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Mili ctenari,

kdyZ jsem pred lety prechéazel na rostlinnou stravu, nikdy bych si ne-
pomyslel, do jaké spolecnosti se jednou dostanu. Byvaly americky
prezident Bill Clinton nedavno potvrdil, Ze se stravuje prakticky vy-
hradné vegansky. V interview s jednou televizni stanici vysvétluje di-
vody tohoto svého rozhodnuti.

,,Chci byt jednim z téch, ktefi se odvazili tohoto experimentu,” ekl
Clinton. ,,JiZz vroce 1986 zakusili stovky lidi, ktefi presli na skoro vy-
hradné rostlinny jidelni¢ek a vyloucili tak cholesterol ze stravy, Ze se
jejich télo zacalo samo uzdravovat — cévy Cistit a ndnosy vapniku v sr-
decnich artériich odplavovat. Takové vysledky mélo 82 procent téch,
ktefi to ucinili — a ja chci zjistit, jestli budu jednim z nich.“

Clinton se rozhodnul stat vegetaridnem v kvétnu 2010. [ kdyZ vyji-
mecné sni rybu, drzi se jinak ptisné veganské diety. — Pro¢ se stal ve-
ganem? Byvaly americky prezident piecetl mnoho knih na toto téma,
véetné knih T. Colina Campbella (viz ¢lanek na str. 8), Caldwella
Esselstyna ¢i Deana Ornishe (¢esky vySlo Mgjte znovu zdravé srdce).
V disledku prechodu na veganskou stravu ztratil na vaze 12 kilogra-
mu — hubnuti v§ak neni jeho jedinou ani hlavni motivaci.

Inspiraci pro racionalné uvazujici zdjemce o idealni jidelnicek mo-
hou byt téZ webové stranky www.nutritionfacts.org. Navstévnik se
zde miiZe seznamit s nejnoveéj§imi védeckymi poznatky z oblasti vy-
zkumu ve vyzivé. Dr. Michael Greger prochazi kazdy rok tisice ¢lan-
k publikovanych v odbornych ¢asopisech. Ty nejzajimavejsi, nej-
umistil online ke zhlédnuti zdarma.

NutritionFacts.org je neziStnou sluzbou vetejnosti. Nic se zde ne-
prodava, nic se zde nepropaguje, jedinymi externimi odkazy jsou od-
kazy na plivodni védeckeé ¢lanky. V souc¢asné dobe je zde vice nez 600
nekolikaminutovych videi. Denné vychazi jedno nové.

Jsme radi, je-li pro vas dobrou smérovkou k uplnému zdravi i nas
¢asopis. Kazdé jeho vydani je — vzhledem k jeho nekonformnimu za-
méteni a nekomerénimu charakteru — dotovano (aktualné ¢astkou
cca 25 tisic K¢). Pokud by se ndm s vasi pomoci podaftilo ziskat sedm
set novych predplatiteld, potfeba dotace by se anulovala. BéZné dis-
tribu¢ni kanaly (PNS) nefunguji. Nabidnéte Prameny zdravi svym
ptateldm a znamym. Spoléhdme na vas. ©

Za porozuméni dékuje a srde¢né zdravi,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Ospala spolecnost

Pomalejsi reakce, naruseni schopnosti se
rozhodovat a snizeni dusevni vykonnosti
jsou nestastné, ale az prilis Casto se
vyskytujici dusledky chronického

nedostatku spanku.

Ukazka z knihy dr. Neila Nedleyho The Lost Art of Thinking (Ztracené uméni

myslet).

mal disledky nedostatku spanku na

dusevni vykonnost, se zabyval ¢asti
mozku spojenou s kreativni fe¢i, moralnim
rozhodovanim a analytickym myslenim —
¢elnim mozkovym lalokem. Chronicky ne-
vyspalym osobam déla problém prichazet
s tviréimi mySlenkami ¢i napaditymi slovy.
Mohou v feéi zadrhavat, mluvit pomalu ¢i
monotonné, mit problém jasné se vyjadrit.
V disledku nejsou schopny rychle a logicky
se rozhodovat. Nedostatek spanku rovnéz
narusuje schopnost soustredit se soucasné
na nékolik rtznych tkolt. V dal$im vyzku-
mu védci zjistili, Ze lidé, ktefi se u¢i nové
véci, nedokazZou postoupit dale, pokud se
jim nedostane plnohodnotného osmihodi-
nového spanku, véetné faze REM.

F ascinujici védecky vyzkum, ktery zkou-

Nevratné poskozeni?

Kromé kratkodobého snizeni dusevni vy-
konnosti a zpomalenych reakci poskozuje
chronicky nedostatek spanku mozek i dlou-
hodobé. Skenovani PET potvrzuje sniZené
prokrveni ¢elniho mozkového laloku u dlou-
hodobé¢ nevyspalych jedinct. Nevyhnutel-
nymi disledky chronického nedostatku
spanku jsou podrazdénost, agresivita a sni-
Zend soustiedénost. Mezi dalsi neptijem-
né dusledky patii nahlé zmény nélady, sni-
Zena schopnost vyrovnavat se se stresem,
uzavienost Cloveéka pred spole¢nosti a de-
prese. Zjistil jsem, zZe u vétsiny lidi musi byt
ptitomny aspon ¢tyti pric¢inné faktory, aby
upadli do vazné deprese. Nespavost je nic-
méné faktorem, ktery dokazZe sam o sobé
vyvolat depresi. Clovék tak miize upadnout

© Shutterstock/Dmitry Melnikov

do deprese, i kdyz m4 jinak — kromé nedo-
statku spanku — velmi zdravé navyky.

Podle studie vypracované v National
Institute of Mental Health spolu bezesné
noci a pocity zoufalstvi Gzce souviseji. Asi
u 40 % osob s nespavosti se vyvinulo dusev-
ni onemocnéni. Riziko vazné deprese bylo
u lidi trpicich nespavosti dokonce ¢tyricet-
krat vy$8i nez u téch, kteri spali dostate¢né.
Védci rovnéZ potvrdili, Ze Zeny jsou vysta-
veny asi 0 30 % vy$$imu riziku nespavosti
nez muzi a Ze problémy se spankem se s pri-
byvajicim vékem prohlubuji. U starsich lidi
nespavost negativn¢ ovliviuje i pamét. Ti,
kteti velmi malo spi, mohou mit problémy
i s faleSnymi predstavami a halucinacemi.
U nékterych jednotlivet, ktefi byli diagnos-
Ze pouze nedostate¢né spali.

Prijdeme-li o pouhé tfi hodiny spanku
béhem jediné noci, t¢innost naeho imunit-
niho systému se snizi na polovinu. Vysled-
kem je vy$si nachylnost k nachlazeni, pri-
jmim, gastroenteritidé a dal$im infekcim.
Chronick4 tnava zvySuje i riziko nékterych
problémi, které nejsou na prvni pohled zfej-
mé — srde¢nich onemocnéni a Zaludec¢nich
¢i stievnich potizi. Ve Spojenych statech je
unava jednou z deseti nejbéznéjsich pricin
navstévy lékare. 3,3 miliony Ameri¢and na-
vstivi kazdy rok lékate kviili nespavosti. Se-
desat procent obyvatel ma problémy, které
souviseji s nedostatkem ¢i naru$enim span-
ku, jako je nespavost, inava, prili§ ¢asné
probouzeni anebo usinani uprostied dne.

Jednim z nejvaznéjsich negativnich da-
sledkili spankové deprivace je, Ze si vycer-
pany ¢lovek neuvédomuje, jak unaveny ve
skutecnosti je. Podle dr. Van Dongena z 1é-
karské fakulty University of Pennsylvania
lidé, kteti zakouseji dlouhodob¢ nedosta-
tek spanku, presvédcuji obvykle sami sebe,
Ze spankovy dluh je normalni. Neni potom
prekvapivé, ze tolik lidi, kteri zplsobi do-
pravni nehodu, uvadi, ze si tésn€ pred sraz-
kou viibec neuvédomovali, Ze by byli ospali.
Vizraelské studii védci zjistili, Ze déti, kte-
rym se dostalo v noci pouze o jednu hodinu
méné spanku nez jejich spoluzakiim, méli
podstatné horsi vysledky pti raznych tes-
tech paméti a soustiedénosti. V obou studi-
ich dospéli vyzkumnici k zavéru, Ze pravi-
deln4 ztrata pouhé jedné nebo dvou hodin
spanku mazZe mit devastujici i¢inky na du-
Sevni vykonnost. Chozeni do postele v devét
hodin umoziiuje nejvyssi produkei melato-
ninu, naopak ukladani se ke spanku az po
ptlnoci vyznamné sniZuje jeho tvorbu.

V dalsi studii védci zjistili, Ze lidé, kte-

I se ¢trnact dni okradaji o ¢ast spanku,
naakumuluji ztratu aZ dvou plnych noci
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Ti, ktefi sportuji pravidelné, intenzivné

a v aerobnim reZimu, spi lépe a potrebuji
méné hodin spdnku neZ ti, kteff jsou méné
aktivni.

spanku. Spime-li dva tydny ¢tyti hodiny
denné (nebo mén¢), mozek reaguje, jako by-
chom tfi noci po sob¢ viibec nespali!

Kolik spanku potifebujeme?

[ kdyZ priimérny jedinec potiebuje 7-8
spanku denné¢, jsou lidé, ktefi potiebuji de-
vét hodin. Asi tfetina dospélych — mozna
vice — nespi dostate¢né. Jak pozname, zZe se
nam nedostava spanku? Pokud potiebuje-
me budik, abychom se probudili, pak trpime
spankovou deprivaci. Lidé, ktefi si dostatec-
n¢ odpocinuli, se budi spontanné. Pokud se
navic necitite béhem dne plni energie a sil,
mozna spite prili§ malo. Unava anebo nedo-
statek energie jsou dal§imi zndmkami toho,
Ze by ndm prospéla reorganizace no¢niho
odpocinku.

Jak zlepsit kvalitu svého spanku
Chcete-li zlepsit kvalitu svého spanku, spé-
te v chladné, tmavé, tiché a uklizené mist-
nosti. Komfortni postel je samoziejmé velmi
dulezita, studie v8ak ukazaly, Ze lidé Iépe spi
v Cisté a upravené mistnosti. Spanek v na-
prosté temnoté napomaha produkci mela-
toninu. Je dobré, kdyz loznici mtize cirkulo-
vat Cerstvy vzduch, a to i vzimnich mésicich.
DtleZité je béchem dennich hodin maxima-
lizovat vystaveni prirozenému svétlu a mi-
nimalizovat vystaveni svétlu umélému. Né-
ktefilidé délaji chybu, kdyZ se domnivaji, ze
pozdé&jsim ukladanim ke spanku si privodi
vetsi inavu a snadnéji usnou.

S ((ratké zpravy

Je tfeba se vyhybat 1éktim, které narusu-
jitvorbu melatoninu (napt. betablokatory,
antidepresiva, n¢ktera antibiotika, steroidy,
protizanétlivé 1éky), i aktivitam, jez brani
radnému odpocinku. Konzumace alkoholu
a kofeinu narusuje spanek. Konzumace ko-
feinu sniZi produkci melatoninu na $est ho-
din na polovinu a vyznamné naru$i kvali-
tu spanku omezenim nejhlubsi faze spanku.
Alkohol ma za nasledek sniZeni hlubokych
fazi spanku o0 41 %. Mezi dalsi prostiedky,
jez nas okradaji o spanek, patii televize a in-
ternet. Cim vice ¢asu travime témito akti-
vitami, tim mén¢ nam jej zbyva na spanek.
Rozumné je také chodit spat se ,,slepicemi®.
Cim dtive se ukladame na lazko, tim vice
melatoninu dokaze télo vyprodukovat.

Dostate¢né zasobeni vitaminem D
a vapnikem jsou rovnéz dtlezité pro pokoj-
ny a obCerstvujici spanek. Kromé konzuma-
ce potravin obsahujicich vapnik se doporu-
¢uje konzumovat i dobré zdroje melatoninu,
tryptofanu a vitaminu B,. Mezi bohaté rost-
linné zdroje melatoninu patii oves, kukufi-
ce, ryze, zazvor, raj¢ata, banany a je¢men.
DuleZité je na¢asovani posledniho jidla
pted odchodem na lGzko. Jedeni tésné pred
spanim nebo konzumace tézké vecere pri-
spivaji k paleni zahy — vysledkem mize byt
nespavost. Kdyz jime posledni jidlo tfi az
¢tyfi hodiny pred spanim, staci se obvyk-
le zcela stravit a no¢ni odpocinek je tak op-
timalni. Problémy s nespavosti ¢asto resi
preneseni té€zisté konzumace potravin na
snidani a na ob&d. Vecer postaci jenom ovo-
ce. Omezeni piijmu kalorii zvySuje tvorbu
melatoninu.

Nedostatek fyzického pohybu prispi-
va k bezesnym nocim. Vzhledem k tomu, Ze
cviceni snizuje hladinu stresu, zvySuje se
tak i mnozstvi energie, kterou ¢lovék na-
¢erpa z dané doby spanku. Ti, ktefi sportu-
jipravidelné, intenzivné a v aerobnim reZi-
mu, spi lépe a potiebuji méné hodin spanku
nez ti, ktefi jsou mén¢ aktivni. Soucasné se
v noci méné ¢asto budi. Nedoporucuje se
ovsem cvicit vecer pied odchodem do poste-
le, kdy télo jiz prechazi do klidového rezimu.

Neschopnost vyrovnat se se stresem pri-
spiva k preruSovanému spanku. Kdy?z si ¢lo-
vék upravi své priority a ziska zdravéjsi na-
hled, je snazsi relaxovat, zakouS$et vnitini
klid, usnout a nebudit se. Pii ukladani se do
postele je diilezité odlozit vSechny starosti.
Pomaha, kdyz se ¢lovék nemust trapit Spat-
nym svédomim — pocity viny dokazi zpl-
sobit nespavost i deprese. Dal§im dobrym
zpusobem je vénovat se pred spanim néja-
ké zklidnujici aktivité, jako je pal hodiny si
¢ist dobrou knizku ¢i naslouchat uklidnuji-
ci hudbé. &

Astma a vétsi
obvod pasu

Studie na vice nez 88 tisicich kaliforn-
skych ucitelkach pfinesla poznatek, Zze
ty Zeny, které mély nadvahu, vykazo-
valy soucasné o 40 % vy33i riziko ast-
matu v porovnani s Zenami s normalni
télesnou hmotnosti.

Zajimavé bylo, Ze u Zen, které mély
obvod pasu vy33i nez 87 centimetrd,
bylo riziko astmatu podstatné zvyse-
né - a to i kdyz jinak vykazovaly nor-
malni vahu. Visceralni tuk (uloZzeny
kolem vnitfnich organa) je spojen se
zanétlivym procesem. A astma je za-
nétlivé onemocnéni dychacich cest.

Chceme-li si riziko astmatu sniZit,
je tfeba byt kazdy den fyzicky aktiv-
ni a davat si pozor na jidla s vysokym
obsahem kalorii.

Thorax 2009 Oct;64(10):889-93

Pozor na pracovisté!

| diikladné vysetieni a testovani ¢asto
neodhali pfi¢inu neplodnosti u muzu

s abnormalni analyzou semene. Vy-
sledky malé, ale zajimavé studie vypra-
cované ve Francii ukazaly, Ze s témito
problémy mohou byt spojené urcité
expozice na nékterych pracovistich.

Patfi mezi né — prace s tézkymi
kovy, rozpoustédly, pramyslovymi
plyny, pesticidy, mechanické vibrace,
nadmérné teplo, nadmérné sezeni.

Je potfeba vypracovat dalsi studie,
které by pomohly lépe rozumét inter-
akci mezi faktory okolniho prostredi
a plodnosti u muzu. Jisté se da oviem
jiz ted' doporucit, aby se muz, ktery
pracuje vsedé, Sel obcas projit.

Journal of Andrology, Vol. 30, No. 5,
September/October 2009

Nebezpecna samota

Kdyz védci z University of Pittsburgh
studovali tuto otazku, zjistili, Ze sa-
mota byla spojena se zvy3enim rizi-
ka koronarniho srde¢niho onemocné-
nio 76 %.

Védci pouzili data z nékolika studif,
jichZ se celkem v priibéhu devatenacti
let zGcastnily asi tfi tisice muzd a Zen.

Psychosom Med 2009 Oct;71(8):836—42



Vitamin E sniZuje
riziko demence

Vitamin E se opét dostava do pozor-
nosti médii — poté, co byly zklamany
faleSné nadéje, Ze podavani doplni-
ka tohoto vitamind pfinese cetné pro-
spésné Gcinky pro zdravi.

Vysledky nové nizozemské studie
ukazaly, Ze ti, ktefi na zacatku skoro
desetiletého sledovani pfijimali nejvi-
ce vit. E z potravy, méli o 25 % niZzsi ri-

ziko demence a Alzheimerovy choroby.

Pritom mezi hlavni zdroje vit. E
v této studii patfily zejména rostlin-
né oleje, margariny a majonéza — tedy
potraviny. Dobrymi zdroji vit. E jsou
mj. ofechy, slune¢nicové seminko, ce-
lozrnné obiloviny a pSenicné klicky.

Arch Neurol 2010;67(7):819-825

Dopliiky selenu
a riziko cukrovky

Uvadi se, Ze selen je jeden z anti-
oxidantd, které brani rozvoji cukrov-
ky. UZivani dopliikd selenu bylo nyni
presto dano naopak do vztahu s ros-
toucim rizikem cukrovky.

V jedné studii se ukazalo, Ze po-
davani selenovych doplikd tém, ktefi
méli béZné zasobeni timto mineralem,
zvy3Sovalo oproti tém, jiz dostavali pla-
cebo, riziko vypuknuti cukrovky tFikrat.

Ann Intern Med 2007 Aug
21;147(4):217-23

Vite, jakou mate
hladinu vitaminu D?

Studie vypracovana ve Svédsku zkou-
mala hladinu vitaminu D u star$ich
muzd. Védci zjistili, Ze pokud hladi-
na vit. D poklesla pod 16 ng/ml, riziko
zlomeniny stoupalo. Pouze 5 % muzl
v3ak spadalo do této kategorie a pou-
hé 3 % vsech zlomenin bylo mozno
prisoudit na vrub nedostatku vit. D.

Vysledky této i dalSich studii svéd-
¢i o tom, Ze hladina vit. D v séru oko-
lo 20 ng/ml je bezpecna a dostatecna
pro zachovani zdravych kosti.

The Journal of Clinical Endocrinology
& Metabolism Vol. 95, No. 6 2637-
2645

Neni sladkeé jako

sladke

Vétsina lidi ma rada sladkeé. Chut na sladké
nebylo vsak vzdy tak lehké uspokojit jako
v poslednich dvou stech letech, kdy se
zacal pouzivat rafinovany cukr.

Dr. Jorge D. Pamplona Roger, z €asopisu Journal of Health & Healing

kého, mé¢l jen dv€ moznosti na vybér —

med nebo ovoce (Cerstvé nebo susené).
V obou pripadech bylo sttidmé uspokojova-
ni této chuti na sladké zdravé.

I (dyi si chtél ¢lovek diive dat néco slad-

Chut na sladké dnes

Dnes je nanestésti situace zcela odlis-

na. I kdyz mizZeme i dnes uspokojovat svo-
ji touhu po sladkém prostrednictvim medu
¢i ovoce, jen velmi malo lidi voli tuto cestu.
Vétsina z nés, a zvlaste se to tyka déti, dava
prednost sladkému pecivu, bonbédndm, ¢o-
koladg, preslazenym limonadam a dal$im
sladkym vyrobkdm.

Jednotliva sladidla se od sebe velice 1i8i
svym ptivodem i chemickym sloZzenim. N¢-
kter4, jsou-li uZivana stftidmeé, majiilécivé
ucinky. Jina, jako je napft. rafinovany cukr
aumélé sladidla, mohou byt potencialné
$kodliva. V nejsirsim slova smyslu jsou ves-
keré sladidla prirozené nebo umélé latky,
které stimuluji chut vyvolavanim sladkého
pocitu. Patfi mezi né napt. med, cukr, sirup
¢i nékteré chemické latky.

Prospésné ac¢inky medu

Med je nejstarsi zndmé sladidlo, jemuz se
prisuzuje nejvice 1é¢ebnych ucinka. Vy-
tvareji jej veely z nektaru kvéth a dalsich

=
£
S
=
]
g
5
E
3
g
E
2
5
o



rostlinnych sekrett. Po chemické strance

je med smési glukdzy, fruktézy a malého
mnozstvi sachardzy, plus fady dal$ich ak-
tivnich slozek, mezi nimi vapniku a fosforu.
Med je snadno stravitelny, nenarusuje zub-
ni sklovinu a vykazuje antiseptické vlastnos-
ti, které jsou dané obsahem inhibindg, jez pti
aplikaci na povrch ktzZe dokazZou dokonce
zneSkodnit bacily stafylokoku ¢i z4Skrtu.

Med pomaha pti astenii, pri 1é¢bé
lidi s podvahou a ptisobi mirné la-
xativné. Diky antibakterialnim
vlastnostem pomaha pfi sttev-
nich infekcich. MiZeme jej
uzivat i pfi onemoc-
néni dychacich
cest, kdy usnad-
fuje vykaslava-
ni a pdsobi pro-
ti kasli, a to zvlasté
v kombinaci s néko-
lika kapkami eukalyp-
tového oleje. Pouzijeme-

-li jej v roztoku ke kloktani,
prinasi tlevu pri po-
drazdéni hltanu. Pti
stfidmém uzivani po-
maha jatrim vytvaret
zasoby glykogenu. Pri aplika-
ci na pokozku napomaha 1éceni
ran, viedd a dokonce i spalenin.

Med by se mé¢l uzivat s mirou. Vyjimeéné
se mizeme setkat s alergickou reakci, ktera
se projevi svédénim, problémy v usti dutiné
¢i travicimi potiZemi. Ideélni je, kdyz odebi-
rame med z proveéreného zdroje.

Cukr: Sladkohorké potéseni

Cukry jsou soucasti ptirozeného sloZeni
vysSich rostlin a mléka. Po chemické stran-
ce je délime na jednoduché ¢i sloZité sacha-
ridy (uhlohydréaty). Pod béznym cukrem ro-
zumime bily, rafinovany produkt, ziskany

z fepy cukrovky nebo cukrové titiny, jenz
sestava prakticky vyluéné ze sacharozy.

Jenom malo potravin je tak kontroverz-
nich jako cukr. Nekteri lidé vini cukr z vét-
Siny zel moderni spole¢nosti, od zubniho
kazu pres srde¢ni onemocnéni az po diabe-
tes. Pro jiné je cukr jen neSkodnym sladi-
dlem, které jim miiZe osladit Zivot — a dodat
energii bunikam jejich téla.

Konzumace cukru dokéze utisit unavu
¢i pocity slabosti a izkosti po nedostatec-
né snidani, dlouhodobém fyzickém zatize-
ni anebo postu. Cukr je rychlym a nealergi-
zujicim zdrojem energie. Je ovSem mnohem
lepsi vyhnout se hypoglykémii zdravou stra-
vou zaloZenou na konzumaci kompletnich
potravin, pti jejichz traveni se do krve vylu-
¢uje glukoza pravidelné¢ a dlouhodobé.

7

Cukr je vyZivove nevyvazeny — obsahuje
pouze sacharidy, a to prakticky v ¢isté podo-
be. Cukr neobsahuje bilkoviny, tuky, vitami-
ny, mineraly ani vlakninu. Jeden gram cuk-
ru doda priblizné 4 kalorie. Metabolismus
cukru vyzaduje pritomnost vitamint rady
B (zejména vit. B)) a mineralli (zvlasté vap-
niku). Pokud konzumujeme bily cukr ane-
bo rafinované potraviny, télo je nuceno sah-
nout do svych rezerv téchto latek.

Proto byvéa cukr nékdy na-
zyvan ,,zlodéjem vapni-
ku®. Volné uzivani cukru
tak t€lu Skodi.
Cukr zasycuje a snizu-
je chut kjidlu. Jeho
kalorie nahrazu-
jikalorie z jinych,
zdravej$ich a vy-
Zivové bohatsich
zdrojt. Konzuma-
ce cukru napoma-
hé vzniku zubniho
kazu. Vede také ke
zvy$ovani hladiny
krevnich tukd, tri-
glyceriddi, coZ ma za nésledek
zvySovani rizika aterosklero-
zy a srde¢niho onemocnéni. Konzumace
cukru vyznamné prispiva k soucasné epide-
mii obezity u déti i dosp€lych.

Existuje urcité souvislost mezi spotie-
bou cukru a nékterymi poruchami chovani,
jako je napf. hyperaktivita nebo syndrom
narusené pozornosti. Bylo prokazano, ze
konzumace cukru v kombinaci s nékterymi
aditivy méni chovani nékterych déti. Ved-
ci rovnéz upozornuji na souvislost mezi vy-
skytem Zlu¢nikovych kament, Crohnovou
chorobou a viedy v Zaludku ¢i dvanacterni-
ku a velkou spotiebou cukru. Roli pti tom
hraje i soucasny nedostatek vlakniny.

Studie vypracovana ve Francii ukazala,
Ze cukr, nasyceny tuk a vapnik zvysuji rizi-
ko rakoviny zaludku. (Naproti tomu strava
bohata na syrovou zeleninu, cerstvé ovoce
arostlinné oleje toto riziko snizuje.) Podle
Vyzkumného farmakologického ustavu Ma-
ria Negriho v Milané€ napomahé konzuma-
ce cukru mezi hlavnimi jidly mnozZeni vy-
stelkovych bunék ve stfevé, coz prispiva ke
vzniku rakovinného bujeni. vice hodin tydn&), mély o 16 % nizsi

Vzhledem k ptili$ rychlému a ptilis vel- riziko tohoto druhu rakoviny.
kému vzristu hladiny glukdzy po konzu- Pohyb pFinasi prospéch pouze v té
maci cukru vyvolava cukr nadmérné vylu- dobg, kdy se mu vénujete. Pokud pre-
¢ovani inzulinu. Vysledkem je nerovnovéha stanete, jeho ochranné Géinky dlouho
v zasobeni mozku energii. V kombinaci nevydri.

s nedostatkem vitamind a mineral paso-
bi tak konzumace cukru v hojném mnoZstvi
nepfiznivé na biochemii a fyziologii mozku
ina chovani ¢lovéka. &

Maso a mozkové
mrtvice u Zen

Casopis Stroke zvetejnil vysledky stu-
die, ktera se zabyvala vztahem mezi
konzumaci tmavého masa a rizikem
mozkové mrtvice u 34 670 Svédek ve
véku od 39 do 73 let.

Na zacatku sledovani netrpéla zad-
na z téchto Zen rakovinou ani kardio-
vaskularnim onemocnénim. BEhem
deseti let doSlo u Zen k 1 680 mozko-
vym mrtvicim.

Skupina Zen, které jedly vice nez
85 graml tmavého masa denné, vy-
kazovala 0 22 % vy3si vyskyt mozko-
vé mrtvice neZ skupina Zen, které jed-
ly méné nez 35 gram( tmavého masa
denné. Podobny vztah byl zazname-
nén pfi konzumaci uzenin. Zeny, které
jedly denné vice nez 40 grami uze-
nin, mély o 24 % vys33i riziko mozko-
vé mrtvice nez Zeny, které jedly den-
né v priméru méné nez 15 gramu
uzenin.

Vysledky jsou disledkem obsahu
tuku v tmavém mase. Uzeniny jsou na-
vic bohaté na sodik, ktery souvisi s vy-
sokym krevnim tlakem - a tedy i moz-
kovymi mrtvicemi.

© Shutterstock/fotogiunta

Stroke, 2010

Fyzickou aktivitou
proti rakoviné prsu

Védci zkoumali vliv cviceni na riziko
onemocnéni rakovinou prsu. Studie se
zUcastnilo 120 tisic Zen. BEhem sedmi
let sledovani onemocnélo 4 287 Zen
rakovinou prsu.

Védci se zabyvali Grovni fyzické
aktivity Zen v rGznych obdobich v Zi-
voté — ve véku 15-18 let, 19-29 let,
30-39 let a ,v nedavné dobé&" (v uply-
nulych deseti letech). Vysledky ukaza-
ly, Ze pohybové aktivita v davnéjsi mi-
nulosti nechrénila pfed onemocnénim.
Naopak ty Zeny, které mély v nedav-
né dobé dostatek pohybu (sedm nebo

BMC Cancer 2009, 9:349
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Nadory: Vlaknina
versus maso

Na konci Cervna 2002 predal americky
prezident George W. Bush priblizné na
dvé hodiny svuj Gfad Dicku Cheneyovi
a podrobil se kolonoskopii.

Z knihy dr. Colina Campbella Cinska studie. Vydalo nakladatelstvi Svitani.

zalezitost objevila v televiznich zpra-

vach — a vySetieni tlustého streva a ko-
ne¢niku se na malou chvili dostalo do stre-
du vSeobecného zajmu.

Kolorektalni karcinom je v celkové umrt-
nosti na svété v poradi ¢tvrtou nejcastéjsi
rakovinou. Nékteri védci dokonce tvrdi, ze
u poloviny obyvatel Zijicich zapadnim sty-
lem zivota vznikne pred dosazenim sedmde-
satky néador ve strevech, ktery se v 10 % pri-
padti rozvine do plné maligni rakoviny.

Severni Amerika, Evropa, Australie a bo-
hatsi asijské staty (Japonsko, Singapur) se
vyznacuji vysokym vyskytem rakoviny tlus-
tého stieva a konec¢niku, zatimco v Afri-
ce, Asii a na vétSiné tizemi Stiedni a Jizni
Ameriky je vyskyt této nemoci nizky. (Napf.
v Ceské republice je imrtnost na kolorektal-
ni karcinom 34 osob na 100 tis. muz, za-

I (vﬁli dopadiim na svétovou politiku se

timco v Bangladési je to 0,6 osoby na 100 tis.

muzl.) Vyznamné rozdily ve vyskytu tohoto
onemocnéni jsou znamé jiz desitky let. Za-
visi tyto rozdily na genetice nebo na okol-
nim prostredi?

Migrac¢ni studie ukazaly, Ze lidé st¢huji-
ci se z oblasti s nizkym rizikem tohoto dru-
hu rakoviny do oblasti s vysokym rizikem
béhem dvou generaci prejimaji toto vysoké
riziko. To napovida, Ze dalezitymi pti¢ina-
mi vzniku této rakoviny jsou strava a Zivot-
ni styl. Jiné studie zjistily, Ze mira vyskytu
kolorektalniho karcinomu se v dané skupi-
n¢ obyvatel rychle méni v zavislosti na zmé-
né stravovani ¢i celkového zptlisobu Zivota.
Takto rychlé zmény se nedaji vysvétlit zme-
nami ve zdédénych genech.

Ve vyznamné védecké praci uverejnéné
pred témér triceti lety badatelé porovnava-
li faktory Zivotniho prostfedi a miru vysky-
tu rakoviny ve 32 zemich celého svéta. Jed-
na z nejtésnéjsich souvislosti byla nalezena
mezi rakovinou tlustého stfeva a konzuma-
ci masa.

Denis Burkitt porovnéval vzorky stoli-
ce v zavislosti na prijmu vlakniny v Africe
av Evropé a naznacil, Ze kolorektalni karci-
nomy vznikaji prevazné jako vysledek niz-
kého prijmu vlakniny. V dalsi znamé studii,
ktera porovnavala stravu v sedmi zemich,
védci zjistili, Ze deset gram vlakniny denné

© Shutterstock/Robert Kneschke

navic sniZuje dlouhodobé riziko vzniku ra-
koviny tlustého stieva o tfetinu. Toto mnoz-
stvi je obsaZzeno v §alku malin, jedné hrus-
ce ¢i $alku hrachu. Salek lusténin poskytne
jesté vétsi mnozstvi vlakniny.

Vroce 1990 hodnotila skupina védci Se-
deséat raznych studif zkoumajicich vztah
mezi vlakninou v potravé a rakovinou tlus-
tého stieva. Oproti lidem konzumujicim
nejméné vlakniny méli ti, ktefi ji konzumo-
vali nejvice, 0 43 % nizsi riziko tohoto dru-
hu rakoviny. U jedinc(, ktefi konzumuji nej-
vice zeleniny, je riziko niz8i o 52 %.

V posledni dobé¢ se vénovala této proble-
matice velka studie (EPIC), jez zkoumala
519 000 lidi zijicich v Evropé. Ptedchozi vy-
sledky se potvrdily — ti, ktefi konzumovali
nejvice vlakniny (asi 34 gramt denn¢) méli
042 % nizsi riziko kolorektalniho karcino-
mu (v porovnani s témi, jiz vlakniny konzu-
movali nejméné — asi tfinact gramt denn¢).
Konzumace rostlinnych potravin, které pti-
rozen¢ obsahuji hodné vlakniny (Zivo¢isné
potraviny ji viibec neobsahuji), je tedy zjev-
n€ zdravi prospésna.

MizZeme si ale poloZit otazku, jestli je
v prevenci kolorektalniho karcinomu dui-
omezeni masa — jez zvySeny piijem vlakni-
ny obvykle provazi. Nedavno provedena
studie v Jizni Africe pomohla tuto otazku
zodpovedét.

Bili Jihoafri¢ané trpi sedmnactkrat ¢as-
téji rakovinou dolni ¢asti traviciho traktu
nez ¢erni Jihoafri¢ané. Tento fakt byl nej-
prve davan do souvislosti s vy$8§im prijmem
vlakniny v podobé nerafinované kukutice
u ¢ernych obyvatel JAR. Nicméné v posled-
ni dobé zacali ¢erni Jihoafri¢ané konzumo-
vat vice komerc¢né upravené kukurice — ku-
kutice bez vlakniny. A nyni konzumuji jesté
méné vlakniny nez bili Jihoafri¢ané. Pfesto
mira vyskytu rakoviny tlustého stieva u Cer-
nych Jihoafri¢andi zistava na nizké Grovni.

Dalsi studie provedena v nedavné dobé
ukazala, Ze vy$8i mira vyskytu rakovi-
ny tlustého stfeva u bilych Jihoafri¢ant by
mohla vyplyvat ze zvy$ené konzumace Zivo-
¢is$nych bilkovin (77 g/den oproti 25 g/den),
celkovych tukt (115 g/den oproti 71 g/den)
a cholesterolu (408 mg/den oproti 211 mg/
den). Védci se domnivaji, Ze vy$si mira vy-
skytu rakoviny tlustého stieva u bilych Jiho-
afri¢ant je ziejmé vice zavislad na mnozstvi
zivoci$nych bilkovin a tukd v jejich potra-
vé nez na nedostatku néjakého ochranného
faktoru ¢i vlakniny.

Je tedy jasné, Ze strava prirozené boha-
ta na vlakninu a s nizkym obsahem Zivocis-
nych slozek poméha prevenci kolorektalni-
ho karcinomu. ¥



Slow Food se siri
iU nas
Hnuti Slow Food zalozil

v roce 1986 italsky novinar
a gastronom Carlo Petrini.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz

rodniho retézce McDonalds primo na historickém na-
mésti Piazza di Spagna v Rimé.

Organizace Arcigola, jak se nejprve nazyvalo, se zméni-
la na hnuti Slow Food v roce 1989 na mezinarodnim setka-
ni v Parizi, kde vznikl Manifest Slow Food, podepsany dele-
gaty z 15 zakladajicich zemi. V souc¢asné dobé ma Slow Food
pres 100 000 ¢lend ve 150 zemich svéta a ziskava si stale dal-
$i a dalsi priznivce.

Hnuti Slow Food ma stale vice ptiznivcii také v Ceské re-
publice. Zajemci se mohou zapojit do mistnich pobocek,
tzv. konvivii. Psobi jich u nas jiz Sest: v Praze, Brné¢,
Taborte a dale konvivium Palava, Moravia a Bilé Kar-
paty. Ceska konvivia organizuji pro své &leny i veiej-
nost fadu akci, mezi nejznamé;jsi patii soutéz Ces-
ka chutovka, slavnosti Jidlo z blizka v Brn€ a mnoho
dalsich.

Slow Food je neziskové eko-gastronomické sdruze-
ni, které bylo zaloZeno jako odpor proti masivné se $i-
ricimu globalizovanému stravovani ve stylu fast-food,
pramyslové velkovyrobe potravin a standardiza-
ci jejich chuti, stale se zrychlujicimu Zivotnimu
tempu, mizeni mistnich gastronomickych tradic
a slabnoucimu zajmu lidi o to, jaké jidlo jedi, od-
kud pochazi, jak chutna a jak jeho konzumace
ovliviiuje okolni svét a Zivotni prostredi. K pro-
sazovani své myslenky spojil Slow Food jidlo s po-
téSenim a zaroven odpovédnosti, a vyjadril toto spo-
jeni mottem ,,dobry, ¢isty a fér...“ Byt clenem hnuti Slow
Food znamen4 navracet jidlu jeho diistojnost a podporovat
poznavani riznych chuti. Slow Food usiluje o souhru etic-
kych zasad a pozitku z jidla, radosti a zodpoveédnosti.

Naplnovat filosofii Slow Food ale miZete i bez ¢lenstvi ve
svém kazdodennim Zivoté: Zpomalte a vyuZivejte svych smy-
slt k tomu, abyste se stali ,,spoluvyrobci“ — zodpovédnymi
jedliky, kteti voli jidlo vyrobené v harmonii s mistni pfirodou
a kulturou.

Slow Food poprvé pouzil termin ,,spoluvyrobce®, aby zda-
raznil moc konzumentti — miiZeme vystoupit z nasi pasiv-
nirole a aktivné se zacit zajimat o ty, ktefi pro nas produku-
jijidlo, jak to délaji a s jakymi problémy se pritom potykaji.
Takto se stavame souc¢asti produkéniho procesu. &

V zniklo jako odezva na otevieni nové pobocky nadna-
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Cibule
a olympionici

Cibule byla uz ve starém
Egypté tak cenng, ze ji délnici
na stavbé pyramid dostavali
jako soucast vyplaty.

Z knihy MUDr. Igora Bukovského a Pavola Liptaka Hned to
bude. Vydalo nakladatelstvi Slovart.

bami, kterych je vice, nezZ ma cibule slupek. © K nejacinnéjsim

I(aidé cibule, ze které vas budou palit o¢i, vas chrani pied choro-
latkam

cibule patfi sulfidy, které se aktivuji oxidaci— tak-

Ze ji nech- te nakrajenou postat 10—12 minut a stane se
zni po- strach nemoci. Jesté€ nedavno jsem doporu-

¢oval / cibuli krajet, az kdyz je olej horky, a rychle ji
r/ oprazit, abyste zachranili vitamin C. Tyto allyl-
/ sulfidy s nové objevenym téinkem jsou vsak
'ﬁ mnohem dileZit&jsi a cécko ziskate jinde.

Pokud jste diabetici, nenechte se cibuli zastra-
$it; pravda je takova, Ze ¢im vice cibule snite, tim
bude vas$e hladina cukru v krvi niz$i — allypropyl-

sulfid se totiz rozklada v jatrech stejnou cestou
jako inzulin, a cibule tedy zpomaluje rozklad inzu-
linu a prodluzuje jeho Gcinek v téle. Navic ,,cibulo-
vy“ chrom zvySuje citlivost bunék na inzulin.
Cibule chrani a lé¢i srdce a cévy antioxidan-
ty (flavonoidem kvercetinem), kyselinou lis-
tovou, pyridoxinem, vitaminem C... Kverce-
tin (nejvice je jej v bézné zluté cibuli) ma nejen
vyrazny antioxida¢ni ti¢inek, ale navic potlacu-
je zanét a bolest (revmatoidni artritida, astma ¢i
osteoartritida nemaji rady cibuli ©), snizuje sraz-
livost krve, brani riistu nadorovych bunék a aktivuje vase
protirakovinné enzymy. Lidé, ktefi jedi cibuli alesponl dvakrat tydné,
maji 0 20-30 % nizsi riziko vzniku rakoviny tlustého stieva v porov-
nani s témi, ktefi cibuli nejedi.

jinenechate rozvarit nebo zkaramelizovat dohnéda. Nejlep§im zp(-
sobem tepelné Upravy je cibulové soté: pridejte Cerstvé mlety pepf,
moiskou sill a kapku citronové §tavy a mate necekan€ prijemnou ze-
leninovou piilohu. © Cim jemné&ji bude cibule nakrajena, tim vice
uc¢innych latek se v ni vytvori. Do soté v8ak krajejte cibuli na silna ko-
lecka. Plati také, Ze ¢im je cibule ostiejsi (bila cibule je nejostrejsi—
proto je soucasti mexické kuchyné¢), tim ma vice ochrannych a1é¢i-
vych t¢inkd. Cervena cibule je sladsi (hodi se syrova do salatti), ale
obsahuje navic antioxida¢ni antokyaniny.

Stari fe¢ti olympionici jedli pred soutézi pul kila cibule a pili is-
tou cibulovou §tavu, aby byli silnéj$i. Vy ji jezte alespon 2—3kréat tyd-
né, abyste byli zdravejsi! E
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Délejte méné, dosahnete vice!

Znate nékoho takového, kdo souc¢asné posloucha hudbu, pise
SMS zpravu, vyfizuje email, diva se na televizi a preskakuje

z jedné webové stranky na druhou — zatimco se pokousi dokon-
¢it néjaky akol?

Vysledky nové studie vypracované védci ze Stanford Univer-
sity ukazaly, Ze ti, ktefi se nechaji bombardovat nékolika prou-
dy elektronickych informaci najednou, nejsou schopni vénovat
druhému dostatek pozornosti, udrZet véci v paméti ani prepi-
nat z jednoho dkolu na druhy tak efektivné jako ti, ktefi davaji
prednost tomu délat jednu véc po druhé. Vyzkumnici zjistili, Ze
cena, kterou plati v oblasti duSevniho zdravi ti, ktefi se pokou-
Seji délat vsechno najednou, je vysoka.

PNAS August 24, 2009

© Shutterstock/Petar Lazovic

Klopytate? Nemate bifokalni bryle?

Pro Fadu lidi pfedstavuji bifokalni bryle skutecné pozehnani. Kdyz
v3ak Clovék hledi pres tyto bryle na prekazky nachazejici se na zemi,
nemusi je vidét dobfe a ve spravné perspektivé.

Védci z Nového Zélandu testovali 30 jedinc(. U¢astnici studie byli
vybaveni jednoduchymi i bifokalnimi skly v brylich. Védci je poZada-
li, aby absolvovali trasu 15 metr(, na niZ museli prekracovat pénové
prekazky ndhodné rozmisténé v cesté.

Ukazalo se, Ze kdyZ méli na nose bifokalni bryle, 3li podstatné po-
maleji neZ s béznymi brylemi. Poté méli projit tu samou trasu a pfi-
tom ¢ist pismena umisténa na konci v Grovni o¢i. BEhem tohoto Ukolu
se jim s bifokalnimi brylemi mnohem ¢astéji stavalo, Ze se dostali do
kontaktu s objekty leZicimi na zemi.

J Am Geriatr Soc 2009 Oct;57(10):1833-8

Séjové
produkty
chrani pred

rakovinou

Meta analyza péti studii o souvislostech mezi konzumaci séjovych
produktl a rakovinou délohy a vajecnikd odhalila, Ze ty Zeny, které
jedly nejvice s6ji, mély nejniZsi riziko téchto druh rakoviny.

Ve sledovani bylo zahrnuto vice neZ 169 tisic Zen z Ciny, Italie, Ja-
ponska a USA. Védci se domnivaji, Ze sdjové izoflavony se vazi k re-
ceptorim estrogenu a stimuluji protizanétlivé acinky.

Ukazuje se tak, Ze pravidelna konzumace pfiméfenych mnozstvi
vyrobkd ze sdji neni pouze bezpecn4, ale pfinasii ochranné Gcinky.

BJOG 2009 Dec;116(13):1697-705

Gambleri - smutni lidé
s nadvahou

Mezi zdravotni disledky zavislosti na videohrach patfi ne-
aktivita, deprese a obezita. Zajimava studie zjistila, Ze vi-
deohram se typicky nevénuji nejvice teenageri, ale tficatni-
ci. Pokud s nimi ovSem zacnou jiz déti nebo dospivajici, pak
je to zacatek trendu k fyzické neaktivnosti a souvisejicim
zdravotnim problémum.

Gamblefi maji vy3si riziko nadvéahy, ¢asto se neciti psy-
chicky dobre a obvykle jsou méné spolecensti nez ti, kteri
videohram nepropadli. U Zen se projevila vétsi nachylnost
k depresim. Nejméné 12 % hract vykazovalo i priznaky
dalich zavislosti.

Am ] Prev Med 2009

© Shutterstock/olly



Kdyz clovék brzy ovdovi, riziko
demence stoupa

Lidé, ktefi Zili uprostfed dospélosti s partnerem, vykazova-
li niZsi riziko poskozeni kognitivnich schopnosti ve vy3sim
véku nez ti, ktefi zili sami, byli rozvedeni nebo ovdovéli.
Vysledky nové studie svédci také o tom, Ze ti, ktefi
ovdovéli, at uz ve stfednim véku nebo pozd&ji, méli vyssi
riziko demence nez ti, jiz Zili v manzelstvi. Zda se tedy, ze
Zivot s partnerem urcitym zpGsobem chrani proti po3koze-

ni kognitivnich schopnosti ve stéri.

BMJ 2009; 339:b2462

Fazole snizuje
riziko rakoviny
tlustého streva

Studie Polyp Prevention Trial
porovnavala ty, ktefi zkonzu-
movali nejvice fazoli, s témi,
ktefi jich snédli nejméné.

U prvni skupiny se ve srovnani
s druhou projevilo podstatné
sniZeni (0 65 %) rizika opétov-
ného vyskytu nadord (adeno-
ma) v tlustém stievé.
Kazda osoba, ktera se Gcastni-
la této studie, musela mit za sebou
aspon jedno predchozi odstranéni
adenomatézniho polypu v ramci ko-
lonoskopie. Primérna doba sledovéni
byla tfi roky. U¢astnici s nejvy3si spotre-
bou fazoli jich zkonzumovali skoro Ctyfi-
krat vice nez Gcastnici s jejich nejnizsi spo-
tfebou.

JNutrJuly 1, 2006 vol. 136 no. 7 1896-1903
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Dobra zprava pro kosti vegetariant

Néktefi lidé, ktefi konzumuji vegetarianskou stravu, si délaji starosti
se svoji hustotou kostni hmoty (BMD). Meta analyza deviti dfivéjsich
studii zabyvajicich se vztahem mezi BMD a konzumaci vegetarianské
stravy jim umozni trochu si oddechnout.

Vysledky ukazaly, Ze vegetariani a vegani maji sice trochu nizsi
BMD (0 4 % a 0 6 %) nez ti, ktefi konzumuji maso, ale tento rozdil je
velmi maly a klinicky nevyznamny. Védci dospéli k zavéru, ze ,vege-
taridnstvi neni vaznym rizikovym faktorem zlome-
niny v dasledku osteopo- rézy".

Am ] Clin Nutr October
2009 vol. 90 no.
4 943-950

Unaveni lékaFi a méné presné
diagnodzy

U¢innost jakékoliv lékaFské procedury pFi prevenci onemocnéni ane-
bo urceni pfesné diagnézy zavisi z velké miry na zkuSenosti, erudici
a vykonnosti lékare.

V novém védeckém projektu zkoumali védci vysledky kolonosko-
pii provadénych v dopolednich a odpolednich hodinach. Bylo zaji-
mavé, Ze se ukazala podstatné vétsi pfesnost vysetieni provadénych
v dopolednich hodinach. S pfibyvajicimi hodinami dne se presnost
diagnoézy lékare snizovala.

Védci dospéli k zavéru, Ze Gnava lékare, kterd béhem dne vzris-
ta, negativné ovliviiuje jeho Gspé&snost
pFi vyhledavani adenomu. Pacien-
tdm nezbyva proto neZz dopo-
rucit, aby na vysetfeni cho-
dili radéji dopoledne!

Am J Gastroenterol
2009; 104:1659-1664

© Shutterstock/Antony McAulay
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Jak mit se zdravou stravou
uspech u clenu sveé rodiny

Nez si Clovék zvykne na nové chuté,
zabere to trochu Casu. Pokud chcete
zménit stravovaci navyky ¢lend vasi
rodiny, neuspéchejte to.

© Shutterstock/Yuri Arcurs

Z knihy dr. J. McDougalla McDougallav
plan. Vydala Maranatha a OS Prameny
zdravi.

zdrava jidla postupné, prinejmensim

jedno jidlo tydné. Brzy se jim ta pest-
rost zalibi. Pokud ostatni nejedi stejna jid-
la jako vy, presvédcCte je, at vyzkouSeji nové
recepty jako vedlejsi chod. Takovym zpulso-
bem se u nich podpori nové chuté.

Kdyz mate Spagety, servirujte masové
koule zvlast. Kureci prsi¢ka pridana ke sma-
zené ryzi, kterou jste si pripravili pro sebe,
mile prekvapi i ty, ktefi jeSté nejsou pripra-
veni na zménu. Pozdé&ji miZete snizit veli-
kost porci masa anebo na néj ,,ndhodou za-
pomenout Upln€. Povzbuzujte viechny lidi
u vaseho jidelniho stolu, aby aspon ochut-
nali kaZdy novy recept, ktery pfipravite.

Vybirejte recepty pripravované za pouZi-
ti béznych ingredienct, které jsou ve vasi ro-
diné oblibené, jako jsou napft. ovesné vloc-
ky ke snidani, polévka na obéd a §pagety na
veceri. Pozdéji mizete zatazovat pokrmy
ptipravené z ingredienci, které jsou méné
bézné. Dbejte na to, aby na stole byla aspon
jedna potravina, kterou ji upln¢ kazdy, jako
napf. ryze, brambory ¢i chléb. Budte si jis-
ti tim, Ze s ovocem a zeleninou jsou tyto jed-
noduché Skroboviny zcela vyzivové dostacu-
jiciipro vaSe déti. K vyvazeni obsahu Zivin
doslo davno predtim, neZ potraviny dorazi-
ly na vas stal.

Pokud nebudou zpocatku ¢lenové vasi
rodiny chtit jist celou fadu novych pokrmd,
nede¢lejte si s tim starosti. Nechte je vybi-
rat si to, co jim chutna, tak ¢asto, jak chtéji,
pokud tim splnuji stravovaci zasady. U ma-
lych déti se mize osvédcit, kdyz nékteré po-
traviny budete podavat rozmixované, napf.
v podobé¢ polévky nebo omacky. Zelenina
tak muiZe byt pro né prijatelnéjsi. Vzhledem

P fedkladejte ¢lentim své rodiny nova,

nou vlakninu, je z vyzivového hlediska lepsi
konzumovat nemixovanou stravu.

Skvelym pomocnikem pfi vytvareni no-
vych chuti je hlad. Pokud nechtéji ¢leno-
vé vasi rodiny jist, co jste pripravili k vecefi,



neni to ndhodou tim,
ze jedli celé odpole-
dne? Ani si nedoka-
Zete predstavit, jak
jim budou nové pokr-
my piipadat chutné,
kdyz prestanou sva-
¢it. Mozné je vam to
uZjasné, ale je treba
zajistit, aby se ve vasi
domécnosti nachaze-
ly pouze a jenom zdra-
vé potraviny. Stravo-
vani v restauracich je
pomeérné nadkladnym
zvykem, se kterym je
tfeba — aZ na zvl4stni
prilezitosti — prestat.

Odpovédnost za
své déti

Pokud si bude kazdy
¢len vasi rodiny védom toho, jak dilezita je
spravnd vyziva, uspéch pti zmeénéach je za-
rucen. Osvéta je rozhodujici. Zvlasteé déti je
tfeba dobre informovat a ke zménam jidel-
ni¢ku je nenutit. Nachazeji-li se ve véku do
Sesti let, mtzete potichu nahradit nezdra-
vé potraviny zdravymi a nesetkate se s pri-
1i§ mnoha protesty. Jisté uz maji néktera ob-
liben4 zdrava jidla, jako je ovoce, celozrnné
obiloviny, celozrnny pSeni¢ny chléb, bram-
bory, ryze, polévky ¢i Spagety. Staci, kdyz
na tyto potraviny budete klast vétsi diraz.
Mozn4 si budou trochu stéZovat, kdyz z led-
ni¢ky ¢i skrinky se zasobami zmizi nezdra-
vé pochutiny, ale rychle si zvyknou. Pod-
porte u nich vytvareni chuti na prirozené
potraviny, tim dojde k tomu, Ze ztrati chut
na nezdravé potraviny. Tak pro né ucinite
to nejlepsi.

U star§ich déti jsou chutové navyky jiz
vice zakotenény. Pti zméné jidelnicku bude
proto tieba vasi vétsi asistence. Budete jim
muset poskytnout i védecké informace, aby
pochopili, jaké jsou Skodlivé ucinky nezdra-
vych potravin. Kromé toho mtizete opatrné
upozornit na u¢inky nezdravych potravin,
které jste na nich samotnych mohli pozoro-
vat, jako jsou pupinky, mastna plet, zaoble-
nost, tnava, nedostatek vytrvalosti a zacpa.

Pokud jste na sebe vzali odpovédnost za
vasi rodinu, zjistite, Ze poskytovani spravné

ti, které vii¢i svym détem mate.

Co servirovat v praxi?

Ze zacatku vybirejte potraviny, které uz
ted maji ¢lenové vasi rodiny v oblibé. Vét-
$ina lidi mé& naptiklad rada bramborovou
kasi nebo zapecené brambory, které byvaji
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obvykle podavany
jako priloha. Vy je
muzZete ucinit hlav-
nim chodem va$eho
menu, kterym nahra-
dite Skodlivé potravi-
ny. Kdyz ucinite stre-
dem svého jidelnicku
komplexni uhlohydra-
ty, nebude zadny pro-
blém vytvaret chutné
a zdravé pokrmy, je-
jichz zakladem bude
ryze natural, kukufi-
ce, brambory, tésto-
viny anebo celozrnny
psenicny chléb.

Na snidani se hodi
miska ovesné nebo
pSeni¢né kase. Kdyz
k ni pridate ovoce
adobfre ji ochutite,
ziskate velmi chutné jidlo. Polévky se i pri
nezdravém jidelni¢ku ptipravuji vét§inou ze
zeleniny. KdyZ vynechate maso a tuky a tro-
chu prizpUsobite sestavu kotreni, podari se
vam pripravit polévku, ktera se chutové ani
vzhledem nebude prili$ lisit od toho ,,jak ji
délala maminka®.

Mnozstvi a druhy koteni, na které jsou
lidé zvykli, se velmi riizni. MoZna mate né-
které oblibené druhy, které miiZete pouzi-
vat i v novém jidelnicku. Tyto druhy koteni
mohou byt velmi ddlezité pro prijimani no-
vych pokrmt. Mizete trochu experimento-
vat. VyZivnou hodnotu jidla to ovlivni jenom
nepatrne.

© Shutterstock/maymak

Slana chut byva dominantni

Slan4 chut je jednou ze zakladnich chu-

ti, které dokaze nés jazyk rozlisit. MnoZstvi
soli, které nam vyhovuje, je vsak vysledkem
zvyku, a je proto mozné jej ¢asem zménit.
Pokrmy, které obsahuji malo soli, chutnaji
zprvu nevyrazn¢. Na pokrmy, které obsahu-
ji malo soli, si vasi blizci zvyknou asi za tfi
tydny, poté jim budou chutnat stejné dobre
jako predtim. Pokrmy solte az na talifi, ni-
koliv v pribehu vareni. Sdl na povrchu jidla
doda nejvice chuti.

Lidé, ktefi se zivi pouze nezdravou stra-
vou typickou pro bohaté zemé, klamou své
smysly. Slan4 chut a chut pec¢eného tuku
jsou pro né¢ dominantni. NaSe schopnost
adaptace je tak velika, Ze jsme se naudili mit
v oblibé umélé, synteticky vyrobené prichu-
té. Kdyz zacnete podavat stravu, ktera je za-
loZena na Skrobech a napomaha dobrému
zdravi, seznamite ¢leny své rodiny s celou
$kalou prirozenych viini a chuti, které moz-
na nikdy predtim nezakusili. &

Pohyb

Pracujte vestoje,
spalite vice kalorii!

VSichni vime, jakou roli hraje fyzic-

ka aktivita v dobré fyzické i psychické
kondici. Dnes je i znamo, Ze pomaha
piedchazet mnoha druh@m rakoviny.

Z vysledkd studii na zvitatech nic-
méné vyplyva, Ze vidy neplati, Ze vice
znamena lépe.

Z hlediska prevence rakoviny se
napriklad ukazalo, Ze nejlepSich vy-
sledkd se u pokusnych krys dosahova-
lo, pokud se vénovaly fyzické aktivité
50-60 minut denné.

Jen velmi malo lidi si dokaze udr-
Zet pfimérenou télesnou hmotnost
bez fyzické aktivity. Hubnuti je snaz-
51, pokud se vice kalorii spali cvicenim
a pohybem a méné kalorii zkonzumu-
je. Kdyz clovék pfi préci stoji, spali tak
vice kalorii, nez kdyby se kazdé rano
vénoval jednu hodinu intenzivnimu
fyzickému pohybu.

Mozna bychom si proto v3ichni
méli zvyknout pracovat u stolu vesto-
je — podobné jako Donald Rumsfeld,
byvaly americky ministr obrany.

Z vyrocniho setkdni American
Institute for Cancer Research (AICR)

Cim rychleji chodite,
tim déle budete zit

Nova studie se zabyvala rychlos-

ti chlize u starsich dospélych osob —
védce zajimalo, jak souvisi s celkovou
dobou Zivota. Vyzkumni pracovnici
analyzovali vysledky deviti pfedcho-
zich studii zabyvajicich se touto pro-
blematikou.

Celkové bylo sledovano vice nez
34 tisic dospélych lidi ve véku 65
a vice let. U¢astnici byli sledova-
ni nejméné 3est rokd, nejdéle 21 let.
Béhem sledovani zemrelo celkem
17 528 lidi.

Ukazalo se, Ze ve véku 75 let mélo
nadéji na preziti dalSich deseti let
pouze 19 % téch, ktefi patfili do sku-
piny lidi chodicich nejpomaleji. Oproti
tomu 87 % téch, ktefi chodili nejrych-
leji, se mohlo tésit, Ze tady budou jes-
té za deset let!

JAMA 2011;305(1):50-58
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Znacka:

~Lecim na dalku"

Biotronika, prenos energie a [éCeni
na dalku, je povazovana za jednu
z nejobskurnéjsich metod
alternativni mediciny.
Jeji koreny sahaji az

k arodéjnictvi.

Z knihy MUDr. Jana Hnizdila Mym
marodiim.

Vydalo nakladatelstvi Lidové noviny.
odstata spociva v predavani blize ne-
P specifikované energie pacientovi
avjeho uzdraveni. Hypotézu existence
mentalni energie u nas poprvé vyslovil pro-
fesor Kahuda. Pojmenoval dokonce jeji mér-
nou jednotku — mention. Biotronik ji miiZe
predavat bud primo, dotykem nebo krouze-
nim rukou kolem pacienta, nebo neptimo,
prostiednictvim riznych obrazu, predmétd,
fotografii. Mozny je i telepaticky prenos. Lé-
¢itel Zezulka uvadel uspésné vyléceni paci-
enta v Kalifornii, na kterého pasobil ze své-
ho smichovského bytu. Biotronik Pfeiffer
zase v zacatcich TV Nova vysilal mental-
ni energii miliontim divak ptimo z tele-
vizni obrazovky.

Jako byvaly &len Ceského klubu skepti-
ka Sisyfos jsem v ptenos 1é¢ebné energie na
dalku nikdy nevéril. Proti biotronikim jsem
léta bojoval. Jen hlupak neméni nazory.
Mentalni energie existuje. Mohu to dokazat.

Pred mésicem vstoupila do ordinace
osmdesatileta ddma. Stihl4, v elegantnim
kostymku, se slaménym kloboukem a ka-
belkou. Uvital jsem ji a ¢ekal na vodopad
stiZnosti. Marné. Na moji obvyklou otaz-
ku: ,,Co vas trapi?“ s ismévem odpovéde-
la: ,Ted uz viibec nic. Jsem naprosto zdrava
a spokojena. Pred tfemi lety mne ale zacaly

© Shutterstock/Radu Razvan

strasné bolet

ky¢le a zada. UZ jsem se
chystala k doktorovi. Pak se mi dosta-

ly do rukou vase ¢lanky o bolestech klou-
bu. PiSete v nich, Ze bolest neni nemoc, zZe je
to varovny signal, kterym télo ¢lovéku hla-
si, ze déla néco Spatn€. Lidem radite, aby
hned nespéchali k 1ékari a nepolykali silné

1éky. Ty bolest jenom na ¢as potlaci, ale pri-
¢ina trva. Clovék si pritom dal ni¢i klouby,
ale také zaludek. Nejdilezitéjsi je zastavit

se a premyslet, kde déla ¢loveék chybu. Tak
jsem to ud¢lala. Chyb jsem nasla hned sedm.
Jednu po druhé jsem odstranila. Mam to na-
psané na papirku:

1/ Nosila jsem §patné boty na vysokém
podpatku. Srdce mi ptritom krvacelo, ale
vSechny jsem je vyhazela a koupila si poho-
dlné, zdravotni.

2/ Tahala jsem tézké nakupy do tretiho
patra bez vytahu. Ted nakupuji jen drob-
nosti a tézsi tasky si nechdvam nosit. UZ mi
neni dvacet.

3/ Taky jsem m¢la skoro deset kilo nad-
vahy. Nasadila jsem lehkou dietu, zacala se
vic hybat a za rok byla kila pry¢.

4/ Zjistila jsem, Ze porad uklizim a ne-
umim odpo¢ivat. Tak si jdu kazdy den po
obédé na hodinku lehnout. Doméci prace
neutecou.

5/ Také jsem se moc honila. S turistic-
kym oddilem jsem délavala tary do hor.
Druhy den jsem sotva lezla bolesti. Ted se
raduji z chtze po roviné. Kazdy den hodinu.
Nedavno jsem dokonce byla na vikendovém
poznévacim z4jezdé na Moravé

abez problémi ho zvladla.

6/ O zada a kycle jsem se
moc nestarala. Loni jsem se
pustila do jogy. Dé€lam ji ka-
zdy den pdl hodiny. Uz dvakréat
jsem si doprala laz-
n¢. Citim se jako
vymeénéna.
7/ Diiv
mne spous-
ta véci
nervova-
la. Rek-
la jsem
si, pro¢
si mam
nicit
zdra-

vi hlou-
posti
jinych.
Hraji zase

na klavir.
Ctu knizky fi-
lozoft Stanisla-
va Komarka
a Tomase Hali-
ka. Nasla jsem
v nich moudrost
aklid.

Tak jsem vam ptisla, pane doktore, po-
dekovat. Jak jste mne na dalku vylécil. Kdy-
byste se neurazil, tady mate obalku...“ &



Nebojte se
orfechu

V zimnim obdobi mozna cCastéji nez jindy

lezely u vas na stole orechy. A ja se vas ted

pokusim presvédcit, abyste se do nich na

jare s chuti pustili!

Z materiali MUDr. Igora Bukovského (na strankach www.akv.sk)

azdy vi, Ze ofechy jsou tu¢né (proto
vyloupané orechy opatrujte v chlad-

nicce a vétsi mnozstvi dokonce

v mrazni¢ce), a mnoho lidi se jich proto boji.

To vSak neni tieba. Sto gramd vlasskych
orechtl sice obsahuje asi 2700 kJ (cca 650
kcal) a mohou za to hlavné tuky (tvori asi
60 % kalorif), ale objevy z poslednich let po-
souvaji orechy do kategorie potravin, které
bychom rozhodné méli konzumovat kazdy
den. Takze: Téch tukt se nemusite bat, pro-
toze se jedna o nejlepsi tuky, jaké se v piiro-
deé vyskytuji — a jejich vliv na zdravi je pfi-
nejmensim stejné priznivy jako vliv oliv ¢i
olivového oleje.

Stredomorska strava se dnes propagu-
je jako idealni model stravovani z hlediska
prevence ateroskler6zy. Olivovy olej, ze-
lenina, chléb, syry, netu¢né maso... Jed-
na nedavna Spanélska studie vsak zjisti-
la, Ze kdyZ se k této tradi¢ni stravé pridaji
ofechy, je jeji protiskleroticky u¢inek jes-
té silnéjsi.

Orechy obsahuji nejen kvalit-
ni tuky (9 % mononenasycenych a 47 %

polynenasycenych mastnych kyselin), ale
téZ vlakninu, hodné vitaminu E, draslik
(440 mg/100 g), hoi¢ik a arginin (amino-
kyselina, ze které vzniké latka s priznivym

Pribirani na vaze bylo
pozorovano pouze u lidi,
kteri méli na zacatku
sledovani nejnizsi
télesnou hmotnost.

ucinkem na cévy). To vSechno zpUsobuje, zZe
pravidelna konzumace orechd snizuje hla-
dinu celkového i ,,zI¢ho“ LDL cholesterolu,
triglyceridd, mirné zvySuje hladinu ,,dob-
rého“ HDL cholesterolu a poskytuje silnou
antioxida¢ni ochranu.

Za posledni tfi roky bylo publikovanych
nékolik vyznamnych védeckych praci, které

prinesly zajimavé zji§téni: Lidé, kteti kon-
zumuji denné aspon 30 gramti ofechd (neja-
¢innéjsi jsou vlasské ofechy a mandle), maji
jen polovi¢ni riziko, Ze jim ateroskler6za
ucpe cévy v srdci. Neni to jednoduché? Sta-
¢i, kdyz si kazdy den dopiejete jednu nebo
dvé hrsti ofecht — a tak uz bez toho, ze bys-
te jinak né&jak zasadné ménili svij jidelnicek,
sniZite svoje aktudlni riziko ischemické cho-
roby srde¢ni na polovinu. Je to viibec moz-
né?! Budete-li diisledni, jiz kontrola chole-
sterolu za nekolik tydnt muze ukazat prvni
vysledky.

Dalsi diivod pro potéseni z ofechill zaci-
né odhalovat i vyzkum rakoviny: Mandle
brani vzniku rakoviny tlustého stieva u la-
boratornich zvirat. Zatim nevim, zda stej-
né plisobi i na ¢loveka, ale nic prece nemd-
Zeme ztratit!

,Dobre, presvédcil jste mne. Zacnu jist
otechy kazdy den. Ale nepriberu z nich?“

Mohu vadm znovu odpoveédét vysled-
ky vyzkumd, které jsou momentalné k dis-
pozici: Z kratkodobého hlediska je narist
hmotnosti pfi pravidelné konzumaci ofechti
vdavce az 50 grami za den zanedbatelny —
primérné 0,4 kg za Sest mésicl. Pribirani
na vaze bylo navic pozorovano pouze u lidi,
kteri méli na zacatku sledovani nejnizsi te-
lesnou hmotnost. Naopak Zeny s mirnou
nadvahou zhubnuli za stejné obdobi v pri-
méru 0,5 kg — a to bez toho, Ze by mély jaké-
koliv ambice hubnout!

Ajesté néco: Dejte si pozor, aby kdosi
bez vaseho védomi neud¢lal z ofech, ktery-
mi se chystate chranit svoje srdce, prazenou
a solenou srdcervouci provokaci. &
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Zdravi déti

Détska leukémie
a piti matky

Leukémie je nejcastéjsim druhem ra-
koviny u déti. Védci se domnivaji, Ze je
vysledkem interakce mezi faktory ge-
netickymi a faktory okolniho prostredi.
Védecky vyzkum nyni poukézal na
roli, jakou mudzZe ve vzniku leukémie
u ditéte hrat spotieba alkoholu u mat-
ky v prib&hu téhotenstvi. Jiz pfi pou-
hé jedné sklenicce tydné se riziko
onemocnéni leukémii u jejiho potom-
ka zvySovalo 0 24 %.

Cancer Epidemiol Biomarkers Prev
May 2010 19; 1238

Nezapomen dojist
zeleninu!

Déti obvykle potiebuji povzbudit, aby
snédly doporu¢end mnozZstvi zeleni-
ny. Je dobrou strategii, pokud rodi¢ di-
téti nabidne rdzné druhy zeleniny na
vybér? Podle jedné teorie je mozZnost
volby dileZita.

Nizozem3ti védci testovali vice nez
300 dvojic rodice a dité (ve véku 4-6
let). Zajimavym poznatkem bylo, Ze
pro déti tohoto véku je zfejmé nej-
lep3i, pokud si mohou vybrat pfedem,
tedy nikoliv az pri jidle, kdy je prilis
mnoho moZnosti spise stresuje. Né-
které déti reagovaly negativné a snéd-
ly nejméné, pokud se jim nedostalo
vibec Zadné volby.

Am ] Clin Nutr February 2010 vol. 91
no. 2 349-356

Méni se podle toho,
na co se divaji

Vysledky celonarodni studie pfines-
ly zjisténi, Ze dospivajici, ktefi se ¢as-
to divaji na filmy, ve kterych se kouri,
jsou v porovnani s témi, ktefi takové
filmy nesleduji, vystaveni trojndsob-
nému riziku, Ze sami za¢nou koufit.

Zajimavé bylo, Ze riziko se nejvice
zvysovalo u téch teenagerd, ktefi jsou
tradi¢né povazovani za nejméné rizi-
kovou skupinu; mezi né patfi napfi-
klad ti, jejichz rodice nekouri.

Curr Dir Psychol Sci 2009 Apr
15;18(2):63-67
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eterickymi oleji
Eterické (esencialni) oleje se ziskavaji
z aromatickych rostlin, jako je napt.
hefrmanek, levandule, tymian, santalové

drevo, mata peprng, sevillsky pomeranc
nebo cajovnik.

Dr. Winston Craig, Andrews University, z ¢asopisu Vibrant Life

aji za sebou dlouho historii bez-
pec¢né aplikace v radé situaci. Dnes
se pouzivaji do parfémd, mydel,

kosmetickych prostiedki a ochuce-
nych népoji — i jako prirodni lécebné T~

zvanému trichofycie. Roztok ¢ajovnikové-
ho oleje je u¢inny proti poSevnim kvasin-
kovym infekcim. Olej
zbézného tymianu
je pouzivan na vy-

prostiedky. plachy ustni duti-
Eterické oleje bychom neméli za- ny a kloktani pfi

ménovat za syntetické ving, jejichz bolestech v krku.

terapeutické ucinky jsou pochybné Eukalyptovy olej

pomaha pti vykas-
lavani a je uZite¢-
ny pri infekcich
hornich cest
dychacich.
Olej z maty
peprné a za-
zZvorovy éte-
ricky olej
ptisobi tc¢in-
né pri zve-
dani zaludku
plsobeném

a které mohou zpusobit u pacienta ne-
gativni reakce. Méli bychom se vyhy-
bat také pancovanym éterickym
olejim.

Bézné pouziti
éterickych olejt
Eterické oleje maji celou fadu
funkci a antimikrobialnich
ucinkd. Podivejme se na par
z nich:

Citrénova §tava ucinku-
je proti koznimu onemocnéni

© Shutterstock/Liv friis-larsen



pirepravou v dopravnich prostiedcich nebo
chemoterapii.

Uziti éterickych olejd

v domacich podminkach

Nevite, kde s éterickymi oleji zacit? Zde je
par rad a trikd.

Problémy se spankem: Kapnéte nékolik
kapek levandulového oleje na polstar ane-
bo kapesnik vedle polstare. Usnete rych-
leji, méné se budete budit a rano budete
odpocinutéjsi.

Plisiiové onemocnéni nohou: Smichej-
te par kapek ¢ajovnikového oleje s jednou
nebo dvéma ¢ajovymi lZi¢kami oleje ze slad-
ké mandle. Pri kazdodenni aplikaci pomaha
zbavit se tohoto onemocnéni.

Uleva pii bolestech v krku: Pridejte né-
kolik kapek oleje z tymianu do §alku vody ke
kloktani.

Masazni olej: Pripravte si vlastni masaz-
ni olej smichanim dvaceti kapek levandulo-
vého oleje a 30 mililitrd oleje ze sladké man-
dle, jojobového nebo sezamového oleje.

Uleva pti zanétech v oblasti hrudniku:
Pridejte ¢tyti nebo pét kapek eukalyptového
oleje do misky s vrouci vodou. S pouzitim
ru¢niku na prikryti hlavy vam inhalace pary
prinese tlevu.

Osvezovac vzduchu: Pfiddnim nékolika
kapek éterického oleje do difuzéru si pripra-
vite vlastni osvéZovac vzduchu. Jasminovy
a citronovy olej prinaseji povzbudivé ucinky,
zatimco levandulovy olej ¢i olej z kvétli po-
merance maji zklidnujici ucinky.

Oleje na relaxaci, dlevu pri stresu
a problémech se spankem
Inhalovéani éterickych oleji je ispéSnou te-
rapii pri depresi, nespavosti, zanétech du-
tin a chronickych bolestech. Oleje jsou in-
halovany z kapesniku — anebo se nékolik
kapek oleje prida do misky s vrouci vodou.
Nekteré éterické oleje, jako je olej z levan-
dule, z riZe ¢i neroliova silice maji potenci-
al vyznamné snizit hladinu stresu. Pf{jemna
viiné muizZe i pacientu v zavére¢ném stadiu
nemoci pomoci relaxovat, Iépe spat a 1épe
se vyrovnavat s bolestmi.

U pacientt v intenzivni pé¢i redukuji
masaze s levandulovym éterickym olejem
stres a pocity uzkosti t¢inn€ji nezZ masaze
bez tohoto oleje.

Ukazalo se také, ze zeny, které rodi, se
dokazi vice uvolnit a zakouseji méné boles-
ti a uzkostt, jsou-li vystaveny ptijemnym vi-
nim — jako je napt. viiné levandule, jasminu
¢irdze. Uzivani levandulového oleje prines-
lo vyznamnou ulevu od bolesti a izkostnych
stavll i pacientiim s rakovinou anebo revma-
toidni artritidou. &
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Byva vam v aute
na zvraceni?

Sedite na sedadle pasazéra v rodinném

voze, stromy se mihaji, hlava se vam todj,

zaludek mate jako na vodeé a zaplavuje vas
vlhké teplo. Ne, to neni zamllovanost je

vam Spatné z jizdy.

Ruth Shiffmannova, pretisténo z casopisu

Vibrant Life

o0 zplsobuje tuto nevolnost? Dochazi
k ni, kdyZ se mozku dostava vzajem-

né si odporujicich informaci. Vase o¢i

a usi registruji pohyb, zatimco télo je v klidu.

Anebo vase télo zaznamenava pohyb (napf.
vlodnim podpalubi), ale o¢i jej nevnimayji.
Tento konflikt nuti mozek vysilat do zbytku
téla nouzové signaly — zvedani Zaludku, bo-
leni hlavy, studeny pot a zvraceni.

Pokud se chcete s nevolnosti za piepra-
vy v dopravnich prosttedcich vyporadat, za-
myslete se nad nésledujicimi doporu¢enimi.

Najezte se jenom lehce, ale najezte se.
Kazdy vi, Ze pred nastoupenim na horskou
drahu neni dobré se nacpat. U lidi, ktefi
jsou nachylni k nevolnosti, plati totéZ — a to
ptijizdé kterymkoliv dopravnim prostred-
kem. Mnoho cestujicich si v§ak neuvédomu-
je, Ze prazdny Zaludek je stejn€ problematic-
ky jako preplnény. Pred tim, nez nastoupite
na palubu letadla, do vlaku, lodi, auta ¢i au-
tobusu, se proto trochu najezte.

Vyberte si nejlepsi misto. V auté plati, Ze
nejlepsi je, kdyz sami fidite, protoze vase
pohyby pfi fizeni pak odpovidaji tomu, co
vidite. Pokud nemizete usednout za volant,
pak je dalsi nejlepsi moznosti sedadlo vedle
tidi¢e, kde mate vyhled na silnici pred vami
a miZete predvidat zatacky nebo nerovnos-
ti terénu.

Nedivejte se postrannim okénkem. Cim
rychlejsi je jizda, tim hiire byste se citili.

Sedte v klidu! Oprete si hlavu a soustied-
te se na horizont anebo na n¢jaky vzdaleny,

nepohybujici se objekt — aby se Zaludek
mohl uklidnit.

Poréadné dychejte. Dychejte zhluboka
a pomalu — tim zredukujete pocity uzkosti

a prinese vam to ulevu i od dalSich priznakd.

Dbejte na ptisun ¢erstvého vzduchu — v auté
si pootevrete okénko, vletadle spustte ven-
tilaci nad hlavou.

Nectéte. Pokud ¢lovek shlizi dolti na
néco, co se nepohybuje, zatimco télo re-
gistruje pohyb, pocity nevolnosti to jesté
prohlubuje.

Cucejte zazvorové nebo mentolové bon-
bony. Zazvorové nebo mentolové bonbdny
zklidnuji Zaludek. MidZete je uZit pred ces-
tou nebo cucat béhem prepravy.

Trpite-li pti cestovani tézkou nevolnos-
ti, miZete se poohlédnout i po néjakém vol-
né prodejném léku, ktery by vam pomohl.

V mimorédnych ptipadech si mizete nechat
napsat Iék na predpis lékarem. (Nezapomi-
nejte vSak, Ze takové 1éky zptsobuji ospalost
a mohou mit i dal$i negativni u¢inky.) ¥

© Shutterstock/Yuri Arcurs
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Myslim, tedy

jsem...

Zamyslite se nékdy nad svymi
myslenkami? Vétsina z nas ne... Existuji
vsak dlkazy, Ze zpUsob, jak pfemyslime,
ovliviiuje nase emoce, chovani a dokonce

1 nase télesné zdravi.

Magna Parksova, z ¢asopisu Journal of Health & Healing

dybyste si méli zaznamenat v§echny
I(myélenky, které vam beéhem dne pro-

behly hlavou, co byste objevili? Moz-
na byste byli prekvapeni. O ¢em premysli-
me odhaluje, jaci ve skute¢nosti jsme. To je
dtivod, pro¢ moudry kral Salomoun prohla-
sil pred nekolika tisici lety, Ze ,,jak ¢loveék
uvazuje ve svém srdci, takovy je“. Odborni-
ciilaici se dozvidaji stale vice o mySlenkach
ajejich ucinku na to, jak zijeme a kdo jsme.
Podivejme se na nekteré specifické oblas-
ti nasich zivotd, které primo souviseji s tim,
jak uvazujeme.

Myslenky a emoce
Nase emoce jsou v pfimém vztahu s tim, jak
myslime. KdyzZ jsem méla soukromou praxi,
moji klienti ¢asto fikali, Ze se citili tak a tak,
protoze nékdo néco ekl nebo udélal anebo
kvili ur¢ité udalosti ¢i situaci, ke které v je-
jich zivoté doslo. Mnohy z nas uz nékdy po-
znamenal ,,stra§né mne roz¢ilil“ nebo ,,byl
jsem smutny, protoze ona nechtéla ude-
lat to ato®. Je pravda, Ze jako lidské bytosti
mame skute¢né vliv na pocity druhého ¢lo-
véka. Myslenka, Ze jiny ¢lovék nebo néjaka
situace mohou ve skutec¢nosti ,,zplisobit®,
ze se né&jak citime, v§ak neni uplné sprav-
na. Mam-li to fict jednoduse, nase emoce
nepodléhaji tomu, co se stane, nase poci-
ty ovliviiuje to, jak premyslime o tom, co se
stalo.

Priklad: Znamy, ktery s vami obvykle
promluvi, vas mine bez povS§imnuti. Jak tuto
situaci vnimate, neni dané ani tak chovanim

oné osoby, ale spiSe tim, jak vy sami inter-
pretujete jeho chovani. Kdyz si feknete: ,,To
snad neni mozné, Ze se mnou vibec nepro-
mluvil!“ anebo ,,Pro¢ mne ignoruje?*, asi
se budete spise citit zranény ¢i odmitnuty —
arozzlobite se. Pokud v§ak date druhému
Sanci a priklonite se k myslence, Ze vés asi
nevidél, protoZe mél plnou hlavu n¢jakych

KdyZ jsem napriklad pracovala se sexudlnimi ndsilniky, bylo daleZitou soucdsti lécebného pro-

starosti, je mén¢ pravdépodobné, Ze se do-
stavi negativni emoce.
Psychologové aplikuji tento princip pti

1é¢bé zvané kognitivné behavioralni terapie.

Jedna se o metodu, diky niz se pacient uci,
jak identifikovat a nahradit poktivené mys-
lenkové vzorce zdravymi postupy. Kdyz po-
citime vztek, smutek, $tésti nebo vzruseni,
muzZeme si poloZit otazku: ,,Na co jsem my-
slel, co vyvolalo tento pocit?*

Myslenky a chovani

Zasej myslenku, sklidi$ ¢in. — Toto jedno-
duché prislovi presné popisuje spojeni mezi
mysSlenkami a ¢iny. To, co zasévame do své
mysli, kli¢i, roste, kvete a nese ovoce — v na-
Sich slovech a ¢inech! Vratime-li se k pred-
chozi ilustraci: Pokud vérime, Ze ona 0so-
ba, ktera na nas nepromluvila, nas zamérné
ignorovala, miZeme se rozhodnout ji také
ignorovat, az ji pristé potkdme. Kdyz v§ak
predpokladame, Ze nas jednoduse nevidéla,
protoZe byla ponofena do svych mySlenek

a starosti, miiZeme ji zavolat, abychom se
zeptali, zda nemizeme néjak pomoci.

Kdyz jsem naptiklad pracovala se se-
xualnimi nésilniky, bylo dllezitou soucas-
tilé¢ebného programu naucdit je rozpoznat,
jak jejich vlastni myslenky ptispély k ono-
mu aktu sexualniho obtézovani. U¢ili jsme
je, jak identifikovat a nahrazovat nezdravé
myslenkové vzorce zdravej$imi. Tento prin-
cip se pouziva i prilécbé dalsich dusevnich
obtizi, jako jsou deprese, Uzkostné stavy

gramu naucit je rozpoznat, jak jejich vlastni myslenky pfispély k onomu aktu sexudlniho obté-
Zovdni. UCili jsme je, jak identifikovat a nahrazovat nezdravé myslenkové vzorce zdravéjsimi.

© Shutterstock/Julia Pivovarova
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a dokonce i vztahové problémy v manzelstvi,

roding, na pracovisti, ve tfid¢ a jinde.

Myslenky a télo
Zamyslete se nad nésledujicim: ,,Pokaz-
dé, kdyz si dovolite rozhnévanou, nelaska-
vou nebo smutnou mySlenku, mozek vylu-
¢uje chemické latky, diky nimz se télo neciti
dobre, a aktivuje se hluboky limbicky sys-
tém. ... Vzpomente si, kdy jste se naposledy
roz¢ilili. Jak jste se citili? Vétsina lidi v ta-
kové chvili napina svaly, srdce bije rychleji,
ruce se poti... NaSe t¢la reaguji na kazdou
negativni myslenku, ktera probéhne nasim
mozkem.“

Tento citat popisuje, jak myslenky piso-

bi na télo. A pokud ptisobi na t€lo, je rozum-

né predpokladat, Ze ovliviiuji i naSe télesné
zdravi. Jsme si stale vice védomi, Ze mno-
hé nemoci, jimiz lidé stradaji, jsou ve vzta-
hu k tomu, co se déje v jejich mysli, jak pie-
mysleji. Jedna inspirovana autorka napsala:
»Jen malo lidi si uvédomuje, jakou moc ma
duse nad télem. Velky dil nemoci, které po-
stihuji lidstvo, ma sv1ij zdroj v mysli...“
Toto spojeni je jasné vidét v oblasti stre-
su. Jeden ¢lovek to dobie popsal, kdyz pro-
hlésil: ,,Na co myslime, to nés zabiji.“ Ve
vetsing situaci zakou$ime stres ne kvili si-
tuaci anebo stresoru samotnému, ale kvii-
li tomu, jak my reagujeme na onu situaci.
Stres, jenz se vymyka kontrole, ¢asto pfi-
spiva k télesnym onemocnénim. Prikladem
pro mne je jedna moje znama, ktera stra-
vila roky hotekovanim nad tmrtim jiného
¢lena rodiny. Tato Zena nakonec zemfrela
na rakovinu, a to navzdory tomu, Ze méla
jinak relativné zdravy zivotni styl. Clové-
ka nemiZe nenapadnout, jestli jeji negativ-
ni zaméteni neoslabilo jeji zdravi. Troufla

bych si fict, Ze pokud by rozpoznala silu
mySlenky arozhodla se vyhybat se negativ-

nimu pfemitani, mohla zit del§im a plodné¢j-

$im Zivotem.
Psychologie a dalsi discipliny dusevniho
zdravi jiste prinaseji urcity prospéch v ovla-

dani myslenek. Jako psycholozka v§ak sama

musim uznat, Ze pole sekularni psycholo-

gie nabizi jenom omezenou pomoc. Jakyko-

liv pokus, ktery u¢inime jako pouhé lidské
bytosti, abychom pochopili, k ¢emu docha-
z{ pfi naS§em mySleni, nas dovede jenom na

urcitou vzdalenost. Jak rika Jeremias (17,9):

telné. Kdopak je zna?“ Chceme-li plné roz-
poznat naSe myslenkové vzorce, musime
pozadat Boha, aby ndm je odhalil. A chce-
me-li zménit to, jak myslime, je tieba se
soustiedit na kofen problému — nase srdce.
Jezi$§ n&dm fik4, Ze ze srdce vychazeji ,,Spat-
né myslenky, vrazdy, cizolozstvi, smilstvi,
loupeze, ktiva svédectvi, urazky“.

Ano, mizeme vyvinout lidské usili, kte-
ré nam muize pomoci dosdhnout pri zméné

myslenkovych vzorcl urcitého uspéchu. Ale
ke skute¢né a trvalé zméné dojde pouze teh-

dy, pokud je nase srdce proménéno a obno-
veno Bozim duchem. Jak to ud€lal zalmis-

ta David, musime pozadat Boha: ,,Stvor mi,

Boze, Cisté srdce, obnov v mém nitru pev-
ného ducha.“ (Zalm 51,12) Pokud to ugini-

me, mizeme si byt jisti, Ze naSe mySlenkové

vzorce se zméni k lep§Simu — zevniti ven!
Pak mizeme s dGvérou pozadat Boha,

aby ndm pomohl fidit se napomenutim apo-

Stola Pavla: ,,Konec¢né¢, bratii, premyslejte
ovSem, co je pravdivé, Cestné, spravedlivé,
Cisté, cokoli je hodné lasky, co ma dobrou
povést, co se povazuje za ctnost a co sklizi
pochvalu.“ (Filipskym 4,8) &
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Svédsko planuje
novou dalnici pro
cyklisty

Skandinavci jsou milovnici kol a jsou
v tom opravdu pokrokovi. BEhem po-
slednich let néktera Svédska mésta
vybudovala takzvané cyklodalnice. Na
rozdil od jednoduchych cyklostezek

z 20. stoleti jsou tyto dalnice Siroké,
velmi dlouhé, ¢asto jsou fyzicky od-
délené od klasické silnice a maji ome-
zeny pocet vyjezdu. Pfi budovani byly
brany v potaz potreby nejen vikendo-
vych cyklistd, ale také lidi dojizd&ji-
cich za praci.

Od roku 2010 se i v Londyné bu-
duje rozsahla sit cyklistickych dalnic
a v centu mésta najdete radu stanovist
na pronajem kol. Kodan, mésto pri-
mo zasvécené cyklistim, pracuje na
rozsireni svych vlastnich cyklostezek
aiv ostatnich ¢astech svéta se cyklis-
tické stezky a dalnice objevuji ¢im dal
tim vic.

Nejnovéjsim planem vystavby
cyklistické dalnice ve Svédsku v dél-
ce asi 20 kilometrd je propojeni uni-
verzitniho mésta Lund a jizni metro-
pole Malmé. Tato cyklostezka bude
dvouproudova v obou smérech, s te-
rénni Upravou a oplocena proto, aby
byla oddélena od dopravniho provo-
zu a poskytovala i ochranu proti vét-
ru. Na trase se bude nachazet i nékolik
servisnich stanic pro pfipadné opra-
vy kol.

Cyklistické dalnice mohou mit dra-
maticky efekt na celkovou dopravu.
Kdyz byla v Londyné oteviena prvni
takova dalnice, pfipoutala o 70 pro-
cent vice cyklistl nez klasickeé a jiz vy-
budované cyklostezky.

Také mésto New York ma cyklostez-
ku, ktera vede podél zapadniho Man-
hattanu a lze ji povazovat za cyklo-
dalnici.

Chicago je zase na pocatku vystav-
by méstskych cyklostezek pro dojiz-
déjici a v celostatnim méritku USA se
mluvi o obnoveni mezistatni cyklis-
tické siti.

Situace v Ceské republice? Mame
o ¢em snit.

Zdroj: Grist, pretisténo ze serveru
www.bio-info.cz
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Komunikace
a stésti v manzelstvi

St&sti paru muaZe byt do zna¢né miry méfeno efektivnosti
jejich komunikace. Zpusob vzajemné komunikace je jednim
z nejsilnéjsich faktord, které ovliviauji Gspéch nebo selhani

vztahu.

Z knihy Nancy van Peltové Jak zvladnout partnerskou komunikaci. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion v roce 2012.

omunikace je cestou ke vzajemnému
I(porozuméni. Pokud mame druhym
porozumét a maji-li rozumét oni nam,
potiebujeme pochopit nejen svého partnera,
ale i sami sebe.
Mezi nejcastejsi problémy, které roz-
de€luji a rozvadéji pary, patii (v sestupném

poradi podle frekvence vyskytu): Naru-
Sena komunikace, ztrata spole¢nych cili
a zajmu, sexualni neshody, nevéra, ztrata
vzruSeni a radosti ze vztahu, penize, ne-
shody kvili détem, alkohol nebo jiné z4-
vislosti, otadzky Zenskych prav, ptibuzni...
Pov§imné€me si, Ze nevera je aZ na ¢tvrtém

misté. Nevéra vétSinou neni prvotnim pro-
blémem. Je dlisledkem jinych partner-
skych neshod, které za¢inaji naruSenim
komunikace.

Drivéj$i manzelstvi spojovala potie-
ba zajistit si existenci. Partnery stalo mno-
ho sil, aby rodina méla sttechu nad hlavou,

© Shutterstock/Gabi Moisa



dostatek jidla a oSaceni. Témto dvojicim ne-
zbyvalo mnoho ¢asu na budovani vztahu.
Dne$ni manzelstvi je naopak zcela zaloze-
no na vztahu. V sou¢asnosti manzelé hle-
daji naplnéni spise citovych nebo fyzickych
potieb. Chceme byt hodnoceni za to, kym
jsme, ne proto, Ze ptineseme dom penize
nebo se starame o domacnost.

Komunikace je zdkladem intimnich vzta-
ht. Komunikace je to, co prozaruje pecovani,
davani, sdileni a ujisténi. Pokud neporozu-
mime principlim naslouchéni a mluveni, ne-
muzeme se skute¢n€ poznat. Ziistavame je-
den druhému uzavieni. Manzel, ktery vchazi
do dvefi s pozdravem ,,Ahoj, milacku®, ¢imz
jeho celovecerni komunikace kon¢i, ziejmé
nedisponuje mnoha komunika¢nimi doved-
nostmi. Zena, ktera zarputile ml&i, protoze
jimanzel fekl néco, co zranilo jeji city, také
ziejmé nepochopila potiebu a dlleZitost vza-
jemné komunikace. Ve skute¢nosti tim oba
davaji najevo, Ze nemaji dost viile a odvahy
fici tomu druhému o tom, co prave prozivaji.

Hlavnim divodem selhani v partnerské
komunikaci jsou obavy ze sdileni skutec-
nych myslenek a pocitt. Strach z bolestného
odmitnuti miZe natrvalo zablokovat touhu
po otevienosti. Kdo nékdy nepromluvil na
partnera a nebyl odmitnut? Nékteri lidé tim
byli natolik zranéni, Ze si nechavaji vsech-
ny pocity pro sebe, nebo se je dokonce nauci
potlacovat ¢i zapirat. Schouli se do své ulity
a ztrati odvahu z ni vyjit ven.

Nekteri selhavaji v komunikaci proto, Ze
je snadnéjsi se ji vyhnout, potlacit myslen-
ky a pocity, neZ se je naucit vhodné¢ a sro-
zumiteln¢ vyjadrit. Tato pri¢ina Uzce sou-
visi se sebetictou. Pokud se domnivam, ze
moje mySlenky a ndzory nemaji cenu, pro¢
se mél o né s nékym sdilet? V téchto pri-
padech je potiebné zamérit se na vlastni
sebehodnoceni.

Podstatnou komunikaéni dovednosti je
schopnost vystihnout vhodny ¢as pro hlubsi
rozhovor. Nékteré dvojice neuméji komuni-

kovat, protoze jim chybi pozitivni zkuSenost.

Kdykoli se snazili s druhym mluvit o svych
pocitech ¢i mySlenkach, byli odmitnuti.

Nase rané zazitky z détstvi v nés nastavi-
ly urcité mechanismy, které urcuji, co miaze-
me a co nemizeme sdilet s témi, které milu-
jeme. V dasledku toho mnoho lidi Zije jako
zelvy: Opatrné vysunou svoji hlavu jenom
na kratké nadechnuti, jen aby nebyli chyce-
ni ¢ihajicim ato¢nikem. S pribyvajicimi ato-
ky travi vice ¢asu uvnitt svého krunyie nez
mimo néj.

Nas vzity zplisob komunikace, ktery nam
pfipada normdlni a pfiméfeny, je vyrazné
ovlivnén prostredim, ve kterém jsme vyrus-
tali. Uz jako déti jsme vnimali, jak ¢lenové

rodiny hovoti a jak na sebe reaguji. Jako do-
spéli pak tento vzorec s malymi obménami
napodobujeme. Tvé komunikacni vzorce mo-
hou ostie kontrastovat se vzorci tvého partne-
ra. Ve vasi rodiné se napriklad nazorové tieni-
ce resily vklidu, zatimco vrodiné partnera to
jiskFilo. Nékteré studie ukazuiji, ze vice gentli
prechézi od prarodi¢li nez od rodich. Tato
kombinace vlastnosti je ve zna¢né mite zod-
povédna za tvé chovani, reakce a emocni od-
povédi a urcuje také zptisob tvé komunikace.
Je nezbytné prijmout skute¢nost, Ze my-
Sleni muZe je vice analytické, kdezto Zenu
vice ovliviiuji intuice a emoce. Zeny si ob-
¢as postesknou, Ze jejich manzelé s nimi
nechtéji mluvit, a muzi si zase stézuji na
to, jak jsou jejich Zeny emocionalni. Pokud
si uvédomime, jak funkéni rozdily mozku
muze a zeny ovliviluji proces komunikace,

Pokud si uvédomime, jak funkéni rozdily
mozku muZe a Zeny ovliviiuji proces
komunikace, potom sndze pochopime
zpusob mysleni a reagovdni svého partnera.
Skutecnym klicem k uspéSnému vztahu je
porozuméni!

potom také snaze pochopime zpisob mys-
leni a reagovani ,,opacné poloviny lidstva“ —
a tedy i svého partnera. Skute¢nym kli¢em
k uspésnému vztahu je porozumeéni!

Zena, ktera vstupuje do manzelstvi, dou-
fa, Ze se ji podati vést diivérny a pro ni tak dii-
lezity dialog se svym partnerem. MuzZ naopak
vétSinou nepocituje tak intenzivni potiebu
verbalizovat své pocity, ¢asto da prednost

© Shutterstock/Catalin Petolea
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spis§ okruhu pratel, kde ¢in vitézi nad slovem.
Neefektivni komunikaéni vzorce zptsobuiji,
Ze se komunikace stava nedicinna a povrchni,
bez pozitivniho dopadu na spole¢né souziti.
Postupem ¢asu stéle ¢astéji dochazi k tomu,
Ze si manzelé nespravné interpretuji prici-
ny jednani svych partnerd. Vzajemné potre-
by zlistavaji nenaplnény, chronické problé-
my nevyreSeny. To vSe dohromady pak miize
vést az k naprostému odcizeni.

Zit v manzelstvi, to jesté neznamen4 mit
k druhému pevny a hluboky vztah. Je pti-
1i§ mnoho pard, které sice Ziji ve formalnim
svazku, ale jejich citové pouto je jen vel-

mi slabé. Nakonec se miize stat, zZe si bude
kazdy z partnert Zit sdm ve svém vlastnim
svété, kde uz neni prili§ mista pro druhého.
Presto vsak plati, Ze neexistuje nic, co by se
osobnosti ¢lovéka dotklo vice nez opravdo-
vy vztah. Pouze v kontextu vztahu totiZ mo-
hou byt naplnény nejhlubsi potreby kazdé
lidské bytosti. A proto lidé touZzi po skutec-
nych vztazich.

Kazda krize, i zdanlivé mala a bezvy-
znamnd, muze prispét k rozchodu dvojice,
neni-li vztah pevny a hluboky. Pouze vztah
zaloZeny na silné citové vazb¢ odola kaz-
dému naporu. Vztah, to neni pouze spoje-
ni dvou rozdilnych bytosti, ale také splynu-
ti dvou myslenkovych a nazorovych svétd.
Dva riizni lidé nyni vytvareji spole¢né hod-
noty, snazi se dosahnout stejnych cild. Je-
jich nadéje, sny a o¢ekavani se spojuji a smé-
fuji ke spole¢nému horizontu.

Mate podobné Zivotni cile a osobni pre-
svédceni? Davate kazdy z vas tomu druhé-
mu to nejlepsi, motivujete se k vétsi snaze
o porozuméni a podporujete riist vaseho
vztahu? Vi§, co od tebe partner v budouc-
nu ocekava? Muzes jeho predstavy naplnit?
Podporuje partner tvé schopnosti a dava ti
prostor pro to, abys mohl byt sdm sebou?

Kazdy jedname podle ur¢itych navyk-
lych reakci. V8echny nespravné komunikac-
ni navyky je vSak mozné piekonat — staci jen
chtit. Mozna, ze potiebujes zménit své ko-
munikacni navyky! Zeptej se sdm sebe, jaké
konkrétni zmény pottebujes provést, abys
dosahl svého cile — efektivnéjsi komunikace.
Jaké zmény jsi ochoten ud¢lat?

Zvol si konkrétni a jasny cil — zlepsit svij
zpusob komunikace — a vydej se za nim. Ne-
nech se odradit od nastoupené cesty, ani
kdyby s tim tviij partner nesouhlasil nebo
nemél zajem dodrzovat komunika¢ni pra-
vidla. Neni nutné odmitat partnera nebo to
vzdat, kdyz tvé snahy nevyjdou. Prosté se
rozhodni pracovat na zlepSeni své komuni-
kace bez ohledu na jakékoli prekazky.

Bez ¢inu zdstava i nejkrasnéjsi myslenka
bezcennou. (Mahatma Gandhi) &
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Deset zasad

pro rodice

Kdyz se setkavam s détmi, jejichz rodice
neberou a neplni svou ulohu dostatecné,
musim s litosti uznat, Ze nejdUlezitéjsi dkol
na svéte je Casto svérovan lidem, ktefi pro
néj nemaji sebemensi pripravu a vzdelani.

Z knihy Bena Carsona a Gregga Lewise Sirsi souvislosti. Vydalo nakladatelstvi

Advent-Orion.

azdy lékar musi ziskat patti¢né oprav-
I(néni. Instalatér nebo elektrikar, které-

ho si pozvu, aby mi néco opravil, ma
vyuéni list nebo patti¢nou zkousku. Jedi-
nym predpokladem rodic¢ovstvi je vS§ak mit
dité — a deti nékdy prichazeji, aniz jsme si to
planovali nebo si je prali.

Nenavrhuji rodi¢ovské zkousky ani po-
volenky k rodi¢ovstvi. Jesté nejsem tak zma-
lomyslnén Grovni rodi¢t v nasi spole¢nosti,
abych navrhoval vice pravomoci pro vla-
du v oblasti rodinné politiky. Naopak, vi-
dim ur¢ité dvody k optimismu i pfes fadu
znepokojivych faktort. Knihy o rodi¢ov-
stvi se stale prodavaji ve velkych nakladech.
7.da se, ze lidé citi potiebu, aby jim nékdo

pomohl, a zajimaji se o odpovédnost, kterou
jako matky a otcové dostali.

Chtél bych se s vami proto pod¢lit o na-
sledujici zadsady. Nékteré jsem odpozoroval
z prikladu jinych lidi, dal§im jsem se naucil
na zakladeé vlastnich tvrdych zkuSenosti.

1/ Nezapomen na své vlastni
détstvi

To je tak jednoducha myslenka, a pies-

to tak drahocenné rodic¢ovska pomucka.

Vzpominam si naptiklad, Ze jsem jako kluk

hrozné nerad pomahal doma. Situace se

zmeénila a zacal jsem pomahat, aniZ mi to

musela matka mnohokrat ptipominat, az

tehdy, kdyz jsem pochopil, jak tvrdé nase

maminka die, aby nas uzivila. Teprve teh-
dy mi doslo, jak to bylo ode mne nesobec-
ké a nefér.

ProtozZe si na to vzpominam, vynasna-
zil jsem se, aby nasi kluci pochopili, kolik
¢asu a namahy veénuji své praci (neurochi-
rurga), aby se oni mohli mit dobre. Doufam,
Ze toto poznani rozvine jejich smysl pro
odpovédnost.

2/ Dovol détem stanovit pravidla
To neni totéz jako vzdat se rodicovské au-
tority. Netikam tim, Ze by déti mély doma
vladnout. Objevil jsem v8ak, ze kdyz do-
volime détem, aby se zapojily do stanove-
ni pravidel, da ndm mnohem mén¢ prace
primét je, aby tato o¢ekavani naplnily. To
byla jedna z nejefektivnéjsich strategii nasi
maminky.

Jednou jsme si s Curtisem mamince sté-
zovali, Ze toho po nas pozaduje prili§ moc.
Odpovédeéla, Ze jsme-li unaveni jejim ,ve-
lenim“ a povazujeme-li jeji pozadavky za

,»hefér”, necha nas rozhodovat, co se ma
doma délat a kdo to mé udélat. At tedy na-
vrhneme lepsi feSeni.

Navrhli jsme ho. Bylo to naSe feSeni,
takZe jsme si uZ nemohli na nic sté¢Zovat. Ve
snaze rozdélit koly spravedlivé jsme si na-
konec nalozili vice, nez kolik by po nas po-
Zadovala maminka.

3/ Zajisti, aby déti zakousely
dasledky
KdyZ jsme v mé rodin€ spolu s manzelkou
i détmi vypracovali seznam tkold, stanovi-
li jsme také spole¢né, kolik bodi ziskaji za
kazdy ukol. Dostavali Zetony, pokud splnili
stanoveny ukol v¢as. Tuto odménu dostavali
za to, Ze splnili svoje doméaci povinnosti, Ze
cvi€ili na hudebni néstroj, aniz jim to nékdo
musel piipominat, a dokonce i za kladny
piistup. Zetony ztraceli za negativni postoj,
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za to, ze je nékdo musel popohanét, aby pl-
nili své povinnosti, za to, kdyZ néco neud¢-
lali nebo to neudélali dobre. Ma to navaz-
nost také na Zakovské knizky — za kazdou
jedni¢ku dostanou dvacet bod, za dvojku
pét, ale za kazdou trojku ndm musi vratit
dvacet Zetond.

Zetony si u nas mohou vyméhovat za
penize, aby m¢li kapesné — aby mohli ku-
povat darky nebo néco pro sebe, co si preji,
anebo si mohou hotovost ukladat ve spori-
telné. Vysvétlili jsme jim, Ze pInénim po-
vinnosti, dobrym ptistupem a dobrymi
znamkami ve $kole si mohou nasetfit tolik,
Ze aZ jim bude osmnact, mohou si koupit
vlastni auto.

4/ Rodicovstvi mize byt
kolektivni zalezitost
V predchozich generacich musely déti po-
slouchat nejen rodice, ale také dalsi pribuz-
né, sousedy a prileZitostné i cizi dosp¢lé. Ti
vSichni také pocitovali odpovédnost za do-
hled a vychovu déti ve spole¢nosti. To plati-
lo nejen na vesnicich, ale i ve velkém méste,
kde jsem vyrastal.

Pokud néjaky kluk délal vylomeniny, tre-
ba hazel kamenim po vlaku, autech nebo
nepozorné vrazil na chodniku do starého
¢lovéka, vzdycky se nasel pobliz néjaky do-
sp€ly, kdo tomu darebovi fekl: Tohle se ne-
dela! Nebo zatelefonoval rodi¢tm, pripadné
kluka popadl a dovedl dom. V dne$ni dobé
se uz néco takového vida spiSe vyjimecéne.
Jak se zd4, 1 kdyZ je nés vic a musime bydlet
blize jeden druhého, své sousedy uz nezna-
me tak dobre, abychom na sebe mohli vzit
takovou odpoveédnost.

Rodic¢e musi vice spolupracovat. Najdé-
me nebo vytvorme skupinu spolu s dalsi-
mi rodici, kterym na vychové déti zalezi —

v sousedstvi, ve $kole, v cirkvi. Nikdo z nas
by se nemél pokouset pustit se do tak rizi-
kového podnikani bez zachranné sit¢ svych
bliznich.

5/ Poznej své dité

Jednat s naprosto odliSnymi détmi spravedli-
vé neznamena jednat s nimi naprosto stejné.
S rdznymi osobnostmi musime jednat rozdil-
né, abychom dosahli stejnych vysledkd. Pla-
ti to obzvlasté v pripad¢ vychovnych metod.
Nekteré déti reaguji pouze na tresty, jiné spi-
$e na pozitivni podnéty. Na nékteré déti plati,
kdyz dostanou na zadek, jiné je tfeba nékam
zavrit, dal$im je tfeba néco zakazat. Milujici
rodi¢, ktery opravdu zna své dité, ma daleko
vét§i moznost zvolit opravdu funkéni vychov-
ny prostiedek ,,usity na miru“ ditéte. &

Pokralovdni pristé

Zivotni prostfedi | 23

Arktida v ohrozeni

Podle nedavného clanku v Casopisu
Nature ubyva v soucasné dobé oceansky
led v Arktidé tak rychle a yrtakovém
rozsahu jako nikdy za poslednich vice nez

1 000 let.

Z materialt Greenpeace, autor clanku Ben Ayliff

dhaduje se, Ze po desetiletich po-
O stupného odtavani je dnes plocha
trvalého ledu na severni polokou-
li celkem o 2 miliony km? mensi, nez byla
na konci 20. stoleti. A brzy miiZe ptijit doba,
kdy bude severni pdl béhem léta zcela bez
ledu.

Z ¢lanku také vyplyva, Ze ¢im vice ledu
béhem léta roztaje, tim pomaleji vznika
novy led v zimnim obdobi. Navic se béhem
jedné zimy tento nove vznikly led nestihne
dostate¢né zpevnit, a tak pristi léto taje jes-
té rychleji. Tento zac¢arovany kruh je s nej-
vétsi pravdépodobnosti pri¢inou toho, pro¢
je plocha arktického ledu v Arktidé v posled-
nich letech stale mensi.

Dle autort ¢lanku je zfejmé, Ze ,,tani ark-
tického ledu v poslednich letech je zapti-
¢inéno zménou klimatu vlivem lidské ¢in-
nosti“ a ze od 70. let minulého stoleti doslo
k takovému ubytku ledu, jaky nebyl pozoro-
van za poslednich 1450 let.

Podle nové studie se Arktida v disledku
ohtivani jak atmosféry, tak oceand dosta-
va do pasti postupného oteplovani. Postup-
né ,,eroduje zespodu a taje svrchu“ takovou
rychlosti, Ze podle védci ,,je to, co se nyni
dgje, zcela ojedinélé... vstupujeme do svéta,
jaky nemé v minulosti obdoby*“.

Védci se nedavno shodli na tom, zZe Gro-
ven zalednéni v Arktidé byla v letnich me-

»trend ubytku arktického ledu bude v dasled-
ku rostouciho mnozstvi sklenikovych plyni
v atmosféie pokracovat®. To mlze vést az
k tomu, Ze severni pdl bude béhem deseti let
v 1été zcela bez ledu. Mista, ktera jsou dnes
bila, budou za par let modra. Namisto ledu
tam bude jen oteviené mote.

Ajak se k tomuto ddraznému varovani
stavi vlady a primysl? Zcela prekvapive je
vétSina z nich prresvédéena, ze jde o vyvoj
pozitivnim smérem!

Spole¢nost Shell se chysta pristi 1éto
rozjet své plany novych vrtl v Beaufortove
a Cukotském moti a firma Cairn Energy se
podle veho bude i v roce 2012 po dvou ne-
uspéesnych letech dal snazit najit ropu u po-
brezi Gronska. Rusky energeticky gigant
Gazprom zacal s pracemi na druhé arktic-
ké plosin€, aby mohl téZit vedle monstroz-
né vyhliZejici vrtné ploSiny Prirazlomnaja
v Pecorském moti u pobrezi Sibire. Na stej-
ném misté se chystaji tézit Exxon a Rosneft
v ramci projektu, ktery ma dle vyjadreni
Vladimira Putina hodnotu az ptl bilionu
dolard.

A dokonce i tak uvazliva zemé jako je
Norsko vidi v ubytku arktického ledu poten-
cialni zlaty dal. Nedavno se o industrializa-
ci tohoto tizemi jeho predstavitelé vyjadrili
jako o ,projektu jedné generace® a chysta-
ji se dat zelenou novym ropnym vrtiim na
chranéném a neuveéritelné krasném ostrove
Jana Mayena.

Méné¢ prekvapivy je postoj britské vlady —
vzhledem k tomu, Ze vzdy vS§emozné pod-
porovala priimyslové aktivity, tak neni divu,
Ze se angazuje iv této zalezitosti. Lobuje za
oslabeni novych natizeni EU, ktera maji za
cil zajistit, aby ropné spole¢nosti jako Cairn,
BP a Shell musely v tak kiehkych oblastech,
jakou Arktida bezpochyby je, dodrzovat
prisné provozni normy. &

© Shutterstock/Darren Whitt
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Padajici kapky

.Netrapte se Zadnou starosti, ale v kaz-
dé modlitbé a prosbé dékujte a pred-
kladejte své Zadosti Bohu. A pokoj
BoZi prevysujici kazdé pomyslen,
bude streZit vase srdce i mysl v Kristu
Jezisi." (Filipskym 4,6-7)

Co to znamen§, Ze se nemame o nic
starat? Tato slova jsou stejné matou-
ci jako text u Matouse 6,25. Tam Cte-
me: ,,Neméjte starost o svij Zivot, co
budete jist, ani o télo, co budete mit
na sebe." Fraze ,neméjte tedy starost"
se opakuje znovu ve verSich 31 a 34.
Muselo to byt pro JeZise skute¢né di-
leZité, kdyZ o tom hovofi tfikrat v de-
viti versich.

.MUj Zivot byl plny hroznych ne3tés-
ti — vétsina z nich se nikdy nestala." 4
Tato slova filozofa Montaigneho vyjad- '

fuji lidskou povahu. Radi si délame sta- - 2
rosti. Pokud nemame nic vyznamného,
co by ndm mohlo zpisobovat staros- '
ti, zaéneme se strachovat kvali nepod-
l | v

statnym vécem. PFilis ¢asto pripomina-
me pani, kterd fekla: ,Vzdycky se citim
Spatné, kdyz je mi dobre, protoZe vim,
Ze za chvili se budu citit Spatné.”
Starosti si vSak vybiraji krutou dan.
Stafi ¢insti vlddcové méli pro své za-
jatce vymysleno zvlastni muceni. Sva-
zali jim ruce i nohy a postavili je na

misto, na které neustale kapala voda. Snazime_l] Se Vyhnout St‘r'etu S z-lvotr”'

Kapala a kapala... dnem i noci. Kapky

bez prestént dopadaly na hlavy zsjat realitou nebo nahrazujeme-li vlastni

cQ, aZ se jim nakonec zdalo, Ze jim né-

kdo tluce do hlavy kladivem. Vét3ina ﬂeUSpOkO]eﬂé pot‘r’ebyjidleml drogOU,

Z nich z toho zesilela.

Starosti jsou jako padajici kapky p \rli p a d N é nev h 0O d nou a kt] V] tou

vody. Neprestavajici idery kapek osla-

I S e e (pornografie, nadmérné sledovani televize,

ci srdce, psychické poruchy a dokonce

mohou vést a7 k sebevrazdém. Ne- hrani poéitaéonCh her), Jsme pouze

mocnice jsou plné lidi, ktefi nezvladli
neustalou z&t&7 starosti a Gzkosti. Sta- k rCI ée |< 0 d VZN ] k U Zé\/] S l.O St] _
rosti zabijeji, pfimo i nepfimo.
Kazani na hore presné vystihu-
je problém nasich obav a starosti. To,
k éemu nas Jezis vybizi, je zakladem
mnoha psychologickych, lékaFskych
a duchovnich rad. Neméli bychom se
strachovat a prozivat Gzkost. VZdyt

ck/Yuri Arcurs

Z knihy Vicki Griffinové a spol. Cesta ke svobodé. Vydalo nakladatelstvi Advent-
-Orion v roce 2011.

. s s 4vislost obecné ma mnoho moznych socialni, vychovné i ekonomické hranice.
pro¢ bychom se méli trapit? Neni snad Yo o Sy . o P PV
. . b . korent. Patfi mezi né kofeny emocni, U zavislosti hraji roli faktory emo¢ni, ty-
Bih Otcem kazdého z nas? Nestara se . . o ] o L P L.
0 nas? télesné, genetické a vliv okoli. Chce- kajici se chovani, duchovni i faktory Zivot-
’ me-li vytvofit vitéznou strategii, je dileZité niho stylu. Pfedpokladem nalezeni trva-
George R. Knight, Na hore znat silu nepfitele. Zavislost se maze vpli- 1é svobody jsou pozitivni zmény v kazdé
blahoslavenstvi, vydal Advent-Orion zit do Zivota zranitelné ¢i nic netusici oso- z téchto oblasti.
by v mnoha podobéach. S chladnou nezau- Existuje vSak velky rozdil mezi zra-

jatosti ptekracuje vSechny rasové, tfidni, nitelnosti a osudem, mezi rizikem



a predurcenosti. Mnoha lidem, ktefi jsou
vystaveni vysokému riziku zavislosti, se
podatilo toto nebezpeéni piekonat a stali

se z nich prikladni obéané. Na druhé stra-
n¢ vidime ty, ktefi v zivoté pozivali mno-
hych vysad, a ptesto se z nich staly bezmoc-
né obéti zavislosti. Kazdy si musi uvédomit,
v jaké situaci se nachazi, a stejn¢ dilezité je
védeét, Ze existuje cesta zpatky k normalni-
mu Zivotu.

Deset pfiznaki zavislého

mozku

1. Travim s tim spoustu ¢asu.

2. Uzivam to vic, nez bych chtél.

3. Opakovan¢ se mi nedari omezit ¢as, ktery
s tim travim.

4. Lzu, skryvam se a pokousim se to utajit.

5. Nejsem kvili tomu schopen uzivat si ji-
nych potésenti.

6. Jsem tim posedly, planuji o a hromadim
si to do zasoby.

7. ZakouSim bez toho Gzkostné stavy
adeprese.

8. Préace, skola a rodina tim trpi.

9. Vzdavam se kvuli fomu uZite¢nych aktivit.

10. KdyzZ s tim ptestanu, dostavi se absti-

nenéni priznaky.

10 je zavislost, at uz se jedna o jidlo, na-
vykovou latku, aktivitu nebo jiné zavislé
chovani.

Struktura mozku neni pieduréena nebo
neménna. Podle neuropsychiatra Joh-
na Rateye ,,mtizeme ovliviiovat proces
rozvoje naSeho mozku, a tudiz i nase
schopnosti. Chudoba, odcizeni,
navykové latky, hormonalni nerov-
novaha a depresivni stavy nemusi
znamenat nedspéch — a naopak bo-
hatstvi pfijeti, vegetarianstvi a do-
statek pohybu nezarucuji aspéch.
Nase vlastni svobodna viile midze byt tou
nejvetsi silou, ktera ridi rozvoj mozku a za-
roveil i smér celého naseho zivota.”

ZkuS$enosti, myslenky, ¢iny a emoce sku-
te¢né méni strukturu mozku. Pokud bude-
me hledét na mozek jako sval, ktery mtiZze
byt oslaben nebo posilen, budeme schop-
ni uplatnit svoji schopnost stat se tim, kym
chceme byt. Jakmile pochopime, jak se mo-
zek vyviji, budeme schopni vytrénovat ho
ke zdravi, ¢ilosti i dlouhovékosti.

Fakta o zavislostech

Zavislost mize ¢lovéka ohroZovat na Zivo-
té. Vyzkum vypracovany National Institute
on Drug Abuse svéd¢i o tom, ze dlouhodobé
vystaveni urcité latce, aktivité nebo jednani
vyvolavéa zavislost zménami ve specifickych
neuronech centralniho nervového systému.

,»INema to vliv na moji

Vétsina lidi nedo-
kaze se svou zavislosti
jednoduse prestat — at
uZ se o to snazi sebe-
vic. Kjejimu zbaveni
nebo alespon omezeni
pottebuji jednu nebo
vice kar strukturova-
né 1é¢by. Zavislost je
zneklidnujici a ma-
touci také proto, ze je
¢asto charakterizova-
na poprenim: ,Mam
véci pod kontrolou.“

rodinu a praci.“
Pokud rodinni pii-
slusnici nebo pratelé
umoziuji doty¢nému
zavislé chovani, mtze
se problém jesté pro-
hloubit. Mezi priklady
patii napf. kryti tako-
vého ¢loveéka, omlou-
vani jeho chovani,

vyhy-

bani se
jeho oso- bé, obvi-
novani, Ze se nedokaze ovladat, anebo po-
kusy dostat ho pod kontrolu vyhrizkami
nebo natlakem.

K rozvoji problémi s né&jakou latkou, ak-
tivitou nebo jednanim muiZe vést cela fada
faktort. I kdyz se nedé riziko zavislosti
presné vycislit, nékteré rysy — napriklad vy-
skyt zavislosti v roding, sebeznicujici Zivot-
ni styl, stres ¢i traumatické zazitky, nési-

li, ptipadné piedchozi vlastni zkuSenost se
zavislosti — zvySuji pravdépodobnost jejiho
vyskytu.

Zavislost je onemocnéni, které se da 1¢é-
¢it. Denné ¢inf tisice lidi ve svych zivotech
takové zmény, které jim zprostredkuji kli¢
ke svobodnému Zivotu a k zbaveni se breme-
ne zavislosti.

Robert Zizka

»Zemé byla pred Bohem zkazZen a plna nasili.

»,Nebot v§ecko tvorstvo pokazilo na zemi svou cestu.”
Davni kralové, mocni samozvanci svévol zasili
Nestesti — disledek lidské zvtle, ne Boziho trestu

© Shutterstock/Volosina
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Koutek poezie

Pastyri stvoreni

i“

Btih chce mit plnost zivota, nasili kazi a ni¢i —

I soubor vztaht... Dokud tvoii Bih, je vSe velmi dobré
Kdyz v8ak zac¢ne tvorit po svém ¢lovek, had na pousti syci
Vznikaji ne-stviry, ne-tvori, hledi§ do o¢i kobie

Smysl potopy — ne zhouba, nybrz obnoveni radu

Kde je zachrana pred touto zaplavou? V koréabu, v arse
Pastyri stvoreni, délniku lasky — zastupem v fadu!
Vpred k Bozi chvale a k jeho radosti, za zvuku marSe

Jaké prosttedky jsou pro uzdraveni k dis-
pozici? Existuji Ctyfi cesty, jak se zbavit za-
vislosti: Eliminovat pfijemné pocity, které
navykova latka ¢i chovani prinasi, zvysit po-
cit uspokojenti, ktery je vysledkem pozitivni

volby, otupit silu spoustécd zavislosti a posi-
lit mozek u¢enim se novym navykim.

Abstinencni pfiznaky

Odvykani zavislosti jakéhokoli druhu vy-
volava razné priznaky, od do¢asnych a fru-
strujicich az po dlouhodobé a zavazné. Trva
urcity ¢as, neZ se mozek a t€lo dokazou vy-
poradat s absenci opakované a obvyklé sti-
mulace z4vislosti.

1. Deprese

2. Nepokoj, napéti

3.Unava

4. Agresivita

5. Neschopnost soustredit se
6. Navaly touhy

7. Sebevrazedné myslenky
8. Nespavost

Uvedeny seznam nezahrnuje fyziologické
priznaky, které jsou spojené s odvykanim
zavislosti na latkach, jako jsou drogy, alko-
hol ¢i nikotin.

Aby ¢lovek ziskal novou energii poté, co
musel bojovat s néjakou nemoct, jako napfi-
klad chripka, potiebuje k tomu ¢as a davku
trpé€livosti — a stejné tak vyzaduje ¢as a trpé-
livost, ma-li se zotavit mozek, zesilit télo a do-
plnit emocni energie po souboji se zavislosti. &
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Komu jsou pobyty
urceny?

Pobyty jsou ureny vsem, ktefi ne-
chtéji péci o své zdravi ponechavat

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

Dale 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 chtéji si vyzkouset, zda zmé-
na Zivotniho stylu skutecné pfinasi tak
rychlé zlepSeni stavu, jak se mohli tre-
ba jiZ nékde docist.

A konecné tém, jiZ si chtéji pros-
té odpocinout, v pfijemném prostredi
i spolecnosti — a pfitom si je5té rozsi-
fit své znalosti receptl zdravé vyzivy,
pfirodnich lé¢ebnych prostfedkd ¢i si
doplnit své informace o souvislostech
mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou Cisté vegetarianskou stravu, ma-
saze, rehabilitacni cviceni na pater,
bohaty program prednasek z oblas-
ti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu i spolecensky a hudebni dopro-
vod. V nékterych zafizenich je mozné
vyuZivat saunu, jinde bazén, pfip. vo-
dolécbu ¢i fitness. Pobyty probihaji
pod lékarskym dohledem. Na zacatku
a na konci pobytu se hostim méfi tlak,
cholesterol, glykémie, télesna hmot-
nost a nékteré dalsi ukazatele.

Klienti se mohou té&3it i na to, Ze
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 ¢tyr do dvandcti let
je zajistén v prazdninovych mésicich
zvlastni program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl zlstavaji

v roce 2012 stejné jako v roce 2011,
tzn. na drovni 5 550-6 250 K¢. Cena
zahrnuje viechny vy3e zminéné sluz-
by. Absolventi pfedchozich pobyti
mohou opét pocitat se slevou 10 %.
Bliz3i informace na tel. 311 712 464.

Veg mnamky nejen
pro vegan(k)y

Kazdy, kdo se odhodla vypustit zivocisné
slozky ze svého jidelnicku, ma jinou
odpovéd' na otazku proc. DUvody se lisi, od
zdravotnich az po environmentalni a etické.

v 7z

Z kucharky Martiny Cermakové Veg miiamky nejen pro vegan(k)y. Vydalo

nakladatelstvi PLOT v roce 2011.

ky nejen pro vegan(k)y je minéna jako

inspirace pro kohokoli — vegetariany,
vegany, skoro-vegany, lakto-ovo vegetaria-
ny, ty, kteti chtéji experimentovat s novymi
ptisadami nebo rostlinnou stravou, ty, kteti
o veganstvi nikdy neslySeli, skeptiky, idea-
listy a moZna i zazrané masoZravce.

~r
S katulky stranou, kuchatrka Veg minam-

Miisli z trouby

2 hrnky ovesnych vlo¢ek, 1/2 hrnku oris-
ki (mGzeme pouzit i dynova ¢i sluneéni-
cova seminka nebo mandle), 1/2 hrnku
strouhaného kokosu, $petka soli, 1/2 1zi¢-
ky vanilkového extraktu, 3 1Zice sirupu

z agave (nebo jiného sirupu), 1 1zice rost-
linného oleje, 2 1zice Stavy z pomerance,
11zi¢ka pomerancové kiiry

Predehiejeme troubu na 200 °C aroz-
prostfeme na plech papir na peceni.

V mise smichame vlocky, ofisky, kokos,
pomerancovou ktru a stl. V jiné spojime
olej, sirup, vanilkovy extrakt, pomeranco-
vou §tavu a vysledek smichame s vlockovou
smési. Dlikladné promichame a ddme péct
do kfupava tak na 20—30 minut s tim, Ze
kazdych 6—8 minut miisli zamichame, aby
se peklo stejnomérné.

Po vychladnuti mtzete vmichat jakékoli
suSené ovoce nebo tieba nasekanou ¢okola-
du a podéavat s rostlinnym mlékem nebo jo-
gurtem. Ve vzduchotésné doze miisli vydrzi
az dva tydny.

Pavab vlastnoruc¢né zape¢eného miis-

li spociva v nespocetném mnozstvi ptichu-
ti, které mizete do tohoto ranniho koktejlu

namichat podle nélady, ¢asu nebo dostup-
nych ingredienci.

Fazolové hamburgery

2 hrnky uvarenych ¢ernych fazoli, 1 hr-
nek strouhanky, 1/2 hrnku ¢ervené cibule,
najemno nakrajené, 2 strouzky ¢esneku,
nasekané na drobno, 1/2 hrnku zelené
papriky, najemno nakrajené, 2 1zZi¢cky mle-
té papriky, 2 1zicky mletého kminu, tro-
cha soli a pepre, 1/4 hrnku kecupu, 1 1zi-
ce s0jové omacky, slunecnicovy olej

Na stiedn€ vysokém ohni zahiejeme olej
a 5 minut smazime cibuli a ¢esnek. Pfidame
zelenou papriku a znovu opékame do mek-
ka. Vmichdme mletou papriku, kmin, stl
a pepr a znovu vse lehce orestujeme.

Rozmackame (nebo mixérem rozmixu-
jeme) asi polovinu fazoli. Zeleninovy mix
z panve primichame k fazolim, rozmacka-
nym i celym. Pfidame strouhanku, kecup
a sojovou omacku a vSechno promichame.

Vypracujeme tésto a vytvorime z néj kou-
le velké jako dlan, které potom stla¢ime na
placi¢ky vysoké asi 5 centimetrd. Smazime
na oleji 5 minut z kazdé strany.

Vlozime do housky s listem salatu, rajce-
tem a trochou sojanézy, ke¢upu nebo hoi¢i-
ce. Placi¢ky mutizete také odd¢lit papirem na
peceni a zmrazit v sacku.

Stréte tyhle baculaté karbanatky do cia-
batty nebo si je dejte k zeleninové priloze.

U karbanatki nezna kreativita meze, tak se
nebojte zaménit ¢erné fazole treba za Cerve-
né, pohrat si s korenim nebo pouzit ovesné
vlo¢ky misto strouhanky.



Rajcatovo-syrové toasty
6-8 platkii chleba nebo bagety, Spetka
mleté papriky
5, Syrova* omacka: 1/3 hrnku rostlinné-
ho margarinu, 1/3 hrnku mouky, 1 1Zice
misa, 1 1Zice tahini, 1 1/2 lZice rajcatové-
ho protlaku, 3 1Zice s6jové omacky, 1 1zice
Stavy z citronu, 1 hrnek s6jového miléka,
1/2 hrnku lahiidkového drozdi, sul a pepr
na dochuceni
Predehtejeme troubu na 200 °C.
Nejdriv se dame do oméacky: Na stied-
né nizkém ohni na panvi rozehiejeme mar-
garin. Pfidame mouku a michame, az se
vytvori kasovitd hmota. Potom vmichame
miso, rajcatovy protlak, sgjovou omacku
a citron. Postupné primichdme sojové mlé-
ko a zvétSime ohen. Pridame drozdi, stl,
pepf, privedeme k varu a ihned odstavime.
Mezitim nakr4jime pecivo na libovol-
né tvary. Pomazeme — spi§ pokapeme — ba-
gety omackou, posypeme mletou paprikou
adame na 10 minut zapéct.
Pokud vim, tak zapecena bageta nikdy
nouzi o stoupence nem¢la.

Rizoto s nadechem Asie
1 hrnek jasminové ryze, 2 hrnky kokoso-
vého mléka (velka konzerva), 1 cibule, na
platky, 2 strouzky ¢éesneku, na platky, 1
¢ervena paprika, na tenké nudlicky, 1 p6-
rek, na tenké platky, 1/2 hrnku zelenino-
vého bujonu, 1/4 1zicky kardamomu, $ta-
va z pulky limetky, 1/3 hrnku kesua oriSku

Na olivovém oleji osmazime cibuli. Pri-
dame ¢esnek, papriku a porek a vse smazi-
me na stfednim ohni, az paprika zmékne,
asi tak 5 minut. Prilijeme zeleninovy bujon
avarime pod pokli¢kou pribliZné€ 5 minut.
Nakonec prilijeme kokosové mléko a §tavu
z limetky a varime dalSich 10 minut.

Dochutime kardamomem a posypeme
kesu orisky, které jsme opekli v troub¢ (10
minut na 150 °C).

Hedvabné nasladla kokosova ryzZe posy-
pana pecenymi kesSu ofechy vam obméek¢i
srdce a uvolni mysl.

Bramborovo-pérkova pecena
2 hrnky brambor, na platky, 1 porek, na
platky
Na omacku: 1 hrnek s6jového miéka, 1/3
hrnku ke$a natural, 1/3 hrnku lahtidko-
vého drozdi, 2 1Zice rostlinného margari-
nu, 2 Izice tahini, 1 1zi¢ka horcice, 1 I1Zice
citronové stavy, 1 1zicka tymianu, $petka
mleté papriky a cerného pepre
Predehrejeme troubu na 180 °C. Uva-
fime nakrgjené brambory do polomékka,
aby se nerozpadaly. Na posledni 2—3 mi-
nuty priddme na kolecka nakrajeny porek.

Mezitim v mixéru smichame v§echny prisa-
dy na omacku a rozslehame do krémova.

Smichame brambory s pérkem a omac-
kou. Dame do zapékaci misky a peceme 20
minut.

Kombinace, kter4 nezavani neobycejnos-
ti, protoze klicovy element, ten pojici, nena-
jdete v nadpisu. Krémové, hutna a chutové
spletitd omacka pretvori tuto klasiku v chod
hodny grandiéznéjsiho nazvu.

Matovo-hraskova arie

1 cibule, 2 hrnky ¢erstvého nebo zmraze-
ného hrasku, 1/2 hrnku ¢erstvé maty, 1
hrnek zeleninového bujonu, 1/4 hrnku so-
jového mléka

Nakrajenou cibuli osmahneme na stred-
nim az nizkém ohni tak, aby zesklovat¢-
la, ale nezhnédla. Po par minutach pridame
nasekanou matu a 3/4 hrasku a prilijeme
bujon. Vatime 5-7 minut.

Roz$lehame do krémova ruénim mixé-
rem, ptimichdme zbytek hrasku a jesté 5
minut vafime. Nakonec do polévky vlijeme
sdjové mléko. To uz nevarime.
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MtzZete hned servirovat nebo dat vychla-
dit do lednicky.

Jemna a chladiva. Setrna aprava hras-
ku a méaty neotupi jejich osobitost a hlavné
podtrhne az poetické prolinani dvou uplné
obycejnych prisad. &

NEWSTART 2012

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

22.-29. 4. penzion Bortivka, Spindleriv Mlyn, Krkonose............ccew.uesseseenn. a
3.-10. 6. horskd chata Dsvl, Grufi, Beskydy Q
8.-15. 7. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské hory Q
12.-19. 8. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose.............ooveveeeeeerveresvecerercsecnnns a
2.-9. 9. hotel Hornik, TFi Studné, Vrchoving...........eececcrvcrrcscscriisia, Q
23.-30. 9. horskd chata Antarik, Valasskd Senice, Javorniky...........ccc....... Q

OS Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1 (postou)
newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)
tel. 311 712 464, 800 105 555 (telefonicky)

© Shutterstock/Alexander Raths



YCountryLife

VSE, CO POTREBUJETE PRO
VAS ZDRAVY ZIVOTNI STYL,
NAJDETE V COUNTRY LIFE

PRODEJNY - E-SHOP - VELKOOBCHOD -
BIOPEKARNA — EKOFARMA

— biopotraviny

— produkty zdravé stravy

— pecivo z vlastni biopekarny

— zelenina a ovoce v biokvalité, také z vlastni ekofarmy

Prodejny Country Life
Melantrichova 15 a Jungmannova 1, Praha 1 e Cs. armady 30, Praha 6 e Sokolovské 93, Praha 8

Velkoobchod Country Life
Nenacovice 87

Produkty Country Life nakoupite také v ostatnich kamennych prodejnach a e-shopech
s biopotravinami a zdravou vyZivou.

www.countrylife.cz

prameny zdravi

¢asopis pro zdravi a harmonicky Zivotni styl

Nenacovice 87 O P 12209/2(10!'.)
266 01 Beroun 1 267 12 Lodénice

tel.: 311 712 464
e-mail: redakce@pramenyzdravi.cz




