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Mili ctenari,

jednou z nejobdivovanéj$ich osobnosti ve stopadesatileté historii
Cirkve adventistti ssdmého dne (jiZ mam tu cest byt ¢lenem) je jeji
spoluzakladatelka Ellen G. Whiteova. Ellen Whiteova napsala 26 do-
dnes vydavanych knih, 4 600 ¢lankd a vice nez 200 traktatd a brozu-
rek, z nichzZ mnohé mély co do ¢inéni se zdravim, celkem asi 100 tisic
stranek — to ve vlastni rukou.

Neuvétitelné je, Ze Ellen Whiteova byla na tom sama zdravotné
tak Spatné, Ze malokdo ocekaval, Ze se dozije dosp€lého veéku. Az do
svych deviti let byla veselou, Zivou a aktivni divkou. Tehdy ji kamen
hozeny jinym ditétem udeftil do hlavy. Zlomil ji nos; tfi tydny leZela
poté v bezvédomi. Z této udalosti vysla znetvorena, nemocné a osla-
bena. Dva roky nemohla dychat nosem. Byla nervozni, nedokazala
udrzet ruku v klidu, aby mohla psat, a kdyzZ se snazila ¢ist, motala se
jiztoho hlava. Navzdory chabému zdravi se opakované snazila vratit
do skoly, bylo to vS§ak na ni prili§ a tak své tsili ve dvanacti letech defi-
nitivné vzdala.

Jak je mozné, Ze se presto dozila 87 let (zemiela v roce 1915) a do-
kézala tak mnohé? Casteéné se jednalo o diisledek jeji ochoty zménit
svuj zivotni styl, kdyZ se seznamovala s principy zdravého ziti. Nedélo
se tak v8ak bez boje. Méla naptiklad velmi rdda maso. Po vidéni v roce
1863, kdy se dozvédéla o rizicich konzumace masnych vyrobkd, fekla
kuchartce: ,,Ode dneska uz zadné maso!“

Kdy?z se rodina shromézdila ke snidani a na stole nebylo zadné
maso, Ellen stacil jeden pohled a znechucené odesla z mistnosti. Kdyz

se vratila na obéd, opét se zadné maso neservirovalo a ona odmitla jist.

Pristiho dne vsak méla jiz takovy hlad, Ze i prosta strava ziskala pro ni
pritazlivost — a kone¢né se dokazala najist.

Pokud i vy bojujete se zménami v oblasti svého Zivotniho stylu, ne-
ztracejte odvahu. Rozhodnéte se, Ze neustoupite ani o krok. Jini bojo-
vali stejny boj pred vami — a zvitézili. Zvitézit mizete i vy.

To vam z celého srdce preje,

Robert Zizka, séfredaktor
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4 | civiliza¢ni nemoci

Co pomuze pri
problémech s prostatou

Prostata je zlaza o velikosti a tvaru kiwi. Skryva se v panevni oblasti chlapce
nebo muze a az do stfedniho ¢i vyssiho véku obvykle necini zadné potize.

John McDougall, The McDougall’s Newsletter

nastupem puberty zpisobi muzské
S hormony, zvlaste dihydrotestosteron,

rust prostaty. Zacina se tvofit mirn¢ za-
sadita bila tekutina, v niZ Ziji a pohybuji se
spermie pred tim, neZ jsou ejakulovany mo-
¢ovou trubici. Mocova trubice prochazi z mo-
¢ového méchyre prostatou do penisu. Nad-
mérny rst bunék této zlazy s pribyvajicim
vékem mocovou trubici stlacuje. Vysledkem
jsou problémy pti moceni.

Stlaceni mocové trubice zplisobuje nut-
kéani k moceni, slaby proud mo¢i, ukapava-
ni a ¢asté moceni béhem dne i noci. Tomu-
to stavu se rik4 benigni hyperplazie prostaty
(BPH). (Dochazi ke zmnozeni buné¢k prosta-
ty, nejedna se v§ak o rakovinu.) Podle odha-
da trpi timto stavem asi 50 % padesétiletych
muza, 60 % muzd pred Sedesatkou a az 80 %
muzi ve véku sedmdesati let. V osmdesati
letech jiZ skoro kazdy ¢tvrty muZ absolvoval

néjaky chirurgicky zakrok za ucelem ulevy
od projevil tohoto onemocnéni. KdyzZ jsou
symptomy tak nepfijemné, Ze narusuji bézny
Zivot, je potieba néco ud¢lat.

BPH zpusobuje zapadni strava
Desetileti nadmérné stimulace prostaty v dd-
sledku nadbytku rtistovych (jako je IGF-1)

a muzskych hormonti zptsobuji nadmérny
rist bunék prostaty. Nadmérna konzumace
bilkovin ve stravé zplisobuje vzestup hladiny
IGF-1. To znamena4, Ze hovézi, vepiové, ku-
feciirybi maso véetné syrd a mléka zpiso-
buji stoupani hladiny IGF-1. Pozor si museji
davat i vegetaridni, protoze izolované sgjo-
vé bilkoviny, napriklad ty, které se nachazeji
v sdjovém mase a sojovych syrech, velmi sil-
né pdsobi na hladinu IGF-1. Piijem dietnich
tukdl a vlakniny (ktera se nachazi jen v rost-
linnych potravinach) siln¢ ovliviiuje pohlav-
ni hormony, véetné estrogenu a testostero-
nu. Nizkotucna strava s vysokym obsahem
vlakniny snizuje stimula¢ni a¢inky muzskych

Nizkotucnd strava s vysokym obsahem vldkniny sniZuje stimulacni tcinky muzskych hormona
na prostatu. Spolu s kazdodennim aerobnim pohybem navic vyrovndvd veskeré hormondlni
nerovnovdhy a excesy, ¢imzZ pfedchdzi vzniku BPH.

© iShutterstock/Ambrophoto

hormont na prostatu. Nizkotu¢na a na Skro-
bovinach zaloZena strava spolu s kazdoden-
nim aerobnim pohybem navic vyrovnava ves-
keré hormonalni nerovnovahy a excesy, ¢imzZ
predchazi vzniku BPH.

Studie z nedavné doby, ktera porovnéva-
la dvé rtizné populace ¢inskych muza, zjisti-
la, Ze vyskyt BPH byl skoro dvakrat ¢ast¢jsi
u muzi mongolského plivodu, ktefi konzu-
movali vice masa a mléénych vyrobki. Cla-
nek zvetejnény v casopise American Jour-
nal of Clinical Nutrition zjistil pfimou uméru
mezi vyskytem BPH a vy$§im kalorickym pii-
jmem, celkovou spotiebou bilkovin, spotre-
bou ZivociSnych bilkovin a spotfebou rost-
linného tuku. V této studii védci pouzili data
ze sledovani 51 529 muzi (Health Professio-
nals Follow-Up Study). Recka studie ukéazala,
Ze zvySeny piijem masla a margarinu souvi-
sel se zvySenim rizika BPH a naopak zvySena
spotieba ovoce riziko sniZovala.

Lécba BPH stravou
Vzhledem k tomu, Ze bii$ni obezita zvétSuje
tlak na moc¢ovy méchyt, ztrata nadvahy muize
pomoci v uleveé od nepiijemnych priznakd.
Tomu napomohou dieta a pohyb. Mala stu-
die, jiz se zucastnilo patnact muzi, zkoumala
ucinky podavani dopliki se Inénym semin-
kem (30 g denn¢) a omezeni tuki ve stra-
vé (po dobu Sesti mésict tvoril tuk méné nez
20 % kalorii ve strav€). Hladiny cholesterolu
a PSA se sniZily, neprojevilo se Zadné sniZe-
ni hladiny testosteronu. U tfinacti muzd, kte-
i podstoupili opakovanou biopsii, se ukaza-
lo, Ze mnozeni bun€k prostaty se podstatné
snizilo.

Moje vlastni zkuSenost s nizkotu¢nou
stravou obsahujici hodné vlakniny pfti 1é¢-
be pacientd s BPH jsou smiSené — nékteti se
zlepsili, jini (a to zvlaste ti, u nichz bylo one-

pouze dietni 1é¢bu nereagovali.



Prvni kroky p¥i lécbé BPH
Rozhodnuti podstoupit 1é¢ebna opatieni by
meélo byt vedeno zavaznosti priznakd. Jed-
na se o individualni rozhodnuti, které by mél
ucinit dobfe informovany pacient.

Pred drastickymi kroky se daji nicméné
zkusit néktera jednoducha opatieni. Omez-
te prijem tekutin pred ukladanim se na 1dz-
ko, to ulevi od potieby vstavat k moceni
v noci. Vyhybejte se napojim s obsahem ko-
feinu (kava, kola, ¢aj), tak snizite ¢etnost
moceni. Vyhybejte se alkoholickym napojim
a palivym jidliim — mohou zptisobovat nad-
mérné vylu¢ovani moci. Neberte 1éky, zv1as-
té diuretika, ktera se béZn¢ uzivaji pri léce-
ni vysokého krevniho tlaku a zpdsobuji ¢asté
moceni. Kromé toho miize pomoci, kdyz pre-
stanete uzivat 1éky, jako jsou antihistamini-
ka a antidepresiva, které mohou interferovat
se schopnosti bezproblémového vylucova-
ni moc¢i. Obecné plati, Ze jakykoliv 1€k mlze
zpusobovat problémy s mocenim — 1ékar by
mél s pacientem zvazit jeho pripadné vysaze-
ni (pokud je to mozné).

Pozor na zinek

Zinek se bézné doporucuje pro zdravi pro-
staty. Zjistilo se ale, Ze vysoké davky zinku

v dopliicich, které se pouzivaji pti 1é¢bé de-
generativniho onemocnéni sitnice, zvySu-
jiriziko BPH, ledvinovych kamend, infekce
mocového traktu i selhani ledvin. Dalsi vel-
ké epidemiologické studie zjistily potencialni
vztah mezi vysokym prijmem zinku ze stravy
(z masa) anebo potravinovych doplnkd a zvy-
Senym rizikem BPH a agresivni formy rakovi-
ny prostaty. Zinek je také davan do souvislosti
se zvySenym rizikem srde¢niho onemocnéni.

Vytazek z palmy mizZe pomoci
Priblizné 2,5 milionu muzi ve Spojenych
statech uziva vytazek z rostliny ,,saw pal-
metto“. Jedna se o jeden z deseti nejvice pro-
davanych bylinnych doplikd na svété. Vy-
tazek z této palmy byl testovan v mnoha
studiich. Podle vysledki prehledu vypraco-
vaného nezavislou skupinou Cochrane ne-
prinasi nicméné uzivani tohoto piipravku
lepsi vysledek nez brani placeba. Prehled
zverejnény v ¢asopise Journal of the Ameri-
can Medical Association v§ak dospél k odlis-
nému zavéru — zlepSovaly se urologické pri-
znaky i tok mo¢i. Tuto bylinu lze uZivat také
v podob¢ jednoho 1éku na predpis (finaste-
ride), ktery prinasi relativné malo neptizni-
vych vedlej$ich ucinkd.

Pygeum je G¢inné

Pygeum Africanum, coZ je vytazek z jedné
africké $vestky, zlepSuje urologické ptizna-
ky a tok mo¢i u muzti s BPH. Muzi uzivajici

tento vytazek dvakrat ¢astéji hlasili zlepSeni
celkovych symptomii: no¢ni moceni se sni-
zilo 0 19 %, rezidualni objem moc¢i se zredu-
koval 0 24 % a vrcholny tok moci se zvysil
023 %. Nezadouci u¢inky byly mirné a podo-
baly se placebu.

Cernilton je pylovy extrakt ze Zita. Pri
jeho uzivani se projevilo zlepSeni nékterych
ptiznakl — snizila se ¢etnost no¢niho moce-
ni, ale nezlepsily se parametry proudu mo¢i,
zbytkovy objem ani velikost prostaty — v po-
rovnani s podavanim placeba.

Pomoci mohou rostlinné steroly
Beta-sitosterol je jednim z mnoha riznych
druh sterold, které se nachazeji v rostlinach

Inhibitory alfa-reduktazy (dutasteride a fi-
nasteride) jsou 1éky, které vykazuji uc¢inek na
muzské hormony. Brani premeéné testoste-
ronu na aktivni formu dihydrotestosteronu.
Kdy?z se snizi hladina hormont, muiZe dojit
také ke zmenseni velikosti prostaty. Tyto 1éky
jsou ucinné pti zmen§ovani priznaki BPH
u nékterych pacientti.

Posledni krok — urolog

Pokud se po vyzkouSeni vSech vySe zminé-
nych opatieni priznaky onemocnéni nezmir-
ni, pak je dal§im krokem mechanicky zakrok.
Na chirurga urologa se obratte pouze v piipa-
de, Ze jiz nedokazete stav zvladat. Existuji tfi
zakroky, které jsou povazovany za minimalné

Nadmeérnd konzumace bilkovin ve stravé zptsobuje vzestup hladiny IGF-1. To znamend,
Ze hovézi, veprové, kureci i rybi maso véetné syri a mléka zplsobuji stoupdni hladiny IGF-1.

a pouzivaji se k zabranéni vstiebavani cho-
lesterolu ze stiev. V Evropé je pouZivaji i pri
1é¢bé BPH. Védci z Cochrane ve svém pre-
hledu zjistili, Ze beta-sitosterol skute¢né sni-
zoval skére urina¢nich piiznakt a méritek
proudu moci. Nedochazelo v§ak ke zmense-
ni prostaty.

Léky na predpis

Blokatory alfa-adrenoceptort, jako je napft.
doxazosin, terazosin, alfuzosin a tamsulo-
sin, zlepsuji priznaky a proud mo¢i u paci-
entli s BPH. Pfesny mechanismus u¢inku
neni znam. Lékari se domnivaji, Ze tyto 1éky
uvolnuji hladké svalstvo obklopujici moco-
vou trubici a u usti moc¢ového méchyre. Tyto
1éky neovliviiuji ptirozeny postup tohoto
onemocnéni.

invazivni — jsou znamé pod zkratkami TUMT,
TUNA a HIFU. V8echny vyuzivaji tepla vyvo-
laného mikrovlnami nebo ultrazvukem k od-
umieni anebo odstranéni ¢asti tkdné prostaty
od mocové trubice. Tim se zvysi velikost pri-
to¢ného priichodu pro proud moci. VSechny
tyto procedury byvaji povazovany ze stejné
ucinné a relativné bezpec¢né. Méli bychom je
zvazovat na prvnim misté. Teprve poté pri-
padaji v avahu radikalnéjsi zakroky, jako je
laserova prostatektomie, transuretralni re-
sekce prostaty (TURP) ¢i oteviend prostate-
ktomie (brisni operace). To, jaky zakrok vam
bude nabidnut, zavisi do zna¢né miry na pre-
ferencich urologa, kterého navstivite. Je vel-
mi rozumné poptat se na nékolika rznych
pracovistich, nez se rozhodnete pro nékterou
z téchto invazivnich terapii. @

© iShutterstock/ElenaGaak
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Televizni reklamy nejsou
pro déti vibec vhodné

Dnes je jiz dobfe znamo, Ze existuje vztah mezi sledovanim agre-
sivity a nasilnych ¢ind v televizi a naslednym asocialnim chovanim.
Mnohé déti dnes kazdy rok v televizi vidi vice nez 40 tisic televiz-
nich reklam. Jak na né pisobi jejich obsah?

Vyzkumni pracovnici sledovali po dobu tfi mésict obsah dopo-
lednich a odpolednich reklam na tfech popularnich détskych televiz-
nich kanalech. PfestoZe byla vét3ina televiznich reklam oznacovana
za neutralni, 13 % z nich ukazovalo nasilné chovani, negativni mode-
ly a sexudlné podbarvené chovani.

Rodice by méli sledovat, na co se jejich déti v televizi divaji -
véetné reklam.

J Dev Behav Pediatr 2011 Jan;32(1):1-7

Zvysujici se vyskyt

obezity ma za nasledek
vyssi riziko mrtvice

Data ze studie NHANES odhaluji, Ze béhem
minulych dvou desetileti se mezi Zenami
ve v8kové skupiné 45-54 let ztrojnasobi-
lo riziko mozkové mrtvice.

Zda se, ze tento fakt Gzce souvisi s roz-
Sifovanim obvodu past Zen. Vyskyt abdo-
minalni obezity (tedy obvodu v pase vét-
3iho neZ 88 centimetrd) se béhem

poslednich dvou dekad zvysil u Zen
012 %.
Chceme-li pfedejit nabyvani
X na vaze ve stfednim véku, staci
i 1 konzumovat vice zdravych po-
travin a zafadit do svého pro-
gramu 30-60 minut aktivniho

/y pohybu denné.

Stroke 2010 Jul;41(7):1371-5

Lidé s vysokym krevnim
tlakem touzi po soli

Je dobfe zndmé, Ze nadbytek soli ve stravé u mno-
hych lidi zvysuje riziko vysokého krevniho tlaku —
a to tim vice, ¢im je ¢lovék starsi.

Nova studie otevrela znovu onu téZkou otazku:
Co bylo dfive, slepice nebo vejce? Nejprve vznik-
ne hypertenze a poté je tfeba resit prijem soli,
anebo maji néktefi lidé zavislost na soli a proto
jsou nachylné&;jsi ke vzniku artériové hypertenze?
Nékolik studii totiz uz dfive potvrdilo, Ze by moh-
la existovat geneticka predispozice k vyhledava-
ni slané chuti.

Vyzkum, jehoz vysledky byly zverejnéné na
kongresu v San Franciscu v kvétnu 2013, sledo-
val 44 seniort ve véku asi 73 let, mezi nimiz bylo
Sestnact téch, ktefi méli normalni krevni tlak. Re-
alizovali s nimi dva testy; v prvnim z nich dosta-

li tfi kousky bilého chleba s riznym obsahem soli
a méli si vybrat, ktery

jim nejvice chutna.
68 % Ucast-
nikad s vy-
sokym
krevnim
tlakem

si vy-
bralo—
oproti
31%
Gcast-

nika

s nor-
malnim
tlakem —
ten, ktery
obsahoval nej-
vice soli.

Po dvou tydnech
Gcastnici absolvovali podobny test, ve kterém byl
ale chléb kromé soli ochuceny i bylinkami. V této
situaci si slanéjsi chléb vybralo uz jen 14 %
Gcastnikd s hypertenzi—a Zadny s normalnim
krevnim tlakem.

Autofi studie si zménu vybéru po ochuceni
chleba neuméji s jistotou vysvétlit; mGze to viak
slouzit jako jeden z navodd, jak si od slané chuti
odvyknout. V kazdém pripadé je tfeba si uvédo-
mit, Ze ¢asto tradovany nazor, Ze télo ,si fekne, co
potrebuje" v Zadném pripadé neplati —a u pacien-
td s hypertenzi je tomu presné naopak. Musi si na
svoji chut davat velky pozor!

American Society of Hypertension, May 2013
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Vakciny proti chfipce Uspésné
pouze u polovicky pacientl

Analyza vlady Spojenych statl ukazala nepfijemnou skute¢nost: vak-
ciny pro minulou chfipkovou sezonu byly v rdamci celé populace (tzn.
vsech vékovych kategorii) G¢inné jen u 56 % pacientd, ktefi byli ocko-
vani.

Nejvétsi zkla- -
mani pfineslo )
zkoumani vysledka ‘ o
Gc¢innosti vakciny “.\.

u starsich lidi, kte-

fijsou v souvislosti

s chfipkovymi kom- _

plikacemi nejzrani- . \ h
teln&jsi ¢asti popu- | .15\ N
lace, jiZ se oficialné R

dlouhodobé ocko- S

vani doporucuje

a podporuje.

U¢innost vakcin
byla vy33i u lidi ve véku do 64 let vici chiipce typu B (ochranily 67 %
vakcinovanych), ochrana proti chfipce typu A byla vSak maximalné
58 %. U lidi ve véku nad 65 let byla nicméné Gc¢innost ockovani jenom
devitiprocentni! Do studie bylo zafazenych 2 697 déti a dospélych.

Ucinnost vakciny je samoziejmé zavisla na mnoha faktorech. Cilem
vyzkumu farmakologickych spole¢nosti je vakcina, ktera bude univer-
zalni vaci vdem typdm chiipky, navodi odolnost i u lidi se se sniZzenou
imunitou a souc¢asné bude mit minimum nezadoucich G¢inka.

U.S. Influenza Vaccine Effectiveness Network

£it=
Deset tisic krokd denné
sniZi riziko cukrovky
Australsti védci zjistili, Ze pokud ¢lovék zaradi do svého ka-
Zdodenniho programu ujiti 10 tisic krokd (na vzdalenost to
predstavuje asi osm kilometri) nesniZi tim pouze své rizi-
ko onemocnéni c vkou, ale sniZi si také index télesné
hmotnosti (BMI= =
VWkurl@i-ﬁiﬂi pocet krokd, které uéinil G¢astnik stu-
die na zac¢atku-a poté na konci studie, o pét let pozdé&ji. Ti,
ktefi béhem tohoto obdobi, zvysili pocet krokd, které den-
~ né ujdou, na tom byli nejlépe a zaznamenali nejvétsi zlep-
| Zenisvého zdravotniho stavu.
- - _Stu_qie'se zG&astnilo skoro 600 Gastnikd.

e
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Jste ospali? Zkontrolujte

si vitamin D

Podle aktualnich informaci velmi pravdépodobné exis-
tuje vyrazng, i kdyz komplikovana souvislost mezi hladi-
nou vitaminu D v krvi a denni ospalosti.

Nedavné studie vypracované na jedné klinice pro
poruchy spanku se zacastnilo 81 pacientd, u kterych
byla tato porucha diagnostikovana. VétSina z nich trpé-
la obstrukéeni spankovou apnoe. Pacienti s touto poru-
chou nékolikrat za noc zaZivaji kratkou chvili preruseni
dychani, coz s sebou nese urcita rizika.

Vsem pacientdim, ktefi se zGcastnili studie, byla mé-
fena hladina vitaminu D v krvi a sledovana jeji souvis-
lost s ospalosti béhem dne. Ukazalo se, Ze denni ospa-
lost se s poklesem hladiny vitaminu D zvét3ovala.

Journal of Clinical Sleep Medicine, Dec. 2012

Velké prospésné Gcinky chize

Na poslednim setkani Radiological Society of North America
zverejnili védci vysledky nové studie, ktera ukazala, Ze jiz
pravidelné chozeni paldruhého kilometru denné doka-
Ze snizit riziko Alzheimerovy choroby na polovinu.
Lidé, ktefi pravidelné chodili na prochazky, si
soucasné uchovali vétsi objem mozkové hmoty
v oblastech, které odpovidaji za dobrou funkci pa-
méti. Pfedpoklada se, Ze tyto prospésné Gcin-
ky jsou vysledkem lep3iho prokrveni mozku
v disledku fyzické aktivity.
Pfiméfena davka chlize denné je tak
lacinym a snadnym prostfedkem, jak
si udrzet mozek funkéni az do po-
krocilého véku.

www.positivechoices.com
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Ohrozuji nas
nevysvétlitelné

choroby

Jsou nejvetSim nebezpedim pro lidské zdravi
nadorova onemocnéni? Dokaze nas moderni
medicina ochranit pfed pandemii ptaci chripky?

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

rozi snad navrat tuberkuldzy nebo ji-
H nych témér zapomenutych nemoci?

Nejsem si jisty. To, s ¢im ale souc¢asna
medicina uz léta svadi nerovny boj, jsou pre-
dev$im nevysvétlitelné choroby.

Kdyz pted ¢asem zverejnil prestizni 1é-
karsky ¢asopis British Medical Journal
studii, ve které se poprvé objevil termin

»hevysvétlitelné choroby“, vyvolalo to v od-
bornych kruzich velkou pozornost. Panujici
biologicka medicina se nepoucila a problém
za ne¢inného prihlizeni 1ékarskych elit na-
rusté do obludnych rozmeérd. O jaké choro-
by se jedna?

Typickym pfipadem je situace, kdy se pa-
cient dostavi k 1ékafi se stiZnosti na t€lesné
obtize, je pro n¢ opakované vySetfovan spe-
cialisty za pomoci té nejmodernéjsi techni-
ky, v objektivnim nalezu ale neni nic, co by
jeho problémy vysvétlovalo. Z pohledu Ié-
kare je tedy zdréav, jenZe on se zdravym byt
neciti. JestliZe jej negativni vysledky vySet-
feni neuspokoji a v navstévach lékard i ve
svych stiznostech pokracuje, dostava se mu
nalepky hypochondra, kverulanta, neuroti-
ka, nebo dokonce ¢lovéka patriciho do péce
psychiatru.

Biologicka medicina se tak pokrytecky
snazi zbavit problému, ktery ve skute¢nosti
sama vytvari. Redukovani lidského organis-
mu na biochemické, bunécné a nitrobunécné
déje dosahlo v jejim pojeti takového stupné,
Ze z ni témér zmizel ¢lovek v souvislostech
svého zivota. O co vice moderni medicina ro-
zumi chorobam, o to méné¢ chape kazdoden-
ni problémy a potieby pacientd. Bez znalosti
souvislosti se ale kvalitn¢ 1é¢it neda.

V historicky kratké dob¢ dochazi k pre-
kotnym spole¢enskym zménédm, z nichz ne
vSechny jsou vnimany pozitivné. Stéle vice
lidi se jen velmi obtizné vyrovnava s problé-
my korupce, kriminality, s rostouci neza-
méstnanosti, teroristickymi Gtoky nebo eko-
logickymi katastrofami. Stale vice lidi ¢eli
stresu osobnimu, pracovnimu nebo existenc-
nimu a pocituje jeho dopad na svoje zdra-

vi. Obavy, nejistota nebo pocit ohrozeni totiz
v téle spoustéji stresovou reakci, automatic-
ky mechanismus, jehoZ podstatu pochopime
na prikladu chovani nasich Zivoci§nych pred-
kd. V situaci ohrozeni se zvysi svalové napé-
ti, krev se nahrne ke svallim, stoupne krevni
tlak, zrychli se ¢innost srdce i dychani, uvol-
ni se velké mnozstvi energie a hormon. T¢lo
tim dava Sanci hrozbé uniknout nebo se po-
stavit k boji.

Jestlize ale spolec¢enské konvence utek ani
boj nedovoluji, tizivou zivotni situaci spus-
téna stresova reakce se obrati proti clovéku.
Problém pivodné psychicky se zaéne proje-
vovat télesn€. Do ordinace pak s bolesti hlavy
a zad, zavrati, piskanim v usich, bolesti bri-
cha, sviranim u srdce, téZkym dechem, chro-
nickou tinavou, zhorsenou obranyschopnosti
a dal8imi obtizemi prichazi matka samozivi-
telka vycCerpana péci o svoje dve déti, pretize-
ny manazer nebo ¢lovek zoufale hledajici za-
méstnani. PrestoZe maji podobné priznaky,
jejich pricina je odliSna.

Osudu pacienta neznaly a ptisné biologic-
ky orientovany 1ékat pak vrsi vysledky objek-
tivnich vySetteni, aby zjistil, co vSechno paci-
entovi neni, nikoliv ale to, co mu doopravdy
je. PokraCovanim Spatné uréené diagndzy je

PokraCovanim Spatné
urcené diagnozy je
nedspésna, a casto
dokonce poskozujici
léCba, ktera jen docasné
potlacuje télesné
projevy, nepostihuje v3ak
skutecnou pficinu obtizi.

neuspesna, a ¢asto dokonce poskozujici 1é¢-
ba, ktera jen docasné potlacuje télesné proje-
vy, nepostihuje v§ak skute¢nou pri¢inu obtizi.
Pacientovi poskytuje iluzi 1é¢eni, umoznuje
mu, aby v nefeSené stresujici situaci je$té né-
jaky ¢as setrval. Z do¢asné funkéni poruchy
se postupné stadva vazna nemoc, jejiz pojme-
novani uz neni nijak obtizné. Pacient trpi mi-
grénou, vysokym krevnim tlakem, astmatem,



viedovou chorobou zaludku, ischemickou
chorobou srde¢ni nebo chronickym tnavo-
vym syndromem.

Podle védeckych studii se dnes s nevysvét-
litelnymi chorobami potykaji vSechny medi-
cinské odbornosti. Pocty pacientt, ktefi jimi
trpi, dosahuji ¢tyficeti procent. Jejich existen-
ce je vymluvnym diikazem limit{ biologické-
ho modelu mediciny, potvrzenim toho, Ze ani
nejvyspélejsi technologie nemohou nahra-
dit vztah lékare a pacienta zaloZeny na obou-
stranné davére a motivujici spolupraci, jejich
vzajemnou kvalitni komunikaci a schopnost
lékare zasadit zdravotni obtiZe do slozitych
souvislosti pacientova zivota. Jak ¢lovek Zije,
tak také stiin€. Nazor, Ze socialni a ekologic-
ké souvislosti do mediciny nepatti, je hlubo-
ce mylny. JestliZe je 1ékarska véda v soucasné
dobé povazovana za rozhodujiciho ¢inite-
le v péci o zdravi, je jeji povinnosti zkoumat
avyjadrovat se nejen k biologickym, ale ve
stejné mire i k psychosocialnim a ekologic-
kym vlivim. Jediné tak mtize pacienty zbavit
tézkého a naprosto zbyte¢ného biemene ne-
vysvétlitelnych chorob. @

© iShutterstock/Steve Cukrov
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Jak se ze zombie
stal kulovy blesk

.Mam vysoky krevni tlak,” sdélil nam Frank,
,a uzivam na to léky. Pfipadam si ale jako zombie.
Mam pocit, jako bych ani nezil.

Z knihy Hanse Diehla a Aileen Ludingtonové Uméni Zit zdravé. Vydal Advent-Orion.

né povinnosti, nedosahuji Zadnych vy-
sledkd. Pro ¢loveka, ktery vedl naplné-
ny a vzrusujici zZivot, je to nesnesitelné.“

»Dokonce i po odchodu do diichodu,“ po-
kracoval ve svém vypraveéni, ,,jsem prozival
nova dobrodruzstvi. Potom jsem ale pfibral
a zvysil se mi krevni tlak. M{j 1ékat mi prede-
psal Iéky na jeho sniZeni a doufal, Ze se s je-
jich pomoci podari predejit mozkové mrtvici.
Uzivani téchto 1ékd mé ale uvedlo do bdélého
spanku. Zajimalo by mé, jestli existuje néja-
ké lepsi feseni.

»Existuji dvé cesty, po kterych se muize-
te vydat,“ ekl jsem mu. ,,Nejlepsi cestou je
zmeénit zivotni styl. Ve vétSin€ ptipadd je vy-
soky krevni tlak dlisledkem nespravné zivoto-
spravy. Kdyz prejdete na nizkotu¢nou stravu
a zacnete se vice hybat, zlepsi se vas§ krev-
ni obéh. RovnéZ mnoho piipadid hypertenze
pfiznivé reaguje na vyrazné sniZeni piijmu
soli, protoZe to télu pomaha zbavit se preby-
te¢nych tekutin.

Také je velmi dileZité sniZit télesnou
hmotnost,“ fekl jsem mu. ,,Nékdy staci, kdyz
¢lovék zhubne par kilogrami, a krevni tlak se
upravi. Je to Casto jedind véc, kterou je tieba
pro snizeni krevniho tlaku udélat.“

Dalsi alternativou, kterou jsem Franko-

vi nabidl, byla mozZnost vyzkouset jiny druh
1ékt. Dnes, kdy na vysoky krevni tlak existu-
je mnoho raznych 1ékd, je mozné najit takovy,
ktery by jej tolik neutlumoval.

,»ME€l byste ale védét, Ze tyto 1éky hyperten-
zi nelééi, nybrz ji pouze reguluji. Casto byva-
jivelmi nakladné a je nutné uZivat je do kon-
ce Zivota. Také je tfeba Fict, Ze dosud nebyl
vyrobeny 1€k, ktery by nemé¢l Zzadné vedlejsi
ucinky.“

Kdy?z si v§e diikladné promyslel, rozho-

dl se pro prvni variantu — pro jednodussi

P Festoze se snazim plnit si alespoii drob-

NEKOLIK INFORMACI O SOLI

> Vétsina obyvatel zapadnich zemi
prijima 10krat az 20krat vice soli,
nez kolik télo potfebuje.

Zvyseny obsah sodiku zpisobuje,
Ze se v téle zadrzuje nadbytek
tekutin. To mlze vést ke zvySovani

hmotnosti a krevniho tlaku.

Kazdy paty dospély obyvatel této
zemé ma zvySeny krevni tlak.

U lidi ve véku nad 65 let je vyskyt
az 70procentni.

Spravné bychom méli denné
pfijmout jen asi 5 gramu soli, tedy
priblizné jednu ¢ajovou Zicku.

nizkotuénou stravu s malym obsahem soli

a pro pravidelny pohyb. Kazdy den usel 5 az
8 kilometrt. Zjistil, Ze kdyz ji nizkotu¢nou
stravu s vysokym obsahem vlakniny, hub-
ne, aniz by pocitoval hlad. Také byl v pravi-
delném kontaktu se svym lékarem, ktery mu
umérné s tim, jak jeho krevni tlak klesal, sni-
zoval davky 1ékd. O rok pozdgji mi prisla od
Franka nasledujici zprava:

»Je opravdu tézké uvérit, co se se mnou
stalo. Jsem o 20 kilogram?ti leh¢i a maj krevni
tlak je na normalnich hodnotéch, aniz bych
musel uzivat 1éky. Citim se jako znovuzro-
zeny. Jsem Bohu vdé¢ny za to, Ze mi ukézal
spravné feSeni a vyvedl zombie ze zemé mrt-
vych do Zivotem prekypujici reality plné vzru-
Sujicich dobrodruzstvi.“ @
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Péce o pokozku

Lidé po celém svéte, zvlasté zeny, utraceji zcela zbytecné velké penize na
rizné prostfedky péce o plet, zatimco tajemstvi Gspéchu je jednoduché —

zdravy Zivotni styl.

Helen Berlin, Journal of Health & Healing

a sam4 opatteni, ktera posili vase srd-
Tce, udrzi pod kontrolu vasi vahu, zlep-

§i vasi naladu a umozni vam zit del§im
a plnohodnotnéj$im Zivotem, pomahaji udr-
Zet ve skvélém stavu i vasi pokozku. Jedna
se o pravidelny pohyb, dostatek spanku, piti
mnozstvi vody a zdravou stravu.

To, co vlozite dovnitt svého téla, je zrov-
na tak dilezité jako to, co nanesete na jeho
povrch. Plati to jak pro Zeny, tak pro muze —
ktefi ¢asto zapominaji pe¢ovat o svoji pokoz-
ku. Moudra opatfeni v oblasti vyzivy, napf.
omezeni konzumace sladkosti, vyhybani se
mléénym (zejména tu¢nym) ¢i rafinovanym
vyrobklim, a naopak dobré zasobeni hojnos-
ti Cerstvého ovoce a zeleniny, lusténin, semen
¢i orech, ¢ini zazraky. Antioxidanty, jako je
betakaroten ¢i vitaminy C a E, spole¢né s po-
lyfenoly a omega-3 mastnymi kyselinami po-
skytnou vyZivu vasi pokoZce.

Vitamin C je naptiklad nezbytny pro
tvorbu kolagenu. Studie zvefejnéné

vroce 2007 v ¢asopise American Journal of
Clinical Nutrition ukazala, Ze dostate¢ny pri-
jem vitaminu C byl spojen s nizZ§im vyskytem
vréasek a suché pokozky.

Co jist pro zdravou pokozku?
Mezi potraviny, které jsou bohaté na antioxi-
danty a zvlast prospe€sné pro pokozku patii:

Grapefruit — obsahuje hodné vitaminu C
anapomaha tak tvorbé kolagenu; za své za-
barveni vdéci pritomnosti lykopenu, coz je
karotenoid, jenZ mimo jiné napomah4 udr-
zovat pokozku vla¢nou (European Journal
of Pharmaceuticals and Biopharmaceutics,
2008).

Fazole, hrach, ¢ocka — obsahuji velmi
kvalitni bilkoviny. Aminokyseliny v lu§téni-
nach akceleruji opravu a regeneraci bun¢k
pokozky a kolagenu.

Meruniky — jsou dob-
rym zdrojem vita-
mind E a A.

Tofu a sdjové mléko — jsou bohaté na izo-
flavony, které pomahaji zachovavat kolagen
a chrani pred tvorbou vrasek (Journal of the
American College of Nutrition).

Brokolice — vyZivova bomba, vynika
mimo jiné mnozstvim vitaminu C.

Spenat — obsahuije hojnost luteinu, karo-
tenoidu, ktery chrani kiizi pred poskozenim
UV zarenim.

Bortvky (i dalsi lesni plody) — obsahuji
slozky, které chrani pred zanéty a oxida¢nim
poskozenim.

Jednim z nejjednodusich a zaroven nej-
ucinnéjsich zplisobd, jak udrzovat svoji po-
kozku v nejlepSim stavu, je vnitini i vn&jsi ap-
likace vody. Piti dostate¢ného mnoZstvi vody
chréni pred dehydrataci a udrzuje pokozku
vlhkou. Oplachovani pokozky ji Cisti od zbyt-
ka prachu, $piny, mastnoty ¢i potu. Jemna
masaz ¢i poklepavani tvare zavrsi Cistici pro-
ceduru a zvy$i krevni ob&h v pokoZzce. Sou-
¢asné se povzbudi metabolismus a vyZiva

© iShutterstock/racorn



pokozky, zlepsi se jeji tonus. Kdyz si omyvate
tvar, dejte pred studenou ¢i horkou prednost
vod¢ vlazné nebo neutralni.

Je-li vaSe pokozka suchd, pouzivejte my-
dlo pouze s mirou a po koupani aplikujte na
pokozku zvlhéujici krém.

Zeny &asto rady uzivaji jednou ¢ dvakrat
tydné prospésnych t¢inkd masky na oblice;j.
V kombinaci s masazi tvare se tak napomaha
prevenci starnuti kize, vraskam a ochablosti

pokozky.

Jak aplikovat
masku na
oblicej

Oplachnéte si tvar.
Aplikujte masku na
oblicej a na krk, vy-
hnéte se pritom ob-
lasti kolem o¢i. Po-
lozte se a 15-20
minut relaxujte. Pec-
livé masku za pomo-
ci vlazné vody smyjte.
Pokud chcete, pouzij-
te poté svij oblibeny
hydrata¢ni krém.

e .
<

Potraviny pro
krasu

Avokada jsou dobrym
zdrojem biotinu, kte-
ry chréani pred vysy-
chanim kiiZe a kieh-
kosti nehtti i vlasg.
Olej, ktery je vavokadu obsazen, obsahuje
vitamin E a pisobi zvla¢nujicim ucinkem. —
Vytvorte si svij vlastni hydrata¢ni krém!
Rozmackejte avokado a naneste si je na tvar.

Prijem vét§iho mnoZstvi lykopenu — coz
je karotenoid, diky kterému jsou rajcata Cer-
vend — ochréni vasi pokozku pied spalenim
na slunci a zpomali poskozeni bun¢k od vol-
nych radikalti. Konzumace tepelné uprave-
nych rajéat zvySuje vstiebatelnost lykopenu.
Pokud se raj¢ata aplikuji pfimo na pokoz-
ku, vyzivuji a omlazuji zestarlou a suchou
kazi. — V malé misce smichejte polévkovou
1Zici rajéatové duziny s ¢ajovou lzi¢kou medu
(miZete pridat i par kapek olivového oleje).
Aplikujte.

Studie ukazuji, Ze jak kyselina ellagova,
tak obsah vitaminu C vjahodach pomahaji
chranit pokozku pred $kodlivymi vlivy okol-
niho prostredi. Kyselina ellagové sou¢asné
zvySuje schopnost kiize zadrZovat vihkost;
prokazalo se také, Ze pomah4 vybé&lovat tem-
né skvrny zptisobené vystavenim slune¢nimu
zareni. — Rozmackejte na kasi 8-9 jahod, pti-
dejte dvé polévkové Izice medu, polévkovou
1Zici panenského olivového oleje a par kapek
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cerstvé citronové §tavy (asi 8 kapek pii suché
pokozce, polévkovou IZici pti mastné pokoz-
ce). Aplikujte masku a nechejte ji na misté po
dobu péti minut.

Mandle obsahuji vitamin E a napoméhaji
ochrané kdze. Jezte jich denné hrst. — MiiZe-
te je pouzit i na masaz pokozky. Rozmixujte
¢tvrt Salku mandli, pridejte dvé polévkové 17i-
ce panenského kokosového oleje a rozmichej-
te smés na pastu. Pridejte dve polévkové 1Zice
strouhané citronové
kiry a (v ptipadé po-
tieby) polévkovou 1zi-
civody. Vtirejte do
zhrublych oblasti po-
kozky, nasledné opla-
chujte vodou.

Okurky diky $ifi
zdravotnich a¢inkt
patii mezi nejlepsi
prostredky pro péci
o zdravi téla i pokoz-
ky. Vynikaji zklidiiu-
jicimi, zmékeujicimi
a tonizujicimi vlast-
nostmi. — Chcete-li
si pripravit tonizujici
pletové mléko, smi-
chejte Stavu z jed-
né stiedni okurky se
dvémi ¢ajovymi lzic-
kami medu a apli-
kujte na pokozku. —
Chcete-li pokozku
osvezit, aplikujte na
celou tvar véetné oblasti o¢i kolecka okurky.
V pripad¢ suché pokozky pridejte trochu oli-
vového oleje (nebo oleje z hroznovych jader).

© iShutterstock/Jiri Hera

Maska pro citlivou pokozku
Mate-li citlivou pokozku, pripravte si masku
z ovesnych vlocek. Smichejte dvé polévko-
vé 1zice mletych ovesnych vlocek, 3 polévko-
vé IZice vody a polévkovou lZici panenského
kokosového oleje. Pred aplikaci nechte oves
vstiebat vlhkost.

Sucha pokozka

Pouzijte avokddovou masku na oblicej. Za
studeného pocasi maji mnozi lidé pti nizké
vlhkosti vzduchu problémy se suchou nebo
praskajici pokozkou, a to zejména rukou. Po-
moci miZe olej obsahujici vitamin E, olivovy

olej, kokosové maslo nebo dokonce i vazelina.

Aplikujte na postiZenou oblast a pokryjte po-
kozku ¢istym obvazem.

Mastna pokozka

Pouzijte bandnovou masku, ktera sestava

z jednoho rozmackaného bananu smichané-
ho s ¢ajovou Izickou medu.

Poradna lékare

Pes, strazce
pred ekzémem

Pes je skutecné lepsi pritel clovéka
nez kocka - i co se tyka zdravi kize.
Prestizni casopis Journal of Pediat-
rics zverejnil v Fijnu 2010 zavéry
studie na vice nezZ 600 détech. Stu-
die potvrdila néktera predchozi po-

zorovani:

Déti, které od narozeni vyrastaji v do-
macnosti bez psa, maji ve véku Ctyr let
kozZni ekzém asi Ctyrikrat castéji nez
déti, kterym od narozeni okolo postyl-
ky pobiha pes.

Déti, které vyrastaji v domacim
prostfedi s ko¢kou, maji ekzémy asi
dvandctkrat ¢astéji nez déti bez kocky
v dohledu (i kdyZ doméacnosti s kocka-
mi nebyl ve studii na spolehlivé zavéry
dostatecny pocet).

Déti, které vyristaji v domacnos-
ti se psem, jsou chranéné proti alergii
na kocky.

Znamena to, Ze si mate okamzité
obstarat 101 dalmatinG a svého milé-
ho kocourka vyhodit pied dvefe? Ma-
Zete to zkusit, i kdyZ zaruku na détstvi
bez ekzému vam neda ani doktorka
Tolly Epsteinova, ktera tento vyzkum
vedla. Pokud by vas vsak zajimalo,
proc jsou psi pro malé déti vhodnéj-

i nezZ kocky, odpovi vam, zZe ,blizkost
psu je mozna prirozenou formou imu-
noterapie, kterd — podobné jako klasic-
ka desenzibilizace — postupné adaptu-
je organismus na alergeny. Anebo je tu
druha moznost: alergeny psi maji na
nas imunitni systém néjaky vliv, jaky
dosud nezname".

V kazdém pripadé: pokud méte
doma Zivocicha, ktery 5téka — a neni to
neuroticky tvor v trenyrkach pfi televi-
zoru — pokojné jej ponechte v pfimére-
né blizkosti.

Z knihy Igora Bukovského Ndvod na

preZitie pre bejby. Vydala Ambulance
klinické vyZivy (AKV).

© iShutterstock/Kuznetsov Dmitriy



Strumigeny - strasak do zeli

Roky slychame o tom, ze zeli, kvétak, brokolice a séja nepretrzité Cihaji na
kazdou stitnou zlazu, ktera jim prijde do rany.

Z nové knihy Igora Bukovského Navod na preZzitie pre Zenu. Vydala AKV.

asledné ji udajné zasypou palbou
N svych ,strumigent“ az do chvile, kdy

tomu nestastnikovi, ktery se jesté od-
vazil jist tyto potraviny, naroste na krku bou-
le zvana struma.

V pifimém prenosu jsem byl jednou do-
konce svédkem toho, jak jista pani inspek-
torka Skolniho stravovani pti zjisténi, ze déti
v mateiské Skolce maji na jidelnim listku
v priibéhu jednoho tydne (jen si to predstav-
te!) jednou misku zelného salatu a jednou pl-
néné zeli (= 1 zelny list), témér zkolabovala.
Ocividné z predstavy, Ze uz na konci toho-
to tydne bude mit prinejmensim kazdé dru-
hé dite strumu velkou jako, jako... jako hlav-
ka zeli!

Kdyz se v padesatych letech minulého sto-
leti védci pustili do badani, jestli kostalova
zelenina obsahuje néco, co by mohlo narusit
tvorbu hormoni §titné zlazy, nemohli tusit,

Ze jeSté dnes budou mit takové horlivé zastu-
py nasledovnikd. Prozkoumal jsem tento my-
tus o ,,strumigenech” a feknu vam, co prinesl
Sedesatilety vyzkum tohoto tématu.

Strumigeny jsou latky anebo jiné faktory
schopné vyvolat zvétSeni §titné zlazy — stru-
mu. Struma je projevem poruchy funkce §tit-
né zlazy; nejcastejsi takovou poruchou je
hypotyreoza.

Nejsilné€j$im zndmym strumigenem je de-
ficit jodu, ale ten se v nasi zemi vyskytuje po-
mérné ziidka, protoze vedle velké spotieby
kravského mléka (= hodné jodu) mame i jo-
didovanou stl.

Deficit selenu a spankovy deficit jsou sil-
nym spoustécem strumy (zejména v tako-
vém piipadé, kdy vase télo disponuje pouze
hrani¢nimi zdsobami jédu) — a deficit sele-
nu a spanku se v nasi zemi vyskytuje az pii-
1i§ ¢asto!

Neékteré léky (napt. mnoha antibiotika,
1éky apod.) obsahuji strumigenni latky, ale
na rozdil od brokolice se o nich doctete mily
eufemizmus, Ze maji ,,strumigenni efekt* —
Ctéte si pribalové letaky vSech 1€k, které
mate uzivat, a to zejména pokud se 1é¢ite
s néjakou poruchou funkce §titné Zlazy.

K strumigendim patfi i dusi¢nany, jodic¢-
nany, sulfonamidy, n¢které pesticidy, insekti-
cidy a mnohé jiné latky — celd chemie ve §tit-
né zlaze a krvi je velmi slozit4 a zeli je pouze
zlomkem zlomku v této sloZitosti.

Nazyvat latky z brokolice, zeli anebo sdji

»strumigeny* je velmi zavadéjici — vznika to-
tiZ dojem, Ze konzumace téchto potravin vy-
vola strumu u kazdého, kdo si je troufne vlo-
zit do ust. Pravda je takov4, zZe pro vétSinu
lidi jsou tyto potraviny bezpe¢né a mnohy-
mi zplsoby dokonce podporuji zdravi (napf.



chrani i pted rakovinou §titné zlazy). Broko-
lice ani s6ja neobsahuji ,,strumigeny“ v pra-
vém slova smyslu — tyto latky (glukozinolaty
a izoflavony) jsou ve skute¢nosti velmi uzi-
te¢né, ale u neékterych lidi s definovanym rizi-
kem mohou vyvolat problém.

Strumigenni ucinek je zptisobeny bud sni-
zenou aktivitou tyreoidalni peroxidazy, tj. en-
zymu, ktery do budouciho hormonu vklada
jod, anebo zablokovanim prenosu jodu do
bunék, které tvori hormony §titné zlazy.

Brokolice a zeli

Jako strumigeny se oznacuji izotiokyanaty,
které vznikaji v téle z glukozinolatt. Pokud
si nelécite Stitnou zlazu, v klidu jezte kosta-
lovou zeleninu i denné anebo aspon parkrat
za tyden (je jasné, Ze se tu bavime o béz-
nych lidskych, nikoliv slonich davkach, lid-
ska davka = 1 §alek). Vareni ve vod¢ sniZuje
obsah glukozinolat asi 0 30 %. Pokud si 1é-
Cite Stitnou zlazu, muzZete jist kostalovou ze-
leninu, ale nezkonzumujte ji vice nez 100 g
denné. Jezte ji varenou a soucasné dbejte

o dostate¢ny prijem jodu, selenu a vitami-
nu D.

Séja

Izoflavony s6ji jsou pro zdravé lidi bez uvede-
nych rizik onemocnéni §titné zlazy tplné bez-
pecné v davce az do zhruba 350 g tofu denné.
Pokud si 1é¢ite $titnou Zlazu, mizete jist s6ju
a s6jové vyrobky (kromé ,,s6jového masa“),
ale nesporadejte jich vice nez 100 g denn¢ —
a nekonzumujte je kazdy den. Po uziti léku
na substituci hormond $titné zlazy (napf.
Euthyrox) nekonzumujte nejméné 3 hodiny
sojové vyroby (takze pri snidani s6jovy jogurt
nebo mléko asi ne). Dbejte o dostate¢ny pii-
jem jodu, selenu a vitaminu D.

Selen

Deficit selenu podporuje vznik strumy, a to
zejména v pripadé, ze mate v organismu jodu
jen tak tak. Prijem selenu ve stravé zavisi na
jeho obsahu v ptidé. Slovenské ptidy obsahu-
ji selenu malo; deficit selenu ve stravé zjistu-
jeme minimalné u 70 % nasich klientek. De-
ficit selenu muaze spustit vyvoj strumy bez
ohledu na prijem kostalové zeleniny anebo
s0ji— a to je podle mé mnohem castéjsi da-
vod vzniku strumy nez konzumace ,,strumi-
gennich potravin®.

Shrnu to takto: Strumigeny v potravi-
nach, jako je zeli, brokolice, rtzi¢kova kapus-
ta nebo séja jsou ve skute¢nosti velmi uZitec-
né a zdravi podporujici latky. U né¢kterych lidi
za nepriznivé shody okolnosti vséak mohou
vyvolat problém. Je to tplné stejné, jako napf.
svodou — je pro Zivot nezbytna, ale pasazéri
na Titaniku to vidéli asi jinak. ©

Mango

Mangovnik je prikladem
rozmanitosti tropické
vegetace. Na dvacet
metrd vysokém stromé
vykvete priblizné Ctyri
miliony kvétd rocné,

Z nichz se ,jen" dvacet
pét tisic vyvine v plod.

George D. Pamplona-Roger, z knihy
Encyklopedie lécivych potravin.
Vydal Advent-Orion.

iky této bohaté urodé domorodci po-
D vazuji mangovnik za jakousi piirodni

spizirnu, kter4 jim poskytuje dostatek
Zivin a potravy.

Mangovnik se doZiva primérné sta let
a za tuto dobu stihne urodit aZ dva miliony
kusti ovoce. Kazdy plod je mistrovskym di-
lem piirody. Je vyjimeény nejen
svoji viini a lahodnou chuti, ale
i dietetickymi a terapeutickymi
ucinky.

Ze vsech druht ovoce ma
mango nejvyssi podil vitaminu
A, za nim nasleduje ananasovy
meloun (avsak oba tyto druhy
jsou daleko za mrkvi). V mangu
je az Sestnact druhti karotenoidd
dalezitych pro tvorbu vitaminu
A. Nejhojnéji je zastoupeny beta-
karoten. Karotenoidy jsou Cerve-
né a zluté rostlinné barvivo, které
se v téle meéni na vitamin A. Ten
je dulezity na obnovu epitelovych
tkani, jako napt. pokozky a sliznic, jeZ vysty-
laji vnitini orgény. Karotenoidy jsou G¢in-
né antioxidanty, protoZe neutralizuji volné
radikaly, molekuly zodpovédné za bunécné
starnuti.

»,2Manila“ patti k nejlep§im druhtim manga.

Jeji syté zluta barva je znakem vysokého ob-
sahu betakarotenu (provitaminu A). Proto-
Ze mango obsahuje nejvice provitaminu A ze
vSech druhii ovoce a také velké mnozZstvi ji-
nych antioxidantd (vitaminu C a E), prispiva
ke krase pleti a zpomaluje jeji starnuti.

encyklopedie | 13

Mango je dobrym zdrojem vitaminu
C. Cerstvé mango patii k nejlepsim zdrojtim
vitaminu E mezi ovocnymi druhy. Dale ob-
sahuje vyznamné mnozZstvi vitaminu B1, B2,
B6 a niacinu. Z minerald je v ném nejhojné-
ji zastoupen draslik a mensi podil ma hoi-
¢ik a Zelezo. Dale obsahuje nevyzivné sloz-
ky, jako napf. rozpustnou vlakninu (pektin),
organické kyseliny (citronovou a jable¢nou)
a taniny. V mangu bylo také identifikovano
41 aromatickych substanci, diky nimz ma
toto ovoce svoji jedine¢nou viini.

Konzumace manga udrzuje pokozku
v dobrém stavu. Je dokazano, Ze nasledkem
nedostatku vitaminu A se pokozka vysusuje
a tvori se na ni Supiny. Mango ptispiva k jeji-
mu ptiméfenému zvlhéovani a pomaha udr-
Zovat jeji spravny odstin. ZvySeny ptisun
tohoto ovoce se doporucuje pti ekzémech,
dermat6zach (nezanétlivé kozni onemocné-
ni), suché pokozZce a proti predéasnému star-
nuti kiize.

Vitamin A, jehoZ ptsobeni je stimulovano
vitaminem C a E, je daleZity pro dobry zrak.
Konzumace manga se doporucuje v ptipadg,
Ze hrozi ztrata zraku v dasledku poskozeni
sitnice, napf. Seroslepost, atrofie zrakového
nervu, trombdza v arteria centralis (tepna za-
sobujici krvi sitnici oka).

Mango ma diuretické (mocopudné) ucin-
ky. Je pomérné bohaté na draslik, ale chudé
na sodik. Doporucuje se pti vysokém krev-
nim tlaku, protoze ho pomaha regulovat.

Ukézalo se, Ze konzumace manga sniZuje
hladinu glukézy v krvi u diabetik? vice, nez
se predpokladalo.

Mango je nejlépe konzumovat Cerstvé.
Plody nizké jakosti jsou velmi vlaknité a maji
nepiijemnou terpentynovou chut. Ty nejkva-
litn€j$i obsahuji malo vlaken a maji jemnou,
aromatickou duzinu, ktera chuti pripomina
broskev. Manga se sbiraji zelené a vydrzi az
dva tydny, pokud se uchovavaji v lednicce.

Z manga se vyrabi Zelé, vari se z n&j dzem,
a dokonce se da pouzit i na sirup. @

© iShutterstock/studiogi
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| newstart

Par slov o behu

Asi jste uz slySeli rCeni, Ze pohyb je [ékem.
Nejde pouze o rceni, je to pravda.

Pokud pravidelné bé-
hdte, moZnd uZ jste
to také objevili: At
se citite dobfe nebo
Spatné, pii/po béhd-
ni se budete citit lépe.
A ucinky presahuji
.béZecké opojent”,
vyplavovdni hormo-
nt zndmych jako
endokanabinoidy.

nozstvi védeckych dikaza potvrzu-
M je, Ze pravidelna pohybova aktivita

(150 minut tydné, coz predstavuje
30 minut pétkrat tydn€) — a beh zvlasté — pri-
nasi prospésné zdravotni tcinky, které da-
leko presahuji podavani kterékoliv pilulky
lékarem.

Studie ukazuji, Ze béhani pomaha pri
prevenci obezity, cukrovky 2. typu, srdec-
nich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku,
mozkové mrtvice, nékterych druhi rakovi-
ny a fady dal$ich nepiijemnych onemocnéni.
VEdci navic prokazali, Ze béhani podstatné
zvySuje kvalitu emocionalniho a dusevniho
Zivota — a navic dokonce prodluZuje Zivot.

Béhani cini clovéka StastnéjSim
Pokud pravidelné béhate, mozna uz jste to
také objevili: At se citite dobt'e nebo Spat-

né, pri/po béhani se budete citit 1épe. A ucin-
ky presahuji ,,bézecké opojeni®, vyplavova-
ni hormoni znamych jako endokanabinoidy.
Ve studii publikované v roce 2006 v ¢asopi-
se Medicine & Science in Sports & Exercise

© iShutterstock/Maridav

Podle zahrani¢nich pramend zpracoval Robert Zizka.

védci zjistili, Ze dokonce i jeden pohybovy
trénink — pouhych 30 minut chiize na behat-
ku — dokéazal okamzité zlepsit naladu ¢loveka
trpiciho depresi. Ve studii na pokusnych my-
$ich a krysach (béhajicich v kole) zvefejnéné
v kvétnu 2013 ve stejném casopise pak védci
potvrdili, Ze pohyb je Gi¢innou alternativni te-
rapii pri 1é¢bé depresi.

Dokonce iv téch dnech, kdy se musite do-
slova prinutit, abyste se dali do pohybu, vas
fyzicka aktivita ochrani pred uzkostnymi sta-
vy a depresemi, ukazuji studie — a to dokonce
ipo jejim ukonceni (snizuje se aktivita sero-
toninovych receptor v mozku — reguluji na-
ladu). Studie zverejnéna v roce 2012 v ¢aso-
pise Journal of Adolescent Health prokazala,
ze pouhych 30 minut béhu tydné po tfi nésle-
dujici po sobé¢ tydny zlepsilo kvalitu span-
ku, naladu a koncentraci béhem konkrétni-
ho dne.

Slyseli jste, Ze nékdo mluvi o béhani jako
o droze? Néco na tom je. Studie v ¢asopise
Physiological Behavior v roce 2007 ukazala,
ze béhani zpisobuje podobné neurochemic-
ké zmény v centrech odménovani v mozku
jako navykové latky.

Béhani ¢ini clovéka

StihlejSim a hez¢im

Vsichni vime, Ze pti pohybu se pali kalorie.
Dodate¢nym bonusem je, Ze kalorie se pali
vice i poté, co se pohybovat piestanete. Stu-
die prokazaly, Ze pravidelny pohyb zvySuje
hladinu paleni kalorii v klidu. Mizeme to pri-
podobnit erpani vyplaty i po odchodu do da-
chodu. ©.

Neni tieba, abyste sprintovali, chcete-li
sklizet tento prospésny u¢inek béhu. Docha-
zi knému pfi 70 procentech hladiny VO, max
(objem vydychaného kysliku za minutu na kg
vahy). To odpovida rychlejsimu tempu nez
je pro vas klus, ale pomalej$imu, nez by bylo
va$e maratonské tempo.



Za hodinu béhu spalite — podle intenzity
zatiZeni i vasi télesné hmotnosti — 600-1000
keal. Clovék zhubne, v dtisledku se muize po-
hybovat rychleji a hbit¢ji. Méni se poméry tu-
kové a svalové tkané v téle i metabolismus.
Svalova hmota vazi vice nez tuk, ale spali
vice kalorii v klidu.

Pti rychlém bé&hu se pali vice kalorii nez
pfi pomalém. Ale i pomaly béh pali vice kalo-
rii neZ vétSina dalSich pohybovych aktivit. Na
hubnuti je proto béhani jeden z viibec nejlep-
$ich prostredk.

Béhani stimuluje krevni obéh, zlepsuje
distribuci zivin krevnim feci§tém i odvade-
ni zplodin metabolismu. SniZuje se mnoZstvi
podkozniho tuku. Pokozka se Cisti a ¢cloveék
1épe vypada. ©

V USA gzjistili ve studii, Ze Zenam, které
tydné spalily v pohybu 1 000 kalorii, se rodi-
ly déti tézsi o p€t procent. Porodni vaha déti
maminek, které tydné pfi sportu (napt. béha-

ni) spalily 2 000 kalorif, pak byla vyssi 0 10 %.

Beéhejte, budete mit zdravejsi, resp. silngjsi
potomky. © (Kojit dité se doporucuje pired
béhanim, nikoliv po béhu, v mléku je citit ky-
selina mlécna a détem nechutna.)

Béhani posiluje kolena

(a dalsi klouby), vazy i kosti

Jiz dlouho je znamo, ze béhani zvysuje husto-
tu kostni hmoty — a dokonce i napomaha vy-
rovnavat ztratu kostni hmoty vékem. Je ale
mozné, Ze vas nékdo z rodiny ¢i pratelé varu-
ji, Ze ,behanim trpi
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Rekreacéni bézci mohou zaznamenat, ze
jsou odolné&jsi viacéi nékterym onemocnénim,
mezi néz patfi napt. nachlazeni, alergickeé re-
akce, problémy s menstruaci u Zen, bolesti
zad nebo travici problémy.

Béhani bystFi mozek,
a to dokonce i ve stafri
Bojite se, Ze s pribyvajicim v€kem vam to
nebude dobte palit? Pravidelny pohyb po-
maha udrzet si vSech pét pohromade¢. Stu-
die publikovana v roce 2012 v ¢asopise
Psychonomic Bulletin & Review dospéla k za-
véru, Ze je dostatek dikazli o tom, Ze pravi-
delny pohyb bojuje proti tpadku duSevnich
funkci ve stari, zejména co se tyka udrze-
ni pozornosti, vykonavani rtiznych tkolt
a funkéni paméti.

Studie soustavné poukazuji na to, Ze lidé
v kondici maji lep$i vysledky v dusevnich tes-
tech nez jejich méné aktivni vrstevnici. U pa-
cientd po mozkové mrtvici zlepSuje pravidel-
ny pohyb pamét, fe¢, mySleni a sudek, a to
skoro 0 50 %. Védecky tym zjistil na konci
sledovani vyznamna zlep$eni v celkovém fun-
govani mozku. Nejvétsi prospéch byl zazna-
menan u pozornosti, soustredéni, planovani
aorganizovani.

Prinejmensim jedna studie zjistila lepsi
vysledky i v testech inteligence (1Q).

Béhani snizuje riziko rakoviny
B&hani moZna rakovinu nevyléci, ale exis-
tuje spousta duka-

kolena“. Véda pro-
kazala, Ze to neni
pravda. Podle Davi-
da Felsona z Boston
University dokonce
beh naopak zlepSuje
zdravi kolen. ,,Mno-
hé dlouhodobé stu-
die potvrdily, ze bé-
hani kolena prilis
neposkozuje,“ uvadi
Nelson. ,,Kdyz se po-
divame na pacienty
trpici artritidou ko-
lena, nenachazime

cukrovkou.

Bézkyné produkuji

méné potentni formu
estrogenu nez zeny, které
nebéhaji. Vysledkem je,
ze maji polovicni riziko
onemocneéni rakovinou
prsu a délohy a tretinové
riziko onemocnéni

z4, Ze prispiva k jeji
prevenci. Velky pie-
hled 170 epidemio-
logickych studii

v Casopise Journal
of Nutrition ukéa-
zal, Ze pravidel-

ny pohyb je spojen
s niz§im rizikem né-
kterych druhd ra-
koviny. Pokud uz
nekdo rakovinou
onemocn¢l, béhani
dokaze zlepsit kva-
litu jeho Zivota, za-

mezi nimi mnoho ta-
kovych, kteti by be-
hali, kdyZ se naopak podivame na bézce, kte-
ré sledujeme po delsi dobu, nezjistime, Ze by
se jejich riziko osteoartritidy zvySovalo.

Béhani posiluje srdce

a imunitni systém

Bé¢hani je jednou z nejlepSich pohybovych
aktivit na posileni srdce. ZlepSuje se krevni
ob¢h a snizuje riziko infarktu, mrtvice a vyso-
kého krevniho tlaku.

timco podstupuje
chemoterapii.

V americké studii zjistili védci, Ze bézky-
né produkuji méné potentni formu estroge-
nu nez zeny, které nebéhaji. Vysledkem je, ze
maji polovi¢ni riziko onemocnéni rakovinou
prsu a dé€lohy a tietinové riziko onemocnéni
cukrovkou.

Béhani prodluzuje Zivot
Dokonce i kdyz budete spliiovat jenom
minimalni pozadavek na troven fyzické

Jsou reSenim
biochovy?

Zviratim nabizi ekologické zemé-
délstvi oproti konvenénim chovim
jen diléi zlepSeni Zivotnich podmi-
nek.

Napfiklad kurata a slepice zde mohou
byt dvé tretiny Zivota drzeny v halach
po tisicich s hustotou az Sestnact kurat
¢i Sest slepic na m?; predepsany pro-
stor pro jedno prase ve stji je 1,3 m2.
Zvirata by méla mit alespon po ¢ast
Zivota k dispozici vybéh na venkovni
prostranstvi, pfedepsané plochy v3ak
nejsou prilis velké (napfiklad 1 m? na
jedno prase ve vykrmu).

Zcela bez omezeni zdstava nasil-
né odebirani mladat od matky, v pfi-
padé dojnic se tak i v biochovech déje
vétSinou hned po narozeni. S vyjim-
kou driibeZe neexistuje Zddné omeze-
ni pro pouzZivand plemena, bézné se
proto chovaji holStynské kravy, které
za cenu devastace zdravi produkuji de-
setkrat vice mléka, nez by mohlo vypit
tele. Zdravotni problémy zvifat jsou
nékdy jeSté horsi nez v konvencnich
chovech, protoze predpisy pro ekolo-
gické zemédélstvi omezuji moznost
podavani l&civ.

Zvirata jsou v ekologickém zemé-
délstvi zabijena na stejnych jatkach
a pfepravovana stejnym zpGsobem
jako v konven¢ni produkci. | v biocho-
vech jsou dojnice a nosnice zabity
v okamziku, kdy prestanou byt produk-
tivni a stejné tak jsou zabijeni kohout-
ci a telata — nechténé vedlejsi produk-
ty .vyroby" biomléka a biovajec.

Z materidli OS Otevri oéi.

aktivity — tedy 30 minut pétkrat tydné — pro-
dlouZi vam to Zivot. Studie ukazuji, Ze kdyz
se rlizné typy lidi zacaly pravidelné vénovat
pohybové aktivité, Zily déle. Kuraci prida-
li ke svému zZivotu 4,1 roku Zivota, nekuraci
3 roky. Dokonce i kdyz budete nadale koufit,
prodlouzite si Zivot 0 2,6 roku. Lidé po ra-
koviné zili déle o 5,3 roku. Lidé se srdec¢nim
onemocnénim ziskali 4,3 roku.

Mate problém s motivaci? Po prechodu
na zdravou stravu budete béhat ¢asteji — na
zachod. ©
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Dospivani:
Bizarni smeésice
svobody a tlaku

Mnozi rodic¢e adolescentt si v zoufalstvi
povzdechnou: ,Nechapu, proc se mladi takhle
chovaji. Je to, jako byste se snazili bavit

s mimozemstany. Jak funguji?”

Z knihy Barry Ganea Laska je pfivede domu. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

sychologie nam pomaha po-
P rozumét obtiZné a ¢asto i bo-

lestivé cesté, ktera vede od
détstvi k nezavislé dospélosti. So-
ciologické studie dokazuiji, ze po-
dobneé jako jejich rodice, i dnesni
nactileti jsou ovlivnéni spole¢nos-
ti, vzdélanim, rodinou i Zivotnim
prostfedim, ve kterém vyrustaji.

Patricia Hersch se ve svém vy-
zkumu jiz neékolik desitek let za-
byva dospivanim a vysledkem jeji
préce je zlomova publikace s na-
zvem Cizi kmen (A Tribe Apart).
Velmi prihodné rika: ,,Adolescen-
ce je cesta a hledani sama sebe ve
vSech rozmeérech lidského byti. Je
plna snd, obav i nadéji, prijima-
cich zkousek, hormont a mody.
Pred ¢lovékem otevira nekonec-
né mnozstvi moznosti a stejné¢ tak
i slepych ulicek. V adolescenci
hledame, zkou§ime a experimen-
tujeme. Rosteme. Je nepochybné,
Ze mlady ¢lovek se stane za jedi-
ny rok nékym jinym. Bude se lisit
fyzicky, intelektualné i emocionalné, protoze
prozije zasadni zkusenosti.“

Opravdu je prekvapivé, Ze je jim obcas ob-
tiZné rozumét?

Nedavné studie z oblasti neurologie do-
kladaji, Ze mozek prochézi v adolescenci dra-
matickym rastem. Diive méli védci za to, ze
takové obdobi prudkého riistu se déje pou-
ze v détstvi. OvSem diky magnetické rezo-
nanci vime, Ze k nému dochazi pravé béhem

jedince. Jednou z nejpozdgji se rozvijejicich
¢asti mozku je oblast odpovédné za moral-
ni rozhodovani a kontrolu emoci. Naopak
emocni centra, pravdépodobné pod vlivem
sexudlnich hormond, jiz plné funguji. Tato
nerovnovaha pomahé porozumét, pro¢ Sest-
nactilety ¢lovek nepremysli o tom, zda je dob-
ry napad sednout si do auta fizeného opi-
lym spoluzakem. Diky tomu chapeme, pro¢
nas trinactileté dité mize v jednu chvili libat
a objimat a nasledn¢ utikat zdomova.“
Brownlee dale cituje Jay Giedda, détské-
ho psychiatra z Narodniho institutu pro du-
Sevni zdravi sidliciho v Bethesdé ve stat¢ Ma-
ryland: ,,Adolescence je ¢asem boutlivych
zmén v mozku. Teenager zjiStuje, v ¢em bude
jeho mozek dobry. Voli mezi dobrym nebo
$patnym, zodpovédnosti nebo impulzivitou,
my$lenim nebo hranim pocitacovych her.“
Zda se, Ze pricinou toho, pro¢ maji ado-
lescenti problém s moralnim rozhodova-
nim, je nedovyvinuta prefrontalni kira, jez je
zodpovédn4 za sebeovladani. Diky tomu je
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dospivani. Mozek nactiletého je v mnoha
ohledech podobny mozku dosp€lému, ale
v ne¢kterych vyznamnych oblastech se lisi.
Diky tomu miiZeme ¢aste¢né porozumet,
proc¢ se adolescenti chovaji nékdy nesrozumi-
telnym zpdsobem.

Shannon Brownlee hovorila s nékoli-
ka vyznamnymi neurology a ohledné dospi-
vajiciho mozku prohlésila: ,,R0zné oblasti
mozku se rozvijeji v riznych etapach vyvoje

mnohem pravdépodobnéjsi, Ze jejich tsudek
bude veden emocemi a ne rozumem. Proto
napiiklad tvrdi, Ze nepiji alkohol, ale zaroven
nemaji problém si vzit sklenic¢ku, kdyz jsou
s prateli na vecirku.

V adolescenci lidé nej¢astéji experimen-
tuji, a to jak v oblasti identity, tak v oblas-
ti chovani. Zda se experiment stane trvalym
zivotnim stylem, v zasadé zavisi na tom, jak
silné je pouto mezi jedincem a rodici, cirkvi



a prateli, se kterymi se styka. Duffy Robinso-
va zdUraznuje dilezitost vazby mezi mladym
¢lovékem a autoritou: ,Vyzkumy vyvoje jedin-
ce se opakované zabyvaji vlivem vztaha v jed-
notlivych vyvojovych obdobich.

Nanestesti prili§ ¢asto rodice zanedba-
vaji Cas, ktery by méli travit se svymi détmi
a posilovat vzajemny vztah, jak ukazuje Da-
vid Breskin:

»Za prvé je slusné pravdépodobnost, Ze ro-
dice adolescenta jsou rozvedeni. Sebevrazed-
nost je pfimo imerna rozvodovosti a pravdé-
podobnost sebevrazdy u ditéte z rozvedené
rodiny je fadoveé vyssi. Dnes se rozvadi 50 %
manzelstvi. At uz je vdana, nebo rozvede-
n4, pracuje mama mimo domov. Povazuje za
osobni aspéch, jak rychle se vratila do pra-
ce poté, co porodila své dité. (Ze otec nikdy
neni doma, je samoziejmost.) Rodice preda-
vaji zodpovédnost za vychovu najatym chi-
vam nebo pecovatelkam. V okoli neni Zzadna
$irsi rodina diky proslavené americké mobili-
té. Stéhovani adolescent nesnasi. Tlak na no-
vou adaptaci je obrovsky.“

Dnesni rodice v zapadni kulture travi se
svymi détmi jen velmi méalo ¢asu. Béhem
dospivani komunikuji se svymi détmi pra-
mérn¢ ¢trnéct minut tydné. Do své maturity
stravi teenager nejvice ¢asu spanim a hned
nato sledovanim elektronického rodice jmé-
nem televizni obrazovka. Primérné zhlédne
20 000 hodin televizniho vysilani, 350 000
reklam a 18 000 vrazd. Rodiny spolu nemlu-
vi. Rodiny spolu sleduji. V televiznim pora-
du se problémy resi beéhem tficeti minut, coz
prilis neodpovida realité Zivota.

Veédomi, Ze skute¢ny zivot neni tak vzru-
Sujici jako ten televizni, mize byt pro néko-
ho zklamanim. Bolest je neptijemnym pie-
kvapenim a dospivajici ¢lovék pred ni spise
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bude utikat, neZ by se ji snaZil postavit.
Pristup k alkoholu, marihuané, pilul-
kam, kokainu je velmi snadny jiz v ra-
ném véku. Podobné snadné je dostat se
k pohlavnim organtim opa¢ného pohla-
vi, a ¢im drive mlady ¢lovek zacne sexu-
dgji navazat intimni vztah. ZvySuje se
pravdépodobnost, Ze bude obéti sexual-
niho zneuzivani.

Tlak na soutézivost je obrovsky. Po-
kud dité patii do stfedni nebo vyssi
stredni tiidy, je pravdépodobné, ze od
malicka ho rodi¢e popohanéji k vyssi-
mu tempu. Zije pod véudyptitomnym
tlakem. Pocet déti jeho veku je oproti
minulé generaci dvojnasobny, ale prile-
Zitosti je stejné. Fotbalovy tym ma stéle
jenom jedenact mist a podobne¢ je tomu
i s uplatnénim na trhu prace. Musi byt
dokonaly. Ve svéte adolescentd plati ne-
milosrdné pravo preziti nejsilngjsiho. Dnes
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se tomuto obdobi vyvoje rika ,,konec détstvi“.

Teenager brzy zjisti, Ze znamky mu pfinesou
souhlas rodicd a jejich benevolenci. Rodice
obchod vnimaji trochu jinak. Jejich ukolem
je materialni pohodli a tkolem ditéte jsou
dobré znamky. Rodice dovoluji vice, protoze
je snazsi Fici ano nez ne. Pravidla se postup-
né rozvoliuji a neni zfejmé, zda viibec jeste

Tlak na soutézivost je
obrovsky. Pokud dité
patri do stfedni nebo
vyssi stredni tridy, je
pravdépodobné, ze
od malicka ho rodice
popohanéji k vyssimu
tempu.

plati. O vSe je moZné smlouvat. VSe mé odsti-
ny $edi a nejvice zalezi na barvé bankovek.
Dospéli se chovaji k ditéti jako k malé-
mu dospélému, protoze si preji, aby jim bylo.
Touzi po jeho pratelstvi a dési se nesouhla-
su. Pokud déavaiji prili§ svobody, dité touZi po
pravidlech. Navzdory tomu rodi¢e necht¢ji
mluvit o sexu, hodnotach, bolesti, reSeni pro-
blém a Zivotu s omezenimi. Nic neni jisté
a nic neni Sokujici. V8e je povolené.
Dospivajici ¢lovek Zije v bizarni smésici
svobody a tlaku v dobé, kdy ani jedno neni na
misté. Tlak ho drti a svoboda oznacuje jenom
moznost, Ze vSe ztrati. @

Zdravi déti

Zubni kaz a obezita

Vyzkum Univerzity v Buffalo z ¢ervna
2010 ukazal, Ze malé déti, které maji
zubni kaz, konzumuji mnoho riziko-
vych potravin - slazené napoje, bilé
pecivo, sudenky a jiné sladkosti—a ty
jim kromé zbyteéné pokazenych zub
zpUsobuji i obezitu.

TakZe zubni léka¥, ktery objevi
a resi zubni kaz u ditéte mladSiho nez
Sest let, je mozna prvni, kdo vi, Ze dité
bude (pokud uzZ neni) obézni a mél by
na toto riziko upozornit rodice.

Pokud tak neucini, na fadé jste vy —
jestli se zacaly u vaSeho ditéte obje-
vovat zubni kazy, je nevy3si €as nejen
pozorné dohlédnout na zubni hygie-
nu, ale zejména prehodnotit vybér po-
travin, zredukovat cas stradveny pred
televizorem a podpofrit dité ve fyzic-
ké aktivité.

Ekzém a potravinové alergie
Déti, které maji téz3i formy ekzému,
casto trpi soucasné alergii na mlé-

ko a vejce - zni zavér vyzkumu, ktery

v bfeznu 2011 zverejnili védci z nej-

a vyzkumnych pracovist, kde sledovali
celkem vice neZ 500 déti ve véku 3-15
mésicu.

Déti s ekzémem maji navic — oproti
svym vrstevnikim, ktefi ekzém nema-
ji— 0 hodné mensi 3anci, Ze z alergie
na mléko anebo vejce vyrostou.

Doporuceni AKV: Trpi-li vase dité
ekzémem, disledné z jeho stravy vy-
lucte kravské mléko, mlééné vyrobky
a vejce aspon na sest tydnt. Pokud se
stav kdZe zlepsi anebo ekzém dokon-
ce zmizi, poznate asi sami, co to zna-
mena. ©

Kojeni zlepSuje zrak déti
Britsti védci (American Journal of Cli-
nical Nutrition, leden 2007) pridali dal-
§i pozivni vliv matefského mléka na
zdravi €lovéka - kojené déti maji lep-
51 a ostFejSi prostorové vidéni nez déti,
které dostavaly nahrazku materské-
ho mléka.

Navic prokazali, Ze rozdil neni zpl-
sobeny obsahem esencialnich mast-
nych kyselin, protoZe ani pfidava-
ni omega-3 mastné kyseliny (DHA)

k umélé vyzivé z kravského mléka ne-
pfineslo zlepSeni ostrosti vidéni déti,
které nebyly kojené.
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Postaveni
3 autorita

Tim, co vas manzel chce, je vase uznani jeho
vidciho postaveni a autority. Neznamena to,
Ze vas bude utiskovat nebo s vami jednat jako

S ménécennou.

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

~

4dna dobre fungujici organizace ne-
Z muze mit dvoji vedeni. Nastavit man-

Zelstvi tak, Ze v jeho ¢ele budou dva je-
dinci se stejnymi pravomocemi, znamena
podtiznout pod nim vétev. Prave toto je je-
den z hlavnich diivodt, proc¢ se dnes lidé to-
lik rozvadéji. Takova manzelstvi v podstaté
nemaji v ¢ele nikoho. Nékdo v ¢ele byt musi,
a proto Bible jasné uc, Ze ma-li manzelstvi
fungovat, musi se Zena podrizovat svému
manzelovi.

Casto mi Zeny Fikaji, Ze kdyby se svym
manzeliim podridily, znamenalo by to, Ze po-
hibi sviij mozek a stanou se kusem hadru.
Chcete-li se svym manzelem ve vétSiné pripa-
dd dosahnout oboustranné uspokojivych roz-
hodnuti, dodrzujte tuto zdsadu: Jasné svému
manzelovi sdé€lte, Ze ho vidite jako nositele

51 procent zodpovédnosti, a tudiz také jako
nositele 51 procent autority.

Ocekavam, ze se povaha vasich debat a ne-
shod vyrazné zméni. Uz nebude mit pocit, ze
se snazite zmocnit kormidla. Kdyz se mu pod-
ridite (coz pouze znamena uznat jeho biblic-

ky danou autoritu), nestanete se kusem hadru.

Ve skutecnosti dosdhnete svého mnohem cas-
téji, nez kdybyste ,,bojovala za sva prava“, coz
obvykle znamena projevovat neuctu.

Rada Zen se tolik zaméfuje na své vlastni
pocity a obavy, Ze Uplné prehlizi pocity a oba-
vy svého manzela. KdyZ se manZelka boji, Ze
pohibi sviij mozek, paradoxné¢ u ného vy-
volava strach, Ze bude oznacovan za tup-
ce. Akdyz se boji, ze se z ni stane kus had-
ru, vyvolava v ném strach, Ze se po ném bude
Slapat. Mnozi muZi se vzeprou a odmitaji
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manzel¢iny pozadavky proto, aby ji sdélili:
,» Iy mi neséfujes.“

Nase kultura s oblibou tvrdi, Ze muZi jsou
doma despoticti a v nékterych pripadech
tomu tak opravdu je. VEtSinou to v§ak mezi
manzeli dobré vile funguje tak, ze kdyz se bé-
hem ¢tvrt roku musi udélat sto rozhodnuti
ohledné rodiny, bude mit Zena jasny nazor na
devadesat devét z nich a jeji nazor bude ob-
vykle respektovan a bude mit silny vliv. Na-
nesteésti vSak v mnoha manzelstvich maji oba
partnefi dobrou vuli, ale ne vzdy zdravy ro-
zum. Muz dokéze jit pfes mrtvoly, zatimco
zena nékdy doma vystupuje jako ptili§ ener-
gicka a manipulujici. Mimo domov se tak ne-
chova, ale v roding, vi¢i nému, byva agresivni.

Casto slycham stiznosti Zen na manzelo-
vu odtazitost a pasivitu v rodinnych zalezi-
tostech. Proc¢ je ale pasivni? Je zna¢né prav-
dépodobné, ze driv, kdykoli se snazil chopit
zodpovédnosti, méla n¢jaky lepsi napad. Po
néjaké dobé to prosté vSechno nechal na ni.
Kdyby to byl ndhodou i vas problém, podri-
zenost, Ucta a tichost prispéji k tomu, Ze se
vas manzel znovu zapoji a rozpovida se. Ni-
kterak to nesnizi vas prinos ani hodnotu; ve
skute¢nosti se tim mezi vami vytvori skutec-
na rovnost.

Svym oznamenim, Ze va§ manzel ma je-
denapadesatiprocentni podil vedeni, ve sku-
tecnosti ziskate vétsi prostor pro sdileni
svych nazorl. Pamatujte na to, Ze kdyz se
manzel chova panovacéné, obvykle se snazi
udrzet si vladu. Jeho posetilé uvazovani mu
tika, Ze kdyz sl udrzi tplnou nadvladu, bude
respektovan. KdyZ mu ale manzelka poskyt-
ne dctu, kterou hleda, stahne se a jiz na na-
prosté nadvlada nebude trvat.

Dostal jsem zpréavu od Zeny, ktera se roz-
hodla uznavat manzelovu autoritu ohledné
doby, kdy déti maji jit spat. Napsala:

,,MUj manzel odchézi do prace hodné
brzy. Nikdy jsem nebyla moc disledna v tom,
abych déti posilala spat brzy. Vecerku ted dé-
tem narizuje on a ja ho plné podporuji, aby
se v noci mohl poradné vyspat... UZ vim, zZe
kdyz jsem déti nechavala dlouho vzhiru, ne-
jen Ze to srazelo a znevazovalo mého manze-
la, ale také to zleh¢ovalo jeho pracovni usi-
li, protoze to vypadalo, jako by mi bylo jedno,
Ze je po celodenni praci unaveny.

Ted nechdvam rozhodovani na ném a né-
kdy se musim v duchu smat, protoZe se mé
mezi ¢tyfma o¢ima pta na néazor. Pak o tom
mluvime a ja mu fikam, Ze si vazim kazdého
rozhodnuti, které udéla. Dokonce mi minu-
ly tyden fekl, Ze jsem mu ,posilila sebevédo-
mi‘... Od té doby, co zaujimam uctivy postoj,
mi manzel za poslednich nékolik mésict rekl,
ze mé& ma rad, vickrat nez za poslednich de-
setlet.“ @



Chtel mitus
umirani mamin
.Neodchazejte pryc. ZUstarite tady. Potrebujise

hlavné védeét, Ze tu je nékdo, kdo mé bude drzet
za ruku, az to budu potrebovat. Mam strach... Jesté

nikdy v zivoté jsem neumiral...”

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastoriv blog. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

o jsou slova trinactiletého chlapce, kte-
T ry v nemocnici zemrel na zhoubny na-

dor. Umiral sam, protoze 1ékati v té
dobe¢ nedovolili, aby s nim mohl zlistat nékdo
z jeho blizkych.

Z prizkumu mezi t€Zce nemocnymi pa-
cienty vyslo najevo, Ze osm z deseti by chté-
lo zemfit doma. Nakonec se to ale podafii jen
jednomu z nich. Devadesat procent lidi umi-
ra v nemocnici. Nedobrovolné opusténi rodi-
nou, ¢asto za bilou plentou, aby svou smrti
neobtézovali ty, ktefi jeSté Ziji.

To byl i pfipad hocha, jehoz slova jsou
uvedena v uvodu. Kdyz se jeho mama trochu
vzpamatovala ze ztraty syna a hlavné z toho,

hodla se, ze ude-

péci, diky niZ nemocni nemusi trpét nesnesi-
telnymi bolestmi. I poté, co nemocny paci
zemte, zUstavaji pracovnici hospicu s n
$imi pribuznymi v kontaktu a poméahaji jim
prekonat ztratu blizkého ¢loveka. (Mozna
tomu nebudete vérit, ale vSe je bezplatné.)

Hospic ADRA ve Frydku funguje na bazi
dobrovolnictvi. Lékari, zdravotni sestry, psy-
cholog a dalsi lidé z tymu d€laji vSe v ram-
ci svého osobniho volna. Péce je zajiStovana
dvacet ¢tyfi hodin denné, sedm dna v tyd-
nu. Zajem prevysuje moznosti hospicu, kte-
ry by potfeboval mnohem vice ochotnych
dobrovolnik®.

Matka, ktera nedavno mohla diky do-
macimu hospicu proZit se svym synem jeho

postupné umirani na

14 vSechno pro to,
aby uz Zadné ne-
mocné dité nepo-
tkal stejny osud
jako to jeji. Ne-
dlouho poté stala
u zrodu Mobilni-
ho hospicu Ond-
rasek, pojmeno-
vaném po jejim
Synovi.

pribchmivy-  UMirajicich.

Drive lidé bézné umirali
v prostredi svého
domova. Dnes se to
podari jednomu z deseti.
A pritom po tom touzi
osmdesat procent

nevylécitelnou ne-
moc, napsala: ,,Sestri¢-
ka A. pro nés navzdyc-
ky zGstane usmévavym
a laskavym svétylkem,
poslem nadgje a las-

ky k bliznimu v té nej-
krasnéjsi podobé. Dala
nadgji naS§emu syno-
viinam v téch nejtéz-
Sich chvilich Zivota —ne
nadg&ji na vyléceni, ale

pravéla pani An-
drea Radomska.
Ve Frydku-Mistku, v dobrovolnickém centru
obcanského sdruzeni ADRA, je nejvétsim ta-
hounem domaci hospicové péce. Podobnych
zafizeni, které se od klasickych hospici lisi
tim, Ze si umirajici nemusi zvykat na nové
prostiedi, jsem na internetu nasel uz ¢trnact.
Nabizeji pomoc kazdému, kdo chce umoznit
nékomu ze svych blizkych umfit doma v pro-
stredi vlastni rodiny. Doméci hospic zajistuje

nadé¢ji na bezbolestny,
dustojny, pokojny a smi-
feny odchod naseho milovaného syna.“

Drive lidé bézné umirali v prostredi své-
ho domova.

Dnes se to podaii jednomu z deseti. A pti-
tom po tom touzi osmdesat procent umiraji-
cich. Lidé ale maji strach z toho, jak by zvlad-
li pohled na smrt svych nejdrazsich. Pani
Ludmila se bala stejné. Ale nakonec si vzala
umirajiciho tatinka z nemocnice domd. Kdyz

zemfrel, napsala: ,,Pocitali jsme s tim, Ze to
prijde, a chtéli jsme udélat vSechno, aby tati-
nek mohl zemfit doma. Nikdy jsme to nepro-
zili a méli jsme strach. Dnes vime, Ze jsme

se rozhodli spravné. Stejné ale vime i to, zZe
bez pomoci hospicové sestry, bez jejich rad
av posledni fazi i bez jeji osobni ucasti by-
chom to nezvladli.“

Jsem rad, ze diky nékolika state¢nym
a obétavym lidem, ktefi zaslouzi nas obdiv,
roste §ance umirajicich na to, aby posledni
chvile svého Zivota prozili doma. Jsem rad,
Ze si dnes miZeme vybrat, zda v okamZi-
ku smrti budeme sami za bilou nemocni¢ni
plentou, anebo nés v poslednich chvilich na-
$eho zivota bude drzet za ruku n¢kdo, kdo
s nami prozil kus naseho Zivota a chce nés
doprovazet i v jeho zavéru.

Doufam, Ze nikdo z mych blizkych nebu-
de muset umirat sdm. Pokud to bude v mych
silach, chtél bych kazdého z nich v té chvili
drzet za ruku. @

© iShutterstock/maf
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Porozumet emocni
inteligenci

Mozna jste si vSimli popularni internetové reklamy s obrazkem dvou
teenagerd ze 70. let a ndpisem: ,Vzala si ho? A maji sedm déti?"

Z knihy Neila Nedleyho The Lost Art of Thinking (Ztracené uméni myslet). K vydani pfipravuje Advent-Orion.

logan reflektuje pocit, ktery zaziva
S mnoho spoluzakd, kdyz se sejdou na

tridnim srazu. Jejich skute¢ny Zivot
jen méalokdy odpovida sntim, které méli jako
dospivajici.

Co se tyce inteligence, panuje piedsta-
va, Ze lidé s vysokym 1Q maji srovnateln¢ vy-
sokou $anci na Gspesny Zivot. Nicméné tak
tomu neni. Naopak velmi ¢asto dosahnou
v profesionalnim zivoté velkého uspéchu stu-
denti, ktefi dosahovali jen primérnych vy-
sledkd. 1Q se podili na nasi $anci na Zivot-
ni tspéch pouhymi 20 procenty. Zbylych 80
procent tvori jiné faktory. Jinymi slovy, dale-
ko vétsi vliv na uspésnost v Zivote maji jiné
vlivy neZli inteligence. Studie, provedena
mezi absolventy Harvardovy univerzity v ob-
lasti prava, lékarstvi, pedagogiky a ekonomie,

e

'fj'.‘?

toto tvrzeni jen potvrzuje. Vysledky priji-
macich zkousek (které jasné koresponduji

s 1Q) nijak nekoreluji s naslednym profesnim
uspéchem.

Diivod je jednoduchy. Zivotni Gispéch
mnohem vice ovliviiuje EQ (emo¢ni inteli-
genéni kvocient), nez IQ (inteligenéni kvo-
cient). Nezvladnuté emoce mohou primét
ivelmi chytré jedince k chovani, které je vel-
mi hloupé. Dilezitost emo¢ni inteligence pro
budouci tspéch je mezi psychology atraktiv-
ni t¢éma a podporuje ho stale rostouci mnoz-
stvi odbornych studii.

Méritko aspéchu
Co tedy je emo¢ni inteligen¢ni kvocient? EQ

je soubor vlastnosti, které jsou prokazatel-
né zasadni pro uspé$ny a $tastny zivot. Lidé

I 1

V mezilidskych vztazich dokdze clovék s vyssim EQ odstoupit od své emociondlni reakce na
néjakou rozrusujici uddlost a dokdZe raciondlné zhodnotit, co se opravdu stalo. Diky své Cest-
nosti dokdZe porozumét pohledu druhych a zdroveri najit moZnd reseni situace.

© iShutterstock

s vysokym EQ kotroluji své impulzy a emoce.
Jsou spolehlivi, Cestni, svédomiti a zodpovéd-
ni. Jsou flexibilni a dokazi se adaptovat na
zménu. Jsou pristupni konstruktivni kritice,
inovaci, novym myslenkdm, novym pristu-
pim a informacim. Navic si jsou lidé s vyso-
kym EQ védomi svych limiti a maji realistic-
k4 ocekavani.

Emocni inteligence pomah4 lidem jasné-
ji myslet, efektivnéji komunikovat, redukovat
polarizujici postoje a posiluje jednotu uvnitf
skupiny. Tedy schopnosti, které jsou ocerio-
vané na soudobém pracovisti orientovaném
na znalosti a kde harmonicka teamova spolu-
prace podminuje tspéch vice nez kdy jindy.

Emocionalni zralost

Nasim skutec¢nym cilem je emocionalni zra-
lost. Tedy otevienost a ochota riist, rozvijet

se —a zrani ve zplisobu, jak se chovame k dru-
hym a k sobé samym. V mezilidskych vzta-
zich dokaze ¢lovék s vy§sim EQ odstoupit od
své emocionalni reakce na néjakou rozrusu-
jici udalost a dokaze racionalné zhodnotit, co
se opravdu stalo. Diky své ¢estnosti dokaze
porozumét pohledu druhych a zaroven najit
mozna feSeni situace. Je pravdépodobné, ze
nase prvni zaméstnani po dokonceni vyso-

ké Skoly bude ptimo spojené s nasim IQ, ale
¢im dale do budoucna hledime, tim vétsi roli
bude naopak hrat EQ. Lidé s vysokou obec-
nou inteligenci tomu ¢asto nechtgji rozumet.
Domnivaji se, Ze dGvod, pro¢ nebyli povyseni,
spociva v neschopnosti okolniho svéta ocenit,
jak inteligentni opravdu jsou. Casto trpi poci-
tem kiivdy a neférovosti. Zamestnavatelé ale
pfi povySovani berou inteligenci v potaz. Nic-
méné se jedna o inteligenci emo¢ni.

Jedinci s vysokym EQ rozumeéji svym po-
citim a emocim a dokazi je vyjadrovat, kon-
trolovat a ovladat. Zarover obvykle vnimaji
také pocity a pohledy druhych a snaze ro-
zuméji kolektivni dynamice a chapou své
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postaveni uvniti skupiny. Jsou ochotni od-
lozit své vlastni ocenéni ve prospéch vétsi-
ho dobra. Lidé s vysokou emo¢ni inteligen-
ci jsou motivovani k dosazeni cild a udrzuji

si pozitivni a zaroven realisticky ndhled. Dd-
sledkem je rychlejsi postup na kariérnim Zeb-
ficku nezli u lidi s vysokym IQ. V zasad¢ jde

o to, ze dokazi vidét véci z nadhledu a tak se
vyhnout emocionalnim zvratim.

Emoc¢ni inteligence ma pét zakladnich
komponentl — poznani svych emoci, ovlada-
ni emoci, rozpoznani emoci druhych, zvlada-
ni vztahd, motivace sebe sama k dosazeni vy-
ty¢eného cile.

Vsimnéte si, Ze klicovym slovem v ttech
z péti bodl jsou emoce. Emoce jsou ptimo
spojené s motivaci (tj. faktory, které aktivu-
ji, vedou a udrzuji chovani, které vede k do-
sazeni cild). Blizky vztah mezi EQ a motivaci
jedince je dGvodem, pro¢ vysoké I1Q auto-
maticky nezarucuje Zivotni uspéch. Motiva-
ce, ktera je slozkou EQ, je také nezbytna pro
uspéch a zisk.

Faktory ovliviujici EQ

Genetika ma vetsi vliv na 1Q nezli EQ, ale
ivemocni inteligenci dédi¢nost hraje svou
roli. Mnohé déti se emocni inteligenci nauci
od svych rodi¢t. Na rozvoj EQ maiji takeé sil-
ny dopad z4zitky z détstvi. Sexualni zneuzi-
vani v détstvi silné ovlivni vyvoj amygdaly,
limbického systému a ¢elniho laloku moz-
ku. Celni lalok se umenguje, zatimco limbic-
ky systém nabyva na objemu. Rozvinout vy-
soké EQ byva u takovych lidi problematické,
avsak nikoli nemozné. Sledovani televiznich
programt béhem détstvi také dramaticky
zvétSuje limbicky systém, ktery je poté do-
konce vétsi nezli ¢elni lalok. To je jeden z di-
vodu, pro¢ mnozi pediatti dnes nedoporucuji
sledovani televize zadnému ditéti pod dva-
nact let. V posledni dobé bylo Americkou 1¢-
karskou asociaci publikovano n¢kolik ¢lan-
ka z pera dr. Brandona Centerwalla a dalsich
védct o Skodlivém vlivu televizni zabavy na
emocni inteligenci déti.

Soucasna troven vasi emocionalni pod-
pory ovliviiuje vase EQ. Neblahy vlivna EQ
mohou mit i fyziologické faktory, jako nedo-
statek spanku, nedostatek fyzického pohybu
nebo $patna strava, a to zvlasté v kombinaci
s neocekavanou stresujici udalosti.

Jeden z nejsilnéjsich vlivii na EQ vykazu-
je strava. Nedavné studie prokazaly, Ze jedi-
nec, ktery by v dané situaci dokazal reagovat
normadln€, pokud by pozival zdravou stravu,

reaguje dramaticky odlisn€¢, pokud se stravuje
nevhodné (tj. mnohem pravdépodobnéji ztra-
ti kontrolu a necha své emoce plynout do hné-
vu a zloby). Velmi ¢asto potom takové chovani
zpusobuje zranéni nebo vycitky svédomi, kte-
rych se jen obtizné jedinec zbavuje.

Faktor, ktery je

pacienta. Pokud by tak u¢inil, bylo ndm re-
¢eno, porusil by etické hranice. Navic by se
jejich stav pravdépodobné jenom zhorsil.
Dnes nékteti odbornici zastavaji opa¢ny na-
zor. Maji za to, Ze pokud nezménime hodno-
ty a presvédceni, nemtzeme dosédhnout trva-
1¢ho zlepSeni nélady,
pohledu do budouc-

nade v3im

Byt jsou dédi¢nost,
socialni podpora
izivotni styl ddlezi-
té faktory ovliviiuji-
ci EQ, existuje jesté
jeden mnohem di-
psychologové zaby-
vajici se EQ se sho-

To, na co myslite,
ovliviuje to, kym jste.

Je mozné zménit zakladni
hodnotové nastaveni

tim, Ze zménime zplsob
svého premysleni.

na ani produktivi-
ty naSeho pacienta.
Tito odbornici navic
své nazory podkla-
daji mnozstvim pte-
svédcivého védecké-
ho materialu.
Vyzkum jedno-
znacéné prokazal, ze
negativni a matou-

duji na tom, Ze nej-
dualezit&jsi je, co si
jedinec mysli. Jinymi slovy, vase kazdodenni
myslenky a myslenkové pochody maji obrov-
sky vliv na EQ.
To, na co myslite, ovliviiuje to, kym jste.

Je moZné zménit zakladni hodnotové nasta-
veni tim, Ze zménime zplsob svého premys-
leni. Vysledkem je trvalé zlepSeni nalady, po-
hledu do budoucna i produktivity. Kdyz jsem
studoval medicinu, mélo se za to, Ze psychi-
atr by nemél ovliviiovat hodnoty a viru svého

ci mySlenky vzdy
obsahuji znacna
zkresleni. I kdyZ na povrchu takové mys-
lenky vypadaji vérohodné, ve skute¢nos-

ti jsou neraciondlni, pokroucené nebo tpl-
né mylné. Podobny zplisob premysleni je
hlavnim zdrojem utrpeni v sou¢asném sv¢-
té. Dobrou zprévou je, Ze pokud se ndm po-
dafi zlep§it zpdsob uvazovani bude to mit
zasadni vliv na na$i naladu, osobni vztahy
a zivot obecné. Zmeéna svéta zac¢ind u zme-
ny mySleni. @






Zivocisna vyroba
Intenzivni chovy podle FAO/OSN
predstavuji jednu z hlavnich pfricin
téch nejvaznéjsich problémd
Zivotniho prostredi.

Z materiald OS Otevii oi.

ba 80 % svétové produkce kukutice a soji a tfetina svétové

sklizné obilnin jsou uzity ke krmeni tzv. hospodarskych zvi-
rat. Jen zlomek potravy vsak zvirata preméni na produkty naseho
zajmu. K ziskani jednoho kilogramu masa je tak zapotrebi az 16
kilogrami krmiva. Plytvani potravou jde ruku v ruce s plytvanim
vodou. Na 1 kg masa je zapotiebi az 3 700 litrti vody, na 1 kg pSe-
nice pak pouze 120 litr. Vice nez miliarda lidi ptitom nema do-
state¢ny pristup k pitné vodé.

Podle FAO/OSN ma zZivociSna vyroba také nejvétsi podil na
znecisténi zdrojt vody. Celosvétove vyprodukuji zvirata ve velko-
chovech odhadem 8 miliard tun vyka-
1t ro¢né. Ty pronikaji do podzemnich
i povrchovych vod, znecistuji padu
ivzduch.

Chov zvirat pro lidskou konzumaci
je podle zpravy FAO/OSN také jednou
z hlavnich pri¢in zmén klimatu, v ekvi-
valentu CO, produkuje vice skleniko-
vych plynd (18 %) nez tolik kritizovana
celosvétova doprava (13 %). Velkocho-
vy jsou také zodpoveédné za 64 % ldmi
vyvolanych emisi ¢pavku, ktery je hlav-
ni pfi¢inou kyselych destd.

Konzumace ZivociSnych potravin
se dale vyraznou mérou podili na nice-
ni destnych lesd. Dle FAO/OSN bylo
70 % vymyceného lesa v Amazonii pie-
ménéno na pastviny a velka ¢ast zbyt-
ku na pole slouZici k péstovani krmiva.
Ztrata lesti a nadmeérné spasani navic
vedou ke znehodnocovani pudy, coz vy-
tvari zacarovany kruh dalsiho niceni
lest k ziskavani pady nové.

Vaznym ohroZzenim biodiverzity je
kromé niceni lest také morsky rybo-
lov. Dle zpravy FAO/OSN bylo v roce
2008 jiz 32 % rybich populaci dranco-
vano nad hranici udrzitelnosti, coz zna-
mena4, Ze se tyto populace nestaci ob-
novovat. Tento podil pritom neustale
vzrasta. Populace velkych ryb s vyso-
kou komeréni hodnotou, jako jsou tresky ¢i tuiaci, se v minulém
stoleti snizily 0 90 %. @

Z atimco témér miliarda lidi na Zemi trpi podvyZzivou, zhru-
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Udrzitelné obaly
na vzestupu

Firmy méni diky inovacim tradicni
plasty za ekologické, ,zelené”
baleni.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz

znamenalo v poslednich péti letech dvacetiprocentni narust,

stale jde o velmi malou ¢ast oproti mnozstvi obald vyrobenych
bez ohledu na udrzitelnost. Je udivujici, Ze pouze 5 procent spo-
le¢nosti se vybralo cestou pratelskou k Zivotnimu prostredi. Hlav-
nim dvodem je, Ze velké svétové korporace nejsou ochotny zapla-
tit vétsi pocatecni ¢astku za udrzitelny obal.

Spole¢nost Unilever je prikladem firmy, ktera navzdory po-
¢ate¢nim investicim dosahla diky novym obalem zna¢né uspory.
Vletech 2008 az 2012 firma diky své-
mu programu eliminace, opétovné-
ho pouziti a recyklace odpadu uSettila
vice nez 186 miliond eur na surovi-
nach a obalovych materialech. Kro-
m¢ toho, snizenim nakladd na likvida-
ci odpadti usettila vice nez 10 miliont
eur.

Firma James Cropper vyvinula
novy proces vyroby celul6zového vlak-
na z kakaového odpadu, ktery vznika
pfi vyrobe ¢okolady. Vladkna se nésled-
né zpracovavaji na potravinovy papir,
ktery se vyuziva zejména jako obal pro
¢okolady.

Mezi dalsi spole¢nosti, které pri-
spivaji k udrzitelnosti obald, patii
Dell. Tato technologicka spole¢nost
vroce 2013 doséhla, Ze az 75 procent
materialu, ktery vyuziva pro baleni
desktopd a notebookd, je komposto-
vatelného nebo recyklovatelného cha-
rakteru. Dell pouziva v baleni svych
vyrobkill i bambusovou vypli a houby.

Na trhu se pred par lety objevil
plast zaloZeny na rostlinné bazi. Vy-
uzivé se pri baleni v potravinarském
a napojovém primyslu. Celnim pied-
stavitelem tohoto trendu je spole¢-
nost Coca — Cola, ktera jiz vroce 2009
predstavila svou recyklovatelnou PET
lahev s ndzvem PlantBottle. Vyrobce napojt chce do roku 2020
prodavat vsechny své vyrobky v udrzitelném baleni. Spole¢nost
ziskala za PlantBottle i ocenéni Edison Awards a DuPont Award
za inovaci v baleni produktti. @

I kdyz udrzitelné obaly a pouzivani rozlozitelnych materiald za-

© Shutterstock/best works
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Zkouska z predmetu krivda

Kdosi moudry a bezpochyby Zivota znaly zanechal pozoruhodny postreh, kdyz
napsal: ,Cely lidsky Zivot je Skolou, ve které mezi nejdileZzitéjsi predméty
patri pokuseni a kfivdy. Z nich jsme soustavné zkouseni a jejich zvladnuti je
spolehlivym prostfedkem k rozvoji Cistého a pevného charakteru.”

Z knihy Jifiho Drejnara Jenom napovéda... dal uz musis sam! Vydalo nakladatelstvi Luxpress.

a encyklopedii jsem se snazil zformulo-
vat definici kfivdy:

Kftivda je bolestné prozivana a vnimana
nespravedlnost. Uktivdény se obvykle citi
nepravem obvinén — a proto poskozen, po-
niZen, pokoten. Pocit kiivdy miiZe byt né-
kdy kratkodoby, ovSem v prevazné vetsing
pripada trva delsi dobu — a nékdy se dokon-
ce dédi z generace na generaci. Kiivda muize
prerast v dusevni utrpeni, pted kterym neni
mozné nikam utéct. Na ktivdu si obvykle

I (t‘ivdy... Co je kiivda? S pomoci slovnikti

nelze zvyknout a nelze ji ani jinak dlouhodo-
bé akceptovat. Uktivdéno muze byt kazdé-
mu — bez ohledu na vék, pohlavi, nabozenské
vyznani, rasovou piislusnost ¢i spolecenské
postaveni a socialni zarazeni.

U kazdé krivdy vystupuji dvé strany:
ukiivdény a kivdici. Pro kiivdu je charakte-
ristické, Ze témér vzdy téZce doléhd na ukfiv-
déného, zatimco strijce krivdy si svij ostud-
ny ¢in obycejné nepripousti. Dokonce miva
i pocit §kodolibého uspokojeni, protoze si vy-
rovnal Ucty a vyfesil svlij komplex.

Ukfivdény se vétSinou citi nejenom po-
Skozeny, ale i zavrZeny a opustény. Proto
spravedlivy a zbozny J6b s pocitem bezmoc-
nosti a osamélosti upénlive vola: ,,Kéz by
nékdo zvazil mij zarmutek a moje nestesti“
(Job 6,2).

Kazdému z nas se jist€ mnohokrat stalo,
Ze nas nekdo podrazil, Ze nam nékdo ukfiiv-
rana a vice nas to bolelo. OvSem kazdému
z nas se mohlo stat (a pravdépodobné se
i stalo), Ze jsme sami nékomu ukfivdili. Jak

© Shutterstock/Robynrg



se s kfivdou vyrovnat? Jak jeji zhoubny vliv
zneSkodnit?

Na postizeného ma krivda vzdy negativni
dopad. Hluboce porani jeho dusi i city. A jaky
jejeji dusledek? — Vede jej az k opovrzeni
a nenavisti. Nékdy ukiivdény dokonce pre-
mysli o odplaté a pomsté (chtél by uplatnit
starozakonni ,,0ko za oko, zub za zub“). To
je ale Spatny postoj. Je to cesta, ktera nikam
nevede. Je pfirozené, ze prikori nenechava
nikoho chladnym. Neexistuje ¢lovek, kterého
by kiivda a ubliZeni nebolely. Dat ovem prii-
chod lidskym pocittim je kratkozraké. Prede-
v$im to umocnuje jiz zplisobenou bolest.

Soucasny znamy americky psycholog
John Powell napsal: ,,Chces-li byt otrokem
néjakého ¢lovéka, tak ho nesnasej. Pak s te-
bou bude rano, po cely den i v noci. Bude
s tebou jist a narusi tvé traveni. Znici tvou
schopnost koncentrace, zni¢i kazdou piijem-
nou chvilku a zbavi té tvého drahého a tolik
potrebného pokoje i radosti. Své §tésti vkla-
das do rukou toho, koho nenavidis. Predavas
mu skute¢nou moc nad tebou samym.“

Jak se vyrovnat s kiivdou
Predevsim se zbav touhy po odplaté nebo po-
msté&! — Pro¢? ProtozZe jsi-li Bozi dité, pripad
m4 uZz v evidenci Buh.

Dej si v takové chvili schtizku s Jeremia-
Sem. Ten ¢tyticet let slouzil jako Bozi mluv-
¢i za vlady péti judskych krald. A odménou
za vérnou sluzbu mu byla kiivda: dostal se
do vezent, hodili ho do nadrZe, byl odvlecen
do Egypta, lidé jim opovrhovali, rodina se
ho ziekla a pratelé se postavili proti nému.
Nech si od néj vypravet, jak resil krivdu, kte-
ra mu byla zplisobena. Se svou bolesti se ob-
ratil k Bohu:

,,KdyZ se nade mnou zavrela hladina, po-
myslel jsem si, zZe priSel mtj konec. Tehdy
jsem k tob€, Hospodine, volal z hlubin jamy,
a ty jsi zaslechl mé upénlivé volani: Neodvra-
cej svij sluch od mych proseb o pomoc. Pri-
Sel jsi na mou prosbu az ke mné¢ a rekl jsi mi:
Neboj se. Ujal ses mého pripadu a zachranil
jsi mi zivot. Byl jsi svédkem vS§eho zla, kte-
ré jsem vytrpél. Proto ty sam pievezmi muj
spor. Vidél jsi hloubku pomstychtivosti mych
nepratel i vSechny uklady, které proti mné
strojili. Hospodine, ty sdm jsi slysel, jak mé
uraZeli a chystali proti mné své intriky. Znas
vsechno, co si moji nepratelé proti mné celé
dny tajné¢ sdélovali a Septali. Jen se na né po-
divej! At délaji cokoliv, prozpévuji si o mné
potupné pisnicky.“ (Plac 3,54-63)

Rozhodni se, Ze vinikovi nebudes Skodit
ani mu prat nic zlého. Divej se na n€ho jako
na slabého a klesajiciho ¢loveka. Je to ubo-
zak, ktery pottebuje Bozi milost a uzdrave-
ni. (Mysli na to, Ze kiivda vyrlista ze zavisti,

zloby, hnévu a nenavisti, a Salomoun #ik4,
Ze takové vlastnosti na ¢lovéka plisobi jako
»kostizer®.)

Uvédom si, s ¢im Bih vstoupil a sta-
le vstupuje mezi nés, ktefi jsme ho zradi-

li a opustili. Mysleme na to, co sami neu-
stale potfebujeme a denné prijimame: Je to
odpusténi!

Je tu ale problém: NaSe prirozena lidska
logika nam tik4, ze mezi krivdu a odpusténi
je tteba néco ,,vsunout“. My uktivdéni chce-
me vidét potrestani zla, ze kterého kiivda vy-
rostla. Domnivame se, Ze zlo neni mozné jen
tak bez ni¢eho prejit. Odpusténi dnes mnozi
lidé povazuji za slabost a za pfiznani porazky.

Uvazujme ale, kam vede neodpusténi:
Ktivda je zlo, ptisobi bolest a je neslucitel-
na s laskou. OvSsem odveta nebo pomsta také
boli, jsou také neslucitelné s laskou. Nelze
je provést s vlidnym a laskavym pohledem
a s laskou.

Jezi§ nas vyzyva k odpousténi a ma na to
plné pravo, protoze ndm dal nejenom néavod,
ale i prakticky priklad, jak to ¢init. KdyZ nej-
vice trpél pod tihou kiivdy, kdyz v disledku
ktivdy v bolestech umiral pribity na k¥iz, ne-
myslel na pomstu a odvetu, ale volal: ,,Otce,
odpust jim, vzdyt oni nevédi, co ¢ini.“

Dobie tomu porozumeél apostol Pavel,

a proto napsal vyzvu, ze které uz témér dva
tisice let Cerpaji silu Kristovi nasledovni-

Neodpousténi neni
pouze zhoubny cinitel

v budovani mezilidskych
vztahd. Neochota
odpustit negativné
ovliviuje cely zivot
Clovéka vCetné jeho téla
a psychiky. A v pripadé
kfivdy ma destruktivneéjsi
nasledky v zivoté
ukrivdéného nez v zivoté
toho, kdo kfivdu zpUsobil.

ciz ,Jak nevyslovné dobry je na$ Bih. V ném,
Otci naseho Pana Jezi$e Krista, mame ne-
vyCerpatelny zdroj utéchy a posily pro nase
zkous$ky a utrpenti, takze i jiné pak mizeme
tésit a posilovat, kdyz je to zapotiebi. Stej-
nou pomoc, jakou jsme obdrzeli od Boha,
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rozdavame vsude kolem sebe. MUzZete se spo-
lehnout, Ze ¢im vic utrpeni podstoupime pro
Krista, tim hojn€ji nas zahrne svou ttéchou

a povzbuzenim. Kristovo utrpeni je mym
dennim chlebem, ale to je mdj prispévek
kvasi zachrané“ (2K 1,3-6).

Zpocatku jsem si pod Kristovym utrpe-
nim predstavoval jeho utrpeni na kiiZi a ne-
rozumél jsem tomu, jak mohlo byt Pavlovym

»dennim chlebem“. Az pozdéji jsem pochopil,
Ze Kristus netrpél jenom na kfizi, ale Ze to
byly ktivdy a nenévist, se kterymi se na kaz-
dém kroku setkaval. To byl ten Pavlv den-
ni chléb!

Neodpousténi neni pouze zhoubny ¢ini-
tel v budovani mezilidskych vztaht. Neocho-
ta odpustit negativné ovliviiuje cely Zivot ¢lo-
véka veetné jeho téla a psychiky. A v pripadé
krivdy ma mnohem destruktivnéjsi nasledky
v zivoté ukrivdéného nez v zivoté toho, kdo
ktivdu zpdsobil. Neodpusténi je zdrojem sta-
1ého napéti a podrazdénosti. Tyto symptomy
se daji na chvili zmirnit, ale po ¢ase se znovu
objevi s tryznivou intenzitou.

George Herbert Wells v podstaté interpre-
tuje biblicky pristup k odpusténi, kdyz rika:

,,Kdo neumi odpustit, bofi most, po kterém
jednou bude muset prejit, nebot kazdy ¢lovek
potiebuje odpusténi.“

JakzZe se to modlime v modlitbé Pané?

,Odpust ndm nase provinéni, tak jako my
odpoustime tém, ktefi nam ublizili.“ K této
prosbé miiZeme pouzit jako vykladovou po-
znamku citat M. L. Kinga: ,,Odpusténi neni
jednorazové prilezitostné jednani, je to staly
zvyk. Odpusténi je zivotni zadsada.“ Na jiném
misté tento muz napsal: ,,Kdo neumi odpus-
tit, neumi ani milovat.“ Kdyz uz jsme u cita-
tQ, uvedu jesté jeden od neznamého autora:

,»Clovék neni nikdy tak krasny, jako kdyz prosi
za odpusténi anebo kdyz sam odpousti.“

A zavérem jesté néco na premysleni: Ktiv-
da a odpusténi, to je druhy predmét, které-
mu se ve $kole Zivota nevyhneme. Je oviem
v silach ¢loveka slozit z néj uspésné zkousku?
Miize ¢lovek v této zkouSce obstat?

Odpovéd nam davaji mnohé pribehy ze
zZivota. Ten, ktery uvadim nizZe, se odehral
vroce 2003.

Kazatel Ruimar DePaiva studoval na ad-
ventistické Andrewsove univerzité¢ v USA. Po
skonceni studii odesel s rodinou jako misio-
nar na tichomotsky ostrov Palau. V prosinci
2003 vsak rodinu postihla tragédie.

Do jejich domu se v noci vloupal zlod¢j
anapadl jejich jedenactiletého syna Harri-
sona. Ten se branil, a to zptsobilo hluk. Na
pomoc mu nejprve prisel otec a posléze se
pridala i misionarfova manzelka Margareta.

Pokracovdni na strané 27
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Komu jsou
pobyty uréeny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v ru-
kou lékar (citi se byt za né sami zod-
povédni); chté&ji chorobam predchazet
a ne je s velkymi naklady lécit.

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

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

Co nabizime?

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

ti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu i spolecensky a hudebni dopro-
vod. V nékterych zafizenich je moz-
né vyuzivat saunu, jinde bazén, pfip.
vodolécbu ¢i fitness. Pobyty probiha-
ji pod lékarskym dohledem. Na zacat-
ku a na konci pobytu se hostim méfi
tlak, télesna hmotnost a nékteré dal3i
ukazatele.

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl jsou v roce
2014 podobné jako v roce 2013, pohy-
buji se okolo 5 850 K¢. Cena zahrnuje
vSechny vySe zminéné sluzby. Absol-
venti predchozich pobytl mohou opét
pocitat se slevou 10 %. Blizsi informa-
cenatel. 737 303 796.

Zdrava kucharka

Zména stravovacich navykd neni jednoduchg;
zpravidla jde o dlouhodoby proces vyzadujici
vytrvalost a motivaci. Clovék si zpocatku jen stéZi
zvyka na nové chuté — a castokrat sklouzne ke
starym osvédcenym receptim a zvyklostem.

y se vSak ni¢eho podobného obavat
V nemusite. Jste-1li odhodlani ke zmé-
nam, touzite-li po tom, aby vas zZivotni
styl harmonicky rozvijel vase télesné i duSev-
ni zdravi, cil miZe byt na dosah.
Sirok4 $kala recepti bez cholestero-
lu (mnohé z nich s pouzitim rady produk-
t v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pre-
sv€dEi vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muze byt jedno a totéz.

Bananovy porridge s ryzovo-
kokosovym mlékem Provamel
200 g ovesnych vlocek, 400 ml ryZovo-ko-
kosového napoje Provamel, 200 ml vody,
120 g rozinek, 100 g loupanych mandli,
40 g strouhaného kokosu, 2 bobkové listy,
11zicka skorice, 2 ¢erstvé banany

Vlocky oprazte nasucho spolu s mandlemi
a bobkovym listem. Prijdte skotici a strouha-
ny kokos, promichejte.

Zalijte ryZovo-kokosovym népojem a vo-
dou, pridejte rozinky a banany a provarujte
do pozadované hustoty porridge.

Tipy: Misto vlocek zkuste pouzit jahly, po-
hanku nebo ryzi. Podle chuti mizete dosla-
dit medem nebo sirupem. Pro vyrazn¢jsi chut
pridejte Spetku chilli nebo chilli olej.

Hrstkova polévka se zeleninou
100 g polévkové smési Country Life BIO,

1 mrkev, 1 cibule, 200 g rapikatého celeru,
200 g kvétaku, 1 kostka zeleninového bujo-
nu Wiirzl, 1 strouzek ¢esneku, 1 1Zicka ma-
joranky, morska stil, kudrnka, 4 1Zice olivo-
vého oleje

Polévkovou smés vlozte do ptl litru stude-
né vody a vaite, dokud nebude hrach mékky
(cca 30 minut).

Na kostky nakrajenou cibuli osmahnéte
na oleji do rdZova, pridejte na jemno nakraje-
nou zeleninu, ochutte zeleninovym bujonem
Wiirzl, osolte, zalijte vodou a vSe kratce po-
varte do zmeknuti zeleniny.

v v

K uvarené zeleniné pridejte uvarenou
polévkou smés, vSe spole¢né kratce po-
varte. Dochutte rozetfenym ¢esnekem
a majorankou.

Servirujeme s erstvé nasekanou
petrzelkou.

Tato polévkova smés je univerzalné pou-
zitelna pro ptipravu riznych druht polévek
aje zdrojem velmi kvalitnich Zivin.

Indickeé kari z cervené cocky

s ryZovym napojem Provamel

200 g ¢ervené cocky, 300 ml ryZového na-
poje Provamel, 120 ml smetany Provamel,
2 Izice biomasla, 1 mala cuketa, 1 maly
kousek zazvoru, 1 maly pérek, 250 g ba-
tatd, 4 1Zice s6jové omacky tamari, 2 1Zice
umeocta, 1 1zi¢ka kari, 1 1Zzicka kurkumy,
1 1zicka rimského kminu, 1 1Ziéka morské
soli, mala hrst ¢erstvého koriandru

Cervenou &ocku zalijte vodou a duste do
meékka se Spetkou soli. Uvarenou ¢ocku pro-
plachnéte studenou vodou.

Porek, cuketu a oloupané bataty nakra-
jejte na kousky. Opékejte na masle spolu
s nakrajenym zazvorem, az zelenina zesklo-
vati. Pfidejte cervenou ¢oc¢ku a promichej-
te. Pridejte kofeni, tamari, umeocet a znovu
promichejte.

Nakonec zalijte ryZovym napojem a sme-
tanou Provamel. Provatujte, az za¢ne omac-
ka houstnout.

Podavejte s ryzi, na talifi posypte ers-
tvym nasekanym koriandrem.

Zitné halusky se zelim
a tempehem
1 uzeny tempeh, 4 cibule, 100 ml slunec-
nicového oleje, 600 g kysaného zeli, 1 1Zi¢-
ka drceného kminu, 2 1Zice Wiirzlu, 1 1Zice
trtinového cukru

Testo: 650 g Zitné celozrnné jemné mle-
té mouky, 200 g Hrasky na zahustovani,
1 litr vody, 1 1zi¢ka soli



Ve vétsi mise rozmechte metlickou Hras-
ku, stl a vodu. Prisypaveje Zitnou mou-
ku a vytvorte hustsi tésto. Testo protlacte
pies haluskové sito do vrouci vody a vaite
5—7 minut. Scedte a proplachnéte studenou
vodou.

Na oleji osmahnéte cibuli do zlatova, pfri-
dejte nakrajeny tempeh a kmin, kratce za-
smazte. Tretinu smési si dejte stranou na
ozdobu pokrmu na talifi.

Kysané zeli nakrjjejte, zalijte 500 ml vody,
pridejte Wiirzl a cukr, kratce povarte. Pridej-
te halusky, tempeh a promichejte.

Svestkové muffiny s quinoou

120 g celozrnné Spaldové mouky hladké,

50 g quinoy, 3 biovejce (vyjimecné), 80 g
pekanovych orechii, 50 g susenych $ves-
tek, 6 1zic Svestkového sirupu, 6 IZic seza-
mového oleje, 1 1Zi¢ka kypriciho prasku bio,
1 vanilkovy cukr bio, 1Zicka kuary z biocitro-
nu, Spetka soli

Odeberte 12 pekanovych ofechii na ozdo-
bu a zbytek spolu se suSenym §vestkami po-
sekejte na drobno.

Quinou proplachnéte n¢kolikrat vrou-
ci vodou a uvaite v 2,5nasobném mnozstvi
vody do mékka.

Vejce vySlehejte se sirupem a $petkou soli
do pény.

Mouku promichejte s kypricim praskem,
vanilkou a citronovou kdrou. Spolu s olejem
zlehka vmichejte do vaje¢né pény.

Testo rozdelte do kosickil, kazdy ozdobte
pekanovym ofechem a pecte vy vyhfaté trou-
bé na 170 °C asi 20 minut.

Autofi receptt z kuchyné Country Life
v Praze vam preji dobrou chut!

© Shutterstock/Alexander Raths
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2014

8.-15. 6. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose................ceeeeeeeeeeonererreresesncnn. Q
6.—13. 7. hotel Stikenickd, Bild, BESKYAY ..........ccoccreemeeureeneeneeneeeneeuseenseenneesnsennens a
27.7.-3. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky...............vcvverecrccucens Q
24.-31. 8. hotel Kodrea, NOVé HULE, SUMAVA ..........cvreeeeeeeersrsresreesssssssesssssssns a
28.9.-5. 10. penzion Hejtman, Chlum u Tfeboné...............eeveevrecrrecrcnne a

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

OS Prameny zdravi, Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

226 886 861, 737 303 796 (telefonicky)

Zkouska...

Dokonceni ze strany 25

Zéapas skoncil tragicky: zlod¢j vSechny tti
ubil dieveénou palici.Tragédii prezila je-
nom desetileta dcera Mellisa. Tu nasil-

nik zneuZil a nasledné se ji pokusil uskrtit.

Kdyz se po n€kolika hodinach probrala
z bezvédomi, lezela v lese, v krvavém tra-
tolisti. Doplazila se k silnici, kde ji nasel
nahodny ridi¢ a odvezl ji do nemocnice.
Ruimarova matka (Mellisina babicka)
Ruth DePaiva okamzité prijela na ostrov
Palau, aby se postarala o osifelou deseti-
letou vnucku. V den pohibu se dozvédé-
la, Ze na obradu bude pfitomna i vrahova
matka. Sla za ni, pozvala ji na navstévu
a pak verejné oznamila: ,,Jsme dvé mat-
ky, které oplakavaji své syny. Snazily
jsme se dat jim to nejlepsi, co jsme moh-
ly. S laskou jsme je vychovavaly, ale dnes

nad nimi obé v bolesti placeme. Nase De-
Paivaova rodina neobvinuje Hirosiho ro-
dinu. Jsem si jist4, ze Justinova matka se
Castokrat za svého syna modlila, a vim, Ze
je nyni bolestné zranéna. Chci vam vSem
fict, Ze se za ni i za jejiho syna Justina bu-
deme modlit.“

Potom §la do vézeni, kde si vyzada-
la rozhovor s Justinem Hirosim, kterému
rekla: ,,Chci ti fict dvé véci: Pottebujes
Krista a ja se za tebe budu modlit.“ Babi¢-
ka — krestanka — Ruth DePaiva uspésné
slozila zkousku z predmétu krivda. A ne-
slozila jen zkousku z teorie, ale prakticky
ukazala, jak se ke kiivdé postavit.

Pravdépodobné¢ kazdy z nés uz byl né-
kdy z tohoto predmétu zkousen. A zce-
la jist€ nékdo z nas bude vyvolan k tabuli
a zkouska na né&j teprve ¢eka. S jakym vy-
sledkem ji slozime? Jak u ni dopadneme?

To je otazka, na kterou si musi odpove-
dét kazdy sam! @
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Vliv Zivotniho stylu na nase geny
Predndsejici: MUDr. Jozef Cupka - sekce preventivni onkologie

Uméni porodit

Predndsejici: Petra Sovovd - predsedkyné Hnuti za aktivni Ceské onkologické spolec¢nosti JEP
materstvi, matka sedmi déti. Ivana Kénigsmarkovd, prezidentka i o . o
Unie porodich asistentek Nejnovéjsi lékafské vyzkumy o vlivu Zivotniho stylu na nase geny, které urcuji

e Pravni aspekty (Smi se rodit doma? Je to legdlni?) nost soucasnos! Lbudoucnosi

e Bezpeci u porodu
e Porodni asistentka (Jak ji najit, co miZe poskytnout)
e Prakiické informace pro porod kdekoliv, osobni zkusenosti, diskuze

v pocdtecnich stadiich, kdy je mozné jesté dplné vyléceni i vyrazné prod-
louzeni a zlepseni kvality Zivota
e Vysvétleni rozdili mezi primdrni, sekunddrni a tercidlni prevenci

@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00

@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:30

w e k I. 4 h
Co Urcuje Kva ifu naseho
w e
zivota
Rada faktord, fyzickych, psychickych, duchovnich i
Dozvite se, na ¢em opravdu zdlefi Zivotni spokojenost

Cesta vyjimecné Zeny

fickych Téma pro mésic kvéten - biblické postavy Anna a Lea

Vénovat se vam bude: Irit Vyskocilovd — mesidnskd Zidovka

Predndsejici: Prof. RNDr. Vladimir Krdl, DSc. - profesor analytické chemie Vysoké

Skoly chemicko-technologické, vedouci Laboratore molekuldrniho rozpozndvdni Kavéni . které chtsii nalé itini b .. leéné si id
v Praze, feditel védy a vyzkumu Zentiva/Sanofi, autor nékolika védeckych objevd, Setkdvani pro Zeny, které chtéji nalézt svou vnitini harmonii, spolecné si popovidat

patentt, ¢ldnkd a publikaci, nominovdn na Nobelovu cenu a nuEerpuI novou silu do dalSich dno.

@ Vstupné: zdarma @ Start: 18:00 @ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00
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