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Rekondicni pobyty zdravého Zivotniho stylu
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INSTITUT
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Poradce zdravého zivotniho stylu

Prirodni terapie (vodolécba a obsluha sauny)
Masér pro sportovni a rekondi¢ni masaze
Cvicitel zdravotni télesné vychovy
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v pribéhu 3kolniho roku (od zafi)

@ 800 105 555
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Mili ctenari!
Vyzivou a zivotospravou se zabyvam jako konickem (a posléze i po-
volanim) jiz pres pétadvacet let. | kdyz néjaké prevratné objevy v této
oblasti se tézko daji jesté ocekavat, ¢lovek se presto vzdycky mize
dozvédét néco nového, minimalné se poucit od nékoho starsiho
a zkusengjsiho.

Vyjimec¢nou prileZitosti bylo v tomto ohledu setkéni s profesorem
Scharffenbergem z Kalifornie, kterého se nam s manzelkou spole¢né
s dal$imi desitkami hostt dostalo u pfilezitosti tydenniho Letniho ta-
bora zdravi konaného sesterskou instituci OS Zivot a zdravi v Jasné
pod Chopkom v Nizkych Tatrach.

,Keep it simple, stupid!“ Teprve na (své) stara kolena (ano, uz mi
déla problémy i kle¢eni na jednom z nich ©) se dozvidam zakladni
princip vychovy osvétovych pracovniki v oblasti vyZivy a Zivotospra-
vy! Teprve ted jsem poliben muzou od nestora adventistickych vyzi-
vard, ktery ve svém veéku 88 let planuje pristi rok opét prijet a nékolik
po cely Zivot zabyv4, po nasich zemich, v Srbsku a vSude, kde bude
zgjem. S tim, Ze nejlepsi by bylo, kdyby mohl mit zpate¢ni letenku —
ale s otevienym datem névratu, aby mohl zdstat tak dlouho, jak bude
potieba ©. Tak dlouho, az porozuméji i nasi 1ékafi a zdravotnici, hy-
gienici a odbornici na vyzivu? ©

Princip K.I.S.S. (Keep it simple, stupid!) — timto zptisobem
dr. Scharffenberg (pfinasime od néj ¢lanek na str. 4) s humorem sobé
vlastnim napomina sebe i nas, ktefi se n¢jak angazujeme pti pred-
naskové ¢i lektorské ¢innosti, abychom informace predavali jedno-
duchou, co nejsrozumitelngjsi formou. Pokud tomu tak neni, vétSina
lidi nepochopi, co bylo feceno a veskera snaha se mine cilem...

Omlouvam se, mili ¢tenati. Uznavam, Ze moji snahou vZdycky
bylo zahrnout vas takovym mnozstvim dat, studii a informaci, pod
jejichz tihou klesnete na sva (rovnéz bolava) kolena a vyznate svoje

Hhiichy“ v oblasti Zivotospravy ©. Mea culpa. Jesté Ze mam vas, vér-
né Ctenare, ktefi jste na mne dosud — piese vSechno — nezanevieli...
Jesteé Ze mame rubriku vénujici se zavislostem (viz ¢lanek na str. 14),
snad se s jeji pomoci tohoto svého zlozvyku zbavim. A je$té Ze mame
program NEWSTART, ktery nam slibuje, Ze kazdy den je mozné za-
¢it znovu!

S novym sloganem K.1.S.S. se na dalsi setkani s vami tési vas
$éfredaktor,

Robert Zizka
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Pravidelna fyzicka
aktivita pomaha
kardiakiim hubnout

Vysledky studie zverejnéné v ¢asopi-
se Circulation podtrhuji skutecnost, ze
vy33i energeticky vydej u pacientd kar-
diakl s nadvahou snizoval jejich riziko
srde¢niho zachvatu.

Pacienti, ktefi prochazeji rehabilita-
ci po srde¢nim zachvatu, obvykle pfilis
nehubnou. Védci v nové studii zvysi-

li energeticky vydej u experimentalni
skupiny kardiakd o 615 kcal — v porov-
nani se zvysenim o 269 kcal u kont-
rolni skupiny. Na konci pétimési¢niho
sledovani zhubnuli pacienti v experi-
mentalni skupiné skoro dvojnasobné,
vyznamné se také sniZila jejich inzuli-
nova resistence.

Circulation 2009;119;2671-2678

Pijte pred cvicenim

i béhem néj

Ti, ktefi usilovné cvici, si musi dat po-
zor, aby u nich nedoslo k dehydrataci,
ktera souvisi s Gnavou, kardiovaskular-
nim stresem, rizikem GZehu a sniZenou
vykonnosti.

Doporucuje se proto dopliovat te-
kutiny velmi ¢asto, a to jak pred cvi-
¢enim, tak béhem néj — a to zejména,
pokud jste fyzicky aktivni za zvySené
okolni teploty.

Jsou potravinové
dopliiky skutecné
bezpecné?

Jste si jisti tim, Ze potravinové dopli-
ky oznacené jako pfirodni jsou G¢inné
a bezpecné? Na dnesnim trhu se vy-
skytuje dlouha fada pfipravkd, které
obsahuji mnozstvi neuvadénych far-
maceutickych sloZek.

V Eervenci tohoto roku vydala orga-
nizace FDA varovani pred 75 priprav-
ky na hubnuti, které obsahovaly latky
nevhodné pro zdravi. Mezi dalsi ¢asté
zdroje potencialné nebezpecnych slo-
Zek patfi dopliiky na zvySovani sexual-
niho nebo sportovniho vykonu.

NEJM October 7, 2009

Snizuje dobra
Zivotosprava
riziko rakoviny?

Ano, zdravy zivotni styl snizuje riziko rakoviny,
ale jeho ucinek je asi polovicni v porovnani se
snizenim rizika srdec¢niho infarktu, mozkové mrtvice

nebo cukrovky.

John A. Scharffenberg, emeritni profesor Loma Linda University

Evropé¢ dochézi priblizné k polovi-
V n¢ v8ech pripadi rakoviny, ktera je ve

svété diagnostikovana. Byl vypraco-
van odhad, kolika procentm pripadd rako-
viny se da predejit. Védci zkoumali vyskyt
rakoviny tlustého stieva a zbytku traviciho
traktu, rakoviny hrtanu a plic, slinivky bris-
ni, prsu, délohy, ledvin a mo¢ového méchyre
ve 28 evropskych zemich.

Predpokladali, Ze je moZné napftic celou
Evropou snizit vyskyt rakoviny na prameér-
nou droven zjisténou ve tfech zemich s jejim
nejniz§im vysky-
tem. Podle tohoto

snizeni rizika 0 40 %. Rizni védci v riznych
studiich prichazeji s odliSnymi ¢isly tykajici
se vlivu zlep$eni Zivotospravy na sniZeni ri-
zika rakoviny. Ve vysledku z toho vychazi, ze
zivotni styl dokaZe sniZit riziko rakoviny pfi-
nejmensim o0 40 %, coZ je lepsi vysledek, nez

Koureni

V USA ma kouieni v soucasné dobé na sveé-
domi asi jednu pétinu umrti. Méné nez 18 %
Americ¢anu kourti. Napft. na Slovensku kou-
F142 % muzi a muzi
zde v dasledku kou-

predpokladusedd 74y, otnf styl dokazZe
hypoteticky pre- o )
dejit 59 % vyskytii snizit riziko rakoviny

rakoviny u muzd
a45 % uzen.Za
predpokladu, ze
rozdily ve vysky-

tu rakoviny nejsou
dasledkem genetic-
kych rozdilti anebo

uzivani lékQ.

prinejmensim o 40 %,
coz je lepsi vysledek,
neZ jaky muZe prinést

feni (zejména zvyse-
ni vyskytu rakoviny
plic) umiraji t¥ikrat
Castéji na rakovinu
neZ zeny. Koufeni
také zvySuje riziko
rakoviny prostaty.
(Ti, ktef'i pfestanou
koutit, maji v§ak jiz
po deseti letech stej-

rdzného zplisobu
diagnostikovani, lze podle téchto védci pre-
dejit asi poloviné vSech pripadl rakoviny.
Toho se d4 dosahnout omezenim kouteni
(zvlasteé u muzl), snizenim té€lesné hmotnos-
ti, snizenim uzivani alkoholu, podobné jako
zvySenim hladiny fyzické aktivity a spotre-
by ovoce a zeleniny. Védci se soucasné shod-
li na tom, Ze skute¢né sniZeni vyskytu rako-
viny eliminovanim rizikovych faktort bude
pravdépodobné o néco nizsi, nez byl odhad.
Napt. ve Velké Britanii se uvaZuje o mozZnosti

né riziko onemoc-
néni rakovinou prostaty jako ti, ktefi nikdy
nekoufili.)

V zemi, jejiz obyvatelé hodné kouft, pti-
nese asi polovinu mozného snizeni vysky-
tu rakoviny, pokud s kourenim prestanou.
Dilezit4 je primarni prevence, ktera zabra-
ni tomu, aby mladi lidé viibec koutit zaca-
li. Problém ovSem je, kdyZ rada 1ékaiti sama
kouti — mnozi si osvojili tento zlozvyk jiz
v mladi. Lékari by méli byt v prevenci ve-
doucimi osobnostmi, to se ovsem tézko da



predpokladat, je-li jejich vlastni Zivotni styl
nezdravy a sami navic koufi.

Strava

Dalsim dilezitym rizikovym faktorem je
strava. Sem patii nadvaha, nedostate¢na
konzumace ovoce a zeleniny, celozrnnych
obilovin, nedostatek vlakniny, nadbytek Zi-
vocisnych tukd a masa (s privodnim vyso-
kym obsahem nasycenych tukd a cholestero-
lu). Dietni faktory hraji priblizné stejnou roli
jako faktor spotieby tabaku.

Mezi dietni faktory, jez zvysuji riziko ne-
moc rakovinou prsu, tlustého stieva a sliniv-
ky patii konzumace uzenin (slanina, parky,
sendvicové maso, Sunka, salamy atp.), ne-
dostatek ovoce a zeleniny (zejména rakovina

tlustého stieva), nedostatek vldkniny a po-
travin bohatych na vitaminy C a A. Svétovy
fond pro vyzkum rakoviny doporucuje ne-
jist Zadné uzeniny a zpracované masné vy-
robky, tedy takové, které jsou solené, uzené,
konzervované anebo obsahuji pridavek che-
mickych latek, jako je napt. dusitan sodny
(zvlaste ve slaning a Sunce). Primérna spo-
tfeba tmavého masa (hovézi, veptové, sko-
pové) by neméla presahnout 300 gram tyd-
né — to plati pro populaci jako celek.

Nadvaha

Nadvéaha je odpovédna za 40 % vyskytu ra-
koviny jicnu a délohy. Nadvaha souc¢asné
zvySuje riziko rakoviny prsu po menopau-
ze, rakoviny tlustého stfeva, ledvin, sliniv-
ky, §titné zlazy a mocového méchyte. Riziko

> Kratké zpravy

rakoviny prsu se zvySuje o pét procent s ka-
zdymi dv&€ma kilogramy nadvahy. Index
télesné hmotnosti (BMI) 30 pfinese v po-
rovnani s 25 zvySeni rizika rakoviny prsu
013 %.

Kromé vyse zminénych opatieni je tie-
ba omezit potraviny s vysokou koncentraci
kalorii pochazejicich ze sladkosti a limonad,
resp. slazenych §tav, mame-li zabranit zvy-
Sovani télesné hmotnosti populace. Je potie-
ba primarni prevence, vzdélavani lidi, kter
dosud maji normalni vahu, aby nedochézelo
kjejimu zvySovani.

Alkohol
Alkohol zvysuje riziko rakoviny jicnu, hlta-
nu, hrtanu a astni dutiny. Sou¢asné zvySuje

iriziko rakoviny jater, prsu, tlustého stieva
a kone¢niku. Riziko rakoviny prsu se na-
priklad zvysi o 8 % s kazdymi deseti gramy
zkonzumovaného alkoholu. Ve Spojenych
statech je 75 % vyskytu rakoviny jicnu d-
sledkem konzumace alkoholu.

Pohyb

Nedostatek pohybové aktivity je rizikovym
faktorem rakoviny tlustého stieva, kone¢ni-
ku a prsu. Predpoklada se, Ze je i ve vztahu
k vyskytu rakoviny délohy, prostaty a plic.

Zavér

Hlavni dliraz by se mél klast na osvétovou
kampan mezi 1ékari, ktefi by se meli odna-
ucit kourit, vést populaci k t¢émuz a souc¢asné
zdiraznovat svym pacientim dutlezitost pri-
marni prevence. &

© Shutterstock/Andresr

Jaka jsou rizika
hrani videoher
u dospélych?

Nedavny odborny ¢Elanek pfinesl vy-
sledky studie, v jejimZ ramci sledovali
552 dospélych, ktefi hrali videohry.

Védci zjistili, Ze ti dospéli lidé, ktefi
hréli videohry, trpéli ¢asté&ji depresemi,
mivali narusené zdravi, ¢astéji upada-
li do splint a vykazovali nadvahu. Hra-
Ci videoher soucasné uvadéli, Ze se jim
dostava mensi podpory od ¢lend rodi-
ny a pratel a internetova komunita pro
né predstavuje pozitivni socialni pod-
poru. Podle vlastniho odhadu travili
vice ¢asu na internetu a u televize nez
jejich vrstevnici, ktefi videohry nehraji.

Podle jedné interpretace vysledkl
studie se zd3, Ze ti, ktefi hraji video-
hry, se vlastné pokouseji ,,sami sebe
Lécit" - to platilo zvlasté pro zeny. Bé-
hem hrani her se nemusi jejich mysl
zabyvat starostmi, které tiZi jejich srd-
ce. To oviem muzZe vést k navykovému
chovani a celd zaleZitost se mGZe vym-
knout kontrole.

American Journal of Preventive
Medicine, Vol 37, 4, pgs. 299-305,
Oct 2009

Je bezpecné
darovat nékomu
svoji ledvinu?

Kazdy rok jen v USA daruje vice nez
Sest tisic lidi ledvinu nékomu, kdo

ji potfebuje k transplantaci. Vétsina

z nas se rodi se dvéma ledvinami, po-
kud je to nezbytné, mGZeme se roz-
hodnout jednu z nich darovat. Neni to
v3ak riskantni? A pokud to jiz udélame,
nesniZi se délka naseho Zivota?

Védci z Johns Hopkins University
zkoumali vystupy u vice nez 80 tisic
darcu ledvin. Zjistili, Ze po 3esti letech,
coz byla primérna doba sledovani,
se neprojevil Zadny rozdil mezi darci
a kontrolni skupinou.

Zda se tedy, ze pokud se clovék tési
dobrému zdravi, mize si dovolit i ta-
kovou véc, jako je darovani vlastni led-
viny.

JAMA 2010;303(10):959-966
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Je pro nas ¢okolada dobra — nebo ne?

Cokolada je uz dlouho dobu horkym tématem — a to i ve védecké lite-
ratufe. Vysledky nové studie na vice nez 900 muzich a Zenach pfines-
ly poznatek, Ze ti, u kterych byla diagnostikovana deprese, byli vétsi-
mi jedliky ¢okolady nez ti, ktefi depresi netrpéli (8 porci mésicné vs. 5
porci mési¢né).

Lidé, ktefi méli depresi nejvazné;jsi, konzumovali nejvétsi mnozstvi
Cokolady. Vysledky se nedaly vysvétlit riznym pfijmem tukd, sachari-
di anebo kalorii.

Je celkem jasné, Ze ¢okolada neni pro dobrou vyzZivu nezbytna.
Mozna bychom méli pockat na vysledky dalsich védeckych studii, kte-
ré ukazou, zda je rozumné ji jist i nikoliv.

Arch Intern Med 2010;170(8):699-703

Poslouchat hodiny se vyplati

Clovék ma v sobé vnitini hodiny, pokud dojde k jejich po-
sunu, tak se necitime dobfe. K témto posunim dochazi

v disledku jet lagu, prace na smény, nemoci nebo ignoro-
vani normalnich hodin k odchodu do postele.

Védci zkoumali u skupiny dobrovolnikd dopad posunu
cirkadiannich rytma. Kazdy z nich byl vystaven béznému
¢tyriadvacetihodinovému cyklu a poté osmadvacetiho-
dinovému cyklu — a to v prostredi,
které nedavalo Zadna vodit-
ka, kolik je vlastné ho-
din. Ve druhém pripadé
dochazelo ke snizovani
hladiny leptinu i kvali-
ty spanku, naproti tomu
se podstatné zvySovala
hladina krevniho cukruy,
inzulinu a tlaku.

Proc Natl Acad Sci
2009 March 17;
106(11): 4453-4458
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Pomahate-li druhym,
pomahate i sami sobé

Studie vypracovana na Johns Hopkins University pfinesla pozoruhodné
vysledky u 17 Zen ve v&ku minimalné 65 let, které byly vystaveny vy-
sokému riziku kognitivniho po3kozeni.

Osm z téchto Zen se zapojilo do dobrovolnické prace v nékolika ve-
fejnych skolach v Baltimore. U kazdé z nich bylo provedeno snimko-
vani mozku pomoci magnetické rezonance na zacatku studie a po Ses-
ti mésicich.

U téch Zen, které se zapojily do dobrovolnické sluzby, se projevilo
v porovnani s druhou skupinou vyznamné zlep3Seni stavu mozku.

J Gerontol A Biol Sci Med Sci (2009) 64A (12): 1275-1282

Pohyb

a dostatek
ovoce

a zeleniny
snizi riziko
mrtvice

Relativné nenarocna a snadno dosazi-

telna opatreni, jako je pravidelny pohyb a konzumace mnoz-
stvi ovoce a zeleniny, dokazou snizit vase riziko mozkové mrt-
vice.

Ti, ktefFi nekoufili, pravidelné cvicili, pili alkoholické napo-
je pouze stfidmé (1 az 4 drinky tydné) a konzumovali hodné
ovoce a zeleniny, méli nejniZsi riziko mrtvice. Ti, ktefi nedodr-
Zovali ani jedno z téchto opatfeni, méli nejvyssi riziko — a to
dvojnasobné.

Tyto poznatky jsou jednim z vysledkd britské studie na 20
tisicich muZich a Zenach, ktefi na zacatku studie netrpéli sr-
de¢nim onemocnénim ani neméli mrtvici.

BMJ 2009 Feb 19; 338:b349



Doplitky vitamind proti
cukrovce nepomahaji

Odhaduje se, Ze do roku 2025 bude cukrovkou 2. typu trpét na svété
vice nez 300 milionG lidi. Jen v USA se mezi lety 1976 a 1994 pocet
lidi s cukrovkou témér zdvojnasobil.

Mezi hlavni rizikové faktory této vysilujici nemoci patfi sedavy zi-
votni styl a nadbyte¢na télesna hmotnost. Ve snaze snizit riziko one-
mocnéni cukrovkou byla vytvofena fada strategii.

Nedavna devét let trvajici, dvojité zaslepena studie na Zenach
stfedniho véku, které patfily do rizikové skupiny, ukazala, Ze pravidel-
né bohaté zasobeni dopliky vitaminu C, E a betakarotenu nepfinasi
Zadny prospéch v primarni prevenci cukrovky.

Am J Clin Nutr August 2009 vol. 90 no. 2 429-437

/]

Mate jednu nohu kratsi?
Pak si dejte pozor...

Vysledky tficetimésicni prospektivni studie na skoro 3 000 do-
spélych ukazaly, Ze dokonce i rozdil v délce nohou mensi nez

6 mm skoro zdvojnasoboval riziko osteoartrézy. Pfedpoklada se,
Ze skoro 70 % populace ma dnes jednu nohu krat3i nez druhou.

Vysledky studie vypracované na Boston University School of
Medicine a v Tufts Medical Center
upozornily na to, Ze dokonce
i malé rozdily v délce nohou
se mohou stat pfic¢inou rozvo-
je artrézy.

U lidi, kde jsou rozdily malé,
mohou pomoci vlozky do bot.
Pokud mate podezreni, Ze
vyse zminéné je vas pfi-
pad, je dobré poradit
se o dalsim postupu
s oSetfujicim lékarem.

Ann Intern Med 2010
Mar 2;152(5):287-95

© Shutterstock/Ljupco Smokovski

Zdravy

Zeleny ¢aj nechrani pred
rakovinou prsu

Zeleny caj obsahuje polyfenoly a dalsi antioxidanty, o kterych
se néktefi lidé domnivaji, Ze jim pomUzZou chranit se pied rako-
vinou. V téch asijskych zemich, kde se bézné konzumuje zeleny
¢aj, je rakovina prsu skute¢né mnohem méné rozsirena. Chrani
tedy zeleny ¢aj pred rakovinou ¢i nechrani?

Védci z Narodniho centra pro rakovinu v Tokiu sledovali 54 ti-
sic Zen. Peclivé zaznamenavali, kolik zeleného caje vypiji. 12 %
Zen pilo méné nez Salek zeleného caje tydné, 27 % Zen pilo
vice nez pét 3alka zeleného ¢aje denné.

Vyzkumnici Zeny sledovali po dobu ¢trnacti let. BEhem toho-
to obdobi onemocnélo nékolik stovek z nich rakovinou prsu. Ne-
prokazala se viibec Zadna souvislost mezi konzumaci zeleného
caje a rizikem onemocnéni rakovinou prsu.

Breast Cancer Res. 2010 Oct 28;12(5):R88

Zivotni styl
je dulezitéjsi

7 i &
nez postaveni \\ % '_

Mnohé studie dospély k za-
véru, Ze co se tyka zdra-

vi a Gmrtnosti, je lepsi byt
bohaty nez chudy. Vétsina
z nich se ale zabyvala pou-
ze zdravotnimi navyky na
zacatku sledovani.

Jedna britska studie sle-
dovala 10 tisic statnich
Gfednikd po dobu pétadva-
ceti let. V&dci zaznamena-
vali jejich stravu, Groven
fyzické aktivity, zda koufili, spotfebu alkoholu - ¢tyfikrat za dobu sle-
dovani.

Kdyz vzali v Gvahu pouze Gidaje zpocatku studie, vyhody byly na
strané osob s vy35im statutem. Jakmile v3ak védci zvazZili vSechny
faktory z pribéhu celé doby sledovani, projevil se vliv Zivotospravy
a socioekonomicky statut jiz nehral roli.

JAMA 2010 Mar 24;303(12):1159-66

© Shutterstock/NataliTerr



8 | otazky a odpovédi

Zdrave, nezdraveé...

Prosim o informaci ohledné pouzivani olivového
oleje Extra Virgin. Je mozné pouzivat tento olej i na
smazeni nebo fritovani? Pripadné: Jaky olivovy olej

je idealni na smazeni?

Na otazky odpovida dr. Igor Bukovsky z Ambulance klinické vyZivy (AKV), Bratislava.

kratkou tepelnou tpravu (tzv. orestova-

ni), na smazeni je vhodné&jsi rafinovany
olivovy olej, ktery ma vyssi tepelnou stabi-
litu. Musime v8ak upozornit, Ze pti smaze-
ni na jakémkoli oleji miZe dochazet ke vzni-
ku karcinogennich latek, takze smazit by se
mélo jen velmi ziidka, ale to asi vite ©.

E xtra Virgin olivovy olej je vhodny jen na

Resime s manzelkou $kodlivost kofoly (&i
koly) bez cukru, nechce ji kupovat, Ze ji
pry rozbije inzulin a dostane cukrovku.
Chci se zeptat, jestli je to opodstatnéné ¢i
ne. Nejedna se o hektolitry, ale o sklenici
k obédu...

Asi nepotésime ani jednoho ani druhé-
ho ©. Kofola s cukrem ani bez cukru inzulin
nerozbiji a nezptisobuje cukrovku. Na dru-
hé strané ma plno jinych negativnich ucin-
k@ na zdravi.

I kdyZ se soustiedime na kofolu bez cuk-
ru, stale je to nealkoholicky napoj, ktery ob-
sahuje rizné pridavné latky, jez naptiklad
mohou zplisobovat zvySené ztraty vapniku
a tak pri pravidelném uzivani (jedna skleni-
ce denné neni az tak malo) vyznamné piispi-
vat napf. k riziku osteoporozy.

AKYV obecné nealko napoje (bez ohledu
na to, jestli obsahuji cukr anebo néjaké umé-
1¢ sladidlo) nedoporucuje.

Je pravda, Ze kyselina citronova, kte-
ra se pridava témér do vSech vyrobki, je
rakovinotvorna?

Z4dné informace o rakovinotvornych
ucincich kyseliny citronové nemame.

Mam na vas malou otazku. Velmi stru¢né —
roky jidavam jen cerstvé maslo, ale v jed-
né relaci v televizi jsem se dozvédéla, Ze je
to pro télo ,,jed*. Ze je tieba uzivat marga-
rin. Mam z toho chaos v hlavé, poradte mi,
prosim, co bych si méla natirat na chleba.
Maslo, nebo margarin?

Idealni je,
kdyz si na chléb
nedavate ani maslo ani margarin, ale né-
jakou lusténinovou anebo zeleninovou po-
mazanku. Jak maslo, tak margarin vas to-
tiZ nuti dat si na chleba jesté néco dalsiho,
coz byva nejcaste&ji dzem (hodné cukru), syr
(hodné tuku) anebo Sunka (dusitany).

© Shutterstock/Luis Carlos Jimenez del rio

Co se tyka rozdilu zdravotni rizikovos-
ti mésla a margarinu, my za lepsi feSeni po-
vazujeme nizkotu¢ny margarin, protoZe se
jedna o rostlinny tuk a vdnesnich mékkych
margarinech se tzv. trans-mastné kyseliny
(hlavni argument proti margarinu) nachaze-
jijiz jen ve stopovych mnozstvich.

Je pravda, Ze pri krajeni ovoce noZzem
se znehodnocuji vitaminy obsazené
vovoci?

Pri krajeni ovoce mtize dochazet k urci-
tym ztratam zejména vitaminu C, ale spise
tim, Ze postupné oxiduji na vzduchu. Vzdy
vSak plati, Ze je lep$i dat si nakrajené ovoce
nez zadné ©.

Chtél bych se zeptat, jaky mate nazor na
pouzivani kokosového oleje na vareni,
fritovani?

Kokosovy olej ma vysoky obsah nasyce-
nych mastnych kyselin, takZe je pfi tepelné
uprave urcité stabilnéjsi nez jiné druhy ole-
jh, av8ak prave z diivodu vysokého obsahu
nasycenych mastnych kyselin to neni dobré
s jeho mnozstvim prehanét... Navic princi-
pialné€ doporucujeme potraviny pripravovat
jinak nez smaZenim a fritovanim — to je krok
¢islo jedna.

Je pravda, Ze je nezdrava konzumace cibu-
le pred spanim?

Konzumace cibule pred spanim neni ne-
na traveni, maze to u nékterych lidi vytva-
fet pocit tézkosti a tim rusit pokojny spanek.
Alkohol a kava vsak cibuli v této ,,discipliné“

0 mnoho piedéi ©.

Mohou se houby vicekrat
ohrivat?
Houby se opravdu nedoporu-
Cuje vicekrat ohrivat.

Chci se vas zeptat, jaky mate
nazor na strevni sprchu, tedy
chci védét, jestli je z dlou-
hodobého hlediska ne-
bezpecna, zda si s ni
¢lovék neposkodi priro-
zené stirevni prostre-
di anebo néco... Jsem
laik, tak mne, prosim,
uvedte do reality, abych
byla moudrejsi.

Sttevni sprchu opravdu nepovaZujeme za
prirozeny ocistny prostiedek a rovnéz veéri-
me tomu, Ze muizZe narusit prirozené strevni
prostiedi. Mnohem dilezitéjsi je podle nas
konzumace vyvazené stravy a pravidelny
pitny rezim, ptipadné uzivani probiotik. &



prirodni lécba

S kurkumou

za lepSim zdravim

Pokud by zde bylo néco, co byste mohli pridat

do jidla a pomohlo vam bojovat proti nemocem,
zlepsit své kognitivni schopnosti, ulevit od
chronické unavy anebo syndromu podrazdéneho
tracniku, vyzkouseli byste to?

Winston Craig, z asopisu Vibrant Life

4 ptijemné korenénou chut a je hlav-
M ni soucasti kari. Dodava bohatou,

zlatavé Zlutou barvu napft. pokrmim
jako je rozmackané tofu (na zpisob smaze-
nych vajic¢ek) nebo ryze, mizeme ji pridat
ido salatového dresinku. A pouZziva se jiz
cela staleti v Indii a dalSich asijskych zemich,
a to nikoliv jen jako kulinarni koreni, ale
také jako soucast lidové mediciny piilécbe
riiznych chorob. O co se jedna? Reé je o kur-
kumé, ktera se botanicky radi do jedné rodi-
ny se zazvorem.
Jaké jsou prospésné ucinky
kurkumy?
Biologicky u¢innou latkou kurkumy je kur-
kumin. Tato oranZove-zlut4 latka vyniké
protizanétlivymi a antioxida¢nimi vlastnost-
mi, které ji dodavaji znacny potencial pii 1é¢-
bé rady rtiznych onemocnéni. Nedavny vy-
zkum ukazal, Ze kurkumin sniZuje riziko
rakoviny, srde¢niho onemocnéni i Alzhei-
merovy choroby, predpoklada se, Ze by mohl
byt uzitecny i pti lé¢bé revmatoidni artritidy.

Kurkumin blokuje rakovinu nékolika
riiznymi zplisoby — potlacuje invazi nddoru
i proces tvoreni metastdz, zabranuje mno-
Zeni bunék a ristu nadoru, chrani DNA re-
tézce pred poskozenim a navozuje apoptd-
zu, tedy zanik rakovinnych bunék. Vyzkum
provedeny na pacientech s rakovinou sliniv-
ky a rakovinou tlustého streva (i kone¢niku)
ukéazal, Ze kurkumin dokazal do ur¢ité miry
chranit pred riistem nadoru.
Studie naznacuji, Ze kurkumin ptiso-

bi proti zménam v mozku, které jsou spo-
jené s degeneraci nervi. V radé studii na

zviratech dokazal kurkumin zlepSit pamét
a kognitivni schopnosti. Studie na star-
$ich obéanech Singapuru navic zjistila, zZe
ti z nich, ktefi pravidelné pouzivali kari, jeZ
obsahuje kurkumin, méli lepsi kognitivni
funkce nez lidé, ktefi je neuzivali.

Co dalsiho kurkumin dokaze? Kurkumin
chrani proti kardiovaskularnim onemocné-
nim, vzhledem k tomu, Ze brani do urcité
miry vytvareni trombu (krevnich srazenin),
snizuje hladinu krevniho cholesterolu a bra-
ni oxidaci LDL cholesterolu. Ve studiich na
zviratech se rovnéz podarilo prokazat, ze
pomaha pti chronickém tnavovém syndro-
mu. Navic se uziva i vn€j$né€ v podobné¢ kré-
mu pouzivanych na hojeni ran, pfi koznich
problémech a lupence.

V Evropé se kurkumin pouziva jako u¢in-
ni nevolnosti, plynatosti a dal§ich travicich
problémech. Klinicka data svédéi o tom, ze
kurkumin pdsobi proti kire¢im, prinasi tle-
vu pii symptomech podrazdéného trac¢niku
a snizuje vyskyt priznaka viedové kolitidy.

Je to bezpecné?
Kurkuma je schvalenym potravinovym adi-
tivem a jeji uzivani v béZnych davkach se po-
vazuje za bezpe¢né. Nedoporucuje se kur-
kumu pouzivat pti piipravé caje, protoze jeji
aktivni latky se ve vod¢ Spatné rozpoustéji.
Z tohoto diivodu se kurkumin (extrakt z kur-
kumy) §patné vstrebava bez pridavku oleje.
Z.da se, ze vétSina lidi bez problém tole-
ruje davku do 10 grami kurkuminu denné.
Pozor by si méli dat pouze nemocni se zluc-
nikovymi kameny anebo téhotné Zeny. &
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Slivy jsou dobré
na traveni

VSechny slivy (patii mezi né i Svest-
ky) maji podobné sloZeni, ale lisi se
mnoZstvim cukru a zbarvenim slupky
a duziny.

Rostlinna vldknina je rozpustna
a prevlada v ni pektin. Cerstvé slivy
ji obsahuji priblizné 1,5 %, zatimco
susené nékdy az 7 %. Pektin je kom-
plexni sacharid, ktery ve stfevech ab-
sorbuje vodu, zvySuje objem stolice
a poméha pfi vyprazdiiovani. Pohlcu-
je i cholesterol a Zlucové soli, které se
pak vylucuji se stolici.

Diky pektinu a latce, ktera urychlu-
je pohyby stfev, maji slivy mirny laxa-
tivni G¢inek. Na rozdil od nerozpustné
vlakniny v otrubach rozpustna vlakni-
na sliv zklidnuje a chrani strevni sté-
ny. Vlaknina v susenych slivach snizu-
je hladinu cholesterolu v krvi, a to jak
u laboratornich zvirat, tak u lidi. Slivy
jsou mirné diuretické, procistuji a de-
toxikuji.

ProtoZe se opakované potvrdilo, Ze
rozpustna vlaknina v nékterych potra-
vinach chrani organismus proti karci-
nomu tlustého streva, je pravidelna
konzumace Cerstvych nebo susenych
sliv vhodnym preventivnim prostred-
kem pro vSechny ohrozZené, a to at uz
z genetickych divodu (stfevni polypy),
nebo v disledku Zivotniho stylu (stra-
va s nedostatkem rostlinné vlakniny,
chronicka zacpa ¢i divertikuléza).

Snidané skladajici se z celozrnnych
obilovin, nékolika suSenych Svestek
a dvou kusu cerstvého ovoce doda télu
25 g vlakniny, coz je mnoZstvi, které
dokaze organismus ochranit pred vzni-
kem zacpy. Projimavy Gcinek susenych
sliv se da zvysit tim, kdyZ se pres noc
nechaji namocené ve vodé.

Aby Zaludek slivy dobfe snasel, mu-
seji byt zralé. Susené slivy se mohou
pres noc namocit do vody. Pfimérena
davka je 6 az 12 suSenych sliv denné,
nejlépe rano.

Z Cerstvych a susenych sliv se daji
pfipravit rizna chutna jidla, kompoty
a dZemy. | ty maji pFiznivé Gcinky na
stfeva a na celou travici soustavu.

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy
»Encyklopedie lécivych potravin®.
Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

Sila vody

Cista voda je jednim z nejucinnégjsich prostredkd
pro zachovani ¢i opétné ziskani zdravi.

Ze zpravodaje Health Clues. Autorem ¢lanku je Mark Robanske.

z bilkovin, ze 7,5 % z tuku, z 0,5 % ze sa-

charidii a ze 3 % z minerald. Je ziejmé,
pro¢ se rika, Ze mizZeme vydrZet tficet dnli
bez potravy, ale jenom tfi dny bez vody.

Cista voda uzivana vnitiné i vn&jgné
vynik4 mimoradnymi lé¢ebnymi ucinky.
Voda ptisobi v lidském téle jako rozpousté-
dlo. Voda je médiem, ve kterém dochazi ke
v§em Zivotnim pochoddm. Je mazivem, kte-
ré umoznuje pohyb. Pokud ¢lovek ztrati po-
lovinu télesnych bilkovin, Zivot neni v ohro-
Zeni, ale ztrata 10 % vody je vazna a ztrata
20-22 % obsahu vody v téle mé za nasledek
smrt!
Voda se v téle skladuje zejména v pokoZce

a ve svalech. Pokud je v téle nedostatek vody,
proces vyluc¢ovani pokracuje, ale krev i téles-
né tkané jsou pritom ochuzeny o obsah vody,
coz narusuje jejich normalni fungovani. Pti
pokracujicim nedostate¢ném zavodnéni kle-
sa krevni tlak, nastupuji bolesti hlavy a za-
cpa. Ledviny, plice i koZni pory jiz nedokazi
ucinné eliminovat toxické latky z téla, vniti-
ni prostiedi se méni na jednu velkou stoku.
VSe je ptipraveno pro rozvoj nemoci.

Lidské télo sestava ze 70 % z vody, z 19 %

Naucme se, jak se lécit vodou

Co je to vlastné vodolécba? Nejedné se o nic
jiného nez aplikovani vody riznymi zptiso-
by a za rtznych teplot, v zajmu dosaZeni riz-
nych cild.

Podivejme se nyni na lé¢bu horeckou, ji-
nak zndmou jako celkova horké lazen. Pa-
cient nesmi pred procedurou nejméné ¢tyti
hodiny jist (ptitomnost potravy v Zaludku by
zpusobila pocity na zvraceni) a mél by vypit
béhem posledni hodiny pred jejim zapoce-
tim aspon dva litry teplé vody. Vodu je moz-
né nahradit bylinkovym ¢ajem.

Pripravte si cca dvacetilitrové védro, kte-
ré naplnite studenou vodou a ledem. Sou-
¢asné zacnéte napoustét vanu primérené
horkou vodou. Pacient vstoupi do vany, co
nejvice se pfitom ponoti. Vanu prikryjte vl-
nénou prikryvkou, kterou zvlh¢ite pieli-
tim horkou vodou (z vany). Je velmi ddlezité,
aby ruce i nohy pacienta byly zcela ponorte-
né. Kontrolujte teplotu pacienta. Normalni
teplota je asi 36,5 stupné Celsia, na$i sna-
sia a udrzet ji na této hodnoté 20—60 minut.
(U nikoho nedoslo jesté nikdy k poskozeni

© Shutterstock/Sergey Peterman



mozku pti kontrolované horecce v této

vysi.) Pridavejte do vany horkou vodu, ne-
zapomerite pfitom vodu misit, aby byla jeji
teplota vSude stejna. Kdyz se pacient za-

¢ne zahtivat, namocte Zinku do ledové vody,
nezdimejte ji, pouze lehce zmacknéte a pri-
loZte na jeho ¢elo. Pokud mu to vyhovuje,
muzete zinku v této pozici ponechat. Totéz
udélate s ruénikem, ktery omotate okolo pa-
cientova krku. V tomto bod¢ zkontrolujte pa-
cientovu teplotu — a pokracujte v jejim mére-
ni kazdych pét minut. Opakované namacejte
zinku a ru¢nik — tak, aby se pacient citil co
nejprijemnéji.

Pokracujte v terapii tak dlouho, az je do-
sazeno poZadované doby. Ve vétSiné pripada
plati, Ze ¢im déle (max. 60 minut), tim 1épe.

Casto pridavame do vody ve vané $alek
aktivniho uhli (pohlcuje jedy a toxické
latky). Do vody miiZete také nastrou-
hat koren zazvoru, namlit seminko
hot¢ice anebo kijenského pep-
fe (v poslednim pripadé je tie-
ba dat pozor na popéleniny).

V takovém pripadé je lepsi
natfit citlivé oblasti (genita-
lie) vazelinou.

Horkou lazen ukoncite
vypusténim vody, pacien-
ta ve vané posadite a deku
posunete do jeho nohou.

Pacienta rychle prelijete
zbyvajici studenou vodou
z védra.Pri vystupova-

ni pacienta z vany je tre-
ba mu asistovat, protoze
bude zeslably. Poté pokra-
Cujtev terapii zabalenim
pacienta do studeného vlh-
kého prostéradla.

Zabal do vlhkého
prostéradla

VI1hké prostéradlo, které pouzije-

te, by nemélo byt prili§ mokré, proto-
Ze jeho teplota ma sklon prili§ rychle se
meénit, pokud v ném zbylo hodné vody.

Poté, co pacient ukon¢i horkou lazen, za-
balite jej do mokrého prostéradla. Zaénéte
pod jednou pazi, pokracujte pres zada, pro-
t&jsi pazi a pres bricho. Poté prikryjte jedno
rameno a pazi, zastrcte v nohach a pod krk
a pokracujte. Nechte pacienta dikladné za-
baleného do prostéradla lehnout si na postel
chranénou igelitem a prikryjte jej nékolika
vrstvami prikryvek, exponovana by méla za-
stat pouze jeho tvar. Pacient se za¢ne potit.
Nechate jej v této poloze tak dlouho, dokud
poceni neustane — anebo ptiblizné¢ jednu
hodinu. Asistent mize mezitim umyt vanu
a pripravit se na zavérecny lécebny krok.

Treni soli

Jedna se o specialni druh masaze, ktera

se da pouzit pti fadé onemocnéni. Pacien-
ta umistite do vany, do ruky si vezmete siil
(nejlepsi je mor'ska, ale poslouzi jakakoliv),
navlh¢ite ji a zaCnete pacienta tfit. Pouzivej-
te rychlé pohyby jednou ruku smérem vzha-
ru po jeho pazi, druhou rukou soucasné tie-
te smérem dolli. Rychle promasirujte celou
koncetinu. Za¢néte pazemi, poté dolnimi
koncetinami a pokracujte, aZ promasirujete
celé t€lo. Bude to trvat ptiblizné 1015 mi-
nut. Omyjte pacienta vlaznou vodou. Lécba
je ukonce.

Jaké mizeme ocekavat vysledky?
Nejdrive par slov k 1é¢be horeckou. Mozna
jste slySeli réent, ze ,,horecka je nas pritel®.
Stale jesté plati! Nadorové buiiky jsou citli-
v€jsi na prekrveni nez burikky normalni. Jak

hypoxické, tak aerobni nadorové buriky jsou

horkem deaktivovany. Do nadord v porov-

nani se zdravymi tkdnémi pritéka méné krve,

v porovnani s okolnim télem ¢ini pritok krve
do nadoru pouze 2-15 %. Cim vétsi nador

© Shutterstock/Hasloo Group Production Studio
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je, tim méné do n¢j krve pritéka. Nadory
tak pohlcuji dostatek tepla, aby doslo k je-
jich zni¢eni, zatimco zdravé tkané rozptylu-
jiteplo krevnim obéhem. V8echny kultury
nadorovych bunék v jedné studii odumiraly
(z 95 %) po dvou hodinach vystaveni teplo-
té 42 stupnti Celsia. Normalni tkané nejsou
zvy$enou teplotou poSkozovany, ale u na-
dord se projevovalo sniZeni jejich velikosti
0 80-95 % a bylo pozorovano vyrazné odu-
mirani nddorovych bunék.

To je pouze jeden z Gi¢inkd lé¢by horec-
kou. Horka lazen zvysuje obéh krve télem,
coZ ma za nasledek sniZeni krevniho tlaku
(je-li zadouci), a souc¢asné stimuluje imunit-
ni mechanismy, zvySuje pocet bilych krvi-
nek a silu fagocyt6zy. To pomaha télu bojo-

vat zapas o zivot. Vzhledem k tomu, ze télo
vodu absorbuje i pokozkou, napomaha
to k jeho zavodnéni i k vylu¢ovani to-
xind pti poceni.
Zabaleni do vlhkého prosté-
radla napoméaha poceni. Bé-
hem této procedury se télo
Cisti prostiednictvim svého
nejvétsiho organu, pokoz-
ky. Tteni soli pfinasi dvoji-
ty u¢inek. Zaprvé dochazi
k odstranovani toxind, za-
druhé k odstranéni odum-
felé pokozky, takze kliZe
lépe dycha a vykonava své
funkce.
Tyto lécebné proce-
dury jsme pouzili s vel-
kym aspéchem napf. pti
zdravotnich problémech
jako jsou: bézné nachlaze-

ni, pasovy opar, rakovina

nebo otrava rtuti. Vyborné
jsou také pro celkové vycisté-
ni organismu a uZit se daji i pti
odvykani kouteni (pouzijte v ta-
kovém pripadé stara prostéradla,

protoZe pacientova pokozka bude vy-
lu¢ovat tolik toxind, Ze vam je zabarvi
a poskvrni).

Osobni zkuSenost

Vroce 1995 onemocnéla moje Zena Melonie
bovinnim lymfomem. Lékati ji nabidli ope-
raci— odstranéni §titné zlazy. Naklady na
operaci mély ¢init 36 tisic dolard, s padesati-
procentni §anci na preziti pacientky. Vzhle-
dem k tomu, Ze jsme pracovali nezavisle
anemohli si dovolit platit zdravotni pojisté-
ni, operace neprichazela v ivahu. V té dobé
jsme se dozvedéli o prirodnich 1é¢ebnych
prostiedcich. Po tfech mésicich jejich inten-
zivniho vyuzivani se moje Zena zcela uzdra-
vila— azdrava je dodnes. &



Kratké zpravy

Trpite spankovou
apnoe? Vyhybejte
se alkoholu

AustralSti védci porovnavali G¢in-
ky konzumace malého mnozstvi al-
koholického napoje za soucasné-
ho nedostatku spanku pfi simulovani
fidi¢skych schopnosti pacientl s ne-
lécenou spankovou apnoe a kontrol-
ni skupiny.

Pacienti se spankovou apnoe jevi-
li 0 21 % vys3i tendenci k bourackam
po konzumaci malého mnoZzstvi alko-
holu, po pouze ¢tyrhodinovém no¢-
nim spanku se riziko nehody zvysilo
0 32 %. U Gcastnikd z kontrolni skupi-
ny do3lo pouze k jedné nehodé.

Ukazalo se tak, Ze i konzumace al-
volenad hladina, mZe mit za nasledek
smrt. Limity povoleného mnozstvi al-
koholu v krvi se pohybuji od 0,015 g/
dL v Japonsku az po 0,08 g/dL v USA.

Annals of Internal Medicine October 6,
2009 vol. 151, no. 7, 447-455

Pohyb je nejlepSim
lékem

Védecky vyzkum ukazuje, Ze pohyb je
uZitecny pro lécbu i prevenci vice nez
40 civiliza¢nich nemoci, véetné obe-
zity, cukrovky, srdeéniho onemocnéni
a vysokého krevniho tlaku.

American College of Sports Medicine
v partnerstvi s programem ,Exercise
is Medicine" upozorfiuje na prospés-
né ucinky fyzické aktivity jako soucas-
ti zdravého a produktivniho Zivotniho
stylu. Americky ministr zdravotnictvi
chce, aby se kazdy dozvédél o tom, ze
pohyb vyznamné sniZuje zdravotni ri-
zika.

Pouhé zvy3eni Grovné fyzické akti-
vity pomiZe vam i €lentm vasi rodiny
zlepsit zdravi a pocit pohody. Pokud
uvidite v tomto mésici svého o3etfuji-
ciho lékare a ten se vas nezepta na to,
jestli mate dostatek pohybu, povézte
mu o tomto programu.

Nejlepsi je, abyste kazdy den byli
aspon tficet minut fyzicky aktivni.

12 | Zivotni styl

Stunéme podle

televize

Jesté nikdy jsme nebyli vystaveni takovému privalu
zdravotnickych informaci. Jesté nikdy nevyrabély
farmaceutické firmy takové mnoZstvi lékU. Jesté
nikdy jsme tak Casto, vsestranné a kvalifikované

nestonali.

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

chybu? Stat prevzal naprostou zodpo-
védnost za nemocné a jejich 1é¢eni. Paci-

enti se zodpovédnosti naopak masové ziekli.
Za vétsinu potizi si pritom mizeme sami.

Medicinska propaganda se nas ale sna-
Zi presveédcit, Ze potiebujeme hlavné dok-
tory a prasky. Dési nés a vzdelava k obrazu
svému. Skvéle se ji to dari. Vletech 1966—
88 celosveétove vzros-
tl pocet lidi, kteri se
obéavaji o svoje zdra-
vi, z 15 na 50 pro-
cent. Cim vic zdra-
votnickych informaci
lidé dostéavaji, tim vic
stlinou. Pod tlakem
propagandy pova-
Zuji ptirozené pro-
blémy Zivota za cho-
roby a podle toho se
chovaji.

Veédci nyni tvrdi,
Ze za to mohou i te-
levizni serialy z 1é-
karského prostredi:
Nemocnice na kraji
mésta, Sanitka, Ordi-
nace v rizové zahrade,
Doktor z hor, Stefanie,
Pohotovost, Nemoc-
nice Chicago Hope. Vali se ze vSech stran.

Jen Pohotovost dokazala v letech 1994—
95 ve Spojenych statech zaujmout 30 milio-
nt divakd. Podle prizkumu Nielsen Ratings
byly druh4, treti a pata fada nejsledova-
n¢jsimi porady viibec. Scendrista Michael
Crichton vystudoval lékarskou fakultu

J ak je to mozné? Kde udélali soudruzi

e

ak nataceni ptizval Spickové specialisty. Po-
darilo se mu vytvorit iluzi reality.

»1yto seridly maji na divaky dlouhodoby
vliv. Jejich sledovani silné ovliviiuje strach
z onemocnéni,” fika dr. Jan Van Mierlo
z Hasseltské univerzity v Belgii. Pfestoze si
divaci uvédomuyj, zZe jde o fikci, jejich obavy
stoupaji amérné s poctem zhlédnutych dild.
Autori velké britské studie polozili 1 300 re-

spondentim otaz-
ky, které se tykaly
jejich obav z nemo-
ci, a odpovédi porov-
nali s idaji ohledné
sledovani televize.
_ Zjistili, ze lidé, kte-
‘, ) i1 sleduji serialy z 1é-
katského prostiedi,
se boji 0 10 procent
vic. ,,Stejné ucinky
maji na divaky i za-
béry, které n¢jakym
zpusobem souviseji
s lékafskou proble-
matikou,“ uvadi stu-
die Britské psycho-
logické spole¢nosti.
Cim to je?

Méme tctu k au-
toritam. Doktor je
autorita par excellen-
ce. Jeho povolanim je védéni. Je mocny. Roz-
hoduje o tom, co je a co neni nemoc. Mize
nam hospitalizaci zabranit v pohybu. Ome-
zit kontakt s rodinou. Stanovit pridély jid-
la. Kdykoliv nés budit. Nutit nas uzivat 1éky
nebo nam operaci odstranit kus téla. M4 nas
zkratka v hrsti.

© Shutterstock/Realinemedia



Co vSechno s nami miiZe jeho autorita
udélat, predvedl na skuping pacientli s akut-
nibolesti zad dr. R. A. Deyo z univerzity ve
Washingtonu. Zjistil, Ze 1é¢ebny efekt do-
poruceného ¢tytdenniho klidu na ldzku ne-
byl nijak vyrazné u¢innéjsi nez dvoudenni
nebo viibec Zadny klid na 1dzku. Objektiv-
ninalez ani intenzita obtizi pti vstupnim
vySetteni nebyly pro dobu trvani neschop-
nosti ani zdaleka rozho-

v 95 procentech pripadi zZadosti vyhovély.
Stacilo, Ze se volajici predstavil jako 1ékar.
Pozoruhodné je, Ze organizatori vyzkumu se
predem jinych sester zeptali, jak byse zacho-
valy v podobné situaci. V§echny odpovedély,
Ze by takovy prikaz nikdy neposlechly.
Pokus jasn¢ ukazal, Ze 1ékarska autorita
je prenosna. Spojujeme ji s titulem a bilym
plastém. Kdyz si ho oblékne herec, stava se
autoritou. MiloSe

dujici. Ze statistického
hodnoceni jasné vyply-
nulo, Ze nejvyznamnéj-
$im faktorem byl pocet
dni nemoci uréenych
doktorem.

Poslu$né sttinéme
podle toho, jak ndm
tekne. Dlivéfujeme mu,
ale taky se ho bojime.
Konkrétniho doktora,

MiloSe Kopeckého,
doktora Strosmajera

z oblibené Nemocnice
na kraji mésta, lidé
zastavovali na ulici

a chtéli, aby je L&cil.

Kopeckého, dok-
tora Strosmajera

z oblibené Nemoc-
nice na kraji més-
ta lidé zastavova-
li na ulici a cht€li,
aby je 1é¢il. Oblibu
Ladislava Chudika
vroli primare Sovy
z téhoz serialu
zase farmaceutic-

nebo instituce samot-

né? Francouzska psycholozka Isabelle Naza-
re-Agaova popisuje v knize Nenechte sebou
manipulovat zajimavy experiment. Byl pro-
veden v jedné nemocnici v USA a zucastnilo
se ho 22 zdravotnich sester. Cilem bylo zjis-
tit, jak se podrobuji autorité pti zdvazné chy-
bé v prredpisu 1éku.

Na za¢atku pokusu zavolal vedouci vy-
zkumu na oddéleni, predstavil se jako lékar
a zadal po sestrach, aby pacientovi podali
1€k astrogen. PrestoZe rad nemocnice zaka-
zoval ordinaci po telefonu, 1ék nebyl na od-
déleni povolen, pozadovana davka byla ne-
bezpecna a sestry volajiciho viibec neznaly,

k4 firma zuzitkova-
la v reklamé na kloubni vyzivu. A chmurné
uvahy doktora Pusenského z Ordinace v ri-
Zové zahradé nas nuti premyslet, jestli by-
chom se neméli nechat prohlédnout. Serialy
uz prestdvame vnimat jako hru. Za¢iname
je zit.

Kdyz jsem zavery vyzkumu britskych
védcli daval Cist priteli Zdenkovi, pozname-
nal: ,,To jsou studie! To bych se mohl podi-
vat z okna a prijdu na to samé. Naptiklad pti
sledovani erotickych filmt mam o 17,8 pro-
centa vetsi zajem o sex.

,»Nékdy az o sto, odsekla jeho manzelka.
Na tom uz musi néco byt. &

Kratké zpravy

Pozor na brisni
tyfus - jedete-Lli
do Indie

V roce 1891 se vyskytoval v Chicagu
bfisni tyfus (zplsobovany salmone-
lou) na nejvyssi Grovni — 174 piipadt
na 100 tisic obyvatel. Pitna voda, lepsi
hygiena, peclivéjsi pfiprava jidla a pra-
videlné myti rukou v podstaté toto
onemocnéni v civilizovanych zemich
zcela vymytily.

Pfesto bylo v letech 1999 a7 2006
zaznamenano v USA 1 902 piipada
tohoto onemocnéni. Zajimavé je, Ze
Vv 79 % se jednalo o postiZené, kte-
fi v nedavné dobé cestovali do za-
mofi, ve vétsiné pripadu se jednalo
o navstévy indického subkontinentu.
Pouhych 5 % cestujicich se nechalo
pred cestou ockovat.

Starosti sou¢asnym védcim také
déla trend, ktery se v posledni dobé
projevuje, kdy baktérie jsou stale vice
rezistentni na podavani antibiotik.
Nejlep3im pfistupem proto zstava
diraz na prevenci.

JAMA 2009;302(8):859-865

Kombinace stravy
a pohybu dobrou
prevenci demence

VSichni vime, Ze strava i pohyb jsou
dilezité. Novy vyzkum naznacuje, Ze
kombinace obou téchto prvkd mize
zvlasté prospivat pfi prevenci de-
mence.

Ve studii vypracované na starsich
obyvatelich New Yorku se ukazalo, ze
vysoka droven fyzické aktivity dopro-
véazena konzumaci stfedomorské stra-
vy (vysoky piijem ovoce, zeleniny
a olivového oleje, nizky pfijem nasyce-
nych tukd, mléénych vyrobkd a masa)
byla spojena s nizkym rizikem kogni-
tivniho Gpadku. Absolutni riziko de-
mence bylo 19 % u téch, ktefi se mélo
pohybovali a nejedli zdravé, a 12 %

u téch, ktefi dodrzovali vySe zminény
rezim. Sledovani probihalo po obdo-
bi péti let.

JAMA 2009 Aug 12;302(6):627-37
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Odstranéni zlozvyku -
jak na to?

Jedna véc je odstranit zlozvyk a vymanit se z pfipadné zavislosti, ale néco
jiného je zit svobodnym zivotem, jenz je naplnén smyslem, zdravim, stéstim

a stabilitou.

Z materiall organizace Lifestyle Matters.

dosi rekl, Ze staré navyky neumira-
I(ji snadno, a je to pravda. Ale to nezna-

mena, zZe odumfit nemohou a Ze sku-
te¢né€ neodumiraji — zména je mozna a zZivot
je ozméné.

Mozek je mnohem vice neZ jenom jaka-
si pasivni Sed4 hlavka zeli — anebo zarize-
ni na ukladani informaci. Podle toho, jak se
rozhodujeme a co si vybirdme, méni se i nas§
mozek. Kdyz ¢inime pozitivni volby, i mozek
se pozitivnim zplisobem méni.

Navyky jsou nasimi prateli — pokud se
jedné o dobré navyky. Navyky a rutinni zvy-
ky ndm pomahaji vykonavat slozité uko-
ly s minimalnim dusevnim vypétim, opa-
kovat bezpecné a u¢inné chovani, budovat

konzistenci a jistotu v nasich Zivotech. Napf.
zcela automaticky ridime auto cestou, kte-
rou dobi'e zname, Cistime si zuby odshora
dold, uzivame si kazdodenni prochazky oko-
lo domu se psem, odhazujeme kader vla-
su, kdyZ jsme nervozni, anebo si nazouvame
pravou botu pied levou.

Mozek neni pouze uloznym prosto-
rem pro data. Mozek neustale mapuje, tii-
di a kondenzuje informace, hleda nové ces-
ty, jak zvysit efektivitu, pfesnost a rychlost
toho, jak jeho majitel vniméa a reaguje na
okolni svét.

Dnes$ni dopravni letadla jsou vybavena
automatickym pilotem, coz umoznuje kapi-
tanovi pouze monitorovat kontrolky a davat

pozor na pripadné riskantni situace. Podob-
né jsou i navyky jakymsi mozkovym auto-
matickym pilotem. Pomahaji ndm vykonavat
bezpecné a efektivné rutinni ukony kazdo-
denniho Zivota a sou¢asn¢ disponovat vol-
nou du$evni energii pro vyzvy a necekané si-
tuace, se kterymi se v naSem nejistém svété
muizeme setkat.

Ale automaticky pilot v letadle i v moz-
ku se miize zaseknout a stat nefunknénim,
¢imzZ vyradi z provozu vSechny ostatni kon-
trolni mechanismy. Pokud nedojde k rychlé
napravé, vede to ke katastrof¢. Stejné i navy-
ky se mohou stat vladnoucimi tyrany namis-
to poslu$nych sluzebnikti — mohou byt neod-
bytné, nelogické, drahé, depresivni, izolujici



a znicujici. Obepinaji se okolo nas jako hed-
vabna sit, ale brzy se stavaji ocelovymi reté-
Zy, jeZ nas sviraji tim vice, ¢im vice se snazi-
me z nich uvolnit.

Kdyz zlozvyky vezmou mozek do zajeti,
kdyz dobré umysly premazavaji touhy, kte-
ré vas dostavaji tam, kam nechcete, je potie-
ba strategie, planu, jak prevzit kontrolu nad
chovanim, jez se vymbklo kontrole. Zlozvy-
ky a zavislosti obchazeji mozkové okruhy za-
hrnujici odménovani, motivaci, elan, pamét,
navykani si, stres, naladu, sebeovladani,
nutkani. Pozitivni zmé&ny mysleni, chovani
a Zivotospravy vSak také mozek méni—a to
je dobra zpréava pro ty, kteti se chtéji ucit no-
vym a prospéSnym zvyktm. Co jsme se nau-
¢ili se mizeme také odnaucdit.

Chcete-li vyhrat valku proti §patnym na-
vyklim, je tfeba se vyzbrojit strategicky-

mi zbranémi uspé€S$ného ziti i mysleni. Patii
mezi n¢:

» Myslenky a postoje, které ridi chovani
ajsou u korene vétSiny ¢ind.

* Volby v oblasti zivotniho stylu, které po-
mahaji vybudovat duSevni a fyzickou
energii a odolnost.

* Nechcete-li se nechat odvést od svého
cile a udrzet si vnitfni svobodu, je také
velmi diilezité, co vas obklopuje, jakym
vlivlim se vystavite.

* Navase hodnoty i cile mocné plisobi lidé,
se kterymi jste v kontaktu, a zajmy, kte-
ré mate.

* Kazdy z nés také potiebuje zadzemi, né-
koho ¢inéco, o co se mize v ptipadé po-
tieby opfrit.

* Védomi toho, Ze Bozi sila a vedeni jsou
dostupné tomu, kdo o né€ ma zajem, vam
dod4 odvahu jit cestou, na kterou jste
vstoupili.

Zmeéna je vyzvou. Rada lidi nema rada
zmény. Pamatujte si ale, Ze kdyZ je néco hod-
notného, stoji za to, se o to pokusit. Nase
chyby a omyly miizeme promenit ve vitéz-
stvi, kdyz se odmitneme vzdat a soustfedime
na cile, o nichz vime, Ze nas osvobodi.

Nyni se soustfedime na volby, které ma-
Zeme ucinit a jez nam pomohou obklopit
se takovym prostredim, které nam umozni
upeviovat pozitivni ndvyky, jimz se u¢ime.

Prvnim krokem je iplné vylouceni véci,
latky ¢i ¢innosti, na niZ jsme zavisli a jiz
se chceme zbavit — at uZ se jedna o koblihy,
kouteni nebo (hrani v) kostky. Pri odvyka-
ni ndvykovym latkam je tteba rozumét svym
fyzickym i emocionalnim potiebam. (U téz-
$ich zavislosti ¢i vaznéjsich abstinen¢nich
priznak je tieba postupovat ve spolupraci
s lékarem.)

Druhym krokem pfi vytvareni pozitivni-
ho okolniho prostiedi je identifikovani a vy-
louceni (¢i snizeni) vyskytu spoustéca, kte-
ré vyvolavaji navykové chovani. Spoustéc
je néco, co vytvari touhu po navykové lat-
ce nebo chovani. Spoustéce jsou u rliznych
lidi rGizné, zalezi na tom, s ¢im ¢lovek bojuje.
Muze to byt napf. pivni pdllitr, popelnik, te-
levizni program, ¢asopis atd.

Tretim krokem je minimalizace rizika
prestavénim interiéru nebo zménou podmi-
nek tak, aby se zvySila mira moZnosti vasi
kontroly druhymi osobami anebo omezil
pristup k problematickému prvku (napf. po-
¢itaci nebo kreditni karté€ — pokud jste zavis-
li na utracent).

Ctvrtym krokem je odstranéni véech véci,
které mate asociovany se starym navykem,
jehoz se chcete zbavit — napf. svetru, jejZ
mate spojeny s popijenim, zidle v kout¢, na
které jste vzdy kourili, atd. Kdyz prebuduje-
te prostredi, jimz jste obklopeni, vas mozek
si snadn€ji uvédomi, Ze se pravé ucite néce-
mu novému.

Stejné dilezité jako odstranéni starych

zlozvykd je jejich nahrazeni dobrymi navyky.

Mozek stoji 0 néco nového a piijemného, na
co by se mohl t&sit — ma-li dojit k jeho uzdra-
veni. Zavisly mozek se nadmérn¢ zabyva
jednou véci. Prijdte s par novinkami a roz-
ptylte pozornost na vétsi vybér pozitivnich
voleb. Mozek dospélého ¢loveka je pruzny

a dychti po tom, naucit se néco nového. Této
jeho vlastnosti mizete s vyhodou vyuZit.
Odolavejte starym vzorcim chovani tim, Ze
pfinutite svlij mozek, aby se zabyval novymi

mysSlenkami a vyzkouS$el nové aktivity. Na-
vyky do zna¢né miry souviseji s tim, ¢emu
vénujeme pozornost. Kdyz ji zamérime na
néco nového, co je pro nés vyzvou, prinési to
odménu a rozptyleni. To, na co myslite, méni
stavbu vaseho mozku.
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Jste-li naptiklad zavisli na produktech
rychlého obcerstveni a jdete okolo prodej-
ny McDonald’s, kde se na vas z vylohy smé-
je dvojity hamburger, feknéte si: ,Nesnasim
hamburgery, madm rad jahody a pocit sily
aenergie.“ Casem se nova myslenka (nové
mozkové spojeni) zautomatizuje, zvlaste
kdyzZ se pri jeji realizaci budete opravdu citit
1épe a svobodnéji.

Kazdy miluje extrémni promény — rychlé,
dramatické transformace domovd, tvari a tél
jsou v televizi velmi populérni. Ale opravdo-
v4 a trvald zména zdravi, navyka a Zivotniho
stylu neni rychlou a kiehkou zalezitosti. Jde
to pomalu, ale vytrvale ajist¢. VétSina doma
byla postavena tak, Ze se kladla cihla na cih-
lu— a chvili to trvalo.

Nezapomerite, ze védecky vyzkum uka-
zal, Ze rychla desetiminutova prochézka do-
kéze zlep§it naladu na celou hodinu. Kdyz
se tedy vaSe emoce propadaji, dejte se do
pohybu.

Prestavéni nemocného mozku je proces,
ktery zabere urcity ¢as. Dobrou zpravou je,
Ze s kazdym dal8im krokem se stava tento
ukol snazsi. Kazdé vitézstvi dlazdi cestu pro
dalsi pokrok, nové navyky — a novou (vasi)
osobnost.

Jak uvadi dr. Ratey, specialista na zavis-
losti z Harvardské univerzity: ,,Cim se zaby-
vame, tim se stavame! Co nepouzivame, to
ztracime.” Vétsina z nés jisté ma néjaky ten
zlozvyk, jehoz by se rada zbavila — a uz ni-
kdy se k nému nevrétila.

VyZaduje to vlastni usili, podporu dru-
hych, nékdy 1ékarskou asistenci (a pomoci

vam muze modlitba). Vysledkem je ale tr-
vald zména k lep§imu, zména ktera sto-
jizato. E

Pokracovani pristé

© Shutterstock/Christian Draghici
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Vztahy
a psychicke §
zdravi Je

Nedostatecna socialni
opora a narusené vztahy
s okolim se odrazeji

na psychickém zdravi
Clovéka.

Ukazka z knihy dr. Neila Nedleyho Zivot
bez deprese. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.

ejvétsim problémem Lindy byla de-
N prese. Jeji vSeobecné poznatky o tom,

jak si uchovat dobré zdravi, byly po-
zoruhodné. Méla radost z kvétinové zahra-
dy, rozvinula si svij vlastni program cviceni,
zpusob stravovani i odpocinku.

Nebyla v§ak schopna zvladat své kolisa-
vé nalady, a to zvlaste tehdy, kdyz jeji vni-
mavost byla otupena a kdyzZ ztracela motiva-
ci. Nejhorsi ze vSeho byla obdobi, kdy citila
beznadgj.

Poté, co jsme prezkoumali moZné prici-
ny priznakd, zamérili jsme se na okamzité
lé¢enti jejiho stavu. Linda zminila jako jednu
z moznych pric¢in deprese osamocenost. Di-
vodem mohla byt nahla zména zaméstnani
a ztrata socidlnich vazeb. Vztahy s okolim se
celkove odrazi na psychickém zdravi ¢lovéka.

Je zajimavé, Ze vliv vztahii na preven-
ci deprese mizeme pozorovat také u opic.
Harlowovy klasické pokusy ukazaly, Ze opi-
ce oddélené od matek projevovaly priznaky
zoufalstvi.

© Shutterstock/Vikacita




Je tieba si uvédomit, ze vnimani silné so-
cialni opory je velmi dulezité. Aby byla so-
cialni opora ve snaze pomoci lidem postize-
nym depresi a¢inna, musi byt pro né€ jasné
priikazna. Mnozi psychologové zabyvaji-
ci se vyzkumem zahrnuji nedostatek soci-
alni opory do svého modelu pti¢in a 1é¢by
deprese.

Lind¢ jsem vysvétlil, Ze stejné jako jeji
presazené kvétiny, i ona ma poskozené kore-
ny. Poté, co si uvédomila, v ¢em jeji nové za-
méstnéni soustavné narusuje uz zapusténé
koreny, sestavila si seznam aktivit a lidi, kte-
t1 ji mohou pomoci vybudovat nové vztahy.
Potom piremySlela, jak predchézet nékterym
stresovym situacim, které by mohly naruso-
vat jeji psychické zdravi.

Negativni stresory a deprese
Mnohé ptipady onemocnéni depresi podle
soucasnych vyzkum ptimo souviseji s ne-
davno prozitou stresujici udalosti. Stresuji-
ci Zivotni udalosti, jako smrt partnera, snou-
bence ¢i ztrata zamé&stnani, prinaseji s sebou
tzv. situa¢ni depresi.

Ta muze prerast do velké deprese. Zdro-
jem deprese muzZe byt také neustaly stres.

Na Univerzité Johna Hopkinse se usku-
teCnily pohovory

17

vyznam. Pouziva se k oznaceni nezdravé, ex-
trémni zavislosti na druhych. V kontextu
prevence a lé¢by deprese budu termin ,,vzta-
hova zavislost“ pouzivat v jeho psychologic-
kém vyznamu — jako chorobny socialni jev.

Lidé, kteti trpi zavislosti, naptiklad al-
koholici, jsou ¢asto oznacovani jako osoby
se vztahovou zavislosti. Toto spojeni se po-
uziva k oznaceni zavislosti na vztahu, kte-
ry se Casto rozvine na zakladé nenaplnéné-
ho anebo nezdravého vztahu mezi rodicem
a ditétem.

Kazdy z nds ma potiebu milovat a byt mi-
lovan. Kdyz se détem nedostane dostatek
lasky a péce od vlastnich rodicd, trpi nedo-
statkem sebediivéry a cely jejich Zivot se vy-
znacuje hledanim lasky. V jejich nitru roste

»hlad po lasce®. V knize Love is a choice (Las-
ka je volba) Hemfelt, Minirth a Meier tvrdi,
Ze vztahova zavislost prameni z nedostatku
lasky. Podminkou pro pfiznivy vyvoj je, aby
se o déti starali a milovali je oba jejich citové
stabilni rodice.

V novéjsi analyze se Natasha R. Lindle-
yova zamé¢rila na zkoumani podstaty osob-
nosti vztahové zavislych lidi. Po prostudova-
ni mnoha odbornych studii dospéla k zaveru,
Ze praveé nizké sebehodnoceni je pri¢inou

chyb a tézkosti ve

s 905 obyvateli més-
ta Baltimore, ktef
pracuji na plny tva-
zek. Byli to ucitelé,
sekretarky, konstruk-
téri a ridici pracov-
nici. U téch, kteri
vzaméstnani nemo-
hou pfili§ rozhodovat

Byli jsme stvoreni jako
spolecCenské bytosti.
Mit svoji ,socialni sit" je
po zdravy Zivot Clovéka
klicové dulezité.

vzajemnych vztazich.
Neni Zadnym prekva-
penim, Ze lidé s cho-
robnou zavislosti na
vztazich maji depresi
Castéji nez ostatni.
Mnoho psycho-
logti se zamérilo na
vztahovou zavislost

ajsou pracovné znac-
né zatiZeni, se zvySu-
je stresovy faktor znamy pod pojmem pra-
covni pretizeni.

Neni-li nadfizeny ochoten vas vyslech-
nout a prace i problémy se hromadi, lehce
vas potka deprese. Jednim z dlivodi mize
byt uzkost spojené s depresi.

Kazdy z nas ma potrebu byt
milovan

Kazdy ¢lovek je zavisly na spole¢enském
zazemi. Biblicka kniha Genesis tiké, ze po
stvoreni Adama Buh prohlasil: ,,Neni dobré,
aby Clovek byl sdm. U¢inim mu pomoc jemu
rovnou.“ Potom stvoril Evu, jeho Zenu.

Pro kazdého z nés je dobré uvédomit si
tuto z4vislost na vztazich. Byli jsme stvoreni
jako spolecenské bytosti. Mit svoji ,,socialni
sit“ je po zdravy zivot clovéka klicové dile-
zité. Z tohoto dtivodu je pro vézné nejhor-
$im trestem izolace na samotce. V psycholo-
gii ma vSak termin ,,vztahova zavislost® jiny

jako na pri¢inu jaké-
koliv z4vislosti ¢i ne-
zdravych spolec¢enskych vztahd. Predpo-
kladaji, Ze kazdy ¢loveék s depresi mé sklony
vytvaret zavislé vztahy. Terapeut vede kli-
enta k tomu, aby si doresil vztahy k lidem,
ktefi ho privedli do jeho situace. Pravdé-
podobné to ¢lovéku se vztahovou zavislosti
umozni pohnout se dal a pfekonat smutny
stav jeho nezdravych a netspé&snych spole-
¢enskych vztahd. Zel, ze poradenstvi, které
vede k hledani pric¢in problémd v minulos-
ti, se vmnoha pripadech jevi jako neucinné.
Je to extrémni zjednodus$eni pticin depre-
se, které vini za depresi prostiedi v dét-
stvi, vychovu ¢i pristup rodict, coz ¢as-

to vede k nespravnému psychologickému
poradenstvi.

Faktem zlistava, ze mnoho zavislosti, ze-
jména nezdravé spolecenské vztahy, prame-
ni z chybného tsudku jednotlivce, nikoliv
nevyhnutelné z nespravného pristupu rodi-
¢l nebo jejich nepristupnosti. &

Zdravi déti

Jlelevizni déti™ maji
sklon k tloustnuti
Divéni se na televizi i pouZivani poci-
tacd je dnes mezi détmi velmi rozsire-
né — obé tyto praktiky souviseji s vy-
skytem détské obezity.

Zda se, Ze jsou zde dva hlavni di-
vody. Divani se na televizi zabira cas,
ktery by jinak dité mohlo stravit fyzic-
kou aktivitou. A pfi divani se na tele-
vizi spousta déti rada néco pojida. Pfi
uZivani pocitacl je jedeni méné bézné,
nadmérné uzivani pocitace vsak také
zabira hodné casu, ktery by se dal vyu-
Zit k pohybu.

J Phys Act Health, 2009;6 Suppl
1:528-35

Piti zvysSuje
riziko obezity

Dva roky trvajici studie vypracova-
na na studentech stfedni Skoly ve ¢ty-
fech oblastech Massachusetts ukazala,
Ze riziko obezity se zvySovalo o 60 %
s kazdym vypitym slazenym ndpojem,
ktery zak béhem dnes zkonzumoval.
Tento vysledek pretrval i po eliminova-
ni dalsich moznych pficinnych faktord.
Neni tfeba pit preslazené limona-
dy. Voda je vSechno, co ¢lovék k piti
potrebuje.

Lancet 2001 Feb 17;357(9255):505-8

Télesny kontakt tisi
bolest novorozencu

Ve studii na 640 zdravych novorozen-
cich v Brazilii studovali védci, jakd me-
toda dokaze nejvice omezit bolesti-
vost nitrosvalové injekce pri jejich
ockovani. Za ukazatel bolestivosti vzali
védci vyraz tvare novorozence ve chvi-
li ockovani.

Ukazalo se, Ze nejefektivnéji Gcin-
koval télesny kontakt s matkou spolu
s podavanim 25procentniho roztoku
dextrézy Gsty. Nékolik ¢tenafd reago-
valo tim, Ze doporucili ndhradu poda-
vani sladkého roztoku kojenim.

Pediatrics, Vol. 124, No. 6, Dec 2009,
el101-e1107
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vztahy a komunikace

Faze rustu pratelstvi

Vztahy jsou nécim velmi kiehkym. Mnoho spisovatell se uz pokusilo riznymi
zplsoby popsat urcité etapy, jimiZz mezilidské vztahy prochazeji.

Z knihy Jona Pauliena Pavlovy listy Tesalonickym. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion v roce 2012.

sobné mé velmi oslovuje koncept
O sedmi krokd, ktery rozpracovali

dva z mych ptatel, Bill Underwood
a Ed Dickerson. Pokud porozumite tomuto
konceptu, budete schopni pomérné presné
zhodnotit, v jakém stadiu se nachazeji vase
jednotlivé vztahy. A také porozumite tomu,
co je tfeba ud¢lat pro to, aby se ur€ity vztah
mohl posunout do dalsi faze.

V kazdém stadiu vztahu je zapotiebi, aby

obé¢ strany usilovaly o jeho prohloubeni a po-

sun na dalsi uroven. Pokud se jedna stra-
na drzi zpét, zlstane tento vztah pouze na
urovni, na kterou jsou ochotni oba ptistou-
pit. Pokud se budete sna-
Zit jit ve vzajemném vzta-
hu rychleji, nez je ten druhy
ochotny a pfipraveny, s nej-
vétsi pravdépodobnosti tim
véci jen uskodite.

1) Povrchni zndmost
Kdyz se lidé setkaji popr-
vé, pozdravi se a konverzuji
0 pocasi ¢i o nécem, co maji
evidentné spole¢ného. Rych-
le zhodnoti sviij protéjsek,
jeho oblicej, postavu a do-
jem, ktery na né dél4, a poté
zvazi, zda by stélo za to ten-
to vztah néjak prohloubit,
nebo maji radéji zastat na
této povrchni drovni. V této
fazi je pro vas druha osoba
jen zbéznym znamym. Na
této trovni nehrozi témeér
zadné nebezpedi.

Témér kazdy den se se-
tkavame s mnoha lidmi,
s nimiz na této Urovni ko-
munikujeme. Vétsinou ani
netu$ime, jak se jmenuiji.
Zpravidla se nas vztah ne-
dostane dal nez ke vzajem-
nému pozdravu. [ kdyz nékte-
ré okolnosti mohou zptisobit

dalsi posun v tomto vztahu, vétSinou je pou-
ze z jedné strany zajem o to, aby se vztah do-
stal do dalsi faze.

2) Informace a fakta

Druha faze pratelstvi zahrnuje komunikaci
o faktech a informacich. Na této trovni zaci-
nate hovotit s druhym o vécech, které vas za-

jimaji, které jsou pro vas néjakym zptisobem

dalezité. Jste ochotni otevrit témata, ktera

jsou pro vas osobni, ale nejsou jeste divér-

na. V tomto stadiu vztahu se uz vystavujete
urcitému nebezpeci, ale zatim pomérné ma-
1ému. Testujete své nové pratelstvi pomoci

myslenek a témat, ktera jsou pro vas dule-
zita a zajimava. Pokud v§ak druha strana
nema zjem o véci, s nimiz se sdilite, maze
vas to ranit. Vzajemny vztah vsak roste teh-
dy, kdyz mate oba spole¢né zajmy. Pokud
obé strany vidi nekteré véci podobng, miize
se vztah posunout k vyméné oboustranné
uzite¢nych informaci.

3) Nazory a postoje

Kdyz pratelé dojdou do tietiho stadia, aro-
ven nebezpedi se vyrazné zvysi. Pokud se
chcete dostat v rozhovoru hloubéji, bude-
te chtit s druhym ¢lovékem hovotit i o svych

Sedmd uroven pradtelstvi nds vede k plné vzdjemné davére. V této fazi nemdme mezi sebou Zddnd tajemstvi
a jsme k druhému naprosto otevreni. Jen mdloktery vztah na této zemi dospéje do tohoto stadia, ale je to
idedl kaZdého opravdového pritelstvi &i manZelstvi.

© Shutterstock/Monkey Business Images



postojich a ndzorech. Nebude vam uz stacit
rozhovor o pocasi. MlZete zminit sviij osob-
ni nazor na politiku nebo svétové udalosti

a zjistit, zda je mozné s druhym na toto téma
bez obav mluvit. Pokud v této fazi zjistite, zZe
si v téchto otdzkach rozumite, je pravdépo-
dobné, zZe vas vztah poroste dal. Kdyz vas
druhy za¢ne odmitat kvili va§im nazortm,
odpovedét na pozdrav. Nase nazory a po-
stoje totiZ uzce souviseji s tim, kym vlast-

né jsme.

4) Pocity
Pratelé se dostavaji do ¢tvrté faze tehdy,
kdyz se dokaZou bavit nejen o svych néazo-
rech, ale i osob-
nich pocitech.
V oblasti poci-
th jsou vSechny
lidské bytosti
velmi zranitel-
né. Pokud né-
kdo necitlivé
odmitne vase
vyjadreni poci-
t, miZe to byt
pro vas nicivé.
Mnozi lidé pro-
to na tuto ptadu
vstupuji jen
velmi opatrné
avahavé. Tepr-
ve v této vyssi
fazi pratelstvi
lidé zacinaji
hovotit o tom,
z ¢eho majira-
dost, az¢eho
jsou naopak smutni. Sdilenim svych emo-
ci se stavame zranitelnymi. Kdyz toho dru-
ha strana nezneuZzije a projevi i ze své strany
podobnou divéru, pomiize to opét k upev-
néni pratelstvi.

V mnohych kulturach jsou lidé zvyk-
li vyjadrovat pocit hnévu, ale ostatni poci-
ty, jako je strach, $tésti nebo smutek, spi-
$e potlacuji. Kdyz pred vami nékdo projevi
své pocity; dava tim najevo, Ze vam skute¢-
n¢ davétuje.

5) Chyby a selhani

Pata faze je pro mnohé vztahy zlomova. Lidé
s druhym nehovofi jen o svych nazorech, ra-
dostech ¢i starostech, ale jsou ochotni také
priznat své slabosti a selhani. K tomu, abys-
te dokazali druhému fici: ,,Zmylil jsem se!“,
je zapotrebi notné davky divéry k druhé-
mu ¢lovéku. Vymluvy, nebo v pripadé¢ kon-
frontace zase obviflovani druhych, jsou pro-
jevem toho, Ze se branime tomu, aby se nas
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vztah posunul na tuto troven. Pokud se ¢lo-
vék v takové chvili zacne intenzivné branit,
je treba jesté chvili zlistat na predchozi arov-
ni a dat druhému ¢as, aby se vdm naucil vice
daverovat. V paté fazi vztahu pripoustéji obé
strany svou zranitelnost a s dverou se otevi-
raji tomu druhému.

6) Odpovédnost
V Sesté fazi se jiz vztah dvou lidi dostava tak
daleko, Ze je jeden druhému ochoten dovo-
lit, aby mu poukazal na jeho chyby a ved!
jej kzodpovédnosti v jeho osobnim Zivoté.
Davame tak svoleni k tomu, abychom byli
upozornéni na to, Ze nase jednani ublizuje
nam samotnym, druhym lidem nebo nase-
mu vzéjem-
nému vztahu.
Svym zpiso-
bem dévame
druhému ur-
¢ity prostor ke
kontrole naSe-
ho zivota.
Jednim
z problémd,
se kterym
se setkava-
me v manzel-
stvi, je to, ze
se ¢asto sna-
Zime s part-
nerem komu-
nikovat tak,
jako bychom
byli spole¢-
né uz v Sesté
fazi, ale od-
mitavé reak-
ce partnera nam ukazuji, Ze si v této chvili
nepreje s ndmi na této trovni komunikovat.
Jako kiestané miiZeme nékdy chtit konfron-
tovat druhé s nespravnosti jejich jednani ¢i
presvédceni. Pokud vSak nejsme priprave-
ni a ochotni pfijmout néco podobného iod
nich, ptjde jen o jednostranny vztah a nase
snahy budou s nejvétsi pravdépodobnosti
odmitany. Pokud se druha strana za¢ne cho-
vat odmitave, bude potteba, abychom se vra-
tili do predchoziho stadia a modlili se, aby
Duch svaty svym vlivem ptsobil na naSe srd-
ce i na srdce toho druhého.

© Shutterstock/violetkaipa

7) Naprosta divéra

Sedma uroven pratelstvi nas vede k plné vza-
jemné dtvére. V této fazi nemame mezi se-
bou Z&dn4 tajemstvi a jsme k druhému na-
prosto otevieni. Jen maloktery vztah na

této zemi dospéje do tohoto stadia, ale je

to ideal kazdého opravdového pratelstvi ¢i
manzelstvi. K

Zlaté pratelstvi

Jesse Owens praveé prichazel k zavodni
draze. Moc dobre védél, co si mysli di-
vaci na stadionu. Bylo to totiz v Berliné
a psal se rok 1936.

Hitler, vidce Némecka, se tehdy
snazil vSechny presvédcit o nadraze-
nosti arijské rasy. Kazdy, kdo nebyl
modrooky blond'ak, byl povazovan za
ménécenného, coz podle néj platilo
zvlasté v pripadé ¢ernochi a Zidd,

Pfesné na to myslel Jesse Owens,
kdyz se jesté v teplakové soupravé po-
prvé chystal cvi¢né skocit do dalky.
Byla to jeho nejsilnéjsi disciplina. Po-
rota jeho skok hodnotila jako prvni po-
kus v zavodu o kvalifikaci. Jesse zner-
v6znél a pokazil i druhy skok. Zbyval
mu uz jen jeden, posledni pokus. Po-
kud se mu nepodafi, nekvalifikuje se
pro vlastni soutéz.

Pravé tehdy za nim pfiSel vysoky,
modrooky némecky sportovec a pred-
stavil se jako Luz Long. Jesse nevédél,
co od néj ma cekat. Pozdravil ho tedy
a zdvorile se zeptal: , Jak se mas?"

.Ja docela dobre. Mé by ale spis za-
jimalo, jak jsi na tom ty," odpovédél
Long.

.Co tim myslis?" pokracoval Jesse
Owens.

.Néco té musi trapit, vidyt jinak by
ses kvalifikoval napoprvé i se zavieny-
ma oc¢ima."

A tak tu spolu hovorili soupe-
fi a spolubojovnici — syn ¢erno3ského
najemniho rolnika a model nacistické
muznosti. Long nesdilel teorii o nad-
fazenosti arijské rasy. Nabidl Owen-
sovi své pratelstvi a poradil mu, jak se
vyhnout dalsim chybam, aby se kvali-
fikoval.

Odpoledni program ozdobil Owens
novym svétovym rekordem ve skoku
dalekém a ziskal zlatou medaili. Jako
prvni mu prisel poblahopfat Luz Long,
a to pred zraky Adolfa Hitlera, ktery se
osobné prisel na soutéz podivat.

Oba sportovci zistali nejlepsimi
prateli az do roku 1943, kdy Luz Long
zemrel. Owens pozdéji verejné vyznal:

.Zadna zlatéd medaile, Zadny pohar, kte-
ry jsem kdy vyhral, se nevyrovna 24ka-
ratovému pratelstvi, kterym mé poctil
Luz Long."
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Potapec
rekordman

J4, vorvan, jsem s délkou dvacet metr a vahou
55 000 kg nejmohutnéjSim zastupcem

velryb zubatych.

Z knihy Wernera Gitta a K.-H. Vanheidena ,,Kdyby
zvirata uméla mluvit™. Vydalo nakladatelstvi Ethics.

uby mam jenom ve spodni Celisti;
Zv horni se nachazi asi ¢tyticet dér, do

kterych dvacet centimetrt dlouhé
zuby spodni ¢elisti pfesné zapadnou.
ni schopnost potapéni. Tisic metr neni pro
mne zadny problém. Castokrat se ponoiim
dokonce aZ do 3 000 metrd. Pro¢pak jste se
tak zamysleli? Aha, pocitate! Nevérite svému
vysledku? Prece ale — souhlasi to! Na kaz-
dych deset metrq, které se ponotim, se pre-
tlak na moje t€lo zvétsuje o jednu atmosféru.
Pti sto metrech je to jedenact atmosfér. Pro-
toze se potapim rychlosti 7 az 8 km/h kolmo
dold, musim dokonce uvniti svého téla — od
hlavy k ocasni ploutvi métim dobrych 15 me-
tri — zvladnout takovy rozdil vice nez jedné
atmosféry. V hloubce 1 000 metri tlak vzros-
te na 100 atmosfér. Na kazdy ¢tvere¢ny cen-
timetr mého téla tak pasobi sila 101 kg. To je
podobné, jako kdybyste na nehtu vaseho prs-
tu méli udrzet ¢inku borce tézké vahy.

Aby zabranil nemoci z potapéni, ucinil
Stvoritel nékolik opatteni. Jist€ se domniva-
te, Ze velryby, které se potapéji do velkych
hloubek a které bez ndmahy zlstavaji pod
vodou jeden a pul hodiny, maji mimorad-
né velké plice. Pravdou je vSak pravy opak.
Ve vztahu k velikosti naseho té€la mame pli-
ce vyslovené malé. Zatimco u vas ¢ini objem
plic 1,76 % velikosti téla a u slona je to do-
konce 2,55 %, jsou naSe odpovidajici hodno-
ty vyloZené malé: ja 0,91 %, plejtvak 0,73 %,
velryba biskajska 0,65 %.

My velryby ale vyuZivame na$ dychaci
aparat pomoci fady mechanism mnohem

intenzivnéji nez suchozemsti savci. Tak
napf. mame podstatné vice malych plicnich
sklipkd. Nase krev méa dale o 50 % vyssi ob-
sah hemoglobinu nez ¢lovék. Tak disponu-
jeme podstatneé veétsi schopnosti prenosu

Rika se o mé, Ze jsem
kralem vieZravcu. Ale —
uprimné receno — sépie
jsou mé zamilované jidlo
—a ty se nalézaji jen ve
velkych hloubkach. Malé
sépie polykam po tisicich.

kysliku. KdyZ se my jednou nadechneme,
potom je to tak efektivni, jako kdybyste se
Vy nadechli a vydechli osmkrat. Na pono-
feni se mizZeme pripravit Upln¢ jinak nez
kterykoli savec. K tomu je§te ptistupuje

© Shutterstock/Sergey Mikhaylov

zvlastni vlastnost, kterou ndm Stvoritel pro-
puj¢il, Ze totiz naSe svaly jedine¢nym zpu-
sobem uchovavaji kyslik. Za tim jsou skryty
slozité organické zptsoby stavby a zvlastni
fyziologické vybaveni.

Nyni si uz mizete predstavit, jak se pri-
pravuji na hluboky sestup. Bez chvatu a spe-
chu si dopreji desetiminutovou dychaci fazi
a naplnim vSechny své zasobarny kyslikem.
Miizete si to snadno zapamatovat: Na kaz-
dou minutu pod vodou se vyzbrojim jednim
nadechnutim. Pti Sedesati nadechnutich
mohu byt tfi ¢tvrté hodiny v hloubce 1 000
metrd. Pri potfebé patnact minut pro pono-
feni a vynorfeni mi na pobyt v hlubiné zbyva
dobrych 45 minut.

Ajesté jeden dilezity rozdil byste méli vé-
dét: KdyZ se ponotite vy, dostavate 34 % kys-
liku z plic, 41 % z krve a 25 % ze svall a tka-
ni. U n4s je to naprosto jinak: Jenom 9 %
odebirame z plic, a 91 % z krve (41 %) a sva-
It a tkani (50 %). Pod vodou tedy nase plice
hraji jenom podtizenou roli.

Nyni mate urcité jesté jednu otazku: Jak
se chovaji nase plice, kdyz se pti velkych



hloubkéch vystavujeme tak vysokému tla-
ku? Nezhrouti se jako mokry vak a neroz-
mackaji se pti tom? U vSech suchozemskych
savcl jsou pridusnice a velké pradusky vy-
ztuZeny chrupavkami, aby pti nadechnuti
vzduchu zlstaly oteviené. Takova vyztuzeni
znate i u saci hadice vaseho vysavace. U nés
velryb provedl Stvotitel tato opatieni az

do drovné nejmensich rozvétveni systému
pridusek. Nase dychaci cesty proto nemo-
hou byt stlaceny dohromady. Kromé toho
takovy zpisob konstrukce dovoluje rychlé
proudéni.

Aby nam umoznil co nejdelsi ¢asy pono-
feni, navrhl dale na$ Stvoritel bezpriklad-
ny program uspory energie. Béhem potéapé-
ni bije nase srdce jenom polovi¢ni rychlosti
nez na hladin€. Oblasti ¢i ¢asti téla, které
nejsou zivotné dulezité, mizeme prechod-
n¢ ,,odpojit“ od krevniho ob&hu. Proud¢-
ni krve je rozdélovano a regulovano sys-
témem velkého mnozstvi zilnich uzavér,
jako je tomu u sité jednosmérnych ulic. B¢é-
hem faze potapéni jsou kyslikem zasobo-
vany pouze tak dulezité organy jako mozek,
srdce a micha. Nepostradatelnym organem
pro nasi vysoce specializovanou techniku
potépéni je tzv. rete mirabile, zazracn4 sit,
kterou Stvotitel vystavél jenom nam vel-
rybam. Vasi védci jesté vSechny jeji slozité
funkce neodhalili, ale pro zadsobovani kys-
likem a pti vyrovnavani tlaku hraje tato sit
hlavni roli.

K ¢emu toto mistrovské potapécské vy-
baveni vlastné slouzi? Pro¢ sestupuji do hlu-
bin propasti, kam jiz nedosahne zadné slu-
necni svétlo — do vé¢né noci a nejtemnéjsich
hloubek?

Rika se o mé, ze jsem kralem vsezravct.
Ale — uptimné feceno — sépie jsou mé za-
milované jidlo — a ty se nalézaji jen ve vel-
kych hloubkach. Malé sépie polykam po ti-
sicich. V zaludku jednoho zabitého kolegy
jich jednou vasi velrybati napocitali 28 000
kust. Také vétsi exemplare chytam po tuc-
tech. V hlubinach oceanu jsou ostatné ty
nejvybranégjsi lahtudky: velké chobotnice.
Tito povéstmi opredeni tvorové dosahuji
velikosti t€la aZ osm metrd a jejich chapad-
la mohou byt az 15 metrt dlouha. Tako-
vé chlapicky dokazu ale kompletné spolk-
nout. Nez se oviem dostanou aZ do mého
zaludku, jedna se vétSinou o plisobivy ,,za-
pas giganti“.

Se svym jemnym systémem lokaliza-
ce mohu svoji kofist najit s absolutni pres-
nosti. Vysilam preruSované signaly, jejichz
odezvu potom zase prijimam. Navzdory
nejtemnéj$i noci mne tak muj solarni sys-
tém velice presné informuje o poctu a veli-
kosti kotisti. K
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Védci vyvratili

tvrzeni

o bezpecnosti

GMO

Geneticti védci z Londynské King's College ve
své nedavno zverejnéné zpraveé prohlasuji, ze
geneticky modifikované produkty jsou v zasadé

Skodlivé a predstavuji védecky prokazané riziko pro

zdravi lidi 1 zvirat.

Pretisténo z portalu www.bio-info.cz

prava ,,GMO — Pravdy a myty“ zkou-
Z ma vysledky rozsahlého souboru re-

cenzovanych studii o bezpeénosti
GMO a srovnava je s tvrzenimi ze studif sa-
motnych vyrobcti GM technologii.

Veédecky tym z King’s College zacina svou
124-strankovou zpravu prehledem tvrzent,
ktera geneticky primysl pouziva na podpo-
ru svych technologii. Ta zahrnuji prohlase-
ni, Ze genové upravené plodiny jsou pouhym
roz$ifenim prirodnich §lechtitelskych postu-
pQ, jsou bezpecéné ke konzumaci a jsou vy-
zivnéjsi, jsou dostate¢né kontrolovany, sni-
Zuji pouzivani pesticidd, jsou prospesné
zemedeélclim a Zivotnimu prostredi, pomo-
hou nasytit svét.

Zprava ,,GMO — Pravdy a myty*“ tato tvr-
zeni vyvraci jednu po druhé. Naprtiklad:

Neexistuje zadny védecky dikaz, Ze ge-
neticky modifikované plodiny jsou bezpec-
né — zvlaste, kdyz se berou v potaz tvrzeni
védecké komunity nezavislé na pramyslu
GM.

Toxikologické studie na laboratornich
zvifatech a hospodaiskych zviratech odha-
lily ne¢ekané 8kodlivé ucinky ze stravy obsa-
hujici geneticky modifikované plodiny, v¢et-
né poruch funkei jater a ledvin.

Vétsina studii o vlivu geneticky mo-
difikovanych plodin na zdravi zvirat byly

kratkodobé studie (dlouhodobé a vicegene-

racni studie jsou potiebné, abychom zjistili,
zda se z toxicity pozorované v kratkodobych
studiich vyvine vazna nemoc).

Neschopnost provést dlouhodobé bez-
pec¢nostni studie odhaluje nedostatky regu-
la¢nich organti — nejslabsi v USA, ale také
v Evropé, kde je slaba ochrana spotrebite-
1G proti GM plodinam, se nepodatilo zvy-
$it vynos plodin navzdory tvrzeni, Ze ,,nasy-
ti svet“.

VétSina GM plodin jsou komoditni plodi-
ny péstované ve velkém méritku pro bohaté
zemé — a tim padem neprinaseji lidem v roz-
vojovych zemich zadné vyhody.

Péstovani GM plodin vedlo ke zvySené-
mu uzivani pesticidd, a ne snizeni, jak bio-
technologicky priimysl sliboval.

Agrochemicky a GM primysl (¢asto jed-
no a totéz) byl nucen vyvinout jesté toxic-
t&j$i herbicidy, aby znicily nové rezistentni
plevely.

Védci z King’s College dochazeji k zave-
ru, Ze na zaklad¢ dikazd, predlozenych ve
své zprave ,,je genova technologie zasadné
chybna a predstavuje védecky prokazana ri-
zika pro zdravi lidi a zvirat®. Dodavaji, ze
tvrzeni o vyhodach geneticky modifikova-
nych plodin jsou ,velmi prfehnana a péstova-
ni GMO plodin je trvale neudrzitelné.“ &
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Zdrazenim rychlého

w pe pe >y A 4 L]
eesveniiexiai . Konzumni deti
Dvacet let probihajici studie ukazala, Ze
kdyzZ ceny potravin rychlého obcerstve-
ni stoupaji, lidé je konzumuji méné. De-

V 4

setiprocentni zvySeni ceny pizzy nebo ve S to r O C e n t n l
limonady pfineslo jedenacti-, resp.
sedmiprocentni pokles jejich spotreby.

Zdrazeni pizzy s limonadou celkem w
o dvacet korun mélo za nasledek sni- av n e
Zeny pfijem kalorii, hubnuti a zlepSeni
inzulinové rezistence.

Vypada to tedy tak, Ze bychom v z&-

jmu zlepseni naseho zdravi méi usilo- Znamé téma soudobého konzumerismu je v novém
vat o zvySeni dani na potraviny rychlé- filmu neobycejné vykresleno v prostfedi déti.
ho obcerstveni.

Arch Intern Med 2010;170(5):420-426 Pfetisténo z €asopisu Sedma generace. Autorkou élanku je Veronika Gregusova.

Méné soli snizuje anadsky dokument (ke shlédnuti on- zkoumaji jejich kazdodenni Zivot a vytvare-
Vysolq'l krevni tlak I(Iine na strankach www.sedmag(?nemce. jiﬂfléinné §trategie, jak tuto vékovou katego-
cz) pojednava predevsim o Spojenych rii, ktera jen v USA ro¢né utrati zhruba 40
Hypertenze, ktera pretrvava navzdo- statech, ale jeho aktualnost bolestné pocitu- miliard dolard, co nejvice zaujmout. Détem
ry podavani tfi & vice lékid na sniZo- jeme ve vSech priimysloveé vyspélych oblas- se tak v§tépuji hesla jako: ,,Jsi to, co nakupu-
vani krevniho tlaku, je pomérné béz- tech svéta. jes“, ,,Nakupem véci dosahnes §tésti“ nebo
nym problémem, ktery je frustrujici jak Déti jsou od narozeni vnimany jako bu- ,Véci ti zajisti lepsi Zivot“. Jsou obklopové-
pro pacienta, tak pro lékare. Vysled- douci zakaznici — marketingovi experti ny reklamami na hraéky, jidlo &i technické

ky malé studie na dvanacti pacientech
ukazaly, jak G¢innym pristupem muaze
byt strava s nizkym obsahem sodiku.
Strava, kterou pacienti jedli, obsa-
hovala jen polovinu ¢ajové (Zicky soli
denné. Oproti tomu bézna sland stra-
va obsahuje az 7,5 ¢ajovych lZicek soli
denné. Na stravé s omezenim soli se
sniZil systolicky tlak v prdméru 0 22,7
mmHg a diastolicky tlak 0 9,1 mmHg.

Hypertension 2009;54:475-481

Nedostatek spanku
vede k nabyvani
navaze

Rada studii ukézala, Ze déti i dospéli,
kterym se nedostavalo dostatku span-
ku, ¢astéji pribyvali na vaze.

Finsti védci sledovali po dobu sed-
mi let 7 322 muz a Zen star3ich Sede-
sati let. Poté, co vzali v Gvahu vSechny
dalsi faktory, zjistili, Ze jedna tfetina
z Zen, které trpély ¢astymi problémy
se spankem, pribrala pfinejmensim pét
kilograma.

© Shutterstock/Deklofenak



vymozenosti (jen v USA ¢eli déti 3000 rekla-
mam denné) a ziji v ddsledné ,,0znackova-
ném* prostredi.

Jen znackovy svét je dobry svét, jen znac-
kové hracka je dobra hracka, jen znackové
dziny jsou dobré dziny. Misto vychovavani
sobéstacnych jedincd, kteti se v détstvi do-
kazou sami zabavit, vyrastaji konzumen-
ti televiznich programd, pocitacovych her,
fastfoodli a tak podobné. Co dodat — podi-
vejte se sami...

PFijemné nakupovani
Obleceni nakupujeme vSichni. A mame radi,
kdyZ je z prirodniho materialu, tfeba z ba-
vlny. Vime ale, co stoji za jejim zpracova-
nim? O tom, kolik bavlniky spolykaji kubiki
vody a jak jejich produkce zamotuje Zivotni
prostiedi, vyslo nespocet ¢lankul. Premysle-
li jsme ale nékdy o Zivotech farmait a o nad-
narodnich korporacich, které se podileji na
prodeji zdravi $kodlivych hnojiv?
Dokument 100% Cotton (rovnéz ke shléd-
nuti online na strankach www.sedmagenera-
ce.cz) se zameruje

BN ((raté zpravy

Za svitu svicek

Ale budme pro jednou i pozitivni. Jedna ne-
obycejn¢ obycejna americka rodina se ne-
davno rozhodla pustit se do projektu No
Impact Man neboli Clovék bez dopadu. Na
popud Colina Beavena, manzela Michelle

a otce Isabelly, se na rok vydali za dobro-
druZnym a naro¢nym cilem — zit bez jaké-
hokoliv dopadu na Zivotni prostredi. Coz

o to, Colin byl nadSeny environmentalista,
ov§em Michelle se sama priznala, Ze se citi
jako typicky konzument zavisly na naku-
pech a televizi. Nicméné toho a je$té mno-
ha dal$ich véci se na jeden cely rok nakonec
vzdali.

Jejich prvnim cilem bylo neprodukovat
z4dny odpad, ¢ehoz dosahli tim, Ze nenaku-
povali nic kromé jidla. Stali se vegetaridny
a priznivci farmarskych trhii v New Yorku.
Zacali se vzdélavat o plivodu potravin a jist

,»lokalné“. Prestali pit kavu, chodit do restau-
raci, pouZivat jakékoliv dopravni prostied-
ky od aut, vytaht az po vlaky. Téz se zbavi-
li vSech chemickych ¢istidel, kosmetickych
produktd a toalet-

na zivoty lidi, ,,vy-
rabéjicich® a zpra-
covéavajicich bavlnu
vjizni Indii. Bavlna
je vtéto oblasti nej-

délskou plodinou,
aproto se kniin-
di¢ti zemédélci hro-
madné presunuji.
Dobrou sklizen far-
marim ovSem Cas-

Misto vychovavani
sobéstacnych jedincy,
ktefi se v détstvi dokazou
sami zabavit, vyrUstaji
konzumenti televiznich
programu, pocitacovych
her, fastfoodu atp.

niho papiru. Vysté-
hovali pracku a led-
nicku. Po ptl roce
vypnuli elektfinu,
takze nemohli pou-
zivat televizi, radio,
pocitac, topent, kli-
matizaci. V noci jim
svitily jen svicky.
Bé&hem celého
projektu je zachva-
covaly pochybnos-

to zajiStuji vydatné
anadmeérné postri-
ky chemickymi hnojivy. Chudi farmari ale
zpravidla nemaji penize na ochranné plaste
a chemikalie tak pronikaji do jejich téla. Cas-
to proto konéi v nemocnicich, ovSem jakmi-
le jsou propusténi, k ,,efektivnimu® posttiku
se vraceji. Hnojiva, kter4 jsou na zapadnich
trzich zakézana, jim prodavaji nadnarodni
korporace Novartis, Dupont ¢i Bayern.

Nedosti na tom, po prodani na trhu se
bavlna zpracovava v tovarnach, postize-
nych vysokou koncentraci jedovatych 1a-
tek, které mnohym pracovnikiim zptisobuji
respiracni problémy. Rizikové je i nasled-
né barveni bavlny, ke kterému dochazi ve
velkych hlinénych kadich napusténych
dal$imi chemikaliemi, v nichz lidé pracu-
jibosi. I pres dlouhy kolob¢h zpracovani se
jedy v baviné vyskytuji i v odévnich tovar-
nach, ajejimi dal§imi obétmi jsou tak i §ic-
ky. Nakonec bavinéna tri¢ka, mikiny, kal-
hoty dorazi do nasich obchodd. Prijemné
nakupovani.

ti, jestli opravdu
ma cenu takto zit
a jestli tento pokus ma pro ostatni lidi né-
jaky vyznam. Setkavali se s kritikou pra-
tel, kolegt ¢i environmentalistt. Colin se
beéhem roku tcastnil televiznich rozhovo-
rd, kde o odvazném projektu hovoril a kla-
dl lidem otazky, ,,zda je mozZné mit dobry
zivot bez plytvani“. A téz psal svij blog No
Impact Man. Kdyz se ho dotazovatelé pta-
li, pro¢ to d¢la, odpovidal: pro¢ by jedinec
meél ¢ekat na to, jestli néco zméni vlada? Je
dulezité, aby se ¢loveék sam od sebe zme-
nil a dokazal ostatnim, Ze jeho filozofie ma
co do sebe. Samotnym vyuZzivanim méné
véci se nic nevyresi. Potfebujeme zit udr-
zitelné, hlasal. A jak dodala jeho manzel-
ka Michelle: tim, Ze doma neméli televizi,
pocita¢, klimatizaci, byli nuceni zit venku
a utuzili rodinné vztahy.

Tomu tedy fikdm vyzva — co vy na to?

Vice se doc¢tete na zminéném blogu No
Impact Man, kde si mizete koupit stejno-
jmennou knihu ¢i film. E

Metabolicky
syndrom a chozeni

Metabolicky syndrom je definovan
jako stav, jenz je charakterizovan
pritomnosti tfi nebo vice nasleduji-
cich charakteristik. Patfi mezi né nad-
mérny obvod pasu (vice nez 102 cm
u muZzd a vice nez 88 cm u Zen), vy-
soka hladina triglyceridi (vice nez
150 mg/dl), nizka hladina HDL chole-
sterolu (méné neZ 1 mmol/l u muzl

a 1,25 mmol/l u Zen), vysoky krevni
tlak (vice nez 130/85 mm Hg) a vyso-
ka hladina krevniho cukru (vice nez
100 mg/dl).

V nedavné studii na 1 446 dospé-
lych lidech byl sledovan vyskyt me-
tabolického syndromu v zavislosti na
mnozstvi krokd, které ¢lovék denné
usel. Ucastnici studie, ktefi chodili nej-
méné, usli denné v priméru méné nez
5 tisic krokd.

Prdmérné aktivni skupina nachodi-
la mezi péti a deseti tisici kroky den-
né a nejaktivnéjsi nachodili vice nez
10 tisic krok denné. Metabolicky
syndrom byl diagnostikovan u 56 %
Gcastnikd z nejméné aktivni skupi-
ny, ale pouze u 13 % nejvice aktivnich
Gcastnikd studie.

Z vysledkl védci vypocitali, ze kaz-
dych tisic krokd, které denné ujdeme,
snizi nase riziko metabolického syn-
dromu 0 10 %.

American Journal of Preventive
Medicine, Vol 38, 6, 575-582, June
2010

Konzumace lesnich
plodu snizuje riziko
Parkinsonovy
choroby

Publikovani dat od vice nez 130 tisic
dospélych osob ukazalo, Ze ti, ktefi pfi-
jimali stravou nejvyssi mnozZstvi an-
tokyan, coz je jeden druh flavonoidu
nalézajici se v lesnich plodech, méli

0 22 % niZsi riziko onemocnéni Par-
kinsonovou chorobou oproti tém, ktefi

lesnich plod konzumovali nejméné.

www.positivechoices.com
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Spolecnost posed
smyslnosti

Nedéle v Amsterdamu. Slunce se jako ohnivy mic blysti na nadherne modre
obloze. Barevné tulipany se pomalu kolébaji v zahradé a jsou prirozenou
ozdobou probihajiciho banketu.

Z knihy Alejandra Bulléna Znamenia nadeje. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

na nalada. V centru déni se drzi za ruce

Stastny par. Oba vypravuji novinarim
podrobnosti své svatby. Cerstvi manzelé od-
haluji svoje plany adoptovat si dité. Z ¢asu
na ¢as se na sebe podivaji vasnivym pohle-
dem a usméji se. Kamery a mikrofony me-
zinarodnich tiskovych agentur vSechno za-
znamen4vaji, aby mohli pozdéji tuto udalost
vysilat v hlavnich zpravach.

Samotn4 svatba by v§ak neprinesla tako-
vou vlnu novinairského z4jmu, kdyby to byl
obycejny par. Ale jsou to dva muzi, ktefi pra-
ve vysli z kostela poté, co prijali ,,svatebni
pozehnani*.

Stalo se to v Holandsku v roce 2001. Po-
dobné udalosti jsou od té doby stale bézné;jsi
iv Belgii, Kanadé ¢i USA. Nejprve lidé pro-
testovali, zddraziujic tradi¢ni rodinné hod-
noty a moralku. Pro mnohé to byl konec sv¢-
ta. Dnes, jen o nékolik rokt pozdé&ji, jsou

»gay“ manzelstvi a legalné uznavané civil-
ni svazky homosexudlnich para uplné béz-
né v Argentiné, Dansku, Némecku, Francii
a Portugalsku. A vzhledem k tomu, Ze se to
déje béZne, novota se stala zvykem a zvyk se
stal soucasti kultury.

Brazilsky festival gayi a lesbic¢ek dnes
privadi do ulic dva a ptl milionu lidi. Mésto
Sao Paulo nikdy predtim nic takového neza-
zilo. Vypada to jako karneval. VSude je slySet
smich a vidét barevné vlajky, napisy a trans-
parenty jen zafi. Stejna setkani se kazdoroc-
né konaji v rtiznych zemich svéta. Homo-
sexualové, kteti kdysi skryvali svij zivotni
styl, dnes kréaceji ulicemi a obhajuji svoji ori-
entaci. Prohla$uji, Ze maji stejné prava jako

L idé si zivé povidaji a vSude vladne vybor-

vSichni ostatni. Zajimavé pritom je, Ze ten-
to jev jednozna¢né naplnuje biblické proroc-
tvi. Jezi$ Kristus fekl, Ze v poslednich dnech
bude takovéto konani souc¢asti vseobecné
prijimané kultury.

Kdyby se cel4 zalezitost tykala jen ne-
krestand, dalo by se to pochopit. Vzdyt
ten, kdo nevéri v zidovsko-krestanského
Boha, nem4 vici biblickym principtim zad-
ny zavazek.

Ale dokonce i v kiestanskych kruzich se
ozyvaji podpirné hlasy a argumentace. Ma-
rio Ribas naptiklad hlésa: ,,Citliva analyza
Bible ukazuje, Ze Jezi$ prijimal v§echny lidi
bez ohledu na rasu, pohlavi a sexualni ori-
entaci. Proto nevidim diivod, abych ozna-
¢il Zivotni styl gayti a lesbicek za zly. Ribas
je teolog, absolvent Princeton University
v Nové Anglii a pastor velkého protestant-
ského sboru.

Co se dgje s kiestanskym svétem? Pro¢
se to, co Bible nazyva hiich, stava postupné
normalnim? Pro¢ nékoho napadlo spojit pri-
jeti homosexualniho Zivotniho stylu s ,,po-
chopenim a vyjadienim Kristovy milosti“?
Slova Jezise zapsana v Bibli mluvi o tom, ze
se to bude dit: ,,Tak bylo za dnd Lotovych...
prave tak bude v den, kdy se zjevi Syn ¢lové-
ka.“ (Lukas 17,28-30)

Jaké to bylo ,,za dnii Lotovych“? Podivej-
me se na zaznam v prvni knize Bible. Oby-
vatelé Sodomy se snazili vylomit dvere Lo-
tova domu a zmocnit se dvou muzi — hosti
v jeho domé, aby s nimi méli sexualni styk.
Proto se nékdy slovo ,,sodomie“ pouziva
jako synonymum pro homosexualitu. Za Lo-
tovych dnti byla homosexualita vSeobecné

prijimana a akceptovana, ale Biih ukazal
sviij nesouhlas s takovymi lidskym jedna-
nim (1. Kniha MojziSova 19,1-11). Jezi§
predpovedél, ze posledni dny budou jako za
dni Lotova zivota.

Bible u¢t, Ze Blih miluje kazdého. Homo-
sexudlové jsou stejné jako vSechny ostatni
lidské bytosti objektem jeho lasky a milosti.
Ale Jezi§ priSel na svét nejen odpustit his-
nikdm, ale je i zménit. Vytvorit z nich nové
stvoreni. Apostol Pavel to vysvétluje velmi
jednoduse: ,I vy jste byli mrtvi pro své viny
a hrichy, v nichz jste drive Zili podle béhu to-
hoto svéta... zili (jsme) sklontim svého t¢la,
dali (jsme) se vést svymi sobeckymi zajmy,
a tim (jsme) nutné propadli BoZimu soudu
tak jako ostatni.“ (Efezskym 2,1-3) A po-
tom pokracuje prohlasenim: ,,Maji zatem-
nélou mysl a odcizili se BoZimu Zivotu pro
svou nevédomost a zatvrzelé srdce. Otupéli,
propadli bezuzdnosti a s chtivosti délaji ha-
nebné véci. Vy jste se v§ak u Krista takovym
vécem neudili... pokud jste ov§em o ném sly-
Seli a byli vném vyuceni podle pravdy, kte-
staré lidstvi, které hyne klamnymi vasné-
mi... oblecte nové lidstvi, stvorené k Bozimu
obrazu ve spravedlnosti a svatosti pravdy.
(Efezskym 4,18-24)

Apostol mluvi o proméné. Kazda lidska
bytost, bez ohledu na jeji htich, potiebuje
prozit zazrak zmény. Proména vyzaduje po-
litovani, odpusténi a zanechani starého zpa-
sobu Zivota. Ve svétle toho, co Pavel pise, je
nemozné ospravedlnit ,,spolecensky korekt-
ni vyjadreni“, Ze Bah je laska a jako takovy
ptijiméa v§echny uchylky lidského chovani.

© Shutterstock/ene



Biih se predstavil Mojzisovi: ,,Hospo-
din, Hospodin! Bth plny slitovani a milos-
tivy, shovivavy, nejvys milosrdny a vérny,
ktery osvéd¢uje milosrdenstvi tisicim po-
koleni, ktery odpousti vinu, prestoupeni
a hrich; avSak vinika nenechava bez trestu...
(2. Kniha MojziSova 34,6-7)

Slovo ,,vina“ se v pivodnim jazyce ne-
vztahuje na dusledek ob¢asného zakopnuti
¢loveéka, ale na jeho setrvavani ve zlu.

Spolecensky tlak na prijeti néceho, co
Bible zavrhuje, je dal$im naplnénim zname-
ni konce. Oteviena propagace homosexua-
lity a argument, Ze je to vlastné jen ,,jiny typ
sexualni orientace®, jsou dikazem, Ze Zije-
me v poslednich dnech.

Pred nékolika lety Narodni muzeum
v Oslu uspotadalo vystavu o homosexuali-
té ve zvirecim svété. V pozadi stal argument,
Ze pokud homosexualita existuje mezi zvifa-
ty, a zda se to u nich tplné pfirozené, potom
je prirozené iulidi. A pokud je to ptirozené,
nemuze to byt hiichem.

Slovnik definuje slovo ,,ptirozeny“ jako
néco, co je v souladu s podstatou véci. Kli-
¢em je slovo ,,podstata“. Jaka je ptirozena
podstata véci? Je prirozené jist tsty. Pokud
chci jist uSima, mohu to zkusit, protoZe jsem
svobodny, ale nemtizu ocekavat, Ze lidé pri-
jmou muj napad jako néco prirozené, nor-
malni a spravné.

Nase generace ztratila vazbu na svoji pfi-
rozenost. Témér tplné jsme nasi pozornost
zamérili na télesné pozitky. Jen ve Spoje-
nych statech americkych utrati lidé za por-
nografii neuvétitelnych 13 miliard dolarti
ro¢n€. VétS§ina modernich pisni a filmd je
primo prosaknuta sexem. Najdete jen malo-
kterou reklamu, kterd nepouZivé na prodej
vyrobku sexualni podton.

Mozn4 se ptas, pro¢ by to mel byt pro-
blém? Clovék je télesna, dusevni a duchov-
ni bytost. Tuto jednotu neni moZné naru-
Sit. Aby bylo lidské konani smysluplné, musi
byt v ¢lovéku harmonicky zastoupené a ¢in-
né viechny tii oblasti. Rozdéleni anebo roz-
pad prinasi tragické disledky. Podvédomy
svét lidi, ktefi to zkouseji, zasahuji hluboké
rany. Rany, které jejich racionalismus neni
schopen vylécit. Nezalezi na tom, jak pro-
myslen€ se ujistuji, Ze jejich nespravné ko-
nani je vlastné v poradku, Ze se nic nestalo,
nebot nikomu neubliZuji a Ze jejich osobni
Zivot je zalezitosti jejich osobniho rozhod-
nuti. Realita je jina. Podstata ¢loveka jako
lidské bytosti — télesné, dusevni a duchov-
ni— to neumi zpracovat. Miize se stat, ze té-
lesnou oblast presvéd¢ime argumenty jako

,hekontrolovany instinkt®, deformace ¢i zmé-
na orientace. Dokonce miizeme presvedcit
ina8i duSevni oblast, Ze takovy Zivotni styl

je prijatelny, Ze to vyZaduje jen trochu tole-
rance, ale nase duchovni oblast se s tim ni-
kdy nesmiri.

»Nejsem duchovni,” fekl mi jednou jeden
muz, kterého jsem navstivil ve vézeni. Oci-
tl se tam, protoZe se pokousel Zit Zivot bez
omezeni. | kdyzZ to nechtél ptiznat, byl du-
chovni bytosti. Kdyby nebyl, nemél by zajem
setkat se se mnou.

Problémem lidstva je, Ze si neuvédomu-
je anebo popira sviij duchovni rozmér. Ale
ani ignorovani skutec¢nosti realitu nezmé-
ni. Duchovnost neni néco, co si mohu, ale
také nemusim vybrat. Neni otdzkou osobni

volby. Duchovni dimenze je jednoduse sou-
¢asti nasi existence, protoze pochazi primo
z rukou Stvoritele. Na§ Zivot bude mit smy-
sl a skute¢né poslani, jen kdyz budeme Zzit
v souladu s Bohem a prijmeme celistvost
ajednotu, ve které nas stvoril.

Dejte ptacka do zlaté klicky vykladané
diamanty. Prichystejte mu do klece mnoz-
stvi jidla a piti, nainstalujte klimatizaci, kte-
ré se bude prizpisobovat jeho potrebam.
Myslite si, Ze jednoho dne bude $tastny?
Nikdy! Ma ptaci podstatu a narodil se pro-
to, aby byl volny — aby Iétal. Ano, potfebu-
jejidlo a piti, ale $tastnym jej u¢ini jenom
svoboda.

Lidé si mysli, Ze maji svobodu, nebot maji
pocit, Ze skute¢né délaji, co chtéji. Ve sku-
te¢nosti jsou v§ak ¢asto vézni svych smysl-
nych tuzeb, otroky vlastnich zZadosti. Mario
Veloso, basnik, spisovatel a mdj osobni pri-
tel, jednou rekl, Ze vnéjsi svoboda nikomu
nepfinese opravdové Stésti. Zemé ¢i vlada

muze zarucit svobodu tvého téla, ale ne duse.

© Shutterstock/Ann_Mei
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Lidé, kteri prezili totalitni rezim, netrpé-
li vice nez ti, co Ziji ve svobodné demokratic-
ké spole¢nosti. Pro¢? Protoze lidské bytosti
jsou vézni svych komplexd, sklond, sobectvi,
ambici, zavisti, neresti a vSeho, co tvori tem-
nou ¢ast lidského nitra.

Tito zajatci nemohou byt nikdy skutec-
né Stastni. V zoufalstvi se mnozi z nich obra-
ti ke konzumnimu zpGsobu Zivota a necha-
jivolny prib&h nemoralnosti. Lidé, ktefi se
pokouseji vylou€it ze svého Zivota duchovni
rozmeér, vlastné zamykaji dvefe svého vlast-
niho vézeni. Podle Velosy, moderni lidi nej-
vice zotrocCuji ty véci, jejichz praktikovani
mélo byt vyjadienim jejich svobody. Ob-
scénnost, pornografie, nasili a promiskuita.

David Levy vydal knihu s ndzvem Las-
ka a sex s roboty. Po vyzkumu, ve kterém se
zaméfil na moznost vztaht mezi lidmi a ro-
boty, dospél k zavéru, ze pro lidi, ktefi ne-
jsou schopni vytvorit stabilni a uspokojujici
vztah s lidskymi bytostmi, je feSenim vytvo-
rit si vztah k mechanické sexualni pomtcce.
Ne, nezertoval.

Levého pohnutka byla mozné dobr4, ale
pravdou zlistava, Ze ma-li sex udélat ¢love-
ka Stastnym, musi to byt akt télesny, duSevni
iduchovni. Pokud sklouzne jen do roviny té-
lesné, prinasi frustraci, a ta vede k prazdno-
té a nespokojenosti.

Jak tedy lidé odpovédi na volani svého
zoufalého srdce? Mnozi se Zel ponofii do
uchylek a zvracenosti. Tak, jak o tom mluvi
Bible: ,,Proto je Bah vydal v moc hanebnych
vasni. Jejich Zeny zaménily pfirozeny styk
za nepiirozeny a stejné i muzi zanechali pri-
rozeného styku s Zenami a vzplanuli zadosti
jeden k druhému, muzi s muzi provadéji ha-
nebnosti a tak sami na sobé dostavaji zaslou-
Zenou odplatu za svou scestnost.” (Rima-
ndm 1,26.27)

Co je ,,odplatou®, o které Pavel hovori?
Odkazuje snad na v§echny ty nakazy a cho-
roby, které postihly moderni svét? Vyzkum
Amerického centra pro kontrolu epidemii
ajejich prevenci ukazal, Ze kazdoro¢né se
jen v Americe nakazi sexualné prenosnymi
chorobami vice nez 19 miliont lidi a 65 mili-
ont lidi Zije trvale s takovouto ndkazou v téle.
AIDS hubi lidstvo. V sou¢asnosti je virem
HIV nakaZenych 43 miliont lidi. KaZdoro¢-
né se tento pocet zvySuje o 4,8 milionu. Jeste
hrozivejsi je statistika, ktera uvadi, ze 2 000
déti je infikovanych uz v téle matky.

V Bibli ¢teme, Ze vSechno toto bude zna-
menim konce ¢asu. Jezis rekl: ,,0d fikovniku
si vezmeéte pouceni: KdyZ uz jeho vétev rasi
avyrazi listi, vite, Ze je 1éto blizko. Tak i vy,

Pokracovdni na strané 27



Pobyty NEWSTART

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 cisté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu
i spolecensky a hudebni doprovod.
V nékterych zafizenich je mozné vy-
uZivat saunu, jinde bazén, pfip. vodo-
Lécbu ¢i fitness. Pobyty probihaji pod
lékaFfskym dohledem. Na zacatku a na
konci pobytu se hostim méfi tlak, cho-
lesterol, glykémie, télesna hmotnost
a nékteré dalsi ukazatele.

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl zlstavaji

vV roce 2012 stejné jako v roce 2011,
tzn. na drovni 5 550-6 250 K¢. Cena
zahrnuje vSechny vyse zminéné sluzby.
Absolventi predchozich pobytd mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz3i in-
formace na tel. 800 105 555.
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Hned to bude

Zvuk, ktery vydavaji potraviny pfi kousani, je pro
nas mozna stejné duleZity jako chut, viiné a vzhled.

Z knihy Igora Bukovského a Pavola Liptaka Hned to bude. Vydalo Nakladatelstvi

Slovart.

&dci na University of Leeds ve Velké
V Britanii specialni nahravkou potvr-

dili, ze v prvni vteriné€ naseho kou-
sani vznikéa ultrazvuk, ktery je analyzovan
nejen v nasich usich, ale i v ustech. ,,Potra-
viny k ndm hovorti a my jim velmi dobfte ro-
zumime,” fiké profesor Povey. A také podle
jejich ,Feci“ si vybirame, které ndm znéji
chutné.

V kucharce, z niz vam prinasime néko-
lik ukazek, se setkate s vice nez 150 recepty
na jidla, jejichz re¢i budete rozumeét — a kte-
ra podle autort soucasn¢ pripravite velmi
rychle, vétSinu stihnete do dvaceti minut!

Celozrnné palacinky
2 hrnky sdjového mléka, 1 hrnek $paldové
celozrnné mouky, 1 vajecny bilek, 4 polév-
kové IZice oleje, 1/2 ¢aj. 1zicky morské soli,
1 ¢aj. 1zicka vanilinového cukru

Vsechny suroviny smichame dohroma-
dy na hladkou smés. Teflonovou panev ne-
musime mastit, staci olej, ktery jsme prida-
li do tésta. Panev ohiejeme a nalijeme na ni
tenkou vrstvu té€sta. Rovnomeérné ji rozlije-
me po dné&. Kdyz je povrch palacinky suchy
(ztuhly), je ta spravna chvile, abychom ji ob-
ratili pomoci tenké obracecky. Asi za minu-
tu je pala¢inka upecend, vyklopime ji na talit
a postup zopakujeme.

Podavame plnéné podle vlastni chuti
a fantazie.

Cockova pomazanka s rajéaty
2 pol. I1Zice olivového oleje, 1 lisovany
strouzek ¢esneku, 1 pol. 1Zice celozrnné
Spaldové mouky, 1/3 hrnku séjové smeta-
ny, 1 konzerva proplachnuté ¢ocky, 1 caj.
1zi¢ka suSené majoranky, morska siil, 4
masita rajcata, nakrajena na kolecka

Olej rozehrejeme v hluboké panvi a na
mirném piikonu tepla na ném opékame
mouku a ¢esnek bez toho, aby zhnédly. Pri-
dame sdjovou smetanu a za stalého micha-
ni vafime 2 minuty. Vznikne hust4 kase, do
které pridame ¢oc¢ku, majoranku. Za stalého

michéni varime 3 minuty. Podle potieby mi-
Zeme pridat trochu vody.

Podéavame teplé nebo studené s kolecky
raj¢at a celozrnnym chlebem.

Gratinovana fepa s celerem
2 hrnky syrové repy, oloupané a nakrajené
na kolecka, 2 hrnky syrového rozctvrcené-
ho celeru (korenu), nakrajeného na platky,
1 pol. Izice celozrnné $paldové mouky, 1/2
¢aj. 1zicky tymianu, 6 bobuli jalovce, 1/2
hrnku pomerancového dZusu, 1/2 hrnku
vody, 1/2 ¢aj. 1Zicky suseného polévkového
zakladu (napr. Wiirzl), morska siil, éers-
tvé mlety pepr

Predehtejeme troubu na 190 °C. Ohni-
vzdornou nddobu na zapékani vysteleme
stiidave platky celeru a fepy, dokud nepou-
Zijeme vSechny suroviny. Posypeme tymia-
nem, rozmackanym jalovcem, soli a korenim,
rovnomérné mezi kazdou vrstvu. Smichame
pomeranc¢ovy dzus, mouku a vodu s polév-
kovym zakladem a touto smési zalijeme plat-
ky zeleniny.

Misu poloZime na sporak a na silném pri-
konu tepla privedeme do varu, varime asi
2 minuty. Stdhneme, ptikryjeme alobalem,
vloZime do predehraté trouby a pe¢eme asi
15 minut. Odstranime f6lii a dopeceme jesté
asi 5-10 minut.

Tofu na paprice a Zampionech
4 pol. Izice olivového oleje, 2 a 1/2 hrnku
mrazenych zampioni, 2 velké zelené pap-
riky, nakrajené na kostky, 1 hrnek cibule,
nakrajené najemno, 3 strouzky ¢esneku,
nasekané najemno, 1 konzerva drcenych
rajcat (asi 250 g), 1 hrnek vody, 1 ¢aj. 1Zic-
ka suseného polévkového zakladu (napr.
Wiirzl), 1 ¢aj. 1zicka suseného oregana, 2
balicky (asi 300 g) marinovaného tofu, na-
krajeného na asi 2cm kostky, morska sul
V hluboké panvi rozehiejeme olej a ope-
¢eme tofu ze v8ech stran, vyndame a vlozi-
me do tepla. Ve stejném oleji opékame do-
hromady houby, papriku, ¢esnek a cibuli za
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stalého michani asi 7 minut. K zeleniné pti-
dame drcena rajcata, vodu s polévkovym z4-
kladem a koreni a za obcasného michani pri-
vedeme do varu.

Pridame tofu, vafime 3 minuty a podava-
me s celozrnnym pecivem.

Poznamka lékate: Zampiony nejsou jen
takova lacina nahrada lesnich hub. Obsahuji
mnoho selenu a manganu, které hraji dalezi-
té party v prvni radé vaseho antioxida¢niho
orchestru. Nedavno objevené u¢inky lenti-
nand davaji dalsi davod pouzivat tyto houby:
maji protirakovinny u¢inek — chrani genetic-
ky material kazdé vasi bunky pred mutace-
mi, které mohou vyustit v rakovinu.

Banany v pomerancové omacce
Stava z pilky malého citronu, 2 pol. 1Zice
nizkotuéného margarinu, 4 banany

Pomerancova omacka: 1/4 hrnku ¢er-
stvého pomerancového dzusu, 1 pol. 1Zice
medu, 1 pol. 1Zice nizkotu¢ného margari-
nu, 1/4 hrnku suSenych rozinek, Spetka
muskatového orisSku

Rost v troub¢ na peceni umistime asi
15 cm od zdroje tepla nebo do nejvyssi polo-
hy, pfedehiejeme troubu na 180 °C. Oloupe-
me banany arozkrojime je podélné i napric,
uloZime do nadoby na zapékani nakrojenou
stranou vzhtru. Banany jemné potfeme niz-
kotu¢nym margarinem a prelijeme citrono-
vou $tavou. Pe¢eme 5 minut v troubé, dokud
nejsou meékké a lehce zahnédlé.

Pred podavanim polijeme pripravenou
omackou a zapékame jesté 3 minuty. Poda-
vame ptimo v nddobé, ve které jsme pokrm
pripravovali.

Priprava omacky: Pomerancovy dZus,
med, margarin a rozinky smichame na malé
panvi na sttednim prikonu tepla. Varime
5 minut. Obc¢as promichame. Dochutime
muskatovym oriskem. &
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2012

23.-30. 9. horskd chata Antarik, Valasskd Senice, Javorniky...........c.ccceu.... Q

IJméno 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)

tel. 800 105 555 (telefonicky)

Spolecnost
posedla smyslnosti

Dokonceni ze strany 25

az toto vSecko uvidite, vézte, Ze ten Cas je
blizko, prede dvermi.“ (Matous 24,32.33)

Bylo pozdni odpoledne smutného dne.
Zdalo se, ze jeji Zivot se priblizil ke kon-
ci. Zabily ji jeji sny. MuZi ji jen zneuzivali.
Chyby se nesly celym jejim Zivotem. Milo-
vala, ale nespravnym zptsobem. Navzdo-
ry touze prozit opétovanou lasku, vzdy ji
jen pouzili a potom odhodili s hluboky-
mi krvacejicimi ranami, které neumél ni-
kdo vylécit.

Co mé ¢lovek rict anebo udélat, kdyz
vi, Ze udélal chybu a zaslouzi si trest?

I ona jen stale znovu opakovala staré
omyly. Byla presvédcena, Ze si svoji bo-
lest zaslouzi. Sama si vybrala cestu, kte-
ré ji privedla na dno propasti a zptisobi-
la, Ze se citila jako lidské troska. Véd¢la,
Ze by sviij Zivot méla zménit, ale neméla
na to silu.

Prave tehdy ji muZi nachytali pti cizo-
lozstvi a jako ,,véc* ji ptivlekli pred Jezise.
Védéla, ze trestem je smrt ukamenova-
nim. Nezménitelny zakon nenabizel mi-
lost ani odpusténi.

LezZela na zemi a neodvazovala se na
nikoho podivat. Jeji minulost byla od-
pornd, pritomnost désiva. A budoucnost
neexistovala. Ale byl tu JeziS. BoZi Syn.
Diky za to, Ze se objevi praveé ve chvi-

li, kdy jej nejvice potiebujeme. Takovy je
Biih: Neprestava té hledat, vola a ¢eka na
tvoji odpovéd.

Galilejsky ucitel zacal cosi mlcky psat
do pisku. Muzi, kteri sem zenu dovlekli,
se domahali jeho soudu. Tehdy Jezi§ rekl:

,Kdo z vas je bez htichu, prvni hod na ni
kamenem!“ (Jan 8,7)

Ta odpoved vSechny zaskocila. Nikdo
se neodvazil rict ani slovo. Muzi, kteri
zenu privlekli, se pomalu zacali vytracet.
Za chvili bylo nadvori prazdné.

,Zeno, kde jsou? Nikdo té neodsoudil?“
zeptal se Jezis.

,»Vsichni odesli,“ odpoveédéla a ani si
netroufla zvednout hlavu.

,»Ani ja té neodsuzuji,” fekl ji Pan. ,,Jdi
auz vice nehres.”

Od tehdy uplynulo dvacet stoleti. Mi-
strtiv hlas k nam zazniva i dnes. Slibu-
je: ,,Dej mi své srdce a ja z ného ucinim
nové, Cisté.“

Uzasné pozvani! V&is mu? Co s nim
udelas?

Jak odpovis? K
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Nenacovice u Berouna

Srdeéné vas zveme na jiz 9. NACO SEMUZETE TESIT:

¢ prodej biopotravin, ¢erstvého peciva, ovoce a zeleniny

rocnik BiodoZinek. Opet budete o prodej prirodni kosmetiky a ukazka liceni s profesiondlni

moci na jednom misté prozit  VizéZistkou _ |
e vystava k 20. vyroci zaloZeni humanitarni organizace ADRA

vSechny nase aktivity, nacerpat e cooking show - prakticka ukazka vafeni s nasim $éfkucharem
. . ) . ¢ bohaty program pro déti — divadlo, pisni¢ky, dilni¢ky
Inspiraci, ochutnat a nakouplt e zajimavé pfednasky a prezentace

dobroty a uZit si spoleéné o exkurze a ukdazka, jak se pece kvaskovy chléb

e Cajovna
s détmi bohaty doprovodny e cykioelektrarna Nano Energies
vum P - v ru - e tombola Praha—Zli¢in
program. Prijdte s nami pfijemné . mnono dalziho Nenatovice

stravit druhou zafijovou nedéli!  vstupne 30 k& deti zdarma

Beroun Lodénice

www.biodozinky.cz www.countrylife.cz
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casopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha
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