makrobiotika ma v nééem pravdu,
ale v tomto se myli. Samoziejmé, Ze nékdo
muze mit problém se syrovymi kedlubna-
mi, jiny se syrovou paprikou a ja tfeba se
syrovymi rajcaty, to ale rozhodné neni di-
vod, abychom tvrdili, Ze vSichni lidé musi
jist veskerou zeleninu pouze tepelné upra-
venou. Nezapomenme také, ze tato pravi-
dla ¢inské kuchyné se tykala takovych dru-
hti ,,zeleniny“ a vSelijakych rostlinnych ¢asti
(kotend, hliz, listt apod.), které mély velmi
daleko k tomu, co nazyvame zahradni zele-
ninou dnes.

MiizZe tepelna Gprava potravin niéit zivi-
ny — predevsim enzymy a vitaminy? Co se
vlastné déje s potravinami pri vareni?

Enzymy v potravinach jsou velky mytus!
Tedy ony tam jsou, ale nemaji pro nas témer
zadny, pokud viibec n¢jaky, vyznam. Nemé-
li by mit autori blogt, kteti chtéji ovliviiovat
zdravi jinych lidi, v tomto alespoii zakladni
vzdélani? Zaklady biochemie a fyziologie jas-
né fikaji, Ze enzymy se nemohou uplatnit ve
stieve pri traveni a uz viibec se nemohou do-
stat do krve. Jsou to relativné mali¢ké bilko-
viny, se kterymi si velmi snadno poradi nase
vlastni travici enzymy — a je to tak dobre,
protoze tyto ,enzymy“ ze syrové stravy jsou
jako cizorodé bilkoviny pro nasi imunitu, jde
o cizi molekuly, s nimiz je tfeba bojovat a od-
stranit je. Travici systém tak udéla vse pro-
to, aby je nepustil do krve — chemicky je roz-
klada; a bariéra, kterou vytvareji bakterie,
ochranny hlen, sliznice a bil¢ krvinky zase
brani vstiebavani celych molekul cizich enzy-
md do krve.

Pokud se tyto vnéjsi enzymy z potravin
dostanou do krve, tak je to proto, Ze mate asi
zvysenou propustnost stievni sliznice — tzv.
syndrom prosakujiciho stieva. Jenze syn-
drom prosakujiciho stieva ma velmi vazné
nasledky pro celé nase t€lo a zdravi. Podivejte
se na YouTube na mé video ,,Poruchy trave-
ni“ a pochopite, 0 cem mluvim a jak je dile-
Zité, aby vase stievo bylo funkéni. Ne, travici
systém neni pec, ktera spali kdykoliv coko-

li a v jakémkoliv mnozstvi. Nezijme v iluzi,
Ze n€jaké ,,enzymy ze stravy“ ndm s tim v§im
pomohou.

Vitaminy jsou jina kapitola. Myslim, zZe
vsichni dobte vime, Ze nékteré vitaminy jsou
tepelné stabilngjsi, jiné labilngjsi. Ale jsem si
jisty, ze jakakoliv zelenina i po tepelné Gpra-
vé obsahuje mnohem mnohem vice vitamint
nez parky nebo tlacenka. Takze vymluvy dej-
me bokem a jezme zeleninu v takovém stavu,
v jakém nam chutné a dokazeme ji snist dost.
Smazeny kvétak s tatarskou omackou se vsak
jiz nepocita! ©

Biokoutek

Vite, co mate
zaruceno, kdyz
kupujete BIO?

Vahate nékdy, jestli ma smysl kupo-
vat potraviny s oznacenim BIO? Je to
jen moderni trend v komercnim oba-
lu, nebo ma diraz na BIO kvalitu oprav-
du smysl? Premyslite, jestli koupi BIO
mouky & mléka pomuZete vic obchod-
nikovi, nebo prirodé?

Zde je 5 hlavnich bodd, které mate ga-
rantované, kdykoli se rozhodnete pro vy-
robek v BIO kvalité.

Podminky, za kterych zemédélci mo-
hou pro svou produkci ziskat oznaceni
BIO, jsou v Ceské republice pfesné dané
a prisné hlidané. BIO vyrobek musi spl-
fovat tato hlavni kritéria:

- pfi jeho vyrobé nebyly pouZity gene-
ticky modifikované organismy;

- pfi jeho vyrobé nebyly pouZzity syn-
tetické chemické latky;

- zemédélec zajistuje pohodli a pfiro-
zené podminky Zivota zvifat (maji dosta-
tek prostoru, spole¢nost ostatnich zvifat,
pristup k vodé, nejsou ustajena v celo-
ploSném rostovém stani, ani krmena kr-
mivy GMO puvodu);

- jeho produkci nedoslo ke znecisto-
vani spodnich vod nebo sniZovani urod-
nosti pady;

- zemédélec predchazel vyskytu 3kiad-
ct a chorob prirozenymi cestami., tj.
vhodnou volbou odrid, pomoci vzéjem-
né prospésného sousedstvi rostlin (mr-
kev - cibule) a ochranou pfirozenych ne-
pratel skadcd.

Volbou BIO vyrobki pecujete nejen
o své zdravi, ale i o pidu a krajinu v mis-
té, kde byl produkt vyroben. A to neni
malo!

Zdroj: PRO-BIO LIGA

T
[ .“
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Paliva paprika prodluzuje zivot

Analyza Gdaju ziskanych sledovanim 16 tisic Ameri¢an béhem 23 let ukazala, Ze ti,
ktefi konzumuji palivou papriku, maji o 13 % mensi imrtnost, zejména na ischemickou
chorobu srde¢ni a mozkovou prihodu.

Pravdépodobnym vysvétlenim jsou Gcinky palivé slozky v paprice — kapsaici-
nu. Existuje sedm rbznych typu kapsaicinu a jejich biologické Gcinky na Grovni bunék
a molekul souvisi s prevenci obezity, cukrovky, ischemické choroby srdecni, ale také
maji antimikrobialni G¢inky a zpomaluji starnuti. Davka vSak nemusi, resp. nesmi byt
velka: staci, aby vas jidlo hialo, nemélo by palit a zplsobovat aZ bolest.

Lnéné seminko - napéchované
Z1Vinami

Lnéné seminko je sice velmi malé, ale vynikd mimofadnym obsahem
Zivin. Mezi ty nejcennéjsi patfi omega-3 mastné kyseliny, lignany, fy-
tolatky a vlaknina.

Lnéné seminko je tak skvélé pro udrZeni zdravého srdce i travici-
ho systému, posiluje imunitni systém a dokonce i sniZuje cholesterol
a krevni tlak.

Za optimalni davku se poklada jedna polévkova lZice rozemletého
Lnéného seminka. Na jeho umleti postaci obycejny kavomlynek. Lné-
né seminko mizZete pouZit na horké i studené cereélie, obilné kase,
do salatd a pomazanek, anebo
i do smoothie. - —

Journal of Food .
Science and

Jdéte se projit do lesa Technology

Ve studii vypracované v Japonsku vyzkumnici zjistili, Ze u zkouma-
nych osob trpicich depresemi i pocity nepfatelstvi se stav zlep3o-
val jiz po pouhych patnacti minutdch prochazky lesem. A ¢im vétsi byl
stres, kterym Ucastnici studie trpéli na zacatku, tim vétsi byl prospéch,
ktery jim prochazka lesem pfinasela.

Pokud Zijete ve mésté a realizace prochazky lesem pro vas neni tak
jednoducha, mazZete aspon pouzit doma né&jaky esencilni olej — nej-
lépe z borového, smrkového ¢i jedlového jehlici.

U. S. National Library of Medicine

dezonni afektivni porucha je onemocnénim, které patfi mezi deprese a ma vztah k ménicim se
rocnim obdobim. Obvykle se vyskytuje v podzimnich a zimnich mésicich.
Tato porucha je ¢ast&jsi u Zen nez u muzd. Dokaze z clovéka vysat energii, vede k pocitim

nepohody a nespokojenosti a pfispiva k depresivnim projeviim, jako jsou podrazdénost ¢i so-
cialni izolace.

Pokud se u vas tyto stavy projevuji, mZete proti nim bojovat dostatkem spanku, kvalitni
a plnohodnotnou stravou, pohybem, vyhybanim se alkoholu a vyhledavanim slunecniho svitu.

Mayo Clinic




Po schodech, po schodech...

Podle vysledk(i nové studie plati jednoducha Gméra. Cim vice schod (resp. pater)
Clovék kazdy den vystoupa, tim lépe mu funguje mozek.

Budeme-li touto jednoduchou aktivitou udrzovat sv(ij mozek stale mlady, poma-
Ze nam to jako ochrana pred demenci a Alzheimerovou chorobou. A to je jisté dobra
motivace k tomu, abychom se schodistim nevyhybali, ale naopak je vyhledavali.

Neurobiology of Aging

Jak zlepsit své

zdravi za méneé nez
minutu
V pouhych 60 vtefinach mGzZete udé-

|

lat leccos pro zdravi své i Elend své
rodiny. Tady je par tipa.

Umyjte si dikladné ruce my-
dlem a pod tekouci vodou. - PouZzij-
te v auté bezpecnostni pas, i pfi jizdé
na kratkou vzdalenost. — Pokud citite
b&hem dne Gnavu nebo stres, udé-
lejte si kratkou prestavku. Zhluboka
dychejte, na nic nemyslete, odpocin-
te si. — Léky a drogistické zboZzi umis-
téte doma mimo dosah déti a doma-
cich zvifat.

Kde se chodi
nejvice a kde

. Ana?
Centers for Disease Control and n e.] mene:

Prevention Védci shromazdili data z chytrych te-
lefont od vice nez 700 tisic lidi ziji-
cich v 46 zemich. Jejich cilem bylo

Zjistit, kde udéla primérny obyvatel za den kolik kroka.

Zajimavé je, Ze podle tohoto prizkumu nejméné nachodi lidé v In-
donésii, v priméru jen 3 513 krok denné. O mnoho lépe na tom ne-
byli v Satdské Arabii — 3 807 krokd denné. Ve Spojenych statech na-
chodili lidé v priiméru 4 744 krokd, v Ciné a na Ukrajiné pak pFes
6 100 krokd. Nejvice podle vysledki této studie chodi obyvatelé
Hongkongu, kde €ini prdmérny pocet 6 880 krokl za den.

Uvadi se, Ze pro udrzeni zdravi by mél ¢lovék nachodit denné as-
poii 10 000 krokd.

Dlouhodobé ucinky alkoholu
na mozek

Ve studii trvajici tficet let sledovali védci dospélé osoby, aby zjistili,
jaky vliv ma spotfeba alkoholu na kognitivni vlastnosti ¢lovéka.

Podle jejich poznatkd se u téch, ktefi béhem onéch tii desetileti
pili nejvice, projevil rychlejsi a vétsi pokles kognitivnich funkci, véet-
né klicovych oblasti spojenych s paméti a schopnosti se néco naucit.
Dokonce i ti, ktefi alkoholické napoje uZivali jen stfidmé, byli vystave-
ni tfikrat vy33imu riziku atrofie mozku oproti tém, ktefi nepili vibec.

The British Medical Journal



Ekokoutek

Ekologické
hospodareni snizuje
vliv zemédélstvi na
klimatické zmény

Novy vyzkum americké organizace The
Organic Center a Northeastern Univer-
sity v Bostonu potvrzuje, Ze systém eko-
logického hospodareni zadrzuje v ptidé
vétsi mnozstvi uhliku z atmosféry nez
konvenéni hospodareni. Postupy ekolo-
gického hospodafeni udrzuji ptdu zdra-
vou a irodnou a mohou byt fesSenim
boje s globalnim oteplovanim.

Jedna se o nejvétsi polni studii va-
bec, v jejim ramci bylo prozkoumano na
tisic vzorkd pldy z celych Spojenych
statt americkych. Byly pouzity nejnovéj-
i metody méreni schopnosti pidy vazat
dusik. Jednim z nejpresvédcivéjsich zjis-
téni je, Ze puda na ekologickych farmach
ma aZ o 44 % vy33i obsah huminové ky-
seliny - slozky pUdy, ktera dlouhodobé
zachycuje uhlik — nez pady, které jsou
obhospodarovany konvencné.

Ze studie vyplyva, Ze pudy na ekolo-
gickych farmach maji ve srovnani s kon-
vecné obhospodarovanymi ptdami:

0 13 % vy33i obsah organické hmoty,
0 150 % vice fulvové kyseliny, 0 44 %
vice huminové kyseliny, 0 26 % vy3si

potencial dlouhodobého zadrzeni uhliku.

Na Ministerstyu
zemeédeélstvi CR se
od Fijna ji zdravéji

Jidelna Ministerstva zemédélstvi CR se
zapojila do programu Skutec¢né zdrava
jidelna a v fijnu 2017 splnila narocna
kritéria na bronzové Grovni.

Podminkou pro splnéni bronzovych
kritérii je mj. zajistit, Ze pokrmy neobsa-
huji Zadné nezadouci pfisady a pfi jejich
pripravé se minimalizuje pouZivani po-
lotovarl. Alespori 75 procent viech po-
krm@ musi byt vyrobeno z Cerstvych, ne-
zpracovanych surovin & potravin, které
jidelna prednostné nakupuje od pésti-
teld, chovateld a vyrobcl s provozovnou
ve vlastnim nebo sousednim kraji. Strav-
nici maji v jidelné k dispozici informace
o plvodu potravin, pouzitych k pripravé
pokrmd. Pfi klidu se pouZivaji ekolo-
gicky Setrné Cistici a myci prostredky.
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Rakovina slinivky

MUj dédecek zemrel na rakovinu slinivky. V dobég,

kdy se objevil prvni pfiznak — tupa bolest v brise -
uZ bylo pfilis pozdé. Tomuto typu nadord bychom

meéli pfedevsim predchazet.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi (distribuuji také

Prameny zdravi).

akovina slinivky je jednim z nejsmr-
Rtelnéj Sich typt této nemoci, jen 6 %
pacientt preziva pét let od diagno-
zy. Nastésti je pomérné vzacna. (Cesko je ve
vyskytu tohoto onemocnéni na prvni pricce
v Evropé, v amrtnosti jsme na druhém mis-
té za Madarskem — pozn. red.) Az 20 % Gmrti
na tuto nemoc je pravdépodobné zptisobeno

U

Napriklad se jiz dlouho debatuje o tom,
jakym zplisobem prispiva tuk v nasi strave ke
zvySenému riziku vzniku rakoviny slinivky.
Nekonzistentnost vysledkd studii v této ob-
lasti se da pricitat hlavné faktu, Ze razné tuky
ovliviiuji riziko odli§né.

Studie NIH-AARP byla dostate¢né roz-
sahla na to, aby z ni vyplynulo, jaky druh

Cesko je ve vyskytu tohoto onemocnéni na prvni pficce v Evropé, v imrtnosti jsme na druhém

misté za Madarskem

kourenim. Dal§imi rizikovymi faktory jsou
obezita a zvySena konzumace alkoholu. Vel-
mi dulezitou roli ve vzniku této smrtelné cho-
roby v§ak mohou hrat také specifické faktory
z oblasti stravovani.

tuku byl nejvice spojovan s rakovinou sli-
nivky. V prvni fadé bylo nutné odd¢lit roli
tuka z rostlinnych zdroj, jako jsou ore-
chy, seminka, avokada, olivové a rostlinné
oleje, od tuki zivocisného plivodu, jez jsou



soucasti masa, mléénych vyrobki a vajec.
Mezi konzumaci Zivo¢i§nych tukd a rizi-
kem vzniku rakoviny slinivky byla prokaza-
na vyznamna spojitost, naproti tomu se nic
takového neprokazalo u konzumace tuku
rostlinnych.

Dribez, viry, rakovina...
Védci vzdy zkoumaji mozné rizikové fakto-
ry tak, Ze se zaméri na osoby, které jsou dané
latce nejvice vystaveny. Timto zptisobem
vzniklo v soucasnosti i podezieni na mozné
rakovinotvorné u¢inky driibezich vird.

Existuje dlouhodobé obava, Ze rakovin-
né viry dribeze zptsobujici vznik bradavic se
mohou prenaset na lidskou populaci mani-
pulaci s cerstvym nebo mrazenym dribezim
masem. Je znamo, Ze tyto viry zpusobuji ra-
kovinu u drtibeze, ale jejich pisobeni na
lidsky organismus je zatim nepro-
badané. Obavy ale vyvola-
vaji studie, jez ukazu-
ji, ze lidem, kteri
pracuji v drd-
bezarnach,
hrozi vét-
$i rizi-
ko umrti .
na urcité -
typy rako-
viny.

Nejnovejsi
z nich, studie, ktera
zkoumala tficet tisic pracov-

Fakt, Ze pravé konzumace
drlibeze — ne ¢erveného
masa — je tak tésné spjata
s rakovinou, vyvolal mezi
veédci prekvapeni.

nikd v drabezarnach, byla vytvorena speci-
alné proto, aby zjistila, jestli ,,vystaveni se
virtim, které zpasobuji rakovinu u driibe-

ze a kterému se nevyhnou pracovnici driibe-
zaren — nebereme v potaz celkovou popula-
ci — muzZe byt spojovano se zvySenym rizikem
umrti na rakovinu jater a slinivky“. Zavery
této studie byly presvédcivé: lidem pracuji-
cim na driibeZich jatkach hrozi devetkrat vys-
$i riziko, Ze onemocni rakovinou jater nebo
slinivky. Abychom tuto informaci zasadili

do kontextu: nejdikladnéji sledovanym ri-
zikovym faktorem pro vznik rakoviny sliniv-
ky je koureni. Ale i kdybyste koufili padesat
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let, riziko onemocnéni rakovinou slinivky je
,pouze‘ dvojnasobné.

A co lidé, kteri jedi kureci maso? Nejvétsi
studii na toto téma je Evropsky vyhledovy vy-
zkum rakoviny a vyzivy (European Prospecti-
ve Investigation into Cancer and Nutrition,
EPIC), ktery sledoval 477 000 lidi po dobu
zhruba deseti let. Védci zjistili 72% narast
rizika vzniku rakoviny slinivky na kazdych
50 g kufeciho masa konzumovanych denné¢.
A to neni velké mnozstvi masa, jen asi ¢tvrti-
na kuteciho prsa.

Fakt, ze

pravé konzumace
driibeze — ne ¢erveného masa — je tak tés-
n¢ spjata s rakovinou, vyvolal mezi védci
prekvapeni. Kdyz ke stejnému vysledku do-
§li i u lymfom a leukémie, tym studie EPIC
prohlasil, ze prestoze vysledky mohou byt do
jisté miry zapticinény i latkami podporujici-
mi riist, kterymi jsou kurata a kriity krmeny,
stejné tak mohou byt na vin¢ rakovinné viry
u driibeze.

Vzhledem k tomu, Ze rakovina slinivky,
kterou ¢lovék onemocni v diisledku konzu-
mace kureciho masa, je stejna jako ta, kte-
rou zpUsobuje kourent, je tézké urcit pric¢iny
a duasledky. Existuji choroby spojené pouze
s masnym pramyslem, jako naptiklad nové
popsana takzvana ,,nemoc z kartacovani sa-
lamu“, ktera se vyskytuje pouze u lidi, jejichz
praci je odstraniovani bilé plisné, ktera pri-
rozené vznika na salamech. Vétsina nemoci
suzujicich pracovniky masného primyslu je
vsak univerzalngjsi. [ pres presved¢ivé diuka-
zy, které spojuji driibez a rakovinu slinivky,
proto nemuzeme oc¢ekavat v blizké dobé za-
kaz fetézcl rychlého obcerstveni specializo-
vanych na pokrmy z dribeziho masa. @

Prirodni lécba

Vyuziti kari v lécbé
rakoviny slinivky

Rakovina slinivky je jednou z nejagre-
sivnéjsich forem této choroby. Pokud se
neléci, pacienti umiraji zhruba dva az
¢tyfi mésice po uréeni diagnézy. Zel jen
deset procent pacientl reaguje na che-
moterapii a vétsina z nich trpi vaznymi
vedlejSimi Gcinky.

Ukazalo se, Ze kurkumin, barvivo obsa-
Zené v kurkumé, dokaze efektivné zasta-
vit rist prednadorovych zmén v tlustém
stfevé a v laboratornich studiich proka-
zal svou Gcinnost proti rakoviné plic. Po-
dobnych vysledkd bylo dosazeno i pi
zkoumani rakovinnych bunék ve sliniv-
ce. Pro¢ tedy nezkusit jeho pusobeni i na
pacienty s rakovinou slinivky?

Ve studii financované National Can-
cer Institute a provedené v MD Anderson
Cancer Center byly pacientim s pokro-
¢ilou rakovinou slinivky podavany vy-
soké davky kurkuminu. Z jedenadvace-
ti pacientd, u nichz bylo mozno vysledky
vyhodnotit, reagovali na lécbu pozitiv-
né dva. Nador jednoho z nich se zmen-
Sil 0 73 %, nicméné se nakonec na jeho
misté rozvinul nador na kurkumin rezis-
tentni. Druhy pacient ovSem vykazoval
stabilni zlep3eni stavu v pribé&hu osm-
nacti mésict. Jedinou dobou, kdy se vy-
sledky zhor3ily, bylo kratké tritydenni
obdobi, kdy byla terapie kurkuminem
prerusena.

Ano, na lécbu reagovali pouze dva
pacienti, ale obdobné vysledky prFines-
la i chemoterapie a u lécby kurkuminem
nebyly zaznamenany Zadné nepfiznivé
acinky. Po téchto vysledcich bych kurku-
min pacienttm s rakovinou slinivky roz-
hodné doporucil bez ohledu na to, jaké
jiné zplsoby lécby absolvuji.

Vzhledem k tragické prognoéze je ale
na prvnim misté prevence. Z dosavad-
nich zjiSténi vyplyva, Ze je dobré vy-
hnout se tabaku, nadmérnému piti al-
koholu, obezité a v jidelnicku omezit
Zivocisné vyrobky, rafinované obilovi-

ny a pridany cukr, a naopak pridat fazole,
€ocku, hrach a susené ovoce.



Bylinky a koreni

S koriandrem
proti dné

Jednou ze znamek demografickych
zmén v USA je to, Ze na Zebficku nejob-
libenéjsich dochucovadel salsa nahra-

dila kecup.

Jednou z oblibenych prisad salsy je ko-
riandr, ktery patfi k nejkontroverznéjSim
kuchynskym prisadam na svété. Jsou lidi,
ktefi ho naprosto zbozZuji, a pak mnoho
téch, ktefi ho nemohou ani citit. Zvlast-
ni je, Ze kazda skupina proziva chut kori-
andru Uplné jinak. Ti, ktefi maji koriandr
radi, popisuji jeho chut jako svézi, vona-
vou nebo citrusovou, zatimco odpurcdm
tato bylinka chutna jako mydlo, plisen,
hlina nebo brouci. © Nevim, odkud védji,
jak chutnaji brouci, ale jen zfidka se se-
tkdvame s tak protichGidnymi nazory na
chut néjaké potraviny.

V riznych etnickych skupinach je vy-
skyt odporu ke koriandru rizny. Jedno-
vajecna dvojcata maji obvykle stejny
postoj ke koriandru, zatimco u dvojva-
je€nych dvojcat neni korelace chuti tak
silna. Geneticky kod clovéka obsahuje
asi tfi miliardy ,pismen", takZze bychom
museli analyzovat DNA zhruba deseti ti-
sic lidi, abychom nasli gen ovliviujici
nas postoj ke koriandru. Geneticti véd-
ci maji nejspis jiné véci na praci, nez aby
se poustéli zrovna do koriandru. Nebo
se o to snad jiz nékdo pokousel?

Geneticky vyzkum provadény na vice
nez 25 000 Ucastniky, ktefi se podélili
také o svuj nazor na koriandr, zjistil sho-
du na 11. chromozomu. O co jde? Jedna se
o gen OR6A2, ktery ndm umoznuje vnimat
vlni nékterych chemickych latek, napri-
klad (E)-2-decenalu, jenz je hlavni vonnou
sloZkou koriandru a obranného sekretu
vylucovaného plo3ticemi. TakZze moZna
koriandr opravdu chutna jako brouci! Mi-
lovnici koriandru tak mozna patfi mezi ge-
netické mutanty, ktefi postradaji schop-
nost citit tuto nepfijemnou slozku.

Takova odchylka je v3ak uZitec¢na, pro-
toZe koriandr je zdravy. Pfiroda je nasi
nejuplnéjsi lékarnickou a koriandr patfi
k nejstarsim bylinnym Lékim. PFiblizné
dvacet snitek koriandru denné po dobu
dvou mésicl sniZilo zanétlivost u paci-
entl s artrézou a na polovinu zmensilo
koncentraci kyseliny mocové, coz svédci
o tom, Ze vysoké davky koriandru mohou
pomoci lidem trpicim dnou.

zdravi déti
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Jak primet deti,
aby jedly zeleninu

V navodech, jak pfimét déti (kazdého véku), aby
jedly zeleninu, se uvadi, Ze ji mame nakrajet na
kolecka, prouzky nebo hvézdi¢ky — coz je pry vibec

nejoblibenéjsi tvar.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi (distribuuji také

Prameny zdravi).

hadkovou postavickou, vyméni udaj-

né az padesat procent déti cokolado-
vou ty¢inku za brokolici. Pokud se i presto
do zeleniny nezakousnou, zkuste stejny trik,
jaky pouzivate, kdyz chcete, aby vas pes zhl-
tl pilulky, které mu predepsal veterinar: smi-
chejte je s ara§idovym maslem. Jist4 studie
zjistila, Ze pouzitim aras§idového masla se po-
datilo Gspésné zvysit konzumaci zeleniny do-

I (dyi na zeleninu dame samolepku s po-

konce i u déti, které vici ni byly ,,rezistentni®.

Ukazalo se, ze také poméha pouzit pro po-
dobny ucel dresinkovy dip do salatu.
Konzumaci muze zvysit i to, kdyz bude-
te mit zeleninu pripravenou na stole. Hadej-
te, co se stalo, kdyz védci poradili rodi¢tim,
aby na oslavach pro déti z mater'skych sko-
lek ¢i déti predskolniho véku vedle béznych

pamlskd polozili na stal také misky s ¢erstvé
nakrajenym ovocem? Nebylo zapotiebi zad-
né zvlastni usili, aby si déti ovoce vzaly — sta-
¢ilo polozit je na sttl vedle béznych sladkos-
ti. Opravdu déti jedly ovoce, i kdyz si mohly
vybirat mezi narozeninovym dortem, zmrzli-
nou ¢i syrovymi kirupkami? Ano! Kazdé dité
snédlo v primeéru jednu porci celého ovoce.
A mate to, syrové kirupky! ©
Pomaha i to, kdyz zeleninu pojmenujete ji-
nak. Na prvnich stupnich zakladnich kol se
podatilo zvysit konzumaci zeleniny uZ jen tim,
Ze jednotlivé druhy dostaly nazvy, které se dé-
tem vice libily. Zaci jedli dvakrat vice mrkve,
pokud byla pojmenovana ,,mrkev pro rentge-
nové vidéni“, ve srovnani s tim, kdyz byla dé-
tem predkladana pouze jako ,,mrkev“ nebo
»presnidavka“. Jsou dospéli také tak naivni?



Zjevné ano. Osoby, které se zucastnily pri-
slusného vyzkumu, kuptikladu tvrdily, ze
,Iradi¢ni cajunska ryze s cervenymi fazolemi®
chutna lépe nez ,,Ryze s Cervenymi fazolemi®,
ackoliv se jednalo o naprosto identické jidlo.
Pokud $kolni jidelny vyvési na nastén-
ce, ze k obédu bude Brokolice Mocné pés-
ti a Blaznivé fazolky, nebo pokud brokolici
oznaci jako Lahodné stromecky, jeji konzu-
mace se zvy$i v prameru o sto deset procent,
zatimco v pripade

tyto pokrmy déti jedly malo a jejich prodej se
dokonce jesté sniZil. Pro¢ to jeSt¢ nedélate ve
vasi §kole? Predneste tento problém na pristi
tridni schiizce.

Nezapomerite rovnéZ na strategii spoci-
vajici v tom, Ze je zelenina v jidle pfed o¢ima
déti ukryta. Rlzné studie ukazaly, ze broko-
lice, kvétak, rajcata, dyné nebo cukety se mo-
hou pridat do predkrmt rodinnych obédt
tajn€, aniz by se zménil vzhled, chut, viin¢

nebo struktura po-

fazolek bude tento
narust ¢init sto osm-
desat procent. Podle
védcl ,,tyto studie
ukazuji, Ze pouZi-

ti atraktivniho na-
zvu pro zdravé jidlo
ve §kolni jideln€ je
mimoradné uc¢inné
ama trvaly ucinek,
ktery Ize navysit po-
moci malého obje-

vice libily.

Na prvnich stupnich
zakladnich Skol se
podafilo zvysit konzumaci
zeleniny uZ jen tim, Ze
jednotlivé druhy dostaly
nazvy, které se détem

krmd, na které jsou
déti zvyklé (napfti-
klad je mozné ze-
leninu rozmixovat
do omécky k tésto-
vinam). Rizné stu-
die navic ukazaly, ze
tento figl funguje
iudospélych. Vedci
byli schopni propa-
Sovat do jidla az ptl
kilogramu zeleniny

mu finan¢nich pro-
stiedkd ¢i know-how,
pripadné i bez nich. Tyto nazvy nebyly nijak
sofistikovan¢ sestavovany, diskutovany ve
skupinach ¢i predbézné testovany.“ Byly jed-
noduse vybrany jen tak. A presto se diky nim
podarilo déti ziskat pro to, aby po dlouhé
tydny jedly zdraveji. A to vSechno vzniklo jen
tim, Ze dospéli povésili na vyveésku ve Skolni
jidelné listky s veselymi nazvy jidel. Ve Sko-
lach, které na miste, kde déti ¢ekaji v jidel-
né na obéd, umistily takovéto listky, se zajem
o zeleninova jidla zvysil témér o sto procent,
zatimco ve druhé skole, kde v ramci kontro-
lovaného testu takovéto opatreni neuéinili,

denné (coz mélo za
nasledek, ze dospéli
konzumovali 0 350 kalorii mén¢).

Pridat zeleninu do jidla tajn¢ ale neni je-
diny zpisob, jak ji zaclenit do détské stravy.
Uvédomte si, Ze opakovana konzumace zp-
sobi vétsi oblibenost plivodné neatraktivni-
ho zeleninového jidla, proto se snazte o to,
aby vase déti nakonec jedly zeleninu celou.
Koneckoncti, nebudou vzdycky jist jenom
doma. Ze v8eho nejvic ale konzumaci ovoce
a zeleniny u déti ovliviiuje to, jestli je jedi je-
jich rodice, takze pokud chcete, aby vase déti
jedly zdravé, musite jim v tomto ohledu jit
prikladem. @

Poradna lékare

Par zajimavosti
o snech

Lidé, ktefi se narodili jako nevidomi, ne-
vidi konkrétni predméty a osoby ani ve
snech - maji vSak sny stejné zivé, proto-
Ze jsou plné emoci a jinych smyslovych
vjemd (vuni, dotykd, zvuku).

Ve snech muze ¢asté&ji vystupuji muzi
(ano, bez ohledu na jeho sexualni orien-
taci), ale v Zenskych snech G¢inkuji obé
pohlavi zhruba stejné ¢asto.

Sni kazdy, i kdyZ o tom nevi. Kdo
opravdu nesni, mGZe se z toho i zblaz-
nit. Pokud totiZ z néjakych divodl bude
vase snova faze spanku (REM) zkracena
nebo jinak narusena (v pozadi mohou
byt Lléky na spani, alkohol, kofein apod.),
je jen otazkou ¢asu, kdy se objevi vaziné
psychické potize.

Zda se nam pouze o tom, co zname —
tvar vraha, ktery vas minulou noc honil,
mohla byt obli¢ej distojného pana, kte-
ry sedél naproti vdm ve vlaku, kdyz jste
kdysi s dédeckem cestovali na své prv-
ni prazdniny bez rodicu. Ve snu si nic ne-
vymyslime, to se pouze spojuji rdzné in-
formace z naseho celoZivotniho archivu
v emocnim kontextu, jenz vychazi z na-
Seho nevédomi.

Asi 12 % lidi ma cernobilé sny — po-
kud patfite k nim, uZijte si takové umé-
lecké zobrazeni. Neni znamo, zda ma ba-
revny sen silnéj3i emocni naboj neZ sen
cernobily.

Invazi reality do snu, tzv. snovou in-
korporaci, zndme asi vSichni: realny
zvuk z okoli se stane soucasti snu. Napf.
zvuk budiku mozek interpretuje béhem
snu jako hudbu nebo jako zvuk budi-
ku, ktery zazvoni, kdyz se vam zda, ze
spite a vtom zazvoni budik. Pokud jste
na drastické dieté, mize se vam zase
zdat, Ze jste hladova a Ze se dobfe naji-
te — uZijte si to, nema to Zzadné kalorie!
(Nemluvim ovsem o tom, Ze jako ,na-
meésicna" stojite pred otevienou lednic-
kou a snova inkorporace se zménila na
inkorporaci zmrzliny polévkovou nabé-
rackou.)

Sny jsou plaché: kdyz chrapete, tak se
vam v téch chvilich nic nezda.

Igor Bukovsky, z knihy Ndvod na preZitie
pre Zenu
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Pomaha kokosovy
tuk proti obezite?

Byl jsem prekvapen, kdyZ jsem narazil na dlkazy
o tom, Ze kokosovy tuk mizZe pomoci pfi obezité.

Ze serveru NutritionFacts.org

kazalo se, ze kdyz vyzkumnici pl-
U nili zaludky potkant purifikovany-

mi mastnymi kyselinami se sttednim
fetézcem, coZ je jedna slozka kokosového
oleje, nakonec toho celkové zkonzumova-

li méné¢; nevime ale, jestli tento poznatek ma
néjaky vyznam i pro lidi — dokud to u nich
nevyzkousime.

Védci porovnavali ve studii snidané se
stejnym poctem kalorif v podob¢é mlé¢ného
tuku, kokosového tuku anebo loje (hovéziho
tuku). U zkoumanych osob se neprojevil zad-
ny rozdil ohledné pociti sytosti anebo toho,
kolik nasledn¢ snédli pti obédé. Odkud tedy
pochazi myslenka, Ze kokosovy tuk je v né-
¢em odlisny?

Pred Sesti lety byly publikovany vysledky
otevirené pilotni studie, béhem niz mélo 20
muzi a Zen jist denné 2 polévkové 1zice koko-
sového tuku. Po mésici se u muzi ukazalo, ze
zeStihleli v pase asi o 2 centimetry.

Oteviena studie znamena, ze tcastnici vé-
deli, co jedi; neexistovala zadna kontrola pla-
cebem. Ve skute¢nosti neexistovala viibec
zadna kontrolni skupina, takze nemizeme
veédet, jestli by se tyto ucinky nedostavily i bez
kokosového tuku. Ve vyzivovych studiich je
totiz dobre zndm jeden ucinek, kdy pouze to,
Ze jste Ucastnikem takové studie a tedy pod
dohledem, vede k tomu, zZe ma ¢lovek sklon
snizovat sviij kaloricky ptijem — protoze si je
védom toho, Ze se mu nékdo diva pres rame-
no a ze jej budou vazit.

Teprve vroce 2015 byla vypracovana kon-
trolovana studie, ktera se zabyvala konzuma-
ci kokosového tuku ve vztahu k obvodu pasu
muzi i Zen. Asi stovka muzd a Zen dostavala
po dobu tii mésict asi polévkovou Izici koko-
sového tuku denné. Po tfech mésicich zestih-
leli v porovnani s kontrolni skupinou v pase
asi 0 2 centimetry. Co ale dostavali i¢astnici
z kontrolni skupiny? Nic. Placebo se nepoda-
valo, a tak védci vlastné srovnavali intervenci
nécim s nulovou intervenci.

v obvodu pasu. Doslo vSak k tomu, Ze se ve
skupiné na kokosovém tuku vyznamné zvy-
Sila inzulinova rezistence, ktera je tim, co
zpusobuje cukrovku 2. typu. A to navzdory
tomu, Ze bylo u¢astnikiim doporuéeno zvy-
Sit spotiebu ovoce a zeleniny a snizit obsah
cukru a zZivo¢isného tuku. A také navzdory
pohybovému programu, ktery zahrnoval do-
poruceni vénovat ¢tyfi dny v tydnu 50 mi-
nut chazi.

Jedina dalsi placebem kontrolovana stu-
die kokosového tuku ve vztahu k obvodu
pasu byla publikovana v roce 2017. Ani zde
nebyly zaznamenany vyznamné zmeny vahy
ani obvodu v pase nebo pres boky. Nezmenilo

Teprve v roce 2015 byla vypracovdna kontrolovand studie, kterd se zabyvala konzumaci koko-
sového tuku ve vztahu k obvodu pasu muzu i Zen. Asi stovka muZi a Zen dostdvala po dobu tri
mésicu asi polévkovou [Zici kokosového tuku denné.

V takovém pripade¢ se ¢asto projevi place-
bo efekt, a to bez ohledu na skute¢nou t¢in-
nost 1é¢by. Védci navic doporudili experimen-
talni skuping, aby svoji davku kokosového
tuku uzivali s ovocem. Pokud toto vedlo ke
zvy$eni konzumace ovoce, tak to mohlo samo
0 sobé prispét k zaznamenanému vysledku;
spotieba ovoce byva totiZ navzdory jeho ob-
sahu cukru spojovana s ucinky proti obezité.

Chceme-li zjistit, jestli ma kokosovy tuk
skute¢né néjaké zvlastni ucinky, musime li-
dem podavat 1zici kokosového tuku vs. 1zi-
ci né¢jakého jiného tuku ¢i oleje. Teprve pak
uvidime, jestli se projevi né¢jaky rozdil. Kdyz
toto v dalsi studii probéhlo — 2 Izice koko-
sového tuku oproti 2 1zicim séjového ole-
je denné — nebyly zjistény vyznamné rozdily

se ani mnozstvi celkového tuku, brisniho
tuku ¢i tuku na hyzdich. Pokud tedy podle vy-
sledkli zadné dosavadni studie neprinasi ko-
kosovy tuk zadnou vyhodu oproti placebu,
jak mohou zastanci kokosového tuku tvrdit
opak?

Propagéatori kokosového tuku radi hovo-
I o vysledcich studii, jako byla napriklad ta,
které ukazala, Ze lidé Zijici na tichomorskych
ostrovech, vjejichz jidelnicku je kokos stéle
jeste hodné zastoupen, byvaji tihlejsi nez ti,
ktefi se stravuji moderné&ji s mensim zastou-
penim produktti z kokosu. Zkuste ale hadat,
jaky asi byl jidelni¢ek téch ,,modernéjsich“?
Moderni zptsob stravovani v této studii cha-
rakterizovala velka spotieba klobas, vajicek
arafinovanych potravin. ©
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a usettila bych... Ba ne, ni¢eho nelituji, stej-
n¢ jako Edith Piaf.
- o Nékdo je nemuze ani vidét, jiny je milu-
O l'l V — n a le d V'I n je. Ten druhy déla dobe. Olivy jsou nejen
' dobré, ale taky zdravé. Olivy a z nich lisova-
ny olej — ten prvni, zastudena lisovany, zva-
v a [ | ny panensky, obsahuji nejen Zelezo, vapnik
r O C ev l n a C h u t a hor¢ik, ale taky spoustu vitaminQ. Napii-
klad E. Nekteré z nich povaZzujeme za anti-
oxidanty — to je laicky fe¢eno néco jako pro-
stredek proti korozi — prost¢ abychom déle

Kdysi jsem dostala darek — tak trochu danajsky. drzeli pohromade.
7 7 : v wozo: No ajesteé néco cenného olivy uméji — sni-
V dObaCh' kdy unas Ohvy prOSte ”nebyly ! Ja Je zit hladinu cholesterolu. Oliva je hotova I¢-

d osta [a . karna, no a musite uznat, Ze jejich konzu-
mace je opravdu prijemnéjsi, nez kdyZ ma
Clovek pozrit horké — a mnohdy drahé — pilul-

Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré. Vydalo nakladelstvi Triton. ky. Olivy podporuji také ledviny pfi jejich boji
s riznymi jedy. Chcete-li se inspirovat v jiz-
nich zemich a udélat tak néco pro zdravi, dej-

0 proto, zZe je jednomu mému piibuzné- Rek se setka s vnukem, ktery patrné do- te si chleba s olivami a s cibuli.
T mu taky nékdo vénoval. Bud'je sehnal sud zil mimo vlast a ted si na ni zvyka, tedy Pokud se vydate do Provence, olivy tam

v tuzexu, nebo v zahranic¢i. No a jemu ina tradi¢ni jidla, jako jsou nakladané oli- najdete v omackach, salatech, na kolaci qui-
nechutnaly, tak pry jestli to nechci... Ochut- vy. Déd trpi, ze vnuk olivy povazuje za hnus. che, na pizze a také spolu s kapary v pasté
nala jsem — nic moc. Nebyla jsem na tu chut Vnuka mrzi, Ze se dédecek trapi, a tak se znamé po nazvem tapenade, ktera se maze
zvykla. JenZe ty olivy byly pInéné mandlemi. v noci tajné odhodla, Ze ty priSerné olivy na chléb ¢i pecivo.
Tak to byl tenkrat taky ,,uzky profil“. No a vy- prece jenom zkusi. Ochutna jednu — brrrr! Kdybychom byli tak odolni jako olivov-
hodte sklenici mandli! Tak Ze bych snédla as- Druhou — brr! Treti — uZ jen br! No, a pak nik — to bychom se méli. Nékteré olivovniky
pon ty mandle? S chuti do toho! Jedla jsem... zjisti, Ze je to vlastné dobr¢, a uz se jenom v Getsemanské zahrad¢ u Jeruzaléma pry pa-
a pomalu si zvykala. No a pak jsem ,,dojela“ laduje. Ani nevi, zZe dédecek ho uzasle po- matuji dokonce i Krista. Mozné to je — nejsil-
ity olivy. zoruje a raduje se, Ze se vauk neodrodil. No néjsi z nich ma kmen o priimeéru dvou met-

Vzpomne¢la jsem si na to, kdyz jsem vidé- ajajsem na tom podobné. Ten danajsky dar ra. Stafi olivovnikil se opravdu nepocita jen

la film z Recka. Uz si ho nepamatuiji, jen to m¢ stal uz hodné penéz. Kdybych ho ten- na roky, desitky ¢i stovky let, ale dokonce na
podstatné, to ,,0livové“, mi utkvélo: Stary krat neochutnala, olivy bych mit nemusela tisicileti.

Znalec oliv, potravinaf, ktery ptsobil
v Recku, vi o olivach své. Vypravél, 7e nékte-

o o \ ré nakladané olivy by se ani nedotkl — je ,,vy-
- lepSena“ chemicky, ale ze miluje odridu, kte-
{ i f ' ré se rika kalamata. Kalamaty jsou ¢erné
" ' ; s fialovym nadechem, ale ty pry tady nemohu

sehnat. KdyzZ jsem fekla, Ze mam téz nejra-
déji kalamaty a Ze si pro né chodim do té a té
prodejny, fekl, Ze to je izasny pokrok a Ze se
tam honem musi stavit. Kalamaty dnes b¢z-
né sezenete v obchodnich centrech v kout-
cich s feckymi potravinami nebo o dovolené
na trzistich ve Stredomori. Poznate je po-
dle $picky a hlavné — podle chuti. Jsou pros-
i té nejlepsi!

Pokud trpite zZlu¢nikovymi kameny, ber-
te ti'i Zice olivového oleje s citronovou §ta-
vou pred spanim a po probuzeni. Kameny by
se mély casem vyloudit stolici. Vysledovala
jsem si také, ze pokud si vezmu nékolik na-
| kladanych oliv kalamata v situaci, kdy na me

,»héco leze®, situace se vylepsi podobné jako
L pfi pouziti $vesticek umeboshi.
Kdyz jsem se docetla, Ze olivy obsahuji
Pokud se vyddte do Provence, olivy tam najdete v omdckdch, saldtech, na koldci quiche, na vSechny esencilni aminokyseliny, fekla jsem
pizze a také spolu s kapary v pasté zndmé po ndzvem tapenade, kterd se maZe na chléb ci si: ,,Aha, tak proto j4 mam neziizenou chut
pecivo. na olivy. T¢lo je nezbytné potrebuje!“ @
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Hrozi veganum
nedostatek

bilkovin?

Bilkovina je jednou ze zakladnich slozek veSkerych

bunék v nasem téle.

Z knihy Romana Pawlaka Na obranu vegetarianstvi. Vydaly Prameny zdravi.

hormont, pienasi ziviny, je soucasti

struktury bunééné membrany, podili se
na syntéze DNA, udrzuje acidobazickou rov-
novahu a také plni funkci prekurzoru nékte-
rych vitamint a dal$ich dilezitych latek.

Bilkovinu odborn¢ nazyvame protein.

Tento vyraz pochazi z feckého protos, coz je
vykladano jako ,,majici zakladni vyznam®.
Nepostradatelnost bilkoviny pro zdravi ¢lo-
veéka doklada stav obyvatel nejchudSich zemi
Afriky a Asie, jako jsou Nigérie, Somalsko,

F unguje v organismu v podobé enzymd,

Stdan, Severni Korea nebo Filipiny, kde
je nedostatek této latky vzhledem k nedo-
stupnosti potravin pomerné rozsifenym je-
vem. Nasledky nedostate¢ného prisunu bil-
kovin v potravé jsou zavazné: zbrzdéni ristu,
mentalni retardace, lamavost kosti, poruchy
vstiebavani Zivin a mnohé dalsi zdravotni
problémy, z nichz nékteré jsou nezvratné.
Prestoze bilkovina plni v organismu riizné
funkce, denni potteba bilkovin u dospélého
¢lovéka je pomérne mald a ¢ini sotva 0,8 g na
kazdy kilogram télesné hmotnosti. Znamena

V. mnoha zemich svéta prevazuje bilkovina konzumovand v podobé rostlinné bilkoviny. K ne-
dostatku bilkoviny dochdzi pouze v pfipadé, kdy lidé nemaji zajisténo dostatecné mnoZstvi

jidla (kalorii).

to, Ze osoba, ktera vazi 50 kg, potiebuje 40 g
bilkoviny, osoba s télesnou hmotnosti 60 kg —
48 g a osoba s vahou 70 kg — 56 g bilkoviny
denng. V pripadé téhotnych Zen se doporu-
Cuje dodatecné 25 g bilkoviny v druhém a tie-
tim trimestru. Na zaklad¢ udajt z vyzivovych
tabulek miizeme fici, Ze vegetaridni a vegani
si mohou zajistit potfebné mnozstvi bilkovin
ptijmem riznych rostlinnych produktd, ze-
jména fazoli a soje.

Rostlinné bilkoviny jsou
plnohodnotné

V otézce prijmu bilkoviny u vegetariant je
dulezité zddraznit, Ze maso a Zivoc¢i§né vy-
robky jsou hlavnim zdrojem bilkoviny pouze
v zemich Severni Ameriky a Evropy. Napfi-
klad ve Spojenych statech pochazi 42 pro-
cent bilkoviny z konzumace masa, drtibeze
aryb, zhruba 20 procent z mlé¢nych vyrobki
a priblizné 18 procent bilkovin zajistuje pri-
jem obilovin. V rozvojovych zemich pochazi
43 procent celkového prijmu bilkovin z pSe-
nice, 39 procent z ryze a 12 procent z kuku-
rice. Tyto udaje jasné ukazuji, Ze vmnoha
zemich svéta prevazuje bilkovina konzumo-
vané v podobeg rostlinné bilkoviny. K nedo-
statku bilkoviny dochazi pouze v ptipadg,
kdy lidé nemaji zajiSténo dostatecné mnoz-
stvi jidla (kalorii).

Institute of Medicine, ptsobici pti Ame-
rické akademii véd, v dokumentu vénova-
ném tematice bilkoviny konstatoval: ,Vege-
taridnské diety, obsahujici rliznorodé obilné
vyrobky a lusténiny, poskytuji stejné kvalit-
ni bilkovinu jako produkty z masa. Vegeta-
riani, ktefi zahrnuji do své stravy rozmani-
té rostlinné produkty, ptijimaji dostatecné
mnozstvi bilkoviny.“ Tento zdroj také uva-
di, Ze ,,dostupna zkoumani nepoukazuji na
nutnost stanovit jina doporucent tykajici se
prijmu bilkoviny u vegetariant, ktefi uziva-
jirznorodé rostlinné potraviny obsahujici
bilkovinu®.

Podle expertl pro vegetarianskou vyzivu
z Americké dietetické asociace (American
Dietetic Association) ,rostlinna bilkovina
muze pokryt potieby organismu, pokud je
dodrzovana pestrost ve vybéru rostlinnych
produkti a prijem dostate¢ného mnozstvi
kalorii. Vyzkumy prokazuji, Ze strava sesta-
vajici z rozmanitych rostlinnych produktt
prijimanych po cely den je schopna dodat
vsechny nezbytné aminokyseliny.“

Jednou z pric¢in, kvali které nékteri védci
v minulosti zpochybriovali moznost dodani
dostate¢ného mnozZstvi bilkovin u vegetari-
anq, je skute¢nost, Ze obilné vyrobky obsa-
huji pomérné malé mnozstvi lysinu, jedné
ze zakladnich aminokyselin. Svétova zdra-
votnicka organizace a Food and Agriculture



Organization (FAO) doporucuji, aby déti
starsi nez jeden rok a dospéli prijimali lysin
v mnozstvi 52 az 45 mg podle véku v kazdém
gramu konzumované bilkoviny (u ro¢nich
nemluviat je potieba vétsi nez u dospélych
lidi). V priméru to znamena, Ze zdrojem pri-
blizné 5 procent prijimané bilkoviny by mel
byt lysin. Dostate¢né mnozstvi této aminoky-
seliny je moZzné organismu bez potizi dodat
prostrednictvim rznych produktt, véetné
orechd, lusténin a obilovin, které jsou bézné
pouzivany mnohymi vegetariany. Obsah ly-
sinu ve fazolich prakticky ¢ini vice nez 5 pro-
cent celého obsahu bilkoviny.

V knize Dieteticky privodce vegetarian-
skou stravou (The Dietetian’s Guide to Ve-
getarian Diets) je uveden nasledujici citat
tykajici se rostlinné bilkoviny: ,,Obecné lze
Fici, Ze vegetariani by se otadzkou dostate¢né
konzumace bilkoviny neméli trapit. Potie-
ba bilkoviny je bez problémi pokryta, pokud
se strava sklada z riznorodych rostlinnych
produktt a obsahuje dostate¢né mnozstvi
kalorii. Kromé ovoce obsahuji mnohé rost-
linné vyrobky velké mnozstvi bilkoviny, po-
kud dbame na jejich kalorickou hodnotu. Ve
skutecnosti je v mnohych z nich vét§i mnoz-
stvi bilkoviny nez v produktech ze zvitat, jako
jsou hovézi maso ¢i mléko, obsahujici velké
mnozstvi tuku.

Rostlinné bilkoviny pomahaji
Vyhody rostlinné bilkoviny oproti bilkoviné
z masa a ze zivocisnych produktt objasiiu-
jinasledujici citaty, pochazejici z materiala
Svétové zdravotnické organizace a z ¢lanku
zverejnénych ve védeckych ¢asopisech: ,,Ce-
losvetova konzumace Zivoci$nych bilkovin na
osobu je spojena se zvySenym rizikem zlome-
nin kyc¢le u Zen. Konzumace Zivoci§nych bil-
kovin souvisi se zvySenym rizikem zlomenin
kycle u zen ve véku nad 50 let*“.
»2Aminokyseliny obsahujici siru, nacha-
zejici se v produktech bohatych na bilkovi-
ny, jsou metabolizovany na kyselinu siro-
vou. Produkty zZivo¢isného pivodu poskytuji
predevsim prekurzory kyselin; konzuma-
ce zivocisnych bilkovin ma vysokou korelaci
s mnozstvim kyseliny vylu¢ovanym ledvina-
mi. Oproti tomu ovoce a zelenina jsou zdro-
jem organickych draselnych soli, jako jsou ci-
trat, malat ¢i glukonat, jejichZ metabolismus
vede k vytvoreni uhli¢itanu draselného®.
Neékolik vyzkumd z poslednich let proka-
zalo kromé pozitivniho vlivu rostlinné bil-
koviny na prevenci osteoporozy také jeji po-
zitivni vliv na funkci ledvin. Ve vyzkumu
publikovaném v roce 2010 v ¢asopise Clini-
cal Journal of the American Society of Ne-
phrology bylo zjisténo, Ze u pacientd se se-
Ihanim ledvin, ktefi se béhem jednoho tydne
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Osoby, které popiraji, Ze vegetaridni i vegani mohou ve své straveé prijimat dostatecné mnoz-
stvi bilkovin, se nesezndmily s vysledky védeckych vyzkumd, tykajicich se této problematiky,
ani nejsou sezndmeny s doporucenimi prestiZnich dietetickych organizaci.

stravovali vegetariansky, doslo ke sniZeni
fosforu v krvi a moci. Maso a zivoci§né pro-
dukty (véetné mléka a mléénych vyrobki)
totiz obsahuji pomérné velké mnozstvi fos-
foru. Vysoka aroven fosforu u pacientt s led-
vinovymi onemocnénimi vede ke kardiovas-
kularnim onemocnénim a zvySenému riziku
umrti. Osoby s ledvinovymi onemocnénimi
maji potize s vylu¢ovanim nadbytku fosfo-
ru z organismu. Podle autort ,,vyzkum pro-
kazal, ze zdroj bilkoviny mé znacény vliv na
homeostazi fosforu u pacientti se selhanim
ledvin®.

Vyse uvedené citaty z dokumentt publi-
kovanych prestiZnimi organizacemi a uzna-
vanymi autory nejen poukazuji na to, Ze neni
zadny problém zajistit si vegetarianskou stra-
vou potiebné mnozstvi bilkoviny, ale také Ze
bilkovina z rostlinnych vyrobkti ma na zdravi
pozitivni vliv.

Na zakladé téchto tvrzeni mizeme proto
konstatovat, Ze osoby, které popiraji, Ze vege-
tariani ¢i vegani mohou ve své strave prijimat
dostate¢né mnozstvi bilkovin, se neseznami-
ly s vysledky védeckych vyzkum?, tykajicich
se této problematiky, ani nejsou sezname-
ny s doporuc¢enimi prestiznich dietetickych
organizaci. Nedostatek bilkoviny je ¢astym
problémem pouze v téch regionech svéta,
kde lidé nemaiji zajistén dostatecny prijem

Obsah bilkovin
v nékterych potravinach

Potravina (100 g) Bilkoviny (g)

Vlasské orechy 15,2
Mandle 21,2
Arasidové orechy 25,8
Séja 16,6
Tofu 17.2
Zelena cocka 25,8
Bila fazole 9,7
Bob 7.6
Cizrna 8.9
PSenice 10,9
(0)V/1 13,7
Je¢men 2,3
Proso 3,5
Pohanka kroupy 3,4

potravin. OvSem i tam je nedostatek bilko-
viny lé¢en podavanim rostlinnych vyrobkd,
jako je napriklad maslo z arasidovych orechti
smichané se susenym mlékem. @



Nezapominejme
na vodoléecbu

VVoda ma jedinecné terapeutické vlastnosti. Dokaze
zklidnit mysl, uzdravit télo i uhasit zizen.

Winston Craig, www.vegetarian-nutrition.info

nozi se nabijejeji na biehu oceanu,
M kdyz naslouchaji vinam ¢i buSeni

priboje. Dalsi radi pozoruji vysoké
kaskady vodopadu. Ke zklidnéni mysli pri-
spéje i Suméni fontany ¢i horského potoka
nebo ficky. Tepla sprcha nebo koupel ¢i sau-
na poslouzi k relaxaci, zatimco studena spr-
cha zaptsobi naopak povzbudive. Pouhych
deset minut ve vitivce odstrani tizkost a zvysi
pocit pohody.

Voda se nejen v tekuté podobé, ale také
v podobé ledu ¢i pary pouziva ke zmirnéni
bolesti a uzkosti, priléceni riznych poruch
a pro podporu zdravi. Terapeutické vyuzi-
ti vody ma dlouhou historii. JiZ ve starovéké
egyptské, recké a rimské kulture byly kou-
pele znamym lécebnym prostiedkem. Hip-
pocrates predepisoval nemocnym koupe-
le v pramenité vodé. Rimsti Iékaii Celsus
a Galen se snazili predchazet onemocnénim
koupelemi v teplé a chladné vodé. Islamské
lazné se uzivaly k ocisténi, pro odpocinek
i potéSeni.

V Rakousku se na zac¢atku 19. stoleti stal
znamym prukopnikem pouzivani vodolécby
Priessnitz. Za ptisobeni dr. Kellogga byla vo-
dolécba popularni i v americkém sanatoriu
v Battle Creeku. Hydroterapie jsou i dnes ob-
libené v 1aznich a strediscich zivotniho stylu,
kde se pouzivaji na tiseni bolesti, pro tlevu
od boleni hlavy, proti bolavym svaltim a klou-
btim, ke sniZeni horecky a jako prostredek,
ktery napomaha celkovému zotaveni.

Uzivani horké vody ¢lovéka uvoliuje, za-
timco studena voda naopak povzbuzuje.

V ramci urcitého rozpéti plati, ze ¢im vétsi
je vychylka od teploty téla, tim je ucinek sil-
n¢jsi. Stridani teplé a studené vody zlepSuje
krevni obéh a posiluje imunutu. Doporucuje

se stridat tfi minuty horké vody s 20-30 vte-
rinami vody studené. Mezi terapeutické zpa-
soby vodolécby patii treti Zinkou, obklady,
zabaly, koupele nohou, vitivky, sprchy a stfi-
ky. U¢inné uzivani vodolécby si vyzaduje ¢as
a znalosti.

Studena voda se bézn¢ uziva na reduk-
ci zanétu. Pacienti s rakovinou jsou svéd-
ky toho, jak se po nasazeni studené vody
zvySuje pocet jejich bilych krvinek. Uziva-
ni vodolécby studenou vodou prineslo u pa-
cientt s chronickym obstrukénim plicnim
onemocnénim snizeni ¢etnosti infekci, do-
Slo ke zvySeni poctu bilych krvinek a zlep-
Seni celkového stavu. Vodolécba se pouziva
i pri revmatoidni artritidé, osteoartriti-
dé, ankyldzni spondilitidé, fibromyalgiii
a omrzlinach.

Proplachovani nosnich direk slanym roz-
tokem dokaze ulevit od priznakt akutniho
zanétu dutin. U pacientt se selhavanim srd-
ce se po teplé koupeli nebo mirném sauno-
vani projevilo zlepseni kardia¢nich funkei.
Détem, které trpi astmatickou bronchitidou,
mohou prinést ulevu nékteré specifické dru-
hy vodolécby.

Vodolécéba ulevuje od bolesti a napomaha
uvolnéni. Pri stievnich krecich prinese tlevu
podavani teplé vody. Ledové obklady se daji
uzit pri bolestech zad, zranéni kolene a pri
1é¢bé hemoroidt. Para se ¢asto pouZziva jako
nosic¢ éterickych oleja, které se pouzivaji pri
lé¢be dychacich cest.

Vodolécba také napoméaha rychlejSimu
zotaveni po fyzickém zatizeni. Lidé, ktefi si
doprali po sportovni aktivité sprchu a trice-
timinutovou koupel ve vitivce, méli poté niz-
$i srdec¢ni frekvenci a nizsi krevni tlak nez ti,
kteri tricet minut odpocivali vleze. @
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Progresivni zavislost

Snadna dostupnost pornografie je omracujici a mnoZstvi jejich uZivatell

prekvapi jesté vic.

Z knihy V. Griffinové a spol. Cesta ke svobodé. Vydal Advent-Orion.

vanact procent (4,2 miliony) vSech in-
D ternetovych stranek je vénovano por-

nografii a pouze 3 % z nich vyzZaduje
overeni odpovidajiciho véku. 25 % prohleda-
vani pomoci rtiznych prohlizecd (68 miliont
denng) se vztahuje k pornografii. 35 % ves-
kerého stazeného materialu (asi 1,5 miliardy
mésicné) tvori pornografie, 60 % vsech na-
v§tév internetu mé sexudlni charakter. 37 %
duchovnich uvadi, Ze bojuje s internetovou
pornografii. Odhady velikosti celého porno-
grafického priimyslu se pohybuji mezi 4 a 10
miliardami dolart ro¢né.

Nejvetsi skupinu uzivatelt pornografie
po internetu predstavuji mladi ve véku dva-
nact az sedmnact let. 90 % osmiletych az
Sestnactiletych uvadi, ze pti vypracovani do-
macich tkoll narazili minimalné€ na jednu
pornografickou stranku. Vystaveni trau-
matizujicimu a Sokujicimu obrazové-
mu materidlu midze vyvolat znechu-
ceni a soucasné i fascinaci. Podle
vysledk jednoho vyzkumu na-
vétivilo pornografické stranky
nebo stranky se sexualnim
obsahem 44 % dospivaji-
cich. 10 % dospélych se
priznava k internetové
sexualni zavislosti. Po-
dle vysledkd jedné stu-
die mélo rané vystave-
ni pornografii (pred
¢trnactym rokem) za
nasledek vyssi riziko
deviantniho sexual-
niho chovani, zejmé-
na znasilnéni. 53 %

lidi sexualn¢ obtézuji-
cich déti pouzivalo por-
nograficky material jako
stimul, kdyz se chystali
pachat tento ¢in.

Obzvlast znepokojivé vy-
sledky vykazuje détska porno-
grafie: jeji konzumenti jsou stale
Casteji pachateli znasilnéni a jinych
sexudlné motivovanych trestnych

¢int; pedofilové je pouzivaji pro sviij zamér
jako donucovaci néstroj u svych détskych
obéti; déti, které se na ni divaji, jsou vysta-
veny podstatné vétsimu riziku, Ze se z nich
vyvinou sexudlné narusené osobnosti; béz-
nym diisledkem jsou neplanovana téhoten-
stvi; maze to podnécovat déti k obtézovani
dalSich déti a mit negativni vliv na expono-
vané détské postoje, hodnoty, emoce i na je-
jich identitu.

Je zejmé, Ze pornografie neni nevinnym
zplisobem traveni volného ¢asu. Cim vic ¢lo-
vék pornografii vyhledava, tim vétsi riziko
je, Ze to, co vidi, bude chtit prozivat v rea-
lu, véetné sexualniho napadeni, znasilnéni ¢i
obtéZovani.

K sexualni zavislosti dochazi, kdyz se ¢lovek
stane nutkave zavislym na sexudlnich mys-
lenkéch ¢i aktivitach za ucelem vyvolat zmé-
nu nalady. A mnohdy se stava, ze to, co zacalo
jako pouha nahodna zvédavost, se casem roz-
vine do podoby nutkavé sexualni zavislosti.

[ kdyz se nékdo muiZe divat na pornogra-
fické obrazky, aniz by se z toho stal celozi-
votni zvyk, u¢inky pornografie jsou ve vSech
pripadech progresivni, ndvykové a Skodlivé.
Sledovani pornografie prakticky vzdy snizu-
je schopnost jedince milovat a zakouset pii-
mérenou intimitu v béZném vztahu. Na oso-
bu opacného pohlavi neni nahliZeno jako na
celistvou osobnost, coz ma za nasledek na-
ruseni nejhlubsiho vyjadreni lasky a dave-
ry, ze kterého se mohou muz a Zena spole¢-

né radovat.
Sexualni zavislost méni chemii moz-
ku podobnym zptsobem jako za-
vislost na drogach nebo alkoho-
lu. Rovnéz u této zavislosti je
dulezité spolupracovat pri
diagnostikovani télesné-
ho a psychického stavu
iprilécbé s 1ékarem-
-odbornikem. Uplné
uzdraveni je nastes-
ti mozné, véetné
obnoveni obvyk-
lych sexuéalnich
myslenek, pocitl
a funkci. Stejnym
zpusobem, jako
dochazi pii ne-
vhodnych volbach
k mapovani moz-
ku smérem k vy-
tvoreni Skodlivych
navykt, dokazou po-
zitivni volby prema-
povat mozek takovym
zpusobem, Ze se se za-
mek behavioralni zavis-
losti rozlomi a ¢lovék mize
opét zit zivotem naplnénym
svobodou. @
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partnerské vztahy

Chce, abyste se omluvil

Pro Zenu v manZelském vztahu je velmi dlleZité, aby zaZivala pocit spojeni se

svym manzelem.

Z knihy Emersona Eggerichse Laska a tcta. Vydal Navrat domu.

pocitu napéti, neni mezi vami Gplny mir,

a nemuiZete tedy mezi sebou citit ani
skute¢né spojeni. Bez miru ve vasem vztahu
va$e manzelka nebude citit vasi blizkost ani
otevienost a urcite si bude myslet, Ze ji nero-
zumite. To v§e ma svij ptivod v napéti nebo
roztrzce mezi vami.

Nezavisle na védcich, kteri spojeni zkou-
maji, jsem studoval Bibli a narazil na jeden
paradox. Zjistil jsem, ze Blih mél v amyslu,
aby v manzelstvi existoval urcity konflikt (viz
1. Korintskym 7,3—4). I sekularni vyzkum
ukazal, Ze jisty konflikt existuje i v téch nej-
lep$ich manzelstvich.

Kdyz 1étaji jiskry a manzelé jsou spolu
v konfliktu, vazném ¢i drobnéjsim, samo-
ziejmé to znamena riziko. Situace se mize

P okud dojde k rozepti, konfliktu nebo jen

ubirat jednim ze dvou smért. Jiskry mohou
roznitit zvladnutelny ohen, ktery prohteje
diim a prinese teplo a pohodli, nebo mohou
zpusobit pozar, ktery cely dim spali. Vsech-
ny manzelské pary si musi uvédomit, ze jis-
kry se objevovat budou. Otazka je, jak si

s nimi poradi.

Manzelé to spolu mohou ,vyresit"
Kdyz spolu mate konflikt, manzelka to prav-
dépodobné pozna diive nez vy. Citi se byt
vami zavrzena, jak to vy z jeji strany neciti-

te; proto chce, aby se to mezi vami vyresilo,

a s timto cilem jde za vami. Kdyz date hlavy
dohromady a problém fesite, davate dohro-
mady také sva srdce. To je pro ni velice cenné.
Pro vasi manzelku je velmi dalezité védet, ze
je mezi vami dvéma zase mir.

Neodmitejte cestu k usmireni tim, Ze pred
konfliktem s manzelkou utecete. Konflikt ne-
znamena, Ze mate $patné manzelstvi. Bible
ve skutecnosti rika, Ze ti, kdo vstoupi do man-
zelstvi, ,,budou mit souzeni® (1. Korintskym
7,28 — CSP). Protoze mate rovnocenné, ale
odlisné potreby, budete prozivat konflikt. MG-
Zete to v§ak vyresit jako partnefi. Muz by ne-
mél jednat nezavisle na své manzelce a Zena
by neméla jednat nezavisle na svém manzelo-
vi. Manzelé by méli a mohou jednat spolecné.

Jako by zde Biih fikal: ,,Dopustim, aby
ve vasem manzelstvi existovalo napéti. Chci,
abyste na tom pracovali, protoZe aZ napéti
mezi vami budete resit, vas vztah se prohlou-
bi a pak je$té trochu vic, a tak tomu bude po
cely vas zivot — dozadu a dopredu, dozadu
adopredu.”



Moje zena vzdycky zacne byt
»historicka"
KdyZ jsem s jednim muZem mluvil o jeho
manzelstvi, prohlasil, Ze pokazdé, kdyz se
s manzelkou pohédaji, zacne byt , historic-
ka“. Abych se ujistil, Ze jsem mu dobi'e po-
rozumél, zeptal jsem se ho, zda nechtél fict
Hhysterickd“. ,Ne,“ odpovédel, ,,historicka.
Porad vytahuje néco z minulosti.“

Takto v historii vynikd mnoho Zen. Pro-
to manzelovi prili§ neprospéje, kdyz se snazi
ukoncit konflikt slovy: ,,Tak na to prosté za-
pomenime.“ Ona takto neuvazuje a nezapo-
mene na to. Na chvili mozna ano, ale zase si
vzpomene a nakonec svému manzelovi zacne
opét ,,piehravat historii“.

Témér kazdy Zenaty muz, s nimz jsem kdy
mluvil, mze vypravét o zdanlivé neomeze-
né kapacité své manzelky pamatovat si, co
kdo rekl, kde se to stalo, co m¢l kdo na sobé
atd. Vase Zena je utvorena tak, aby se moh-
la stavat ,,historickou®, ptipominat problé-
my, na které jste uz uplné zapomnél, vracet
se na zacatek a snazit se je vyresit. Vytahuje
je, aby mohla procistit vzduch a citit ve va-
Sem vztahu lasku. A vy,
nebohy manzel, ktery sto-
jive zmatku pred zdanli-
vé nadlidskou paméti, bu-
dete muset dojit do bodu,
kdy prijmete, Ze tu pliso-
bi jeji propojena osobnost
aZe ona na to ,,prosté za-
pomenout“ nemize.

Kdykoliv za¢ne byt

Hhistoricka“, snazi se
s vami smifit. Chce, abys-
te k ni byl otevieny, a sna-
Zi se podpotit porozume-
ni a mir mezi vami. Chce
mit jistotu, Ze se na ni ne-
zlobite, aby se mohla ci-
tit milovana. Nesnazi se
vas provokovat, prestoze
to tak muiZe vypadat, kdyz
prrednasi svou historickou
tiradu. Pro manzela je t€z-
ké tomu uvérit. Muz, ktery
mi vypravél, Ze jeho Zena byva ¢asto ,,histo-
ricka,“ byl vic nez skepticky, kdyz jsem se mu
snazil vysvétlit, Ze se jen mezi nimi snazi zvy-
$it pocity lasky.

,JTo rozhodné ne,“ fekl v ohromeni. Nicmé-
né to tak je, protoze prave tak mysleni zeny
funguje. Dvé Zeny, dobré pritelkyné, se mo-
hou vazné nepohodnout, ale pozdéji — tieba
dalsi den nebo jen za pidl hodiny — to vytesi,
kdyz si navz4jem vyjasni své stanoviska. Celé
to vylozi na sttil a nakonec jedna druhou po-
prosi o odpusténi. Potiz je v tom, Ze typicka
zena prijde domu a bude se snazit stejnym

zpusobem resit konflikt i s manzelem. S nim
to tak ale nefunguje. Pro¢? Protoze typicky
muz resi konflikt bez mnoha reci, sdélovani
pocit a omluv.

Kdyz ukoncite diskusi slovy: ,,Prosté na
to zapomen,“ vase Zena si pravdépodobné
bude myslet, Ze se na ni dal potaji zlobite a Ze
to ve skute¢nosti vyfeSené neni. Bez porad-
ného feSeni nemiiZe byt dost dobte Stastna
a spokojena.

Pro kazdého manzela, ktery chce omezit
mnozstvi nekone¢nych hadek, je cesta k miru
jasna. Musi se naucit prosté rict: ,,Milacku,
je mi to lito. Odpusti§ mi, prosim? Tohle
jsem nechtél.“ Udélejte to, i kdyz podle va-
Seho minéni vétsi dil viny lezi na ni. Na mire
viny tady nezalezi. Jako vzdy jde predevsim
o lasku a uctu.

Struény kurz usmirovani

vy

Jesteé nevite, jak se s manzelkou usmifit? Zde
je nékolik dobrych metod a principd, které
jsou v souladu s Bibli.

Za prvé méjte absolutni jistotu v moc va-
$eho laskyplného chovani. Dovolte mi pa-

rafrazovat Prislovi 15,1: ,VIidna odpoveéd
odvraci rozhorceni, obzvlasté manzel¢ino.“
KdyZ se k ni béhem konfliktu jakéhokoli dru-
hu zachovate laskyplné, s velkou pravdépo-
dobnosti se dotknete nejhlubsi ¢asti jejiho
srdce. V4§ laskyplny postoj uvede v jejim Zen-
ském srdci néco do pohybu. Je tak stvofena.
To hlavni je, Ze vam to vrati. Kdyz ale ,,ustou-
pite“, urcité to myslete opravdové. Pokud
z va$i strany vyciti neuptimnost, budete mit
na svédomi dalsi otacky ,,kruhu $ilenstvi“.
Jisté, muz se muze ptat: ,,Co kdyz porad
projevuji lasku a porad ustupuji, a presto

citim, ze si mé manzelka nevazi. Co mam d¢-
lat?“ V takovém bodé mate pravo rici: ,,Sna-
Zim se ti ustupovat a projevovat ti lasku, ale
pfipadam si znevazovany. Citi$ z né¢eho, co
fikam, nelasku?“ Zeny s dobrou vili ob-
vykle kladné reaguji na rozumné, laskypl-
Jestlize to vase Zena napoprvé ,nepochopila®,
velice pravdépodobné to pochopi napodruhé.

Za druhé k miru mezi vami prispé&je, kdyz
jinebudete obvinovat a misto toho priznate
svuj dil viny. Jiz jsem to zminil, ale pro zda-
raznéni to zopakuji: priznejte, kde jste ude-
lal chybu, a omluvte se. Pro Zenu to znamena
dulezity bod obratu, ale jeho vyznam se jeste
zvysi, kdyz dodate: ,,Myslim, Ze opravdu ché-
pu, jak se citi$ a pro¢ takhle reagujes. Odpus-
ti§ mi, prosim?

O priznani viny plati jesté jedna véc: Va-
$im motivem by nikdy nemelo byt dosahnout
toho, aby také priznala, Ze ud¢lala chybu, ale
presné to se ¢asto déje. Zeny jsou stvofeny pro

,rovnost“. Naptiklad se nechce citit v podiize-
ném postaveni nebo v nepravu, ale stejné tak
nechce, abyste se takto citil vy. Kdyz priznate

svoji chybu, predpo-
vidam, Ze sama brzy
fekne: ,,Neni to je-
nom tvoje vina. J4 za
to muzu taky. Mrzi me,
co jsem ud¢lala. Od-
pusti$ mi, prosim?*

Témer pokazdé vam

vyjde vstric. Tak vy-
pada usmireni ve sveé-
té Zeny.

Cesta ke smireni
muze byt naroc¢na, ale
vzdycky se vyplati. Je
paradoxni, Ze spous-
ta muzl se namaha
v posilovné a snazi se
vypadat jako Mr. Uni-
verse, protoze si my-
sli, Ze Zeny upouta
svalnaté télo stejné
jako muze zZena v bi-
kinach. Tak to ale ne-
funguje. Zenu zaujme osobnost. Zvlastni je,
Ze jedna z véci, které na ni opravdu zaptliso-
bi, jsou slova: ,,Je mi to lito. Prosim, odpust
mi.“ To se jejiho ducha dotkne natolik, ze
vas muiZe vzit za ruku a odtdhnout do lozni-
ce. Mozna to stoji i za mozZnou ztratu ucty,
co rikate? Netikam, Ze to tak funguje u kaz-
dého manzela, ale je znamo, Ze to tak fungu-
je ¢asto. Po jednom programu na nasi man-
zelské konferenci za mnou prisel jeden muz
a fekl mi: ,Vite, to s tim omlouvanim oprav-
du funguje. Tento tyden jsem se omluvil
Ctyriaosmdesatkrat.” @
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Prazsky heavy metal

Jsme lidé vnitfka. Tim nemyslim nutné lidé obzvlast zvnitrnéli, ale to, ze
Vetsinu Casu travime uvnitf budov.

Tereza Simdnkova, Sedma generace 6/2017

ptimistic¢téjsi vyzkumy udavaji tii
O Ctvrtiny, realisti¢téjsi devadesat pro-

cent naseho Zivota. JenZe zatimco na
kvalitu venkovniho prostiedi klademe né-
jaké naroky, i kdyz se v ném dnes ocitdme
vlastné skoro omylem, kvalita vnitiniho pro-
stredi je vétSinou zcela pod nase rozliSovaci
schopnosti. Je ¢as to prehodnotit. Nezisko-
vé sdruzeni Arnika zverejnilo zarazejici vy-
sledky historicky prvni studie, ktera zkouma-
la pritomnost té€zkych kovli uvniti prazskych
budov.

»Uvazovali jsme tak, Ze pokud se t€zké
kovy objevuji ve vyrobcich kolem nés, a to
véetné vybaveni domécnosti a kancelari, pak
se mohou uvoliiovat i do vnitiniho prostie-
di budov. Loni jsme sledovali tézké kovy
v piskovistich — a k naS§emu piekvapeni jsme
nasli daleko niZsi hodnoty, nez v prachu

z vnittnich mistnosti,“ popisuje Karolina
Brabcova, expertka Arniky na toxické latky.
V kvétnu 2017 odebrala Arnika vzor-
ky prachu ve dvaapadesati prazskych budo-

vach — v Sestadvaceti domacnostech a v Se-
stadvaceti vefejnych institucich. Vzorky
nasledn¢ nechali analyzovat na pritomnost
péti tézkych kovi (olova, kadmia, chromu,
rtuti a arzenu) na Vysoké skole chemicko-

-technologické. Namérené koncentrace na-
konec porovnali s limity Ministerstva zdra-
votnictvi, které reguluji obsah tézkych kova
na détskych piskovistich. A nyni nepfichézi
moment piekvapeni: mnoho prazskych do-
macnosti i verejnych budov jsou jako kon-
zervy na tézké kovy, jejichz koncentrace pre-
kracuje venkovni prostor. Zkratka myslet si,
Ze za sebou zaviu dvere a mam vyhrano, je
blahové.

Dédictvi prumyslového pokroku
Sva odbérna mista Arnika rozprostrela cel-
kem rovnomérné po celé Praze: zastoupeno
je jak absolutni centrum (Staré i Nové Mésto,
Mala Strana, Hrad¢any), industrialni oblas-
ti (HoleSovice, Smichov), tak periferie typu
Radotin ¢i Zabehlice. Stonasobné vyssi roz-
dily koncentraci kadmia mezi vzorky z Dab-
lic a Bubence ¢loveék tak néjak predpoklada,
vizdyt Dablice jsou klidné a Bubeneg rusna,
jenze: stondsobné vyssi rozdily koncentra-

ci olova mezi zhruba stejné dopravné vytize-
nymi Novym Méstem a Zizkovem nedavaji
smysl. Arnika z tohoto dtivodu promitla sle-
dované lokality do imisnich map a nena$la
jasnou korelaci. Pfitomnost tézkych kova to-
tiz neni odrazem zatéze vnéjsiho ovzdusi, ale
pravdépodobné je zplisobena vnitinimi fak-
tory, predev§im vybavenim mistnosti.




,»Nejvy$si hodnoty jsme naméfrili ve star-
$ich budovach z prvni poloviny dvacatého
stoleti. Domnivame se, Ze tyto mistnosti jsou
bud vybaveny starym nabytkem, ¢i stavebni-
mi materialy, jako je tvrzené PVC s obsahem
olova, nebo olovo bylo v barvé pro natér stén.
Jedna se tedy spi$ o jakési dédictvi minulos-
ti,“ rika Brabcova.

JenomZe s ekologickym dédictvim minu-
losti je to jako s jakymkoli jinym bremenem —
neseme ho dnes. Tézké kovy se sice v priro-
dé prirozené vyskytuji, na druhou stranu jich
spoustu uvolnila jen a pouze lidska ¢innost
(tézba, metalurgicky pramysl, sklarsky, che-
micky, elektricky pramysl, elektronika, spa-
lovaci procesy, vyroba a pouZiti fosfatovych
hnojiv nebo jejich spalovani...).

Kadmium a olovo miiZeme nalézt ve star-
$ich nasténnych barvach, v kovovych dopl-
ncich interiéru, v tvrzeném PVC nebo deko-
rech spottebniho zboZi véetné porcelanového
nadobi a nekvalitnich hracek. Rtut se vysky-
tuje ve hnojivech a pesticidech. Arzen se pou-
zival na ochranu dreva. Cigaretovy kouf, roz-
bity teplomér, stara odlupujici se barva ze zdi
nebo pouziti insekticidi vdoméacnostech se
vyrovnaji primyslovému zdroji zne¢isténi.

Sykorky v dole
Letos v 1été vysla v mezinarodnim odborném
¢asopise Science Of The Total Environment
studie s neptijemnym zaveérem. Tym ceskych
prirodovédctli v ni zkoumal ve tfinacti ¢es-
kych a moravskych méstech priinik tézkych
kovii z prostiedi do Zivych organismu. Za po-
véstného ,kanarka v dole® si vybrali sykorky.
Sykora konadra totiz ¢asto Zije v mestskych
parcich a zahradach, kde se zivi hmyzem
a housenkami — a na vrcholu potravniho re-
tézce tak ve svém téle hromadi tézké kovy
z tkani své drobné koristi, ktera okusovala
méstské listi a travu. Ukazalo se, ze vSech Se-
desat odchycenych ptakt mélo ve svém tele
tézké kovy v poskozujicim mnozstvi.

Kumulace tézkych kovti ve tkanich u pta-
ka poskozuje krvetvorbu, méni sloZeni bi-
lych krvinek a sniZuje koncentraci ¢ervenych,
coz je podobné anémii u ¢loveka. Nekteré
tézké kovy, jako naprtiklad zinek, méd, ale
i trojmocny chrom jsou ve stopovém mnoz-
stvi pro lidsky organismus nezbytné. Tezké
kovy z prazské studie Arniky ale reprezentu-
ji takzvané systémové toxikanty poskozujici
fadu organd jiz pti nizkych davkach. Jedna
se mimo jiné o latky bioakumulativni, karci-
nogenni, poskozujici centralni nervovou sou-
stavu, reprodukéni a hormonalni systém, tra-
vici a vylu¢ovaci soustavu, krvetvorbu.

Lidé se sice na rozdil od sykorek (obvyk-
le) housenkami nezivi, batolata a malé déti
ale podobné jako ptacci ozobavaji svét. Proto

patii mezi nejrizikovéjsi skupinu. Navic jsou
v prvnich letech mnohem citlivéjsi na toxic-
ké latky, oproti dospélému cloveku efektiv-
néji vstiebavaji tézké kovy v travicim traktu
avzhledem k nizké vaze prijimaji v diisledku
vy$$i davky jedd na kilo hmotnosti.

Tezké kovy je také pro organismus mimo-
radné obtizné vyloucit. Olovo z kosti je eli-
minovano za deset let, kadmium za deset az
tricet let, polonium za tficet az padesat let.
Biologicky polocas eliminace plutonia je sto
let. Pri pohledu do mikroskopu krev zatiZena
tézkymi kovy jemné sviti...

Zelené aradovani
Zpatky do Prahy. Zajimave vyslo také srov-
nani soukromych bytu a verejnych budov.
Zatimco v hodnotach tézkych kovti se nelisily,
kancelare vykazaly az o tricet procent vyssi
prasnost. Jedna polska studie dokonce uva-
di ve vytizenych kancelarich prasnost vyssi
0300 procent! (A s ni spojeny nartst obsahti
nekterych tézkych kovii). Ale pro¢ se v kan-
celarich prasi vic nez v bytech? ,,Tim, jak se
v nich pohybuje vice lidi, zanesou dovnitf vic
prachu zvenci. V kancelarich je také obecné
vice elektrostatickych povrchti (kvili elek-
trickému kancelarskému vybaveni) a vétra-
ky poéitacti mohou prach vitit. Casto se jed-
na o daleko vétsi mistnosti, kam se vejdou az
stovky lidi, prach jsme méfili napriklad v za-
sedacich mistnostech,“ doplituje Brabcova.
»Pozitivnim vystupem bylo doporuceni ze
strany magistratu, aby verejné instituce zo-
hlednily ekologicka kritéria véetné absen-
ce toxickych latek pri nakupovani vybave-
ni kancelafi ¢i renovaci svych budov. Toto
takzvané zelené Gradovani je béZnou pra-
xi na zépad od nés, kde se verejné institu-
ce snazi ve vybérovych rizenich preferovat

ekologické vyrobky, aby se po nich zvysila
poptavka, a klesla tak jejich cena i pro bézné-
ho spotiebitele.“

Podle naméstkyné primatorky Petry Ko-
linské (Zeleni) si Praha miiZe dat pozadavek
na produkty bez toxickych latek do zadava-
cich podminek, pokud bude vyménovat zafi-
zeni ve svych objektech. Ale zavéry studie po-
dle ni nejsou tak dramatické, aby si vyzadaly
plosnou vyménu vybaveni v objektech vlast-
nénych méstem.

Vysledky testu samoziejmé prednostné
zajimaly PraZany z testovanych domécnosti.

»Reakce byly velmi pozitivni. Lidé byli zvéda-
vi, jak méreni dopadne, a ptali se, jak se mu-
zou znecisténi branit. Radime kupovat vy-
robky od firem, které deklaruji, Ze nevyrabéji
zboZi s obsahem toxickych latek, ¢i jesteé Iépe,
které obdrzely ekoznacku, ¢ili prosly nezavis-
lym hodnocenim, Ze vyrobek splnuje ekolo-
gické standardy. Spotrebitelé vsak mohou vy-
birat jen do jisté miry. Dtilezité je, aby statni
sprava §la jesté dale a skute¢né uplatiovala
evropské zakony tak, aby Skodlivé a toxické
latky byly zakazany jeste pred tim, neZ se do-
stanou na trh ke zpracovani,“ komentuje Ka-
rolina Brabcova.

Soucasna legislativa totiZ paradoxné pii-
tomnost nebezpecnych latek ve vnitinim vy-
baveni a stavebnich materialech nerest, je
velmi benevolentni, ¢i pfimo pozadu. Tézké
kovy stéle najdeme v radé vyrobk, kterymi
si vybavujeme domacnost — tieba podlahové
krytiny z PVC jsou na ¢estném prvnim mis-
té. ,,Stavebni sektor se stava takovym odpa-
diStém pro materialy obsahujici toxické lat-
ky,“ poznamenava Brabcova. Jeho rozsah
a finanéni a politickd moc mize byt odpove-
di na otazku, proc¢ nejen v Praze stale vladne
heavy metal. @
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Re€ je o datlovi

Toho malého ptacka jisté zbézné znate, ale kdyz se na n€j podivate zblizka,

nebudete verit svym ocim.

Z DVD NeuvéFitelna stvoreni popirajici evoluci. Vydalo Stidio Nadej, distribuuje Maranatha.

no, fec je o datlovi!
Jeho zobak je nezvyk-
le silny a damyslny,

siln€jsi nez zobaky vétSiny
ptakd. Podobné ijeho para-
ty. VétSina ptakd ma tii prsty
vpredu a jeden vzadu, kdez-
to datel mé dva prsty vpredu
a dva vzadu, diky tomu vy-
leze kamkoli si zamane. Do-
kaze $plhat kolem dokola po
kmeni, svisle nahoru a dold
adokonce i do strany. Také
ma specialni ocasni peri,
jiné, neZ maji ostatni ptaci.
To jeho je mnohem odolné;j-
§i s pruznymi a velmi pev-
nymi brky, to proto, Ze da-
tel vyuziva ocas a paraty jako
trojnozku, jako stativ. Jakmi-
le se takto stabilizuje, mize
se pustit do prace.

Asi vas napadne, Ze kdyz
se datel vrati vec¢er domf, po-
stézuje si Zené: ,,Ach zlato,
mné zas tak tresti hlava. Cely
den jsem s ni mlatil do stro-
mu®. Ale nefekne to. Pro¢?
Protoze byl pro tento tkol
inteligentné navrzen. Mezi
zobakem a lebkou ma totiz
mekkou chrupavku: proti-
narazovy systém. A v pomeé-
ru k vaze svého téla ma datel
nejpevnejsi lebku z celé zivo-
Cisné Fise.

Mimochodem, neuro-
chirurgové zkoumali, jakym
zplisobem je datliv mozek
v lebce upevnén, kdyz sna-

§i takové otresy. Hledali u n&j

25 centimetrud dlouhy jazyk!
Pro¢? Protoze kdyz vyvrta
diru, najde hmyzi tunel pod
kirou, stréi do n€j sviij jazyk
a patra, dokud nenajde brou-
ka, a pak ho vytahne ven.

Ted byste se méli zeptat:
»,Dokazal bych ja vytdhnout
jazykem brouka z diry?“Jis-
té Ze ne. Tak jak to dokaze
datel? Bih totiz vybavil jeho
jazyk na konci malymi zpét-
nymi hacky, kterymi larvu do-
slova napichne, aby mu ne-
unikla. Ale to nemusi stacit.
Jeho jazyk je proto vybaven
jesté malou tovarnou na lepi-
dlo, ktera dokaze vyproduko-
vat presn¢ ten druh lepidla,
ktery spolehlivé prilepi brou-
ka, ale nikoliv zobak. Poté
brouka vtahne do zobaku.

Jestlize je evoluce prav-
diva, mame tady problém.
Reknéme, Ze celé stovky ti-
sic let m4 datel vSechno to-
hle naradi. Pak ptilepi brouka
na jazyk, vtdhne ho do zoba-
ku a chce ho spolknout. Jen-
Ze s broukem musi spolknout
ijazyk, kvili lepidlu. A udu-
si se. Ale to se nestane. Pro¢?
Protoze jakmile dostane
brouka do zobaku, zacne jina
tovarnicka vyrabét rozpouste-
dlo alepidlo se uvolni. Brouk
se odlepi od jazyka a datel ho
miuze spolknout. — Genialni
design!

Kdyz datel klove do stro-
mu, otevird o¢i mezi kazdym

inspiraci, jak pomoci lidem po drazech hlavy. k hledani potravy. Az na jednu drobnost. Jak- klovnutim, aby spravné zamiril zobak, pak
Datel se svou pevnou lebkou, chrupavkou mile si vyklove diru v kiire, musi byt scho- oci opét zavre a klovne. Slysite datla klovaji-

tlumici narazy, velmi silnym zobakem, vyztu- pen odtamtud vytahnout larvu nebo brouka. ciho do stromu? To je fofr. A pfitom mezi ka-

Zenym ocasnim perim a mimoradné silnym Ale jak? U vétSiny ptaka konci jazyk u kote- zdym klovnutim otevie o¢i, zamifi zobak, za-

uchopem paratd, je, zda se, plné vybaven ne zobaku. Kdezto datel mize vyplaznout az vie o¢i a uderi. Ale pro¢? Drive se myslelo, ze



si tim chrani o¢i pred odlétavajici klirou, ale
kdyz védci zmétili silu, zjistili, Ze je tak velka,
ze kdyby datel nezavrel o¢i, vytrhly by se mu
pfinarazu z hlavy. A ja se ptam: uZ jste nékdy
vidéli slepého datla? Ne, tohle se nikdy nesta-
lo. Nikdy.

Existuje jeden zvlastni druh datla, evrop-
ska zluna zelena. Je to skute¢n¢ velmi spe-
cialni druh. Jeji jazyk je odlisny od jazyka
vSech zZivocicht, které znam. Napriklad nas
jazyk méa koren v hrdle a pokracuje pfimo
do ust. Jazyk zluny ma také koten v hrdle,
ale pak vede dolii do hrdla, vraci se po zad-
ni stran¢ krku a pod kazi jde az na vrcholek
hlavy. Pak prochazi malym otvorem mezi o¢i-
ma, potom nozdrou a nakonec shora vstupu-
je do zobaku.

A opét ta samé otazka: jak se mohlo to-
hle vyvinout? Ptal jsem se na to fady evolu-
cionistt. ,Vysvétlete mi, jak a kdy se stihl ja-
zyk Zluny takto vyvinout?“ Neméli ani tuSeni.
Ptam se jich: ,,Kdyz rikate, Ze se tenhle ptak
vyvinul z jiného tvora, tak ktery dalsi tvor ma
tak komplikované vedeny jazyk? A jak k této
evoluci doslo?“ Nevédéli. A co odpovim ja,
jako kreacionista? Rekl bych, ze Bih vytvo-
fil tuhle malou Zlunu jako svédectvi desig-
nu pro celou evolué¢ni komunitu, ktera pro ni
i pres veSkerou snahu nema zadné evolu¢ni
vysvétleni.

Piesné o tom totiz hovoii Bible v Listu Ri-
mantm v prvni kapitole, kde ¢teme, ze kdyz
lidé zkoumaiji stvoreni, zkoumaji to, co stvo-
fil Bah, a pokud to odmitaji, je to kvali je-
jich bezboznosti. A presné to si myslim, Ze se
skute¢né déje. Jsem presvédcen, Zze mnoho

Kdyz védci zmeérili silu
uderu datla, zjistili, ze je
tak velka, ze kdyby datel
nezavrel odi, vytrhly by se
mu prinarazu z hlavy.

velmi vzdélanych a chytrych lidi provadi vé-
decky vyzkum a délaji to skvéle, ale jednoho
dne dojdou do bodu, kdy se museji rozhod-
nout: ,Vznikla tahle véc dlouhou radou poku-
sti a omyld?“ anebo si feknou: ,,Pani, to vaz-
né vypada, Ze to muselo byt stvoreno naraz,
vjednom okamziku“. A kdyz pak zjisti, Ze uz
dany jev nejsou schopni vysvétlit evolu¢né
a ze jsou konfrontovani s dilem inteligentni-
ho Stvoritele, nanestésti mnohdy za¢nou ten-
hle fakt popirat a piehlizet.

VéFim, Ze vam se to nestane. ©

pro mozek

Dostatecny prijem ovoce, zeleniny a obilovin zajisti
pro vas mozek tu nejlepsi vyzivu.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet. K vydani pripravuje Advent-Orion.

de je par tipa na rostlinné potraviny,
Z diky kterym bude vas mozek nejlépe
anejdéle fungovat.

Lesni plody obsahuji antioxidanty, které
napomahaji kognitivnim vlastnostem, dob-
ré koordinaci a vyborné pameéti. Mezi viibec
nejlep$i patii bortivky. Je znamo, Ze bortvky
chrani mozek pred oxida¢nim stresem; jejich
konzumace zlep$uje stav pii demenci a Alz-
heimeroveé chorobé. Ostruziny jsou bohaté
na antokyaniny, které pomahaji v boji proti
degenerativnim onemocnénim mozku.

Brukvovitd zelenina brzdi zhorSovani pa-
méti a ztraty schopnosti tsudku ve staii. Po-
dle védcti z Harvardovy univerzity ty Zeny,
které jedly nejvice brokolice, kvétaku a dal-
Sich druhi kostalové zeleniny, mely lepsi vy-
sledky v testech paméti oproti Zenam stejné-
ho veku, které jich zkonzumovaly nejméng.

Cesnek je jednou z nejvyzivnéjsich potra-
vin na nasi planeté. Snizuje hladinu $patné-
ho cholesterolu, posiluje kardiovaskularni
systém a vykazuje také silny ochranny anti-
oxidaéni G¢inek na mozek. Cesnek podle vie-
ho také do ur¢ité miry chrani pred mozkovou
mrtvici, demenci a Alzheimerovou chorobou.

Zelend listovd zelenina, jako je tteba Spe-
nat nebo kapusta, obsahuje hodné¢ Zeleza
a patii také mezi bohaté zdroje folatd. Ka-
pusta napriklad obsahuje slozky, které poma-
haji proti rad¢ druht rakoviny, optimalizuji
schopnost bunék zbavovat se toxind, snizuji
riziko $edého zakalu, napomahaji zdravi plic,

posilujf imunitni systém a napomahaji k vy-
bornému fungovani mozku.

Orechy obsahuji hojnost bilkovin, vlakni-
ny a prospésnych tukd. Kromé toho obsahu-
jiihodné vitamint fady B, vitaminu E a hot-
¢iku, které jsou vechny dulezité pro dobré
fungovani mozku. Orechy pomahaji jasné-
mu mysleni.

Grandtové jablko obsahuje antioxidan-
ty, které pomahaji chranit mozek i pamétové
funkce. Granatové jablko je bohatym zdro-
jemvitamind C, A a E, podobné jako vlakni-
ny, Zeleza a drasliku. Protizanétlivé tcinky
granatového jablka navic posiluji imunitni
systém.

Semena obsahuji hodné bilkovin, pro-
spé$nych tukd a vitaminu E, stejné tak jako
protistresovych antioxidantli a mineral dd-
lezitych pro mozek, jako je napft. hor¢ik. Se-
minka, jako jsou slune¢nicové semeno, se-
zamové seminko, Inéné seminko a chia,
zlepSuji naladu a posiluji mozkové funkce.

[ rajéata mizeme diky jejich vysokému
obsahu lykopenu zaradit mezi potraviny di-
lezité pro vyborné fungovani mozku. Védecky
vyzkum ukézal, ze lykopen pomaha proti po-
$kozeni volnymi radikaly, a tak chrani pred
rozvojem Alzheimerovy choroby a demence.

Celozrnné obilniny jsou dilezité diky své-
mu obsahu sacharidt a vlakniny — poskytu-
ji tak mozku staly priliv energie. Celozrnné
obilniny a ceredlie byvaji bohaté i na obsah
folatd a vitaminu E. @
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k zamysleni

Rovnocennost
muze a zeny

.| fekl Hospodin BUh: ,Neni dobré, aby byl ¢lovék sam.
Ucinim mu pomoc jemu rovnou.’

Z publikace Radomira Jonczyho Manzelstvi, raj nebo peklo? Vydal Advent-Orion.

vSechnu polni zver a vsechno nebeské

ptactvo, privedl je k ¢lovéku, aby vidél,
jak je nazve. Kazdy zivy tvor se mél jmeno-
vat podle toho, jak jej nazve. Clovék tedy po-
jmenoval vSechna zvirata a nebeské ptactvo
ivSechnu polni zvéf. Ale pro ¢lovéka se nena-
$la pomoc jemu rovna.

I uvedl Hospodin na ¢lovéka mrako-

tu, az usnul. Vzal jedno z jeho Zeber a uza-
viel to misto masem. A Hospodin Bih utvo-
til z Zebra, které vzal z ¢lovéka, Zenu a privedl
ji knému. Clovék zvolal: ,Toto je kost z mych
kosti a télo z mého téla. At muzZenou se na-
zyva, vzdyt z muze vzata jest.““ (Genesis
2,18-25)

I (dyi vytvotil Hospodin Buh ze zemé

Bdh ma k ¢lovéku dctu
Zastanci zenskych prav ¢asto tvrdi, ze
Zena byla dlouha tisicileti spolecensky

pokorovana diky biblickym textdm, které se
staly podkladem pro jeji diskriminaci. Piibéh
zraje, nad jehoz poselstvim se zamyslime, je
dokladem to, Ze tomu tak neni.

Podivejme se, jaky byl ptivodni Stvori-
teltv zameér. ,,I fekl Bih: ,U¢inme ¢lovéka,
aby byl nasim obrazem podle nasi podoby‘“
(Genesis 1,26). Priblizil se predposledni
den stvoreni a vesmirem opét zni ono tra-
di¢ni: ,,I ekl Buh.“ Tentokrat v§ak na n¢j
nenavaze obligatni: ,,A bylo...“ Nasleduje
odmlka, ktera signalizuje, ze Bih ma v pla-
nu stvorit néco zvlastniho, néco velice di-
lezitého! Na radu prichazi ¢lovek, pan tvor-
stva stvoreny k Bozimu obrazu. Tvor, ktery
je hoden ucty, protoZe je mu svéfeno ucty-
hodné poslani.

Autor 8. Zalmu to vyjadril takto: ,,Jen ma-
licko jsi jej omezil, Ze neni roven Bohu, ko-
runujes ho slavou a diistojnosti. Svéfujes mu

vladu nad dilem svych rukou, v§echno pod
nohy mu klades: vSechen brav a skot a také
polni zvifata a ptactvo nebeské a morské
ryby...“ (Zalm 8,6-8). Takovou hodnotu mé
v Bozich o¢ich ¢lovek.

Dal jim jméno Adam

Vsimli jste si uz nékdy, ze Biih dal jméno
Adam nejenom muzi, ale Zené? ,V den, kdy
Bh stvoril ¢lovéka, ucinil jej k podobé Bozi,
jako muze a Zenu je stvoril a dal jim jméno
Adam (to je Clovék)“ (Genesis 5,1.2). Podle
stvoritelského zaméru je tedy clovékem ne-
jenom muz, ale i Zena. Nebo jesté jinak. Muz
se v plné mire stava ¢lovékem teprve ve spo-
jeni se Zenou.

Jméno Eva dostane Zena od muze tepr-
ve po padu do hiichu (Genesis 3,20). Hez-
ké jméno ji ten milujici manzel vybral, to je
pravda. Jestlize ji vSak pojmenovava, déla



s ni totéz, co mél udélat se Zivocichy — a to na
znameni své nadvlady nad nimi. Pritom mél
vladnout zviratim, ne Zené¢.

Tato jeho svévole zplsobila, Ze se mu
manzelstvi zacalo proménovat v peklo. Napl-
nilo se to, co Biih zen¢ po jejim selhani pred-
povidal: ,,Bude$ dychtit po svém muzi, ale
on nad tebou bude vladnout“ (Genesis 3,16).
Kronikat Jan z Zatce uz kdysi ddvno v dile

,Orac a smrt“ trefné poznamenal: ,,Nejvét-
$irn pranim Zeny je stat se muzem.“ Hrich
zpusobil, ze muzi zacali ovladat své zeny
a Ze se tomu Zeny zacaly branit nezdravym
feminizmem.

Lidé si prestali vazit jeden druhého. Pro
Boha vsak ¢lovék mél takovou hodnotu, ze
byl ochoten se pro jeho zdchranu obétovat
(Jan 3,16). Paradoxni je, Ze se neuctivé ¢asto
chovame k nasim nejblizsim, k rodi¢im, dé-
tem, sourozenclim, a nejhir z toho vychazeji
manzelky a manzelé. Jako bychom zapomi-
nali na to, Ze nejsou jen hrickou nahody, ale
ze vySsli z Bozi stvoritelské dilny jako obraz
samotného Boha.

Zena proti muzi?

Neékdo by mohl namitnout, Ze Biih stvoril
Adamovi Zenu jako ,,pomoc jemu rovnou®.
Na prvni pohled se doopravdy muize jevit, Ze
tim Bible zZené stanovuje roli podrizenosti.
Pomocnik prece byva k ruce tomu, kdo véci
ridi. PGvodni hebrejsky text v§ak ukazuje, ze
Biih od Zeny neoc¢ekava roli pomocnika ani
pobocnika, ale jakéhosi opozi¢nika: U¢inim
mu pomoc jako proti nému.

Kdyz jsem si kdysi hledal Zivotniho part-
nera, varoval mne jeden mdj ptitel pred po-
kuSenim vybrat si nékoho, kdo by mi v ,,1as-
ce“ ke vemu jen nekriticky pritakal. Zena
ma svého muze jako kost zjeho kosti podpi-
rat, ale pfitom mu nastavovat zrcadlo, vést
s nim konstruktivni dialog a tim jej posouvat
kuptedu. A pravé zde prichazi ke slovu pftiro-
zend odli$nost muzt a Zen a jejich nezaméni-
telné role.

Teolog Karel Barth k tomu dodava:

»Adam potiebuje nékoho, kdo by mu byl ro-
ven, a prece byl od n¢j odlisny. Nékoho,
v némz by dovedl poznavat sebe a nachazet
v ném své uceleni, nékoho, kdo by mu byl
tak blizky, Ze by jej mohl pokladat za ¢astku
vlastniho ja.“

O poddanosti zeny vii¢i muzi v§ak zde
neni fe¢. Byla totiz stvofena z muzova zeb-
ra. Hebrejsky termin ,,céla®, ktery byva oby-
¢ejné prekladan jako ,,zebro®, se da pre-
lozit i jako ,,bok“. Presbyteriansky teolog
Matthew Henry kdysi napsal: ,,Zena nebyla
vytvoiena z muzovych nohou, aby po ni mohl
Slapat; nebyla vytvorena z jeho hlavy, aby mu
mohla vladnout; byla vytvorena z jeho boku,

aby mu po boku stéla a spolu s nim tvorila
jedno t€lo.“

Novy zakon Zenu respektuje
Odptrci myslenky rovnosti mezi muzem
a zenou ted asi pohotové sahnou po aposto-
lu Pavlovi, ktery na nékolika mistech pise, ze
se ,zeny maji podrizovat muzim tak, jak se
slusi na ty, kdo patii Panu“ (Koloskym 3,18).
Pavel v8ak stejné tak klade na srdce i otro-
kiim, aby ,,ve vSem poslouchali své pozemské
pany*“ (Koloskym 3,22). Zvlastni je, ze z toho
dnes nikdo z nés kiestant nevyvozuje legi-
timnost otrokarského radu.

Vime, Ze zde Pavel nefesi problemati-
ku spolecenskych radd. Jen vede lidi k tomu,
aby mezi sebou zili v 1asce a jeden druhého
respektovali. Otrokarstvi kirestané v minulos-
ti zavrhli, diskriminace Zen v kiestanskych
kruzich v8ak stale jesté preziva.

Co by tomu asi tak rekl Jezis, ktery ve
své dobé jako prvni porusil tabu vznaseji-
ci se nad zenami a na rozdil od ostatnich
rabint a ucitelti z antickych kultur s nimi
bez problémt komunikoval, povolaval je
za ucednice a pocital s nimi jako se svy-
mi spolupracovniky. Je smutné, Ze jsme se
prikladem svého Mistra dosud nenechali
inspirovat.

Nerovnost vztahi v soucasné
spolecnosti

Dnesni interpretace biblického textu by
mohla vyznit tak, Ze nedostatkem respektu
vici opacnému pohlavi trpi predevsim muzi.
V posledni dobé si ale v§imam, ze se muzi
stavaji ohrozenym druhem. Zeny si stale
Casteji stézuji, Ze jejich partneti jsou sucha-
ti bez jiskry a charizmatu. Ztraceji vi¢i nim
uctu a respekt. Touzi po ,,alfa samcich“, mu-
zich biologicky atraktivnich, dominantnich,
ambicidznich a inteligentnich. Sni o galant-
nich ,,drsiiacich®, kteti by dokazali uspokojit
jejich sexuélni potteby. Obycejné vsak zjis-
ti, Ze takovi muZi nebyvaji nejvhodnéjs$imi
typy pro ideélni rodinny Zivot. A tak pro kaz-
dodenni realitu voli hodného troubu a pro
povyrazeni samce, ktery jim nakonec stej-
né zlomi srdce. Z partnerskych vztaht mizi
Ucta a respekt a manzelstvi se tak proménuji
v hotové peklo.

Myslim, Ze by ndm pomohlo, kdyby-
chom si uvédomili, Ze dtlezitym predpo-
kladem rajského souziti je vzajemna tcta.
M{j partner prosté neni jen hrickou pii-
rody. Je Bohem stvofenou bytosti, télem
z mého téla a kosti z mych kosti, darem ne-
vyslovné hodnoty, originalem stvorenym
jen ajen pro mne. Je mym spole¢nikem
k prekonavani samoty a druhem k mé pod-
pore a ristu. @

Jitrenka

Prvni smrt

Hospodin Bih udélal Adamovi a jeho
Zené koZené suknice a pfiodél je. (Ge-
nesis 3,21)

Uvazujete nékdy nad tim, co bude na
konci vasi Zivotni cesty? Jaké pocity
mate pfi setkani se smrti? Povazujete ji,
jako mnozi filozofové, za spravedlivou?

Smrt. Slovo, pfi némz nam béha mraz
po zadech. A ¢im jsme starsi, tim vic si
uvédomujeme, Ze se jednou dotkne
i nds. Snazime se ji brat jako samozrej-
most, ale néco nékde v hloubi naseho
nitra se tomu brani.

Zatimco vétsina filozofii a ndbozen-
stvi povazuje smrt za néco pfirozeného,
biblické kfestanstvi ji povazuje za zivel,
ktery je na nasi planeté cizi. Je to néco,
co tu plvodné nemélo vibec byt.

Smrt se objevila s pfichodem hfi-
chu. Adam s Evou se s ni poprvé setka-
vaji v okamziku, kdy Blh z kiZe zhotovil
odév, kterym pFikryl lidskou nahotu. Zivi
tvorové plati za jejich hfich.

Se smrti jsem se setkal uZ mnohokrat.
Vidél jsem umfit nékolik lidi. Nékteré
v dtsledku nemoci, jiné pfi nehodé. Mu-
sim pfiznat, Ze mne smrt zasahne vzdy,
dokonce i v pfipadé, kdy ji u nékterych
lidi povazujeme za vysvobozeni z jejich
trapeni.

Smrt vydava svédectvi o tom, jak
hrdzny je hfich. Neni to jen néjaké drob-
né zavahani nebo selhani. Hrich je zlo.
Rozbiji ndm vztahy, stavi nas proti sobé
a Bohu a v kone¢ném dusledku nas zabi-
ji. Jedny rychle, jiné pomalu.

Adam s Evou se divaji, jak z téla zi-
vych tvorl mizi Zivot. V&di, Ze je to jejich
vina, a moc si preji, aby se to nikdy ne-
bylo stalo.

BoZe, nechci hresit, ale se svym hfichem
jsem mnohokrdt prispél k tomu, Ze vldd-
ne zlo. Pomoz mi dnes pomdhat dobru —
Tobé.

Z knihy Vlastimila Fiirsta Vydrz, stoji to
za to! Vydal Advent-Orion.




Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty uréeny?

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

Dale pak tém, kdo trpi néjakou civili-
zacni nemoci (nejvdécnéjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a cév, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chté&ji
si vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prindsi 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 7i-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

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

Klienti se mohou téSit i na to, Ze se
seznami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochazkéach 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
2018 podobné jako v roce 2017, tedy

v rozpéti 5 950 az 6 250 K¢. Cena zahr-
nuje vSechny vy3e zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Varime zdrave,
chutneée a lehce

VyzkousSejte nejoblibenéjsi a osvédcené postupy
autora, ktery denné pfipravuje zdraveé a vyzivné
menu plné zeleniny, lusténin a zdravych obilnin.

Recepty pochazeji ze Zeleninové kucharky autora Petra Klimy.

Vydalo nakladatelstvi Smart Press.

«Rybickova™ pomazanka z cizrny
1 plechovka sterilované cizrny, 2 l1Zice ka-
paru (nebo kyselych okurek), 1 rapik ce-
leru, 1/2 ¢ervené cibule (nebo Salotky),
1 mala mrkey, 5 1Zic s6jového jogurtu,
11zicka hor<¢ice, 4 1Zice morské rasy nori
(vlo¢ky), morska stil, mlety pepf, citronova
Stava, pazitka na posyp

Cizrnu s kapary vsypeme do mixéru a na-

hrubo umeleme. Prendame do misky, prida-
me najemno nakrgjeny rapikaty celer, cibu-
li, nastrouhanou mrkev, jogurt, hot¢ici, rasy,
ochutime soli a peptem, zasttikneme citro-
nem a zamichame.

Ovesna kulajda

1 hrst susenych lesnich hub, 6 malych
brambor, 2 malé bobkové listy, 3 kulicky
nového koreni, Spetka pepre, 1 1Zzicka dr-
ceného kminu, 1 kostka zeleninového bu-
jonu, 1 I1Zice morské soli, 800 ml ovesného
mléka, 150 ml jable¢ného octa, 2 1Zice titi-
nového cukru, 5-6 IZic celozrnné mouky,
200-400 ml ryZové smetany, svazek cers-
tvého kopru

Houby zalijeme vrouci vodou a nechame
nejlépe pies noc namocené.

Houby (v¢etné vody) s nakrajenymi bram-
borami zalijeme nad povrch vodou, pridame
koreni, bujon, osolime a privedeme k varu.

Jakmile brambory za¢nou méknout, vli-
jeme 600 ml ovesného mléka, dochutime
octem a cukrem a kratce povarime. M¢li
bychom docilit sladkokyselé chuti. Pro vy-
lepseni nékdy pouzivam sdjovou omacku, ale
pozor — polévka pak bude spise hnéda.

V troSce mléka rozmichame mouku a vli-
jeme do polévky, opét kratce povarime. Po-
kud se zda polévka stale ridka, ptisype-
me mouku, smetana ji opét trochu rozredi.

Nakonec vlijeme smetanu a vsypeme nase-
kany kopr.

Kazdy rok dostanu od mamy sklenici na-
suSenych hub. V teplé kuchyni je pouZivam
vSemozné. Pokrm, ve kterém nesmi chybét
tato smés babek a pravakd, je bezpochyby
tradi¢ni jihocesky recept na tuto polévku.

Jarni pilaf

250 g ryze basmati natural, 50 g s6jové-

ho granulatu, 1 1Zicka polévkového kore-
ni, 11Zi¢ka Cerstvé nastrouhaného zazvoru,
2 malé strouzKky ¢esneku, 4 I1Zice olivového
oleje, 1 mala ¢ervena paprika, 1 1zicka kur-
kumy, 1 1zi¢ka kari koreni, Spetka drce-
ného chilli, 2 hrsti Spenatovych listti, hrst
hrasku, jarni cibulka, svazek koriandru,
sezam na posyp, morska siil

Ryzi proplachneme, zalijeme dvojnésob-
nym mnozstvim vody a ptivedeme k varu.
Ztlumime a pozvolna vatime asi 40 minut.
Prikryjeme pokli¢ckou a nechame dojit.

Sojovy granulat zalijeme nad povrch
vrouci vodou, pridame polévkové koreni
anechame nabobtnat. Asi po 15 minutach
vodu slijeme, pridame zazvor a utfeny ces-
nek. Zamichame a nechame chvili odlezet
stranou.

Na panvi s rozehiatym olejem zlehka
osmahneme na malé kosti¢ky nakrajenou pa-
priku. Prisypeme granulét a n€kolik minut
restujeme. Poté vsypeme koteni a opét zleh-
ka orestujeme. Mirn¢ podlijeme vodou, pfi-
dame natrhany §penat, mlady hrasek a 5 mi-
nut dusime.

Vsypeme uvarenou ryzi, ¢ast nasekané
jarni cibulky, natrhany koriandr a promicha-
me. Dle potieby osolime a na talifi posypeme
nakrajenou jarni cibulkou, nasekanym kori-
andrem a sezamem.



Pilaf je v podstaté orientalni druh rizota,
ktery se vafi v mnoha zemich. V tomto po-
krmu se mizeme setkat jak s ryzi, tak tfeba
s pSeni¢nym bulgurem. Ja jsem si suroviny
mirn€ pozménil.

Polentova pizza
Na korpus: 130 g polenty + 500 ml vody,
11zice olivového oleje, 1 1zicka provensal-
skych bylin

Na omacku: 80 g rajcatového pyré,
1 strouzek ¢esneku, 1 1Zi¢ka oregana, stil

Na zeleninovou oblohu: 1 ¢ervena ci-
bule, olivovy olej, 4 vétsi Zampiony, Spet-
ka drceného kminu, 1 strouzek ¢esneku,
cerstva Salvéj, nékolik cherry rajéa-
tek, 1/2 zluté papriky, 1 ¢ervena papri-
ka, provensalské bylinky, 1 mala cuketa,
cerstva bazalka, hrst ¢ernych oliv, hrst
orechii kesu (popr. mandli), lahtdkové
drozdi

Korpus: do vrouci osolené vody pridame
1Zici olivového oleje, vsypeme 1zicku proven-
salskych bylin a polentu. Kratce povarime,
nejméné v§ak minutu, dokud kae nezhoust-
ne. Na plech vyloZeny pecicim papirem roz-
délim polentovou kasi na dvé hroméadky a ro-
zetieme na tenci placky.

Omaécka: rajéata promichame s utfenym
¢esnekem, soli a 1ziCkou oregana.

Zeleninova obloha — na prvni pizzu:
na oleji osmahneme nahrubo nakréjenou ci-
buli, po chvili pridame na platky nakraje-
né zampiony, kmin, platky ¢esneku, Salvej
a osmahneme, dokud Zampiony nezmeknou.
Prendame na prvni korpus a poklademe plat-
ky cherry rajcatek.

Na druhou pizzu: na panev s olejem nasy-
peme na kostky nakrajené papriky, proven-
salské bylinky a kratce osmahneme. Pridame
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2018

27.5.- 3. 6. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose Q
8.-15. 7. hotel Andromeda, Ramzovd, 1eseniky .............ccuvcvevcrerecceccuncnn. Q
26. 8. - 2. 9. resort Beskydy, Visalaje, Beskydy. a
23.-30. 9. hotel ChUrdrioV, ZAdoV, SUMQVQ .........eeeeeeereereeeeeereeseeeseessesseesessssennes a

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

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

737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

na platky nakrajenou cuketu a op€t smazime,
dokud nezhnédnou. Nakonec primichame
nasekanou bazalku. Naneseme na druhy kor-
pus a posypeme olivami.

Obé¢ pizzy vlozime do trouby predehiaté
na 175 °C a pe¢eme 20-25 minut, dokud ze-
lenina nezezlatne. Nakonec posypeme nase-
kanymi ofechy s lahtidkovym drozdim a dal-
$ich 5 minut zapeceme.

Jidla ptipravovana z polenty jsou lehka,
pritom ale vydatna a nedaji az tak moc pra-
ce. Polenta je kukuri¢na kase, oblibené pre-
devsim v severni Italii, Chorvatsku, Moldav-
sku nebo téeba v Cerné Hote. Kromé bilkovin
je bohata na vlakninu a nékteré vitaminy. Jeji
vyuziti je velice vSestranné, dobra je naslano,
do dezertt nebo jako zavarka do polévky. Ob-
¢as si z ni k snidani udélam i kasi s ovocem
a ofechy.

Smetanova mrkvicka s uzenym
tempehem

2 cibule, 4 IZice olivového oleje, 1 1Zicka
suseného tymidnu, 1 1Zice mleté kurkumy,
4 mrkve (cca 450 g), 4 lZice sjové omac-
ky tamari, 1-2 IZice kukuri¢ného Skrobu,
100 ml s6jové smetany, 1 baleni uzeného
tempehu (190 g), 1 1zicka morské soli, Cer-
stva hladkolista petrzelka

V hrnci s rozpalenym olejem osmahneme
cibulku dordzova. Pfidame tymian, kurkumu
a zprudka osmazime. Vsypeme na pulkolec-
ka nakrajenou mrkev, zalijeme lehce pod po-
vrch mrkve vodou. Priddme sdjovou omac-
ku a pozvolna dusime, dokud neza¢ne mrkev
méknout a voda se témér nevyvarii.

Dosolime, zalijeme $krobem rozmicha-
nym v troSce vlazné vody a vafime do zhoust-
nuti. Poté odstavime z plotny, vlijeme s6-
jovou smetanu a vsypeme ¢ast nasekané
petrzelky. Dle potteby opét dochutime soli.

Tempeh nakréjime na platky a v panvi
na tro$ce oleje zprudka osmahneme dohné-
da. Vlozime je na hotovou omacku na talifi
nebo je do omacky vmichadme. Na taliti posy-
peme nasekanou petrzelkou.

Tip: Do jidla mGzeme ptidat béhem varu
na kostky nakrajené kyselé okurky. Serviru-
jeme s pecenymi brambory nebo jasminovou
ryzi. Pokud nechcete omacku zahus$tovat, za-
pulzujte parkrat v omacce tycovym mixérem.

Tento recept je superjednoduchy, zvladne
ho i nezkusena hospodyiika. Kdyz jsem ten-
to recept tvoril, myslel jsem také na déti. Tém
mrkvicka chutné, pokrm piijemné osladi
a urcité€ se po ném jesté chvilku oblizuji. Také
zde najdete mou oblibenou kurkumu, ktera
doda jidlu krasnou barvu. @




PRAMENY
ZDRAVI

Donald R. Hall

V Ceské republice trpi dnes
cukrovkou skoro milion lidi.
Podle Gdaju z roku 2013 se

s diabetem écilo 862 tisic pa-
cientu. Kazdy rok pfibyva cca
20 tisic lé¢enych pacientd. Po-
dle nékterych Gdaju ma navic
aZ tretina dospélé populace
tzv. prediabetes; jejich hladi-
na krevniho cukru je zvysena
natolik, Ze to poskozuje jejich
srdce, cévy, mozek, ledviny

a nervy.

Gram prevence je lepsi nez
kilogram lécby. A ten kilogram
muze byt zvlasté u cukrovky

2. typu doslovny. V dobé diagnézy
cukrovky 2. typu je jiz asi 50 %
schopnosti beta-bunék produkovat
inzulin nendavratné pry¢. Zdravy
jidelnic¢ek a dostatek pohybu jsou
zakladnimi opatfenimi v prevenci
ilécbé, a to nejen cukrovky, ale
také nemoci srdce a cév, rakoviny
a dalsich chronickych onemocnéni.
Kniha Dona Halla je vynikajicim
pruvodcem na této cesté.

MUDR. HaNA KAHLEOVA, PH.D,, =T\ : : ??
CENTRUM DIABETOLOGIE IKEM . ! =

JIZ V DISTRIBUCI!
96 stran, cena 128 K¢

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