Casopis pro zdravi a harmonii téla, du3e i ducha 3/2021

prameny

zdrav
roc¢nik XXVII.| cena 38 K¢| 1,69 €

Imunita na covid-19

Obézni ze soli

3

O —

00

Jak vytvaret atmosféru divéry —

—

— )
—
—0)

—

7

—




m faktaozdravi.cz



Mili ctenari,

Zastavila mne v¢era sousedka, jestli bych ji pry neptivezl ¢tyfri
kotata. Sice mne potéSilo, Ze jsem si ziskal jeji dtvéru a jiZz mne
bere jako spolehlivého a osvéd¢eného dovozce, ale... Ja se pre-
ce specializuji jen a pouze na rostlinné potraviny (v jejim piipa-
dé na jablka)! Ne Ze bych si myslel, Ze kotata vypipl4 a pak si na
nich pochutn4, to ne, vzdyt i v Ciné v souvislosti s covidem-19
letos v dubnu zakazali konzumaci kocek, ale presto — néjak se
mi pii¢i dodavat zivocisné ,,produkty”, a to v jakékoliv podo-
bé. Asi se u mne uz projevuje urcita deformace... Zvitata prosté
nedo(po)rucuji! A navic: Vzdyt jsme méli v Pramenech i ¢lanky
o tom, jak pfi prevozech trpi. Fakt je ten, Ze ja bych je prevazel
pouhé tii kilometry, ale stejné... Jde o princip, ne?

Dalsi velky problém mam uz fadu let ve skiini. Od své tety
jsem kdysi dostal dvé 1ahve néjakého Spickového piti. Co s tim?
Byl to darek, ten se prece nevyhazuje. Darovanému koni na
zuby nehled, rika ruské piislovi. Vypit je ale nemiizu, ja prece
nepiju — a vim dobfe, co studie ukazuji o uzivani alkoholu, a to
v jakémkoliv mnozstvi. Darovat je také nemohu, prece se ne-
stanu na star4 kolena distributorem navykovych latek. Ja vim,
Ze v ocednu alkoholu, ve kterém se nase spole¢nost topi, ty dvé
lahve predstavuji pouhou kapku — a Ze by nékoho nepochybné
velmi potésily, ale prece... Jde o princip, ne?

A do tietice: causa Knoura. Pro mne (vlezly) kocour (kte-
ry ohroZuje nasi ko¢icku Matouskovou), pro manzelku a dce-
ru (roztomily) kocourek (ktery potfebuje trochu lasky a nakr-
mit a vybrat klistata). UZ vnimate to napéti? Asi tusite, pro¢
dostal jméno, kterym jej oznac¢ujeme. Klidu v rodin€ neprida,
kdyz kromé narku plactivého ditéte u (dalSich) sousedti musi-
te poslouchat i kilourani kocoura, o kterém nevite, jaky postoj
k nému vlastné zaujmout. Mam chranit Matouskovou a Kriou-
ru vyhodit, resp. vyhazovat? Anebo mam krmit kocoura (ktery
se pak uz od nas nehne) a ¢init tak zivot nasi (0zasné a rozto-
milé a pritulné a jedine¢né) kocicky Matouskové jeste slozitej-
$im (kdyz Knioura zabira jeji teritorium)? Mam (se) ale jako
krestan (ucit) milovat i své nepratele. Plati to i na Knouru? Co
myslite? Jde zase o princip?

NaSe problémy za nas druzi nevyresi. Dobrou zpravou ale je,
jak jsme Cetli s manzelkou v dnesni jitfence, ze ,,kdyz JeZiSi pie-
dame vSechna sva biemena, bolesti a starosti, mizeme si svo-
bodné odpocinout a uzivat si Zivota; jsme osvobozeni od pro-
blémi, protoZe jsou jiz Bozimi problémy, ne nasimi!“ A tak se
podle toho zaridim! Predavadm timto pani sousedku s jejimi ko-
taty, konak ve skini i Knnouru (a Matouskovou) naSemu dobré-
mu Panu, on si s nimi poradi. ©

Avam doporucuji, abyste se svym konakem, kotaty a Kniou-
ry udélali totéz. ,,Kdyz vas Syn osvobodi, budete skute¢né svo-
bodni.“ (Jan 8,36)

Srde¢né zdravi a krasné léto preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Imunita na covid-19

.Lidé musi prevzit zodpovédnost sami za sebe a ne slepé Vvérit jen v ockovani,
které, at je to mysSleno sebelépe, neni samospasné,” rika Ceska vedkyné, ktera
uz déle nez rok v Brné vede tym zkoumajici imunitu na covid-19,

Rozhovor s Irenou Koutnou pfipravil Lukas Marek, viz: seznamzpravy.cz (redakéné kraceno).

&decky tym vedeny doc. RDNr. Irenou
VKoutnou, Ph.D. vlaboratotich Cent-

ra bunééného a tkanového inzenyrstvi
Fakultni nemocnice u sv. Anny a Lékarské
fakulty Masarykovy univerzity své vysledky
o vyzkumu imunity u lidi, ktefi prodélali co-
vid—19, prezentoval loni. Nyni je uz v pokro-
Cilejsi fazi druhého vyzkumu, ktery se zabyva
imunitou po o¢kovani.

MuZete popsat, v jaké fazi vyzkumu se ak-
tualné nachazite?
Radgji za¢nu od tplného zacatku. My jsme
na jare 2020 zavedli metodiku testovani pa-
métové imunity po covidu—19. Na to jsme
m¢éli stanovenou prvni klinickou studii,
vramci niZ u asi stovky pacientt dlouhodo-
be sledujeme, jak se po prodélané nemoci pa-
métova stopa vyviji a jak klesa v ¢ase. A to je
cil té prvni studie.

Druhou studii jsme zah4jili na konci
roku 2020, tésn¢ pred tim, nez 1ékari z nasi

nemocnice dostali prvni davku ockovani. Ta
zjistuje, jak se po ockovani vyviji pamétova
imunita. Testovali jsme vakcinu Pfizer.

Chci jesté rict jednu dilezitou véc, co ne-
vim, jestli je Uplné verejnosti znama. Princip
je takovy, Ze télo si pro zvladnuti infekce nej-
driv vybuduje armadu T-lymfocytd, ty pak
aktivuji B-lymfocyty, které nasledné produ-
kuji protilatky. T- a B-lymfocyty jsou paméto-
vé bunky. Tato pamétova imunita je néco, co
v téle ¢loveéka miZe pretrvavat i roky, takze po-
kud si ji vybudujete, tak je vas schopna néja-
kou mérou chréanit od tézkého pribéhu naka-
zy delsi dobu. A o¢kovani ma navodit podobny
stav. To znamena, zZe tam nejde o to, aby se
¢lovek viibec nenakazil, ale o to, ze pokud se
nakazite, nemate priibéh, ktery je fatalni.

Co jste dosud stihli nashromazdit za
poznatky?

jsme pacienty po nékolika tydnech od nakazy,

po pul roce a po deviti mésicich od nakazy.
A zjistili jsme, Ze toto onemocnéni, ne u vSech,
ale u vétsiny, navodi kvalitni pamétovou imu-
nitu. Ziskané pamétové bunky klesaji postup-
né a nedochazi k néjakému hlubokému propa-
du v ¢ase. Pravdou je Ze, hladina bunék v téle
v prvnich mésicich klesa rychleji, ale pak se
klesani zpomali a vidime mirny pokles v ¢ase.
Nase pracovisté ma zkusenosti s paméto-
vou imunitou jinych virti, napt. cytomegalo-
viru, a vime, zZe urcita hladina dokaze v téle
po kontaktu s virem nastartovat tu spravnou
a uc¢innou imunitni odpovéd. A na zakladé
toho, co vime a vidime nyni u covidu—19, vé-
fime, Ze to bude podobné.

Takze vétsina pacientii podle vas méla nej-
spis$ dobrou imunitu i 9 mésicti po nemoci.
Uz drive jste uvadéla, Ze se nedalo vypozo-
rovat, Ze by kvalitu imunity néjak ovliviio-

vala zavaZnost priibéhu nemoci, na tom se
nic nezménilo?



Ano. Treba hypotéza, Ze horsi prabéeh rov-
na se lepsi nasledna imunita, se viibec ne-
potvrdila. Spi§ naopak. Méli jsme mensi
kohortu lidi, co byli na JIP a jejich imuni-

ta byla spi$ nizsi neZ tieba u téch, co méli
slabsi priibéh nemoci. Tohle s tim viibec ne-
souvisi. To opravdu souvisi s tim, jaké mate
genetické dispozice a jak si udrzujete sviij
imunitni systém. Na to se malo upozoriiu-
je. Lidé musi prevzit zodpovédnost sami za
sebe a ne slepé vefit jen v o¢kovani, které

at je to mysleno sebelépe, neni samospas-
né. Uptimné si myslim, Ze je to ijedna z pii-
¢in toho, pro¢ jsou ted pribéhy nemoci tak
tézké. Jednak je tu samozi'ejme britska mu-
tace, kterd je mnohem agresivnéjsi, ale vel-
kou roli hraje i fakt, zZe mame 62 % obca-
nG s nadvahou a az 25% obéznich. Dale pak
to, co se tu kolem nas déje, ndm na zdravi

a kondici moc neprida.

Co tedy hraje hlavni roli a jak ma clovék co
nejlépe pecovat o svilj imunitni systém?
Zacit se musi u fyzické zatéze. Je potieba,
aby ¢lovek mél dostate¢nou fyzickou aktivi-
tu. Neni potieba, aby byl néjak extra hubeny,
to z hlediska imunity také neni dobré. Clo-
vék prosté musi mit zdravou svalovou hmo-
tu i zdravou vrstvu tukové tkan€. O lidech,
co maji vysoké BMI, ostatné vime, Ze na né
nefunguje ani ockovani. To uz ukazala ital-
ska studie. Velka vrstva tukové tkan€ u ¢lo-
véka velice limituje funkce imunitniho systé-
mu. Svalovina naopak je metabolicky velmi
aktivni a nuti télo neustale fungovat a s tim
béZzi i imunitni systém. Fyzicka aktivita na-
vic, alespon u vétsiny lidi, vyplavuje hormo-
ny $tésti, které velice priznivé plisobi na imu-
nitni systém.

Dalsi véc je strava. Ta musi obsahovat do-
statek vitamind, neméla by v ni byt nadmira
masa, nemélo by v ni byt moc potravin s kon-
zervanty. Ceska spole¢nost neni zvykla kva-
litn€ se stravovat.

DuleZity je i pobyt na ¢erstvém vzduchu.
To, Ze jsme zavreni, je Uplné Spatné, protoze
nedostatek kysliku zase vede k horsi funkci
imunitniho systému. Takze celkové nastaveni
dnesni spole¢nosti je takové, Ze na$ imunitni
systém nici.

Jak vlastné konkrétné pomaha imunité
cerstvy vzduch?

Kdyz dychate cerstvy vzduch a hybete se, tak
ventilujete, zvySujete si prokrveni. Kdyz je
lep$i tenze kysliku v plicich, plice maji divod
lépe fungovat, prodychavate se az do konco-
vych ¢asti plic. Lepsi je i cirkulace krve a tim
padem se krev dostava i do vsech sliznic a or-
gand. A to je dalezité. Kdyz nemate prokrve-
né sliznice, nemuze tam fungovat imunitni

systém, protoZe ty spravné buiiky tam pro-
sté z kostni diené, kde se tvori, nedoputu-
ji, nebo spi$ jich doputuje malo a jsou htre
vyZivované.

Co uz vite o imunité po ockovani?
V této studii dnes mame né&jakych 120 az 130
ucastnikd. Testovali jsme je té€sné pred tim,
nez byli o¢kovani prvni davkou, tésné pred
druhou davkou, tzn. po tiech tydnech, a ted
uzavirame testovani ¢tyti tydny po druhé
vakcinaci, kdy by méla byt imunitni odpoveéd
nejvyssi.

Nanestésti jsme zjistili, Ze u cca 20 az
25 % lidi po prvni ddvce nejsme schopni na-
métit Zzddnou pamétovou stopu. Po druhé
davce uz pamétova stopa nastoupila skoro
u vSech, kromé asi jednoho nebo dvou pro-

cent, nicméné nikdy nedoséahla primérnych
hladin, kterych dosahuje u lidi, jiZ nemoc
prodélali. Nyni nés ¢eké dalsi sledovani po
pul roce, po roce a tak dale, kdy budeme sle-
dovat, jak moc se pamé&tova stopa bude vy-
vijet. A cilem studie je pomoci odpovédét na
otazku, zda, ¢i za jak dlouho se bude muset
preockovavat.

TakZe podle vaseho vyzkumu to vypada, ze
ockovat lidi, co uz onemocnénim prosli, je
k nicemu?

Rada sledovanych nemoc uz pied o¢kovanim
prodélala a my jsme u nich vibec nevidéli, zZe
by ockovani imunitu vylepsilo. To se pros-

té nestalo. Imunita zdstala zachovana na n¢-
jaké trovni a nehybala se. Ockovat lidi, kte-
i uz covidem prosli a maji pamétové bunky,
je vtuto chvili nesmysl. Tim, Ze se lidé, co uz
nemoci prosli, ockuji, se ubiraji davky, které
by mély prijit lidem, jiZ se s virem nesetkali.

Dale nemiZeme védét, jak to zacvici s imu-
nitnim systémem, pokud se tyto dv¢ véci po-
tkaji. Kdo rika, Ze nijak, tak lIze, a kdo rika,
Ze je to Spatné, také 1Ze. Informace zatim ne-
mame. Ze je to zbyteéné, je jediné, co miize-
me Fict.

Tim, zZe o¢kujeme lidi, co uz se nakazi-
li, také popirame vSechny informace, které
jsme nasbirali za téch spoustu let, co masiv-
ni vakcinace proti jinym nemocem probiha.
Je to na hlavu postavené. Stra$né Spatn¢ je
ito, ze lidé, co se o¢kovat nenechaji, byt ne-
moc prod¢lali, by mohli byt Sikanovani, Ze by
nemohli cestovat a Zit normalni Zivot, pfitom
jsou na tom z hlediska imunity ¢asto i lépe.

Zameérovali jste se pri vyzkumu at uz té
imunity po prodélani nemoci nebo vakcin
na efekt mutaci?

Ne. Kdyz nemoc prodélate, tak mate vyvinu-
ty systém, aby reagoval na cely virus. Nevy-
hodou vakein je, Ze napriklad genové reaguji
jen na S protein (¢ast viru, ktera se je zodpo-
védna za vazbu na lidské buriky), a kdyz by
doslo k néjakym uplné $ilenym mutacim, tak
by mohly byt k nicemu a musely by se vyvi-
nout nové. Zatim to nastésti tak neni.

Je jesté néco kromé ockovani lidi, ktefi

uZ maji imunitu, co byste na vakcina¢nim
programu v Cesku zménila?

Mn¢ osobn¢ nedava smysl oc¢kovat lidi ve fer-
tilnim veku, to znamena lidi, ktefi jsou mladi
a planuji zplodit déti, pokud tedy samoziej-
m¢é nejde o rizikovou skupinu.

Nechci, aby to vypadalo, Ze nejsem za-
stance ockovani. Ba naopak, tfeba se nemo-
hu smirit s tim, Ze nékteri lidé odmitaji ocko-
vat své déti v odzkouSenych schématech, to
je pro mé nepochopitelné. Ale velmi mé& mrzi,
Ze se takhle tlac¢i na ockovani lidi ve fertilnim
véku a mladistvé. Budme uptimni, my jako
lidstvo nemame informace o tom, jak vakci-
na funguje, my nevime, jestli se tfeba néjaké
dlouhodobé efekty neprojevi za 10 nebo 15
let. Fakta nejsou.

Takze muj osobni nazor je: Ano, nao¢kuj-
me populaci, ktera je rizikova, jako jsou nasi
star$i spoluob¢ané, naoc¢kujme chronicky
nemocné, mohou se nechat ockovat dobro-
volnici. Ale toho, kdo se ockovat nechce a je
mlady, toho bych neockovala, a hlavn¢ ho
kvtili tomu neomezovala.

U tady svych mladych kolegi totiz vidim,
Ze se neboji nemoci. Ale boji se, Ze pokud se
nebudou ockovat, tak nebudou moci cesto-
vat, chodit do divadel, restauraci, proste Zit
normalni zivot. A to by divod k o¢kovani
rozhodné byt nemél. Vlastné jim o ochranu
zdravi viibec nejde, a to mi prijde minimal-
n¢ podivné. @
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Uzivani alkoholu béhem kojeni

Australska observaéni studie sledovala vice neZ 5000 déti od koje-

neckého véku do 11 let - pfiblizné 4700 z nich bylo nékdy kojeno.
Kojenci, jejichZ matky béhem kojeni pily alkohol, méli ve véku

6 let niz3i kognitivni vysledky. Ve véku 10-11 let jiZ tyto rozdily ne-

byly vyznamné a byly nezavislé na prenatalnim uzivani alkoholu.
Pozitivni tip: UZivani alkoholu béhem kojeni mdze vyznamné

zhorsit schopnost matciny samoregulace a ¢inéni bezpe¢nych roz-

hodnuti ve prospéch svij i svého potomka.

Multivitaminy nesnizuji vyskyt

srdecnich onemocnéni

Zeny, které jedly méné nez tfi kusy ovoce denng, mély ve
srovnani s témi, které konzumovaly 3 a vice porci, vyraz-
né vy3si riziko neplodnosti. Retrospektivni studie z Aus-
tralie také zjistila, Ze Zeny, které nekonzumovaly Zadné
rychlé obé&erstveni, mély o 41 % niZ3i riziko neplodnosti.

Zajimavé je, Ze konzumace zelené listové zeleniny ne-
méla na plodnost Zadny vliv.

Pozitivni tip: Zeny v plodném véku, které touZi po po-
Ceti, by mély odlozit fast food a snist alespon tfi kusy
Cerstvého ovoce denné.

Ve 24

Vice ¢asu doma prinasi priristek hmotnosti!

Jak se vam dafilo béhem pandemie? VyuZili jste néjaky ¢as navic doma k tomu, abys-
te vice chodili a méné jedli?

Védci zjistili, Ze lidé se béhem restriktivnich opatfeni tolik nehybou - a vykazu-
ji tendenci vice jist. Mala studie, které se zGcastnilo 267 lidi z 39 americkych statd
(pramérny vék byl 52 let), zjistila, Ze prdmérny Gcastnik studie pfibral vice nez pal
kila za kazdych 10 dni. To v souctu ¢ini témér 2 kg za mésic! Autofi studie naznacili,
Ze to je jen 3picka ledovce v jiZ tak obézni spole¢nosti.

Pozitivni tip: Proti rostoucimu pasu bojujte tim, Ze budete méné jist (zejména po-
kud vice sedite) a vyuZijete ¢as navic k tomu, abyste vstali a vice se hybali!



Pét faktord prodlouzi
Zivot o vice nez 10 let

Dukazt stale pfibyva — zdravy Zivotni styl ve stfednim
véku prodluzuje nejen délku, ale i kvalitu Zivota.

Na zakladé (dajl ze dvou velmi rozsahlych kohort
se védci zabyvali souvislostmi mezi péti nizkorizikovy-
mi faktory Zivotniho stylu a Gmrtnosti v pribéhu 30 let.
Zdrava strava, nekoureni, stfedné intenzivni aZ inten-
zivni fyzicka aktivita 30 minut denné nebo vice, zdra-
va hmotnost a minimalni ¢i nulova konzumace alkoholu
vedly ke sniZenfi rizika Gmrti o 74 %.

Pozitivni tip: Téchto pét faktorG dokaze prodlouZzit
prdmérnou délku Zivota ve véku padesati let o 14 let
uzZenao 12 let u muzd!

Zdravy obvod pasu snizuje

riziko demence

Rozsahla studie, které se zG¢astnilo vice nez 872 000 Korejcu,
odhalila silny vztah mezi obvodem pasu a rizikem demence.

Po kontrole mnoha faktortd védci zjistili, Ze s rostoucim ob-
vodem pasu se postupné zvysuje riziko demence u muzi i Zen.
Nizké mnozstvi Skodlivého visceralniho tuku znamenalo nej-
nizsi riziko demence.

Pozitivni tip: U¢&innym nastrojem ke sniZeni rizika demence
a zachovani zdravi mozku tak mdze byt pouhé udrzovani nizké
télesné hmotnosti!

Mirné uzivani alkoholu

zvysuje krevni tlak

Velka metaanalyza vice neZ 360 000 dospélych a 90 000 nové
diagnostikovanych hypertonikd zjistila, Ze muzi, ktefi v prad-
méru vypiji 1-2 alkoholické napoje denné, maji 0 20 % zvy-
Sené riziko vysokého krevniho tlaku. S rostoucim pfijmem al-
koholu se riziko hypertenze zvy3ovalo. U Zen se riziko zacalo
zvy3Sovat pfi 3 a vice napojich denné.

Pozitivni tip: Pfibyva dikazd, Ze Zadna hladina alkoholu
neni bezpecna.

Vérici lidé ziji déle
Védci ze Statni univerzity v Ohiu prozkoumali dva vzorky
vice nez 1600 nekrologd, v nichZ hledali ndboZenstvi, ro-
dinny stav a spolecenské aktivity. Zjistili, Ze véfici lidé Ziji
v prdméru o 5,6 roku déle nez nevérici. Pfi kontrole pohla-
vi a rodinného stavu ¢inil naskok 3,8 roku. K této vyhodé
mohou pfispivat sdileni ndbozenskych hodnot, modlitba,
spolecenstvi a dobrovolnictvi.

Pozitivni tip: Zapojeni do skupiny véficich lidi mize

prodlouzit vas Zivot!

S vyuzitim podkladt z Positive Choices
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Chronicky zanet

Chronicky zanét ma skodlivé ucinky na nase zdravi a souvisi s rozvojem
srdecnich onemocnéni, cukrovky, deprese, Alzheimerovy choroby a dokonce
i rakoviny. Co se s tim da délat?

Sal Lacagnina, Lifestyle Medicine Institute

mechanismd téla. Kdyz vase télo na-
padne virus, imunitni systém se vrhne
na zachranu a za¢ne produkovat bilé krvinky,

Z anét je jednim z prirozenych obrannych

vraci vam zdravi. Co se v§ak stane, kdyz se
tato prirozena, zdrava reakce prekazi?
Existuji dva typy zdnétu — akutni zanét
a chronicky zanét. Akutni zanét je rychlé re-
akce vaseho téla a hraje roli v procesu hojeni.
Zatimco chronicky zanét je dlouhodoba za-
nétliva reakce, ktera mize vést k problémiim
vyvolanym mnoha faktory, véetné Zivotni-
ho stylu a prostiedi. Mize byt také vyvolan
stresem a obezitou. Akutni zanét je tedy di-
lezitou souc¢asti naSeho imunitniho systému,
ale chronicky zanét mdze mit na naSe zdravi
zhorsujici vliv.

Dobrou zpravou je, ze zatimco nekteré
véci v nasem Zivotnim stylu a prostiedi mo-
hou ptispivat k zanétu, jiné mohou ptso-
bit protizanétlivé. Zde je seznam naSich nej-
lepSich tipd, jak sniZit riziko chronického
zanétu:

Potraviny, kterym je 1épe se vyhnout:
Zpracované obiloviny a cukry, jako jsou li-
monady, cukrové dezerty a cerealie. Smazena
jidla, jako jsou hranolky a koblihy. Zpracova-
né maso, jako jsou uzeniny, parky v rohliku
a lahadkové uzeniny.

Potraviny, které se doporucuje konzu-
movat: Existuje fada potravin, které maji
nééné vyzivy a polyfenolli, sem patii napri-
klad Siroké skala rGiznych druhd ovoce a ze-
leniny, rostlinné zdroje bilkovin, jako jsou

Studie zjistily, Ze jiZ 20 minut mirného cviceni denné mizZe potlacit zanétlivou reakci. Vezméte

si tedy boty vhodné na prochdzku a vyrazte ven.

lusténiny, otfechy, semena, nezpracované, ce-
listvé potraviny, potraviny s vysokym obsa-
hem vlakniny, jako jsou luSténiny a celozrnné
vyrobky a také probiotické potraviny, jako je
kysané zeli nebo i kim¢i.

Budte aktivni. — Studie zjistily, ze jiz 20
minut mirného cviceni denné miize potlacit
zanétlivou reakci. Vezméte si tedy boty vhod-
né na prochazku a vyrazte ven.

Mgéjte stres pod kontrolou. — Kdyz se do-
staneme do psychického stresu, nase t€lo se
s nim snazi bojovat jako s infekci. Pokud je
tento stres neustaly, mize byt zanét také sta-
le ptitomny.

Naplénujte si do svych dnii a tydn( pravi-
delny odpocinek, vybudujte si dobré social-
ni zdzemi a méjte svoji kazdodenni hladinu
stresu pokud mozno pod kontrolou. Nekte-
I lidé to délaji tak, Ze udrzuji uzky kontakt
se svou §ir§i rodinou, jini uptednostiiuji spo-
le¢ensky Zivot, pripadné jsou soucasti n¢ja-
kého aktivniho spolec¢enstvi, napiiklad cirk-
ve nebo néjaké dobrovolnické ¢i zajmové
organizace.

Udrzuijte si zdravou vdhu. — Mnoho véd-
cti dnes povazuje nadbyte¢ny tuk, zejména
ten na briSe, za zdravi nebezpecny, produ-
kujici zna¢né mnozstvi hormona a dal$ich
chemickych latek, véetné zanétlivych cytoki-
nd. Ty mohou vyvést hormonalni rovnovahu
téla zcela z rovnovahy a vést k chronickym
zanétlim a zvySenému riziku fady zaleZitosti,
jako jsou napfriklad srde¢ni choroby ¢i inzu-
linova rezistence. To je jeden z divodd, pro¢
i mirné snizeni hmotnosti (tj. 0 5-7 % ptvod-
ni hmotnosti) miiZe vést k velkému zlepSeni
zdravotniho stavu.

Shrnuti

Nase hlavni tipy, jak sniZit riziko chronic-
kého zanétu, jsou tedy tyto: Doplnte sviij ji-
delnicek o pInohodnotné rostlinné potravi-
ny, budte aktivni, méjte pod kontrolou svoji
hladinu stresu a snazte se udrzet si zdravou
hmotnost. A uzivejte zivota! @



Pohyb a mozek

Neni Zadnym tajemstvim, ze pohyb je skvély pro télo, ale co pro mozek?

Z materiald True Health Initiative

ozek je koneckonci soucasti téla,
M a to velmi dilezitou soucasti, ktera

si, jak se zd4, nékdy ,,postavi hlavu*.
Stéle vice vyzkumui dokazuje, Ze klicem ke
zlepSeni zdravi mozku muze byt intervence
smérem zvnéjsku dovnitt. Jaké je ono tajem-
stvi ispéchu? Pohyb.

Nejenze se lidé citi Iépe a lépe funguji,
jsou-li pravidelné v pohybu; véda je schop-
na ukazat na skutecné fyzické zmeény, kte-
ré v mozku vyvolava fyzicka aktivita. Po-
hyb mize v mozku vést ke tfem dilezitym
zménam.

Prvnim fyzickym zlepSenim je zvySeni po-
¢tu acetylcholinovych receptorti v mozku.
Acetylcholin je neurotransmiter ptimo spoje-
ny se svalovym pohybem v perifernim nervo-
vém systému. Fyzicka aktivita zvySuje pocet
prenasecu. V prefrontalni kiire mozkové pak
hraje acetylcholin roli v oblasti pozornos-
ti a u€eni. PouZivani pohybu pfinési zlepSeni
pozornosti a lepsi schopnost se ucit.

Druhym fyzickym zlepSenim je zlepSeni
neuroplasticity. Myslenka, Ze mozek dospélé-
ho ¢lovéka mize produkovat nové buriky, je
pomérn¢ nedavnym védeckym objevem. Jes-

jednim z nejlepsich zptsobt, jak zvysit neu-

Kazdy den se objevuji
nové vyzkumy, které
dokazuji prinosy cviceni
a pohybu. Diky pohybu
nejen lépe vypadame

a citime se, ale také lépe
pracujeme a fungujeme.

roplasticitu. Pohyb podporuje produkci neu-
rotropniho faktoru (BDNF), jenz je klicovy
pro vyvoj novych neurond. S pribyvajicim
vékem neurony ztracime; proto se zacnéte
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Myslenka, Ze mozek dospélého clovéka muzZe produkovat nové buriky, je pomérné neddvnym
védeckym objevem. Jesté novéjsi je zjisténi, Ze pohybovd aktivita je jednim z nejlepsich zptso-

bd, jak zvysit neuroplasticitu.

hybat, abyste se branili procesu starnuti
a zlepsili svou duSevni bystrost.

Tretim fyzickym zlepSenim je zvétSeni ob-
jemu hipokampu. Studie provedend na Uni-
verzité Britské Kolumbie zjistila, Ze aecrobni
cviceni dokaze zvétsit velikost hipokampu,
oblasti mozku zodpovédné za uceni a verbal-
ni pamét. ZvétSeni skute¢ného objemu moz-
ku mize odpovidat zlepSeni kognitivnich
schopnosti.

Kromé téchto tii fyzickych zmén v mozku
zpusobenych pravidelnou pohybovou aktivi-
tou existuje také mnoho okamzitych vyhod,
které fyzicka aktivita pfinasi. Mezi tyto pri-
nosy patii zlepSeni kognitivnich funkei v di-
sledku zvySeni pratoku krve mozkem a také
zvy$eni energie ¢i snizeni hladiny stresu a Gz-
kosti. Pohyb zpusobuje zvy$eni hladiny sero-
toninu, coz vyvolava ,,dobry pocit“, ktery se
po ném dostavuje.

Chcete-li ze svého programu fyzické
aktivity ziskat co nejvétsi kognitivni pri-
nos, zaradte kombinaci aerobniho a od-
porového tréninku, jeZ pro vas bude sice
vyzvou, ale nebude vas zcela vycerpa-
vat. Katedra télesné vychovy na univerzité
v Georgii zjistila, Ze i pouhych dvacet mi-
nut v pohybu denn¢ usnadiiuje zpracova-
ni informaci.

Kazdy den se objevuji nové vyzkumy, kte-
ré dokazuji prinosy cviceni a pohybu. Diky
pohybu nejen lépe vypadame a citime se, ale
také Iépe pracujeme a fungujeme.

Pridani pohybu nemusi predstavovat vel-
kou zivotni zménu. Zacnéte tim, Ze se budete
jednoduse o trochu vice hybat, a jak se bude-
te citit dobie, mizete si trochu pridavat. Ted
pravé je idealni ro¢ni obdobi na to, abyste vy-
razeli na kazdodenni prochézky anebo si za-
cvicit ¢i zasportovat. @
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Obeézni ze soli?

Jednou z nejdramatictéjsich zmén v naSem stravovani je prudce rostouci

prijem soli.

Z knihy Michaela Gregera How Not to Diet. Vydalo nakladatelstvi Flatiron.

movali jen asi §petku soli denng; ta se
pfirozené nachazi v plnohodnotnych

potravinach. Nyni jsme predev§im diky zpra-
covanym potravinam vystaveni desetkrat vét-
$imu mnozstvi soli, neZ na které je nase télo
staveéno. Jakou roli
to mulze hrat v sou-
Casné epidemii
obezity?

Jiz témer Ctyri-
cet let spojuji véd-
ci ptijem soli s nad-
mérnym mnozstvim
télesného tuku. Ne-
davna metaanalyza
vice nez desitky ta-
kovych studif zjisti-
la, Ze vys$i spotieba
sodiku byla spojena
s témér o pét centi-
metrd $ir§im pasem.
Dalsi studie zjistila,
Ze na kazdé zvyseni
spotreby soli o ¢tvrt
1zi¢ky pripadne pul
kila télesného tuku
navic. Déti s nejsla-
néjsi stravou mo-
hou byt vystaveny
dvojnasobnému riziku obezity v bri$ni kra-
jing, ale jak vime, Ze je to prave soli? Vzpo-
mente si na nékteré své oblibené pokrmy
z détstvi: pizzu, bramborové lupinky ¢i §pa-
gety se syrem. Jsou plné sodiku — ale také ka-
lorii. Jedinym divodem, pro¢ piijem sodiku
souvisi s obezitou, je mozn4 to, Ze vysoky ob-
sah soli a kalorii se obvykle vyskytuje spolec-
né v téch samych potravinach.

Pro¢ potravinarsky primysl prida-
vé stl do tolika vyrobkt? Je to jednodu-
ché: aby zpracované potraviny byly chutnéj-
& — a vy jste jich sné&dli vice. Cim se budete
Cast€ji prejidat? Nesolenymi nebo soleny-
mi ofechy? Nesolenymi nebo slanymi prec-
liky? Slané potraviny mohou byt navykové.
Chut na stl zabiji (tim, Ze pfispiva k riziku

P o vétsinu lidské existence jsme konzu-

kardiovaskularnich onemocnéni a rakoviny
zaludku), ale tloustne se kvili ni také?

Stl nés nuti nejen vice jist, ale také vice
pit. A co dnes vétSina nasich spoluobcanii
star§ich dvou let denn€ pije? VétSinou jde
o cukrem slazené napoje, jako jsou napt. li-

Proc potravinarsky
primysl pridava sul

do tolika vyrobki? Je

to jednoduché: aby
zpracované potraviny
byly chutnéjsi—a vy jste
jich snédli vice.

monady. Na zakladé¢ vysledki studii mericich
ptijem tekutin po manipulaci s obsahem soli

v lidské stravé by Americ¢ané mohli nakonec
vypit odhadem az o Ctyficet miliard nealko-
holickych napoji ro¢né méné, kdyby se pii-
jem sodiku v USA snizil na polovinu. To je
spousta kalorii.

Jezdeipriima
souvislost?
Az donedavna jsme si
mysleli, Ze jde jen o to,
Ze sUl zvySuje mnozstvi
télesného tuku tim, ze
nas nuti prijimat jidlem
i pitim vice kalorii. Nyni
vSak pribyva diikazu, ze
mezi pifjmem sodiku
a obezitou muize existo-
vat i pfimé;jsi souvislost.
Kdyz védci sledovali
stovky jedinct v prabe-
hu ¢asu, jejich spotieba
soli sice neptedpovida-
la zmény celkové t€lesné
hmotnosti ve smyslu ¢i-
sel na vaze, ale po celou
dobu se zdalo, Ze obsah
tuku v téle se zvySuje, za-
timco mnozstvi netukové
hmoty se zmen3uje. Po
kontrole fady potencial-
nich matoucich faktora se ukazalo, Ze ti, kte-
i1 jedli nejvice soli, skute¢né posunovali slo-
zeni svého téla smérem k vét§imu mnozstvi
tuku a mens$imu mnozstvi netukové tkane.
Témér ve vSech pripadech se ale jedna-
lo 0 observaéni studie, a proto neslo proka-
zat pric¢inu a nasledek. Mozn4, zZe konzumen-
ti s vysokym obsahem soli praktikovali i jiné
Spatné zdravotni navyky, napriklad seda-
vy zpulsob zivota. Jediné intervenéni studie
byly provedeny na hlodavcich. Ano, krysy lze
vykrmit pouhym zvySenim piijmu soli, ale
opacny ucinek byl popsan u mysi. Jsme tedy
spie jako krysy nebo mysi? ©
Existuje pouze jeden nedavny pokus na li-
dech, ktery by mohl poskytnout kli¢ k mecha-
nismu, jakym muze st prispivat k obezité.



Kdyz lidé ptesli na stravu s nizkym obsa-
hem soli, hladina stfevniho hormonu ghre-
linu v jejich krvi klesla, a kdyz presli na stra-
vu s vysokym obsahem soli, hladina ghrelinu
u nich vystfelila nahoru. Ghrelin, takzvany
hormon hladu, je dnes predmétem pokust
farmaceutickych firem o vytvoreni ,,vakciny
proti obezité; mozn4 se ale jeho pisobeni da
zablokovat prostym sniZenim piijmu sodiku.

Nekteri védci jsou do té miry presvédce-
ni, Ze sl je klicovym hrac¢em v epidemii obe-
zity, Ze dokonce navrhuji ,,¢aste¢nou resekcei
nervovych vétvi inervujicich lingvalni mezo-
limbicky receptorovy systém* — jinymi slo-
vy, pferuseni nervti jdoucich k chutovym po-
harkiim vnimajicim stil u morbidné obéznich
jedinca.

Primé souvislost mezi soli a vahou je po
shrnuti vSech poznatkd ale stéle jeSte pou-
ze spekulativni. Ov§em vzhledem k tomu, Ze
spotieba sodiku je povazovana za hlavni ri-
zikovy faktor pred¢asného umrti v diisledku
nevhodného jidelni¢ku na nasi planeté, miize
jeho omezeni potencialné prinést dalsi ved-
lej$i prospésny ucinek: usnadni odbouravani
tukd — a pouziti skalpelu na odstranéni pre-
byte¢ného tuku tak prestane byt nutné.

Mame to ve svych rukou
V tivodniku ¢asopisu New England Journal
of Medicine nazvaném ,,Presvéd¢ivé di-
kazy pro opatieni v oblasti verejného zdra-
vi ke snizeni piijmu soli“ se tvrdi, Ze vzhle-
dem k tomu, Ze priblizne 75 % expozice soli
pochazi z primyslove vyrabénych potravin,
»individualni pristup je pravdépodobné ne-
prakticky“ —jako by konzumace zpracova-
nych potravin byla n€jak preduré¢ena. Mame
ovSem kontrolu nejen nad tim, kolik soli pfi-
davame doma, ale také nad tim, jaké potravi-
ny kupujeme.

Prinejmensim se mizZeme snazit vyhnout
tém nejhorsim pachatelim. U dospélych nad
padesat let je zdrojem sodiku predevsim pe-
¢ivo. U mladSich dospélych nejsou nejvétsim
zdrojem sodiku v potravé polévky z konzer-
vy, precliky nebo bramborové lupinky, ale ku-
feci maso. Solny roztok se totiz vstiikuje do
kureciho masa, ¢astecné proto, aby se svalo-
vé bilkoviny rozpustily do gelové konzisten-
ce pro jeho optimalni strukturu. V komenta-
ti se uvadi, Ze ackoli se v nékterych odvétvich
potravinarského priimyslu obsah sodiku sni-
Zuje, zda se, Zze vmasném primyslu se déje
pravy opak: ,,Zda se, Ze k pridavani soli do
driibeZe, masa a ryb dochazi v masovém
méritku.“

At uzZ je to nepraktické nebo ne, miizeme
nakupovat potraviny s nizkym obsahem sodi-
ku, méné jist mimo domov a prestat pridavat
stil vkuchyni a jideln¢. @
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Ananas Cisti

a pomaha

V dobach, kdy jsme zili za zeleznou oponou, to bylo
néco luxusniho, jist ananasovy kompot nebo pit

ananasovy dzus.

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

nad proto mam ananas spojen s Va-
S nocemi a taky s pobytem v nemocnici.

Coby ditko jsem ananas o¢ekavala jako
satisfakei poté, co jsem se zdrzela protestt
proti injekci. Ale co by ¢lovék pro ananas ne-
vydrzel, ze? O ¢erstvém ananasu jsem teh-
dy pouze slychala. Dnes je béZné k dostani
i Cerstvy a to je dobre. Obsahuje totiZ spous-
tu enzym a tak muze ulehdit traveni. I maso
se pomoci ¢erstvé ananasové §tavy muze
stat straviteln€j$im. Ananas obsahuje enzym
bromelin, ktery pomaha pti traveni bilkovin.
Takze pokud mate potiZe s travenim, dejte si
pfi obédé kousek ananasu. Samoziejmé, zZe
Cerstvého.

Ananasova §tava nam také pomize
s ,,uklidem odpadu“. Takzvané starecké
skvrny pry vznikaji proto, Ze uz se do nase-
ho téla vic odpadkt nevejde. ,,Kam s nim?“
pté se télo stejné jako basnik Neruda, a pak
se rozhodne, Ze odpad zatim odlozi do kize.
A skvrna naskoci. A prave tyhle skvrny se daji
trochu zesvétlit, kdyzZ je potirame tampon-
kem namocenym do ananasové §tavy. Pozor,
kompot je vtomto pripadé nanic!

Ananas uklizi také zevnitt. Dokaze pomo-
ci s rozpousténim usazenin na sténach cév.
Tento vnitini uklid bychom neméli podce-
novat; velké pradlo pocka, ale tohle nepocka.

Mohla by nés predbéhnout mrtvice nebo in-
farkt, tedy onemocnéni, ktera souviseji pravé
s ucpanymi cévami.

Ananas pomaha rovnéz pti laryngitidé (to
je zanét hrtanu, doprovazeny sipavym kas-
lem a bolestmi v krku). Dr. Jim Duke, od-
bornik na 1é¢ivé rostliny z amerického mi-
nisterstva zeméed€lstvi, rika: ,,Kdybych mél
laryngitidu, pil bych ananasovou §tavu se
$petkou zazvoru, muskatového orisku, roz-
marynu a maty peprné — a na oslazeni s kous-
kem lékorice.“ VSechny tyto ingredience jsou
lidovymi lé¢ivy; jejich ucinky ovSem postup-
né potvrzuje i véda. Do vySe uvedeného kok-
tejlu miizete pridat také tymian a kardamom.

Zajimavé je, Ze mij mladsi vnuk na la-
ryngitidu také trpi a Emil Vaclav Havelka
z apatyky mu mj. také doporucil ananasovou
Stavu...

Kdyz se dlouho potykate s né¢jakym zané-
tem, namifite si to do Iékarny pro drahé en-
zymy v kapsli ¢i tableté. Zkuste to vzit okli-
kou pres prodejnu ovoce a zeleniny. Kupte
si ananas. | kdyZ to neni zrovna levné ovoce,
prece jen vas vyjde levnéji neZ prasky. A co se
tyce chuti, to snad ani srovnavat nemusim!

Jako s ni¢im, ani s ananasem by se to v§ak
nemeélo prehanét. Pusa by vas mohla pe&k-
né palit! @
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Jak odlehcit ledvinam

Pocet pacient( trpicich chronickymi problémy s ledvinami, které mohou
vyustit az v jejich selhani a potfebu transplantace nebo celozivotni dialyzy, se
v poslednich letech rapidné zvysil. Na stav ledvin ma navic vlivi onemocnéni
covid-19; v dusledku celosvétové pandemie tedy pfibyva novych pacientd,
ktefi v minulosti Zadné zdravotni problémy neméli.

Anna Rockov4, Storyhunters

nicka onemocnéni ledvin 10 % popula-
ce. Na celém svét€ jimi trpi 1 z 5 muza
alzedzen
ve véku 65 az

P odle nejnovéjsich udajt postihuji chro-

SniZen4 funkce ledvin ma ptitom vliv i na

dalsi organy v nasem téle. Pokud ledviny ne-

pracuji tak, jak by mely, miiZe se zvysit riziko

74 let. Polovi-

malidistarsich 75 (sobem, jak vyrazné

75 let trpi né-

jakou formou snizit riziko prob[émffl

riznézavazné- g |adyinami a jak zajistit

ho onemocnéni

ledvinavCes-  J€jich spravnou funkcnost,
mUZe byt posileni
nédobeskoro  rostlinne slozky ve strave.

ké republi-
ce je vsoucas-

7 000 pacientd,

ktefi jsou od-
kézani na dia-
lyza¢ni péci. Problémem je predevsim to, Ze
v raném stadiu nemaji chronick4 onemocné-
ni ledvin Zadné priznaky, a tak k diagnostice
onemocnéni mize dojit pozde, nékdy dokon-
ce ve chvili, kdy ¢lovék ztrati az 90 % funk¢-
nosti ledvin.

Robert Ziz-
ka, MHSc,
prakopnik
mediciny

infarktu, mrtvice nebo
smrti. ,,Spravna sklad-
ba jidelnicku zaloZena
ptredevsim na rostlin-
nych slozkéch a vyso-
kém prijmu ovoce a ze-
leniny dokéze vyrazné
snizit riziko rakovi-

ny ledvin, ledvi-
novych kame-

nd, zanéth

ledvin ¢i

acidozy,

fika Ing.

zivotniho stylu v Ceské republice. Podle to-
hoto odbornika je zde pfitom hlavnim rizi-
kovym faktorem zapadni strava, charakteri-
zovana zejména velkym zastoupenim masa
arafinovanych vyrobka.

Vyzkumnici z Harvardovy univerzity v ne-
davné dobe¢ identifikovali tfi hlavni rizikové
soucasti stravy souvisejici s poklesem funk-
ce ledvin: Zivo¢iSné bilkoviny, tuky a cho-

lesterol. Zivo¢isné bil-
koviny vyvolavaji
tzv. hyperfiltra-
ci; pro ledvi-
ny jsou tak
znacénou
Zatezi.
Rost-
linné
bilko-
viny
toto
vSak
ned¢-
laji.



,»Pokud si misto sendvice s tunakovym sa-
latem date sendvic s tofu a zeleninou, kte-
ry bude obsahovat stejné mnozstvi bilkovin,
nedostavi se zadny negativni efekt. Zda se,
ze dlivodem je z&nét, ktery se rozviji po kon-
zumaci Zivo¢inych produktt,“ uvadi Zizka.

Z4t&€7Z pro ledviny predstavuje i kysely

efekt masa. Zivo¢isné potraviny, maso, vejce
amlécné vyrobky v ledvinach stimuluji tvor-
bu kyselych latek, coz mize vést k poskozeni
drobnych, jemnych trubi¢ek, v nichZ se tvo-
i1 mo¢. Zivo¢isna bilkovina zaplavuje ledvi-
ny kyselinou, ty pak zvysi tvorbu amoniaku,
coz poskodi jejich citlivé bunky. Proto je pro
prevenci poklesu funkce ledvin doporucova-
no snizit konzumaci bilkovin. ,,Pravdou v§ak
je, Ze nejde ani tak o bilkoviny obecné, ale spi-
Se o ty zivoci§né. TakZe zdroj bilkoviny — Zivo-

ale i u veprového a driibeziho masa. Rostlin-
né potraviny naopak byvaji relativné neutral-
ni, pfipadné alkalické, a neutralizuji tak vliv
$kodlivych kyselin,“ komentuje Zizka.

Misto 1é¢by priciny aciddzy, kterou je nad-
bytek kyselin ze stravy — z ptili§ mnoha pro-
duktd zivocisného plivodu a v dasledku ne-
dostatku ovoce a zeleniny — se ovSem casto
1é¢i diisledky se slovy: ,,A, piekyseleni? Dob-
e, podame néco zasaditého, tedy hydroge-
nuhli¢itan sodny.“ A funguje to. Neutralizace
kyseliny ze stravy zaZivaci sodou snizuje rizi-
ko selhani ledvin a zpomaluje pokles funkce
ledvin. ZaZivaci soda nicmén¢ obsahuje so-
dik, takze se tim mize zadélavat na dalsi pro-
blém — s vysokym krevnim tlakem.

Nasycené tuky, transmastné kyseliny
a cholesterol také nepfiznivé ovliviiuji funk-
ci ledvin. Konzumace Zivo¢isného tuku meéni
strukturu ledvin. Patologové byvaji svédky
toho, jak jsou ledviny doslova ucpané tuko-
vymi zatkami. ZvySena hladina cholestero-
lu a tuku v krvi mlzZe navic urychlit progresi
chronického onemocnéni ledvin pfimymi to-
xickymi u¢inky na samotné buriky ledvin.

Vzhledem k propojeni mezi cholestero-
lem a zhor$enim funkce ledvin se ke zpoma-
leni postupu onemocnéni ¢asto doporucu-
je uzivani statind, 1€kt snizujicich hladinu
cholesterolu. To s sebou ov§em nese vaz-
né nezadouci u¢inky na svaly a jatra. I pro-
to rostlinna strava nabizi to nejlepsi z obou
smérid — chréni totiz srdce a ledviny bez ved-
lejsich ucinkd 1éka.

»Zpusobem, jak vyrazné sniZit riziko pro-
blému s ledvinami a jak zajistit jejich sprav-
nou funkénost, muze tedy byt posileni
rostlinné slozky ve stravé, shrnuje tuto pro-
blematiku na zakladé poznatkd mediciny Zi-
votniho stylu Robert Zizka. @

O1unoa
snizZuje
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triglycerid

Zhruba 90 %
svetovych kalorii je
poskytovano meéné
nez 1 % ze Ctvrt
milionu znadmych
jedlych rostlin.

NutritionFact.org

ezi tfi nejvyznamné;j$i patii pSenice,
M kukufice a ryze, pidemz zavislost na

nich nemusi byt udrzitelna vzhledem
k probihajici klimatické krizi. Kvali tomu
stoupl zajem o mén¢ péstované plodiny, na-
priklad quinou, které se muiZe darit 1épe v su-
chém a teplém podnebi.

Quinoa pronikla na trh na severni polo-
kouli teprve nedavno, nicméng¢ lidé konzu-
muji quinou jiZ tisice let. Je jeji oznaceni za
superpotravinu opravnéné, nebo je to jen
marketingovy nesmysl?

Quinoa je pseudoobilovina, jelikoz rost-
lina, ze které pochazi, neni druhem traviny.
Technicky jde o nazku, plod vypadajici jako
seminko. M4 v8ak hodné bilkovin. Dost ma
ivitaminQ a minerald, ale to i vSechny celo-
zrnné obiloviny. M4 sice vice bilkovin nez
jiné zrna, ale od kdy pottebujeme vice bil-
kovin? Velice ndm chybi vlaknina a obsah
vlakniny v quinoi neni tak velky jako v je¢me-
ni nebo zitu.

S foldtem a vitaminem E je na tom vel-
mi dobfe, v obsahu hoic¢iku, Zeleza i zinku
ma naskok nad konkurenci. Takze je vyziv-
na? To jiste je, ale kdyz se rekne superpotra-
vina, predstavim si spiSe néco se zvlastnim
klinickym prinosem. Treba brokolice je su-
perpotravina, jahody jsou, ¢esnek také. A co
ta quinoa?

Poptavka po ni stoupa, z¢as-
ti kviili domnélym zdravotnim piinostim.

U laboratornich zvirat se ukazuje cela rada
moznych piinosd, ale studii na lidech mame
velmi mélo.

Prvni studie zaznamenavala stav pred
a po piijmu granolovych ty€inek s quino-
ou a ukazala pokles triglycerida a choleste-
rolu. Ale bez kontrolni skupiny nemtzeme
védet, k jakému poklesu by doslo i bez té
quinoi. Takovou studii jsem cht€l vidét: ran-
domizovan4 kontrolovana studie. Zhruba
$alek varené quinoi po 12 tydnt vedl ke sni-
Zeni triglyceridt o 36 %. To je porovnatel-
ceridy nebo velkych davek doplnkd s rybim
olejem.

Ktery typ je lepsi? Bila nebo ¢ervena? Cer-
vena ma zhruba 2x vétsi antioxidacni silu,
coz vedlo vyzkumniky k zaveru, Ze ¢ervena
quinoa muiZe vyrazné prispét ke zvladnuti a/
nebo prevenci degenerativnich onemocné-
ni souvisejicich s poskozenim volnymi ra-
dikaly. Ale testy to dosud nepotvrdily. A co
gerné quinoa? Cerven4 i ¢erna maji zhruba
stejné antioxidantd, takze obé porazeji béz-
nou bilou.

Jediny hacek, ktery jsem objevil, je v tom,
Ze byste m¢li uvédomit svého doktora o kon-
zumaci quinoi pred kolonoskopii, jinak by
si ji mohli splést s parazity. ,,Kolonoskopie
odhalila fadu vajickim podobnych zlutych
ovoidnich objektl neznamého ptivodu. Byla
to vSak jen nestravena quinoa.“ @
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Stadia truchleni

Proces truchleni po ztraté blizkého cloveka by mél prochazet nékolika fazem:i.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet. Vydal Advent-Orion.

té€ prochazi mysleni stadiem nereélnosti.

Prvni faze se obvykle navenek projevuje
usedavym placem, nezvladatelnym hnévem
nebo kiikem. Trva od nékolika vtetin az po
24 hodin, nez tato prvni intenzivni reakce na
$patnou zpravu odezni. Je zdravé, pokud trva
nékolik hodin. Po uplynuti jednoho dne je
tfeba prekonat popreni a pfimét se prijmout
realitu ztraty. Pokud se to nepodari, zpoma-
li se cely proces truchleni a dalsi faze budou
odlozZeny.

Veéty jako: ,,To prece nemilZe byt prav-
da“ jsou typickymi projevy pocitl v této fazi.
Mysl se chrani vytvarenim pocitu otupéni
a popreni, ale je dalezité prijmout skutecnost
hned na pocatku.
Faze ¢. 2: Postupné prijimani. — Dru-

ha faze truchlent trva obvykle 3—12 mésict
ajedna se o obdobi intenzivni soustredénos-
ti na ztratu milované osoby. VSechno kolem
nas nam pripomina zivot, ktery uz nemame.

F aze &. 1: Sok a popieni. — Zahy po ztra-

Béhem této faze truchleni se bézné dostavu-
jinésledujici projevy: neklid, tzkost, poruchy
spanku, ztrata chuti k jidlu, zaZivaci problé-
my, Unava, hnév a pocity viny.

Obsesivni zabyvani se ztratou je vtom-
to obdobi normélni a ve skute¢nosti zdra-
vé. Velmi dtlezité je nenechat si narusit cir-
kadianni rytmus téla a udrzet si spankovy
cyklus. Pokud propadame pocitdim viny, je
dulezité je reflektovat a ptat se, zda jsou
pravdivé.

Nutkavy pocit viny se objevuje velmi ¢as-
to tehdy, kdyZ maji lidé se zemftelym ¢love-
kem nevyrizené zaleZitosti a spory. Je moud-
ré naslouchat starovékému prislovi o tom, ze

,hemame nechat slunce zapadnout nad svym
hnévem®. Je hrozné touzit pak Fici: ,,Je mi to
lito“, ale nemit komu.

Dalsim typickym rysem této faze truch-
leni je identifikace s milovanou osobou, kte-
r4 zemrela. To je disledkem uvédomeéni si,
Ze blizky ¢lovek odesel a jiz tu nikdy nebude.

Védci dospéli k zdvéru, Ze existuje korelace mezi zplsobem kognitivniho zpracovdni traumatu
a fyzickym i dusevnim zdravim. Schopnost vyrovnat se se zarmutkem je dileZitou podminkou

dlouhovékosti a stésti.

Truchlicim se tfeba mize stavat, ze slysi hlas
zemfrelého, i kdyz tu davno neni.

Krizovou chvili byvaji vyro¢i umrti. Je
bézné, Ze v tomto obdobi dochazi k vykyviim
nalad.

Lidé ¢asto podléhaji mylnému dojmu, ze
v tomto obdobi uz by se jejich psychicky stav
mél kazdym dnem zlepSovat. Mnohem realis-
tict&j$i v8ak je registrovat posuny vpred spise
v Ffadu mésicti nez dni. Vzdy po ticeti dnech
je dobré klast si nasledujici otazky: Zlepsu-
je se muj stav? Myslim jasn€ji? Jsem emocio-
nalné stabilngjsi nez pred mésicem?

Faze ¢. 3: Odhodlani. — Posledni faze
truchleni nastava zhruba 3—12 mésict po
prozitém traumatu. Je skvélé, pokud za¢ne
jiz po ¢tvrt roce, ale neni nijak neobvyklé, ze
se tak déje az po uplynuti celého roku.

Béhem tohoto obdobi dochazi v Zivoté za-
rmouceného ¢loveéka ke zménam. Objevuji se
nové navyky v reakei na proZitou bolest. Po-
dle povahy udalosti mohlo k nékterym zme-
nam dojit jiz drive. (Naptiklad pokud se jed-
na o ztratu zaméstnani.)

Jedna se o planovani budoucnosti. Jedi-
nec znovu zaciné organizovat svij Zivot. Tato
faze truchleni je naplnéna aktivitou, vzde-
lavanim a novym nasmérovanim. Je dobré
zjistit si o truchleni a uzdraveni co nejvice
informaci.

Pro truchleni jsou typick4 obdobi sebez-
koumadni a hledani smyslu Zivota a jeho ceny.
stoj: ,Je nacase posunout se a zapomenout®.

Védci dospéli k zavéru, Ze existuje kore-
lace mezi zptisobem kognitivniho zpraco-
vani traumatu a fyzickym i duSevnim zdra-
vim. Schopnost vyrovnat se se zarmutkem je
dualezitou podminkou dlouhovekosti a §tés-
ti. Lidé, kteri tento proces zvladli, neupada-
jido sebelitosti ani beznadgje a dokazou po-
moci druhym.

Zdravé truchleni

Zdravé truchleni neni ¢lovéku prirozené. Ne-
rodime se s vrozenou schopnosti prekonavat
zarmutek. U¢ime se od ostatnich, ale stejné
zUstava vétSina diiny na kazdém z nés. Rana



se nezahoji bez bolesti a trpélivosti. Ani zlo-
mena noha nesroste pies noc a neni to nic
piijemného.

Prekonani traumatu maze zkvalitnit Zi-
vot ¢lovéka, i kdyz se v jeho procesu citi velmi
bezbranny. Malokdo si uvédomuje, Ze i be-
hem zarmutku je mozné néco delat. Tradi¢ni
klisé rika, zZe ¢as je nejlepsi 1ékar. To ale ne-
plati beze zbytku. Cas sam o sobé rany neza-
hoji, to dokaZe jenom nase usili.

Doba pro zdravé truchleni je individualni
a zavisi na povaze traumatu. Ve vétsiné pri-
padt by nemé¢la presdhnout 18 mésicd. Ale
napriklad se ztratou milovaného zivotniho
partnera se vyrovnavame az 8 let.

J. William Worden se zabyva thanatologii
(to je nauka o smrti i 0 okolnostech okolo ni—
pozn. redakce) a ve svych publikacich popi-
suje pét ukold, které je tfeba zvladnout, aby-
chom truchlili zdrave.

Ukol ¢. 1:

Akceptovat re-

alitu. — V této

oblasti mize

pomoci komu-

nikace s druhy-

mi lidmi. N&-

pomocné jsou

také ritualy,

jako je napfi-

klad pohteb,

které poma-

haji posunout

se do dalsi

faze truchleni.

Mam pratele, ktefi se odmitli zac¢astnit po-
hibu, aby se nemuseli s traumatem konfron-
tovat. Castym pokugenim je také Gtek k 1¢é-
kidm (a nékdy i navykovym latkam). Jednou
z nejéastéjsich zadosti je predepsani 1éku Xa-
nax, ktery dokaze potla¢it emocionalni bolest
zptsobenou traumatem.

Popirani i 1éky v8ak jen prodluzuji truch-
leni. Nakonec se stejn€ budeme muset boles-
ti postavit tvari v tvar. A ¢im diive se tak sta-
ne, tim je to pro nas lepsi.

Ukol &. 2: Pracovat s bolesti. — Bolest je
prirozenou reakci na trauma a je nutné ji pro-
jit azpracovat ji. Nepotlacujme béhem z4-
rmutku své pocity, protoZe tim jen oddaluje-
me uzdraveni.

Doporucuji svym pacienttim vést si de-
nik. Staci jednoduse popisovat kazdodenni
udalosti. Béhem terapie byli k vedeni deniku
vyzvani i prezivsi bombového utoku v Okla-
homa City. Jeho hodnotu potvrzuje i vyzkum.
Psani ptinasi ulevu od bolesti.

Pomoci mohou také dalsi faktory. I béhem
truchleni se nevyplati zanedbavat spanek,
stravu a pohyb. V této tézké dob€ jsou do-
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duasledky $patné stravy, nedostate¢ného od-

pocinku a pohybu se béhem truchleni projevi
Zateézové situace a traumatické udalosti

v Zivoté v nas mohou posilit pozitivni vlast-

nosti a mohou se z nas stat v jistém smyslu

lepsi lidé, kdyz tyto tézkosti zvladneme dobre.

Ukol ¢. 3: Pizplsobit se nové situaci. —

V tydnech a mésicich nasledujicich po pro-
Zitém traumatu neni dobré délat dalezita
rozhodnuti s nasledky do budoucna. Ztra-
ta blizké osoby, at jiz v dasledku smrti, nebo
rozvodu, si Zada svij ¢as. Behem truchleni
nedokazeme myslet jasné a objektivné zhod-
notit klady a zapory situace.

Vyrovnavani se se ztratou vyzaduje také
pojmenovani role, kterou zemrely v mém Zi-
vot¢ hral. Je namisté premyslet o tom, kdo
pfevezme jeho povinnosti. Casto neni moz-
né ho plnohodnotn¢ nahradit a také tuto sku-

tecnost je tieba
pojmenovat.
Ukol &. 4: Od-
sunout bolest. —
Odsunout trauma
neni to samé jako
zapomenout. Kdyz
ptijdeme o nékoho
dalezitého, vzdyc-
ky prijde moment,
ktery ndm ho pri-
pomene. Zivot po-
kracuje dal a pro
¢lovéka vyrovna-
vajiciho se s trau-
matem je dilezité nalézt nové zjmy, navazat
nové vztahy a vytvorit nové Zivotni navyky.

Ukol ¢. 5: Piekonat trauma. — Bolest spo-
jena se ztratou blizkého ¢lovéka je desiva, ale
i na té nejhorsi véci Ize nalézt néco pozitivni-
ho. Lidé, kteti prosli rozvodem nebo piezili
rakovinu, ¢asto mluvi o tom, Ze tehdy dospé-
li jako lidé.

Cilem truchleni neni pouze prezit. Nej-
lepsim zplisobem, jak vSe prekonat, je vzdat
hold zemrelému tim, Ze z nas zarmutek udéla
lepsi lidské bytosti. Pfemyslejte o tom, co jste
diky bolesti ziskali, a va$ zivot bude mit novy
smysl. Bible fika: ,Vime, zZe vSecko napoma-
ha k dobrému tém, kdo miluji Boha.“

Z lidské perspektivy je obtizné predsta-
vit si, Ze nékteré tragédie by mohly prinést
inéco dobrého. Jistou ttéchu ndm muiize
prinést védomi, Ze trauma a bolest do sv¢-
ta patfit nemély. Nebyly soucasti Boziho za-
méru. Bah neplanoval hiich. Pouze dal ¢lo-
véku moznost rozhodnout se, protoze laska
projevovana ze svobodné vile a svoboda
¢lovéka byla pro néj velmi dulezita. A ¢lo-
vék se rozhodl zplisobem, ktery ptivedl na
svét bolest. @

aktuality

Prirodni terapie
na vitiligo
Svédsti védci z univerzity v Uppsale po-
mohli ve své studii vyznamnému poctu
pacientd dosahnout opétovné pigmen-
tace pokozky, a to pomoci vitaminu B,
kyseliny listové a vystaveni slunci.
Sedesat sedm Zen a tfiatFicet muzl
(ve véku 9 az 75 let) uzivalo dvakrat
denné 1 mg vitaminu B, a 5 mg kyseli-
ny listové. Béhem léta byli povzbuzova-
ni k hojnému vystaveni pokozky slunec-
nimu zareni, béhem zimy pak pouZzivali
lampy, které vyzaruji ultrafialové zareni
B (UVB). Vystavovani slune¢nimu svétlu
nebo UVB expozice byly provadény do-
statecné dlouho na to, aby doslo k mir-
nému zCervenani bilych oblasti pokozky.
Ucastnici setrvali v programu tfi aZ
Sest mésicl. U 52 z 67 pacientl do3lo
k vyrazné opétovné pigmentaci bilych
oblasti jejich pokozky. Nejlepsi vysledky
byly zaznamenany b&hem letnich mésica.

Vliv spirituality
na zdravi

Védci nemohou dokazat existenci Boha.
Védecké poznatky nicméné ukazuji na to,
Ze nabozenska vira ma hluboky vliv na
dusevni a télesné zdravi. V poslednich
30 letech zacali tyto pfinosy uznavat
i lékafri. Zde jsou nékteré z nich:

Vice nez 250 studii zjistilo, Ze véri-
ci lidé jsou Stastnéjsi nez lidé bez na-
bozZenského vyznani; lidé, ktefi se Cas-

pfitom o 37 % déle nez ti, ktefi je nena-
vstévuji. Navstévovani bohosluzeb pro-
dluzZuje délku Zivota stejné Gc¢inné jako

sterolu. U¢ast na modlitebnich a dal3ich
nabozenskych aktivitach kromé toho
zvySuje v téle hladinu bilych krvinek
a T-lymfocytt bojujicich proti infekcim.
Vérici lidé maji soucasné kvalitnéjsi
spanek nez jejich méné véfici vrstevnici.
Vyzkum na pacientech s Alzheimerovou
chorobou pak ukazal, Ze pacienti bez na-
boZenského vyznani ztraceli své dusev-
ni funkce rychleji nez pacienti, ktefi byli
silné véfFici. A lidé, ktefi tvrdi, Ze nabo-
Zenstvi nebo spiritualita jsou pro né vel-
mi dileZité, maji o 75 % niZsi riziko, Ze
budou trpét téZkou depresi.

Vibrant Life
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Jak vytvaret
atmosféru duvéry

V Bibli je jeden pfibéh, pri jehoz Cteni se mi vzdycky rozbusi srdce. Vracime se
v ném na uplny pocatek lidskych déjin.

Z knihy Gabora Mihalce Uz si se mnou nehraj. Vydal Advent-Orion.

ni lidsky par, ktery zil v harmonickém

vztahu: ,,A Hospodin Biih utvoril z zebra,
které vzal z ¢loveka, Zenu a privedl ji k nému.
Clovék zvolal: Toto je kost z mych kosti a t&lo
zmého tela! At muZenou se nazyva, vzdyt
z muze vzata jest.’ Proto opusti muz svého
otce i matku a ptilne ke své Zen€ a stanou se
jednim té€lem. Oba dva byli nazi, ¢lovék i jeho
Zena, ale nestydeli se“ (Genesis 2,22-25).

Oba dva byli nazi, ale nestyd¢li se. Neme-
li co skryvat. V doslovném iv pieneseném vy-
znamu slova. Zili spolu v naprosté otevienos-
ti a daveére. Tato idyla se dnes zda vzdalena
anedosazitelna i pro ty, ktefi po ni touzi. Sta-
le Zijeme v obavach odlozit veSkeré sebeob-
hajovani, podivat se partnerovi pfimo do o¢f,
otevrit se jeden druhému a stat se tak nejen
transparentnimi ale i zranitelnymi.

Kdyz dva lidé spoji svoje zivoty, vydavaji
se zaroven jeden druhému do rukou. Proces
ristu za¢ina tim, Ze si partnefi vice a vice da-
véfuji, omezuji své vzajemné vyhrady a na-
vzajem prijimaji své rozhodnuti, hodnoty
a myslenky. Tomuto procesu velice napoma-
ha laska. Je snadnéjsi daverovat clovéku, ke
kterému mame emocionalni vztah, protoze

P o piibéhu stvofeni nam piedstavuje prv-

se citime pfijemné a vime, Ze jsme v jeho
ocich dileziti.

Jednou jsme jeli na vylet k vodopadim
v chorvatském nérodni parku. Na ¢ast cesty
jsme museli pfesednout z naseho auta do au-
tobusu patticiho parku. Byl to velice krasny
zézitek, ale také zkougka divéry. Ridi¢, kte-
ry nas vezl k vodopadtim, byl laskavy a vesely
muz. Kazdého pasazéra srde¢né privital, bé-
hem fizeni si piskal pisni¢ky a mavanim zdra-
vil jiné fidice. PrestoZe cesta vedla obtiznym
terénem plnym nebezpeénych zatacek a hlu-
bokych rokli, citil jsem se bezpe¢né. Na zpa-
tecni cesté nas vsak vezl jiny ridic. Mél zjev-
né $patnou naladu a nevzbuzoval dojem, Ze
by mu pfili§ zaleZelo na nasem bezpeci. Ce-
lou cestu telefonoval a celkové to vypadalo, Ze
rano vstal z postele Spatnou nohou. Prestoze
jsme zpatky jeli stejnou cestou a vezli se stej-

nym autobusem, m¢l jsem vazné obavy o Zivot.

Co potrebujeme k tomu, abychom se nau-
¢ili davérovat? Pokud mizeme vérit odborni-
kidm, existuje nékolik faktor(, které umoziu-
jibudovani davéry:

» kompetence (ze zkusenosti plynouci pre-
svédcent, Ze doty¢ny ¢loveék vi, co déla a je
schopen véc zvladnout);

¢ konzistence a vytrvalost (¢lovék béhem
dlouhé doby opakované prokazuje svoji
dtvéryhodnost a predvidatelnost);

e zajem o druhého (Clovek projevuje empa-
tii a jedna v zajmu druhych, takze si ma-
Zeme byt jisti, Ze stoji na nasi stran¢);

e Cestnost (doty¢ny je upfimny a otevie-
ny, je schopen hovotit o pozitivnich i ne-
gativnich zalezZitostech a neni ptitom ne-
laskavy, je schopen bez predsudki zvazit
vSechna pro i proti);

e autenti¢nost (¢lovék fika a déla to, co citi
a co si skute¢né mysli).

Béhem chozeni se partnefi vzijemné po-
znavaji v rznych Zivotnich situacich, kte-
ré posiluji jejich pocit, Ze se mohou jeden na
druhého spolehnout. Toto presvédceni pak
ovlivni rozhodnuti, jestli chceme s timto ¢lo-
vékem Zit po zbytek Zivota. Sledujeme, jak je
tento ¢lovék napadity a prizplisobivy v obtiz-
nych situacich, jako je tieba vylet do zahrani-
¢i. Pozorujeme, jak se projevuje ve vztahu ke
svym blizkym, k rodi¢Gim, prarodi¢dm nebo
sourozenclim, i jeho zpUsob feSeni béznych
situaci kaZzdodenniho Zivota.

Par postupné dozrava k rozhodnutf, ze
se vezmou a zacinaji planovat spolecnou



budoucnost. Vybudovana divéra vzbuzu-

je pozitivni o¢ekavani, ale nékdy muiize byt

i otfesena. To se miiZe stat hned na nékolika
arovnich. Na urovni kompetence si mizeme
uvédomit, Ze partner neni tak schopny, jak se
zpocatku jevil. Pri nékterych rozhodnutich
tieba ,,zamrzne“, nebo naopak udéla unah-
lené a chybné rozhodnuti. MoZna4 je part-

ner velmi silny v oblasti teorie a v této oblasti
tfeba i exceluje v zaméstnani, ale v praktic-
kych zalezitostech je to uz horsi. To pak vede
k tomu, Ze v kazdodennim Zivot¢ je biremeno
rozhodovani vice na jedné stran¢ a vztah se
stava nevyvazenym. Jedna Zena to trefné ko-
mentovala: ,,Doslova jsem svého muze tahla
na zadech. A uz bych si kone¢né prala, aby se
postavil na vlastni nohy.“

Nedtivéra se mize objevit i v oblasti kon-
zistence a vytrvalosti. Zvlast, pokud ,,ano“
neni skute¢né ,,ano“ a ,,ne“ neni vZdycky

»ne“. Tam, kde se nedrzi sliby, mize byt ztra-
ta divéry zdrcujici a vyvolat trvalou pochyb-
nost. ,,Opravdu prijede a vyzvedne mne, jak
slibil?“ ,,Mohu ji skute¢né¢ divérovat
a spolehnout se na ni i v této situaci?“

Ten, kdo druhého opousti a nechava ho
rozkolisaného, si nedokaze predstavit,
jak negativné to plisobi. Mozna se tako-
vi lidé domnivaji, Ze jsou daveéryhodni.
Koneckonct slib porusili pouze dvakrat.
Ale partner to mize vnimat zcela jinak

a ty dva nesplnéné sliby sniZuji jeho di-
véru v jakékoli dalsi sliby.

Zajem o druhého je velmi dtlezitou
soucasti kazdého vztahu, ktera umoz-
fluje partnerovi vnimat, Ze je pro néko-
ho jedine¢nym. ,,Jsem pro né&j dilezi-
ta/dulezity, déla to pro mne.“ Pokud se
tento pocit vytrati, ztrati se ze vztahu in-
gredience, kterd ho déla unikatnim ve
srovnani s jinymi vztahy. V této oblasti
je nevéra zvlast bolestna. Je to zrada je-
dine¢nosti vztahu. Mnohokrat jsem slySel od
podvedeného partnera slova: ,,Pecovala jsem
o n€ho, varila jsem mu jeho oblibena jidla.
Jak byl schopen to udélat?“ Nebo: ,,Snazil
jsem se udrel, jen abych ji zajistil co nejlepsi
Zivot. A ona ma vztah se svym $éfem.

Jesté negativné€j$i dopad ma ztrata dive-
ry kvuli necestnosti. Ztratit dGveéru pro ne-
stélost, at jiz kvili zapométlivosti nebo ne-
$tastné shodé okolnosti, je jedna véc. Avsak
rozcarovani z toho, Ze partner neni cest-
ny, navozuje myslenku, Ze udélal néco pre-
dem promysleného. Doty¢ny partner védél,
co je spravné, ale zvolil jinou cestu. Po ta-
kovém zklaméni budou v podvedeném hlo-
dat pochybnosti mnohem delsi dobu. ,,By-
1/a opravdu tam, kde tvrdil/a, zZe bude? Pidjde

na setkani s ¢lovékem, o kterém rekl/a, zZe se
s nim setkd?“

Pokud partner ztrati autenti¢nost, druhy
citi, Ze jeho protéjsek je nékym jinym, nez jak
se prezentuje navenek. V mnoha pripadech
dojde k ndzoru, Ze s timto ,,cizim* ¢lovékem
nechce mit nic spole¢ného.

Dtivéra a nevera jsou tak uzce propojené,
Ze nelze fici, kde jedna konc¢i a druha zacina.
Vyzkum Johna Gottmana ptinesl vtomto za-
jimavé vysledky: ,,Nevéra se neprojevi vzZdyc-
ky sexudlni nevérou. Mnohem ¢astéji mé ta-
kové formy, které partneti ani nepovazuji za
nevéru. U mé v poradné partnefi ¢asto tvr-
di, Ze i kdyZ maji problémy, jsou si navzajem
vérni. V tom se v8ak myli. Zrada je tajemstvi
ukryté v srdci kazdého naru$eného vztahu.
Je pritomna, i kdyzZ si ji partnefi neuvédomu-
ji. Pokud manzel uptrednostiiuje kariéru pred
vztahem, je to zrada. Kdyz Zena stale odklada
slib, Ze budou mit déti, je to také zrada. Od-
tazity chlad, sobectvi, neférové jednani a dal-
§i formy destruktivniho chovani jsou také

dtkazem nevéry a mohou vést k disledktim,
které jsou stejné devastujici jako samotné
smilstvo.

Po dlouhodobém vyzkumu nevéry vyja-
dfuje Gottman velmi otevieny nzor: ,,Ana-
lyzou anatomie tohoto ,jedu‘ jsem dospél
k tomu, jak ho lze prekonat. Ted vim, Ze exis-
tuje zakladni princip, ktery podminuje fun-
govani vztahu a ktery je 1ékem proti nevére.
Timto principem je divéra.*

Cim hlubgi diivéra je ve vztahu, tim vice
se partneti staraji jeden druhého a délaji to
s vétsi ochotou a laskou. Pary, které prozi-
vaji vysokou aroven diveéry, prozivaji vétsi
nadseni a $tésti ze stejnych véci. Pokud je-
den z nich dosdhne uspéchu, druhy se raduje
také. Pokud jeden proZiva bolest, i druhy citi

o vy

smutek. Zatimco tam, kde si nedaveruji, se
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jeden partner ¢asto raduje z toho, Ze druhy
prozivé zranéni a bolest.

Budovani divéry

Ditivéra neni stal4 veli¢ina, ktera bud je, nebo
neni. Je dynamicka a pribézné se ve vztahu
méni. Abychom ji umoznili rist, musime za-
mérné pracovat na jejim rozvoji.

Posilujte kulturu tcty a obdivu. — Cim po-
zitivnéji mluvime o svém partnerovi a ¢im in-
tenzivnéji zdUraznujeme jeho kladné stranky,
tim vice véci hodnych obdivu na ném budeme
nachézet a tim vice nas to k nému bude pftita-
hovat. A zaroven nam to pomuze byt pozor-
néjsi k tomu, co je pro n¢j dalezité. Vzdycky
mé mile prekvapi lidé, ktefi svym partnerim
davaji velmi osobni darky. Timto zpiisobem ve
skute¢nosti fikaji, Ze velmi intimné znaji své-
ho partnera a jsou ,,naladéni na jeho vinu*.

Jak dobrte zna$ svého partnera ¢i partner-
ku? Dokazal/a bys udélat seznam jeho ob-
libenych film{, knih ¢i hudby? Vi§, na jaké
koncerty by tva Zena rada §la nebo kterého

ptibuzného ma v oblibé? Pama-
tujes si jména nékterych hracek
zjeho détstvi?

Nezijte s otevienymi problé-
my. — Je tézké divérovat ve vzta-
hu, ktery je plny nevyfesenych
problémd. Pokud jsme si v mi-
nulosti zpasobili zarmutek, méli
bychom to spolu dat do poradku.
Vratme se do minulosti, odpust-
me a pozadejme o odpusténi.

Vyrteste konflikty, které je
mozné vyresit. — Je to podobné
jako v minulém bodé. Rozdil spo-
¢iva v tom, Ze nas vztah neovliv-
nuji pouze stiny minulosti, ale
ineshody, které probihaji v sou-
casnosti. Konfliktdm se nemuze-
me vyhnout, ale musime je feSit

tak, aby nas ve vztahu sbliZovaly.

Mgéjte transparentni Gcty a transparentni
srdce. — Pokud nékomu divérujeme, nema-
me co skryvat. Skryvat své hospodareni s pe-
nézi neni v poradku. Soucasti vztahu nemuze
byt lez. Dokonce i tehdy, kdyz ,,pouze® ne-
tfikame vSechny informace. To podemila dd-
véru. Jak mizeme dtvérovat nékomu, komu
nechceme odhalit pravdu? Prekvapilo by vas,
kdyby stejné jednal i vas partner? V manzel-
stvi neni misto pro zadné falesné informace.
Prave tak, jako ocekavame od politikd, Ze bu-
dou mit transparentni ucty, tak se od manze-
14 o¢ekavaji transparentni srdce.

Praktikujte pozitivni vérnost. — Howard
Clinebell rozliSuje mezi pozitivni a negativ-
ni vérnosti. Negativni vérnost je motivovana

Dokonceni na strané 27
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Otazky a odpovedi

Vétsina dospélych chce védét o tom, co jejich déti prozivaji, ale déti — zejména
s pribyvajicim vékem — jako by se nechtély otevirat. Pokud od nich chcete
dobré odpoveédi, potrebujete k tomu dobré otazky.

L. J. Kunkelov3, Vibrant Life

véc, kterou pravdépodobné eknete di-
téti, kdyz ho uvidite po Skole, je: ,,Jaky

jsi mel den?“ nebo ,,Jak bylo ve Skole?“ Ob-
vykle se setkate se zamumlanym ,,uslo to“
nebo ,,fajn“. To mize byt dobra zprava. Ale
diky této struénosti se vam miiZe styskat po
predskolnich dnech, kdy se mluvilo bez pres-
tani. Jisté, tehdy vas vSechno to Zvatlani pri-
vadelo skoro k $ilenstvi — ale asponi s vami
mluvili! Ted, kdyZ jsou star$i, nemate ani po-
néti, co citi, co si mysli a co cely den délaji.

Musite jim dat néco lepsiho, s ¢im by se
dalo pracovat. Uzaviené otazky, které vy-
zaduji pouze jednoslovnou odpovéd, pii-
1i§ nepodnécuji navazani komunikace. Na-
Stésti mizete otazku upravit tak, aby byla
otevrrenéjsi, coZ podporii konkrétné€jsi odpo-
véd a umozni vdm nahlédnout do svéta vase-
ho ditéte.

Vyzkousejte nékteré z téchto otazek, kte-
rymi muizZete zahgjit konverzaci:

P okud jste jako vétSina dospélych, prvni

D=

NN kW

13.
14.
15.

16.
17.
18.

Co jste d¢lali o prestavce?

Jaka byla dnes tvoje oblibena hodina
aproc?

Kdo mél nejlepsi jidlo k obédu?

Co ti na ob&d¢€ nejvice chutnalo?
Vedle koho jsi sed¢l ve tridé?

Vedle koho bys chtél sedét a proc?
Co/kdo t¢ rozesmal?

Jak ti dnes nékdo pomohl?

Jak jsi pomohl nékomu jinému?

. Co se ti stalo vtipného?
11.
12.

Co nového jste se dnes nau€ili?

Bylo néco, ¢emu jste dnes
nerozuméli?

Co nejzajimavéjsiho ti fekl ucitel?
Kdo z vasi tfidy ma problémy s dodr-
Zovanim pravidel?

Kdo je tviij oblibeny ucitel a proc?
Co té potésilo?

Co t&€ rozesmutnilo?

19. Slyseli jste (nebo rekli) néjaké dobré
vtipy?

20. Co bylo dnes pro tebe nejnaroc¢né&jsi?

21. Diky ¢emu jsi na sebe byl/a hrdy/4?

22. Se kterymi kamarady jste si hrali?

23. Ziskal jsi dnes néjaké nové
kamarady?

24. Co bylo nejnudnéjsi ¢asti dne?

25. Kdybys zitra mohl byt ucitelem, co
bys délal?

26. Jaka ¢ast dne se ti nejvice libila?

27. Jakou ¢ast dne sis nejméné uzil/a?

28. Kdybys mohl/a na dne$nim dni néco
zmenit, co by to bylo?

29. Vidél/a jsi béhem cesty domii néco
zajimavého?

30. Chtel/abys védet néco o mém dni?

Pomoc! Moje dité se mnou
nemluvi!

Mozna se tésite na to, Ze se svym ditétem na-
vazete kontakt, ale ono to mozna neciti stej-
n€. Abyste sniZili pravdépodobnost, Ze od-
béhne jako splaseny kan, jeSte nez oteviete
usta, zvazte tyto tipy:

Prosté pockejte. — Nebombardujte je hned,
jak vejdou do dveri. Nékteré déti potiebuji po
dlouhém dni trochu prostoru. Vecerre muize
byt vhodnéjsi dobou k navazani rozhovoru.

Zpomalte. — Nevyuzijte cely seznam ota-
zek béhem jednoho dne (pokud vase dité
neni typ, ktery ma rad dlouhé rozhovory).
Vyberte si jednu nebo dvé, o kterych si mys-
lite, Ze jsou pro dany den diilezité, a uvidite,
k ¢emu povedou.

Naslouchejte. — Pokud se diskuse sto-
¢i k né€jakému jejich problému, nefikejte jim
hned, co maji délat, ani se nesnazte problém
vyresit. Nabidnéte radu pouze tehdy, pokud
o ni stoji. UZ jen to, Ze tu pro n¢ nyni budete,
jim miZe pomoci oteviit se na dalsi roky.

Sdilejte se. — Mohou mit pocit, Ze ony jsou
vzdy v horkém kiesle. Pro¢ jim také nevypra-
vét o svém dni? Odpovézte sami na nékteré
jejich otazky a uvidite, co se stane. @
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Cas, ktery
trha na kusy

V nedavnych dobach -, pred covidem” — jsme
byli (kulturné) soucasti tzv. , kultu mladi®. Za

tim (ze zkratkou Feceno spatfovat konec koncU
strach z koncU — strach ze smrti. Strach ze smrti je
soucasné nejnaléhavéjsi a nejrozsirenéjsi téma
celého svéta, nasi zemi nevyjimaje.

Josef Dvorak

soucasného kultu mladi i krasy a fascina-

ce zivotem pro zivot. Malit v romanu Ob-
raz Doriana Graye pravi: ,,Doriane ... krasa
je jednou z podob ducha — je dokonce vzne-
Sen€jsi nez duch, nebot nepotiebuje vysvet-
lovéni... pro mé je krasa div vSech divt... AZ
vam uplyne mladi, vase krasa padne s nim...
Neni nic, co byste se svym zjevem nedoka-
zal. Svét vam patii — na néjaky ¢as... Ve svété
neni nic cennéj$iho nez mladi.“

S tim kiestanska vira nemiiZe souhlasit.
Vychodisko lidského Zivota nespociva v mla-
di, nybrz v Hospodinu, ktery dokaze zno-
vustvorit (viz 1. Samuelova 2,6).

Rekové uzivali pro ¢as dva vyrazy, kte-
ré najdeme také v Pismu: chronos a kairos.

V feckém svéte byl ¢as uctivanym bohem. Ja-
kym bohem? Chronos byl biih pozirajici své
déti. Trhal je na kusy. A chronos — ¢as, kte-
ry plyne — pohlcuje také nas. Pokud mu pod-
lehneme, za¢ne ndm upirat zaméreni se na
podstatné hodnoty Zivota. A to jednoduchym
zpusobem. Totiz tim, Ze nas pohlti zaleZitost-
mi naléhavymi na ukor téch opravdu zivotné
podstatnych.

Chronos (¢as, ktery plyne), jenZ nas pohl-
cuje a pritom trha na kusy, snadno pozname:
je hekticky, bez prestani nas pohani k rych-
1€ préci, sotva splnime néjaky ukol, Zene nas
k dal$imu, $tve nas od terminu k terminu.

,Kdo se §tve, ten se nenavidi. Chronos je tedy
doba, kdy ¢loveék nenavidi sam sebe a kdyz
$tve i druhé, pak nenavidi také je.” I nase déti

] akoby Oscar Wilde predznamenal cosi ze

a nasi mladeznici zili a ziji v takto blaznivé
nastaveném svéte, v némz nas ¢as pozira!

Kdysi byl ¢as hlavné slySet prostiednic-
tvim zvond kostell a radnic. Zvony piivola-
valy na bohosluzby, vyzvanély k riznym pii-
lezitostem. Dnes je lidsky Zivot odméfovan
vizualné (digitaln€) na minuty. Nas vztah
k ¢asu rozhoduje o tom, kym a také jaky
jsem: jaka jsem matka ¢i otec, jakym jsem
prarodi¢em, kym jsem ve své profesi...

Novy zakon nejéastéji uziva ten druhy vy-
raz pro ¢as: kairos. Cesky znamens lhiita ¢i
doba. Ne ledajaka lhtita ¢i doba, ale prihod-
na chvile, ktera se jiz nikdy nebude opakovat!

,led je ma hodina!“ = ,Ted je ma pfihodna
chvile, ktera se nevrati!“ fika Jezis v Getse-
mane (viz Matous 26,44; Marek 14,41). Ato
je také v nasich zivotech podstatné: nene-
chat si mezi prsty protéct ty opravdu dualezité
chvile Zivota.

Ak tomu nam napoméaha Buih. Jak? Tim,
co déla nedélanim. ,,On piestal,” pravi Bib-
le (viz 1. MojziSova 2,1-3). Prestal, aby nam
daval sdm sebe. Sobota je prilezitosti vra-
tit se k Bohu a k nejmilovanéj$im ¢i k lidem
komunity viry, kterym jsme se mohli béhem
tydne odcizit. Cas neni bohem, nybrz slou-
7i Bohu a tém, kdo Boha pottebuji. Sobota
je Chramem v ¢ase (A. Heschel), kdy se ndm
se zvlastnim pritakanim znovu a znovu dava
Buh.

Prijimame posledni rok nasich Zivotd jako
neopakovatelnou prilezitost od Hospodina
prehodnocovat svij Zivot? @

zavislosti

Je stridmé uzivani
alkoholu zdravi
prospésné?

Kazdy bude jisté souhlasit s tim, Ze téz-
ké pijactvi, piti v téhotenstvi a narazova
konzumace vétsiho mnozstvi alkoholu
nejsou zrovna tim nejlepSim napadem.
Jak je tomu ale v pripadé takzvaného
stfidmého piti alkoholu?

Ti, kdo piji nadmérné, si evidentné
vyrazné zkracuji zivot. Zatimco koureni
je Skodlivé a nadmérné koureni o to vic,
tato rovnice nemusi vzdy platit pro kon-
zumaci alkoholu. Zda se, Ze na celkovou
Umrtnost mdZe mit pozitivni vliv piti ur-
Citého mnozstvi alkoholu — avsak ziejmé
jen u téch, kdo o sebe az doposud prilis
nepecovali.

Stfidmé piti ma podle vieho priznivé
Gcinky na nemoci srdce, asi z toho divo-
du, Ze prispiva k fedéni krve. Av3ak i leh-
ka konzumace alkoholu (méné nez jed-
na sklenice denné) muize, jak se ukazalo,
zvySovat riziko rakoviny.

Jak ale mGZe néco, co zvysuje nebez-
pedi, Ze ¢lovék onemocni rakovinou, pro-
dluzovat Zivot? Rakovina je totiz , pouze"
nasim zabijakem cislo dvé. JelikoZ sr-
decni onemocnéni zaujimaji prvni pric-
ku, mzZe skutecnost, Ze se néktefi lidé
vénuji stfidmé konzumaci alkoholu, vést
k prodlouzeni jejich Zivota ve srovnani s
Gplnymi abstinenty. Tato vyhoda je vSak
zfejmé omezena pouze na ty, kdo stfid-
my Zivot nevedou.

Aby védci zjistili, kdo mdZe mit pro-
spéch ze stfidmého piti alkoholu, oslo-
vili pfiblizné deset tisic muzl a Zen a
sledovali je v pribéhu sedmnacti let.
Vysledky zkoumani byly zverejnény v
¢lanku s nazvem ,,Kdo nejvice tézi z kar-
dioprotektivnich G¢inkd konzumace al-
koholu?"

Jedna ¢i dvé sklenicky alkoholu den-
né snizi riziko vzniku srde¢niho onemoc-
néni jen u ,lenocht povalujicich se na
pohovce", tedy u téch, kdo vedou velmi
nezdravy styl Zivota. Lidem, ktefi ales-
pon v urcitém ohledu Ziji zdravé, naopak
stfidmé piti alkoholu nijak neprospiva.

Jaké z toho plyne pouceni? Hrozny,
je€men ¢i brambory konzumujte v jejich
nedestilované formé a whisky Johnnie
Walker (¢esky Honza Chodec) neni ade-
kvatni nahrazkou rychlé chize. ©

NutritionFacts.org
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Skutecna cena predplatnéeho

Ve

Streamovaci sluzby s mésicnim predplatnym typu Netflixu nebo Spotify se tési
L .

velké oblibé uz po dlouha léta, i v Cesku zdjem o né stale stoupa.

Adéla Fischerova, Sedma generace

dusledku celosvetovych protiepide-
V mickych opatfeni navic pocet jejich

aktivnich uzivatel v prabéhu minulé-
Pristup ke kvalitnimu obsahu je dnes neby-
vale snadny a také velmi levny. Jak uZ to ale
byva, zase tak vyhodné to neni — ¢ast ceny za
nas totiz plati planeta.

Na prvni pohled se miize zdat, Ze diky in-
ternetu si od nas zivotni prostiedi trochu od-
dechlo. Bez né&j bychom mozna ve chvilich
nudy museli sednout do auta a zajet si pro fy-
zickou podobu filmu nebo hudebniho alba
(vyrobenou z velmi obtizné recyklovatelné
smeési plastd a kovu) do nejblizsiho obcho-
du ¢i ptjcovny. Dnes staci otevrit kterékoli

zatizeni s pristupem k siti, jichz primérny
uzivatel internetu vlastni tfi kusy, a mizeme
se ponotit do témer nekone¢nych vod filma,
serialti, hudby a mnoha dal$ich moZnosti on-
line z&bavy, kter4 je zdanlivé naprosto ne-
hmotna, a tim padem i neSkodna.

Zatimco ekologickou stopu fyzickych ob-
jekta, které musely byt z nééeho a néjak vyro-
beny a poté dopraveny az do naSich rukou, je
pomeérné jednoduché si predstavit, s environ-
mentalnim dopadem nasich online ¢innosti
uz to tak snadné neni. MiZeme mit pocit, ze
zasluhou internetu spotrebovavame méng,
ve skutecnosti se v§ak nase spotieba jen sta-
la nendpadnéjsi. Podle studie, kterou na za-
¢atku roku 2020 zverejnil parizsky think tank

The Shift Project, vykazuji momentalné di-
gitalni technologie vétsi uhlikovou stopu nez
letecky pramysl.

Streamujeme s radosti -

a s emisemi

Nase online ¢innost ma dnes na svédomi 3,7
procenta globalnich emisi CO, (oproti le-
teckému pramyslu s 2,5 procenta), pricemz
témér jedno celé procento pripada jen na
pienos a sledovani video obsahu. Z tohoto
jednoho procenta tvori nejvetsi dil videa na
streamovacich platforméach, které vysilaji fil-
my a seridly (jako naptiklad Netflix, Amazon
Prime nebo Disney Plus), hned po nich na-
sleduji videa pornograficka.



Environmentalni impakt streamovani
s vysokym rozliSenim se v minulém roce stal
zhavym tématem poté, co The Shift Project
ve své zprave uvedl, Ze 30 minut stravenych
na Netflixu, ktery je nejvét§im placenym po-
skytovatelem filmt a serialti online na své-
té, se z hlediska $kodlivosti pro planetu rov-
na Sesti a ptilkilometrové jizdé€ v benzinovém
autg. JelikoZ na konci roku 2020 mé¢l Netflix
priblizné 195 miliont predplatiteld, mohla
média tak obrovské ¢islo jen té€Zko prehlizet.

Neékolik védct nicméné vzapéti studii
zkontrolovalo a odhalilo v ni par chybnych
predpoklada, které negativni dopad zhléd-
nuti primérného serialového dilu vyznamné
nadhodnotily. Upravena verze Mezinarodni
agentury pro energii (IEA) je proto uz pod-
statn¢ mén¢ dramaticka — ptilhodinka u Ne-
tflixu ma podobnou ekologickou stopu jako
200 metrt v konvenc¢nim aute€, nebo dokon-
ce jen 20 metrd (taky v konven¢nim auté)

v zemich s nizkouhlikovymi zdroji ener-
gie, protoze tam maji online ¢innosti men-
$i dopad.

Parizsky think tank svou chybu ptiznal,
zaroven ale prohlasil, Ze na zadné dalsi vy-
sledky studie tento nedostatek vliv nemél.
Faktem navic stale zstava, ze Netflix svou
celkovou spotiebu energie v roce 2019 zvy-
§il 0 84 procent na 451 tisic megawatthodin,
coZ je mnozstvi, které by vystacilo tyficeti ti-
sicim priamérnych americkych domacnosti
po cely jeden rok.

Kde se skryva nevidéné
Vsechno, co smartpho-
ne, tablet nebo pocitac
deéla, vyZaduje energii.
Stejné tak je energie po-
tieba k provozu obrov-
skych datovych center,
ve kterych je online ob-
sah ulozen, a k jeho pre-
nosu az ke koncovému
uzivateli. Jelikoz k vy-
robé této energie porad
vyuZzivdme prevazné fo-
silni paliva, je vhodné
se nad timto aspektem
naseho zZivota zamy-
slet stejné jako napri-
klad nad tim, jakou vo-
lime stravu ¢i zplisob
dopravy.
Zatimco z pohledu
jednotlivce je hodinové posezeni doma u Net-
flixu mozna pro Zivotni prostredi lepsi nez
vylet do kina, stejné jako jindy plati, Ze vieho
moc S$kodi — problém predstavuje predevsim
to, Ze stale vice lidi travi stale vice ¢asu sle-
dovanim filmt a serialti ve stale vyssi kvalité,

pri¢emz rovnice zni, Ze ¢im vy$$i je rozliSeni
videa, tim vice energie jeho uloZeni, prenos
a prehrani stoji.

Uchovani deseti hodin filmu ve vyso-
kém rozliSeni v datovych centrech je na
ni vSech anglicky psanych ¢lankd na Wiki-
pedii dohromady. Pokud jde o samotny pie-
nos audiovizualniho obsahu, v roce 2018 byl
zodpovédny za vice nez 300 miliond tun CO,,
coz odpovida mnozstvi, které zemé velikos-
ti a trovné Spanélska vyprodukuje za rok ve
vSech odvétvich dohromady.

Snazime se, Fika Netflix
Na Netflix jako na poskytovatele zabavy vrha
ponékud pozitivnéjsi svétlo fakt, Ze se sviij
dopad na zivotni prostiedi rozhodné nesna-
Zi poptit ani ignorovat. Na strankach spo-
le¢nosti Ize snadno najit pravidelné aktua-
lizované informace o tom, jaka je jeji pfima
a odhadovana nepiima spotieba energie,
stejné jako slib, Ze se zavazuje svlij negativni
vliv usilovné snizovat.
,Co se tyce energie, kterou spottebuje-

me my sami (naptiklad ve vlastnich kancela-
rich, skladech DVD nebo telekomunikac¢nich
centrech), snazime se ji vyuzivat co nejméné,
apoté 100 % této elektriny pokryvame certi-
fikaty obnovitelné energie (REC),“ pise se na
webu. To ovS§em neznamena, Ze sto procent
energie, kterou spole¢nost vyuzije, pochazi
z obnovitelnych zdroja.

Otazkou zlstava, jestli by se spole¢nost,
jejiz cena je odhadovéana na 194 miliard do-

lard, ptece jen nemohla snazit o trochu vic.
Velmi nenaro¢né by bylo napriklad prestat
zbyte¢né zvySovat rozliSeni svého obsahu,

protoze tato zména je uZ jen tézko postieh-
nutelnd lidskym okem, zato se v8ak citelné
projevuje na spotiebé energie.
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Stale stejna pisnicka
V podstaté to samé, co bylo feceno o strea-
movani video obsahu, mize byt feeno
i o streamovani hudby. Pfechod od CD k po-
slechu hudby online sice znatelné sniZil
mnozstvi vyprodukovaného odpadu (objem
plastt spotiebovanych hudebnim primyslem
klesl v roce 2016 na osm miliont kilogrami
z 61 miliont kilogram v roce 2000), zato ale
generuje podstatné vice sklenikovych plynt.
Hudba je dnes levnéjsi a dostupnéjsi nez
kdy drive, zaroverl ma ale zdaleka nejvetsi
ekologickou stopu za celou historii. Muziko-
log a hudebnik Kyle Devine ve své knize De-
composed: The Political Ecology of Music
piSe, Ze vroce 2016 vyprodukovalo streamo-
vani a stahovani hudby zhruba 194 milionti
kilogrami emisi sklenikovych plynti — coz
je asi 040 miliont kilogrami vice, nez ko-
lik emisi ptipadalo v roce 2000 na vSechny
hudebni formaty dohromady. Pro rok 2020
by byl tento udaj pravdépodobné jesté mno-
hem vys$i, a to nejen kvili ¢asu stravenému
v karanténé.

Vzit to do svych rukou

Spasime svét tim, Ze se nebudeme divat na
filmy a seridly a prestaneme poslouchat hud-
bu? Pravdépodobné ne. Existuje ale spous-
ta malych zmén, kterymi ekologickou stopu
své online zdbavy miiZeme sami podstatné
zredukovat.

Kromeé nabizejiciho se sniZeni doby stra-
vené pied obrazovkou lze uSetrit velké mnoz-
stvi energie tim, Ze si u sledovaného obsahu

nastavime niz$i rozliSeni, nebo
ke sledovani rad€ji nez pocitac ¢i
zeni zvolime smartphone nebo
tablet. Mame-li moznost vyuzi-
vat wi-fi misto mobilnich dat, je
vhodné tento zpasob pripojeni
uprednostiiovat.

Prekvapenim mozné bude
fakt, Ze energeticka efektivita za-
fizeni se za posledni dekady prili§
nezlepsila. Porizovat si nové mo-
dely z tohoto ddvodu proto neméa
valny smysl a je lepsi se snazit
maximalné vyuZit ty, které uz
doma mame.

Pokud si skladbu nebo film
chceme uzit jen parkrat, bude
lepsi to udélat online. U téch nej-
vétsich oblibenci, které sledu-

jeme ¢i poslouchame stale dokola, by v§ak
mozn4 bylo lepsi zvazit zakoupeni fyzické
kopie (a to nejlépe z druhé ruky). Streamo-
vani jednoho alba vice nez sedmadvacetkrat
spotrebuje vice energie, nez kolik ji vyzaduje
vyroba jednoho CD. @
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Zahada zvana dingo

evoluce vs. stvoreni

Dingové vypadaji jako psi, ale evolucionisté tvrdi, Ze to psi nejsou. Pat
Shipman pise: ,Pokud vétsina lidi mimo Australii uvidi poprvé dinga, pomysli

si stejné jako ja: To je pes.”

Jerry Bergman, pretisténo ze serveru kreacionismus.cz

ingo totiz vypada jako pes, chova se
Djako pes a béha jako pes. Ale neni to

pes — alesponi tak to rika Pat Lee Ship-
man ve zpravé pod nazvem , Nepolapitel-
ny dingo“ na titulni stran¢ ¢asopisu Ameri-
can Scientist. Co to tedy je a proc je to jeden
z mala placentalnich savct na kontinentu pl-
ném vacnatcd?

Kdyz Charles Darwin navstivil v roce
1836 Australii, vidél na vlastni o¢i nejedno-
znacnost piivodu dingt. V roce 1868 napsal
nasledujici text, ktery jasné vyjadiuje jeho
momentalni zmatek, pokud jde o pivod to-
hoto zvirete:

,»Dingo je v Australii domestikovany a di-
voky; i kdyZ toto zvie mohlo byt zavle¢eno
¢loveékem, je tieba ho povaZovat za témér en-
demickou formu (tj. je rozsifen v misté své-
ho pdvodu, jen na urc¢itém omezeném tGzemi
anikde jinde se nevyskytuje — pozn. piekl.),
protoZe jeho pozistatky byly nalezeny v po-
dobném stavu uchovani a v pfitomnosti vy-
hynulych savci.“

Brady Smith k tomu poznamenal, ze ,,ac-
koli dingo prisel do Australie relativné ne-
davno, presto zistava jeho ptivod i predko-
vé v mize. Je to téma, které vzbudilo velkou
pozornost a od chvile, kdy bylo toto zvite po-
dobné pstim poprvé spatieno na australském
pobriezi, zpasobilo vrasky mnoha védciim
a ptirodnim historikiim.“

Fosilni zaznam dingt
Nicméné védci maji o jeho pobytu vdomov-
ské zemi, Australii, dobry fosilni zdznam.
Je s podivem, proc to i dnes zlistava zaha-
dou, pokud byl ptivod tohoto tvora podob-
ného psu dobie zdokumentovan fosiliemi,
datovanymi zpétné az k jeho prvnimu vy-
skytu? Pro¢ potom na druhé strané kaze to-
lik evolucionistt o evoluci ptakd, velryb,
opic a témér viech ostatnich tvord s takovou
jistotou?

Odpovéd je nasnadé: nedostatek fosilnich
dikazd totiZ umoznuje mnohem vétsi vol-
nost pti vymysleni bachorek o evoluci toho ¢i

onoho zvifete. U dingt v8ak neexistuji o je-
jich pritomnosti mimo Australii zadné fosilni
dtkazy — naopak uvniti kontinentu se vysky-
tovalo obrovské mnozstvi fosilii dingd, které
byly datovany do doby jiz pred 4 000 lety (od
soucasnosti).

Anatom a antolog N. W. G. Macintosh to
shrnul tak, Ze ,,po desitkach let imorného
studia zlistava situace docela stejna, zadnou
definitivni odpoveéd [o jejich plivodu] jsem
nenasel.“ Jeho zavér plati stejné tak i dnes:
,»Nejvétsim problémem ve snaze popsat din-
ga je to, ze nemame zadny diikaz o identifika-
ci zvitete, jeho predcich, pribuznych, o misté
ptivodu nebo o presné dobé prvniho vyskytu
v Australii.

Historie a hypotézy

Prvni dingové byli objeveni v Australii a ve
fosilnim zdznamu nevykazuji zadny dikaz
evoluce. Diky tomu jsou védci omezeni jen na
fosilni dlikazy. Takova situace v§ak také ome-
zuje teoretizovani o jejich evoluci z néjakého
primitivniho tvora pred dingem. Jedna dis-
kutovan4 teorie tvrdi, Ze dingové pochazeji

z né&jaké smecky psti privezenych do Austra-
lie jejimi prvnimi navstévniky. Pokud by vSak
nebylo souc¢asné privezeno velké mnoZstvi
pst, doslo by ke genetickému zazeni. A to by
byl velky problém pro genetické zdravi dinga.
Navic tato teorie nevysvétluje mnoho dalSich
jedine¢nych fyzickych ryst a znakt chovani,
kterymi se dnes dingové vyznacuji.

Neékteti védci poznamenali, Ze nejstarsi
datované poziistatky psa v jihovychodni Asii
pochazeji z Vietnamu a jejich stari je uréeno
zhruba na 4000 let. JenZe teoretizovat o tom,
ze dingo se vyvinul ze psa, ktery se od din-
ga velmi li8i, vyvolava vic otazek neZ odpo-
védi. Z toho, co vime o ptichodu predk din-
gl do Australie asi pred 4 000 lety, vyplyva,
Ze jedinymi placentalnimi savci na kontinen-
tu byli lidé, dale krysy, které unikly z cestova-
telskych lodi, a netopyfti, kteti tam podle vSe-
ho priletéli. Kazdy dal$i domorody australsky



KdyZ Charles Darwin navstivil v roce 1836
Austrdlii, vidél na vlastni oci nejednoznac-
nost plivodu dingd.

savec byl va¢natec, ktery choval svd mladata
ve vaku. Dingové museli byt — podobné jako
lidé — také piistéhovalci, ale odkud? Zadné
dukazy o tom, odkud a kdy neexistuji.

Mezi psy a dingy je mnoho rozdilt
Dingové a psi se lisi jak ve fyziologii, tak

iv chovani. Shipman je ve svém ¢lanku po-
rovnava. Tyto rozdily nejsou absolutni, ze-
jména z divodu kiiZeni se psy, pfesto jsou
nékteré velmi patrné. Fyzické rozdily zahrnu-
ji fakt, ze — na rozdil od vétsiny psich plemen
dingové maji Sirokou, zplostélou lebku; dlou-
hy Spicaty Cenich; vzty¢ené usi a velmi huna-
ty ocas. T¢lo dinga je pokryto kratkou, pisci-
té Zlutou nebo ¢ervenohnédou srsti s bilymi
skvrnami. Kazdoro¢ni reproduként statisti-
ka dingti ukazuje, Ze maji mladata méné ¢as-
to nez domaci psi, ktefi maji Sténata vétSinou
dvakrat nebo trikrat ro¢né.

Dingové maji mimoradné citlivy ¢ich
a sluch, dokonce i nad ostatni psovité Selmy.
Diky tomu jsou vysoce uspé$ni pii hledani
vody a kofisti. Na rozdil od psi snédi dingo-
vé vSechno pozivatelné, i kdyz témér nejedlé,
véetné riznych zbytkd a odpadu.

Na rozdil od vétSiny psti také umi velmi
dobr'e na cokoliv vylézt, od stromti pies skaly
az po ploty a jiné naro¢né prekazky. Maji vét-
$i flexibilitu ramen a tlapek nez psi nebo vici.
Diky tomu jsou — k idivu Australand — velmi
uspésni pri otevirani zapadek, dveri a dalsich
zafizeni, kter4 je maji omezovat. Na rozdil
od vétsiny psii dingové si vyhrabavaji brlohy,
Casto rozsifenim opusténych krali¢ich dou-
pat, a tam se pak rodi jejich Sténata. A stejné
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jako vlci, i samecci dingti zpravidla pomahaji
pii péci o mladé.

Pokud jde o rozdily v chovéni, pak dingo-
vé jen zridka stékaji, ale zato ¢asto vyji a kiu-
¢i. Psi naopak vyji ziidka, ale §teékaji casto.
Sténata dinga mohou vypadat jako mimorad-
n¢ pritazlivi domaci mazlicci, presto je ne-
smirné obtizné je ochocit a na rozdil od psti
maji malou vrozenou touhu potésit lidi. Din-
gové nemohou byt ,,ponechani samotni — vel-
mi je to rozrusi, a tak ni¢i nabytek, dvete,
okna, zarizeni a viibec vS§echno, na co dosah-
nou. Zmena ¢ehokoli v domé — dokonce i za-
pnuti nebo vypnuti stropniho ventilatoru —
zpusobi dingdim obrovsky stres.“

I pres vechny tyto rozdily patii dingové
geneticky mezi psovité Selmy. Snadno se kiizi
s domacimi psy, vlky, kojoty, Sakaly a liskami.
Krom¢ toho nékteré kombinace genetickych
markerd 1ze pouZit k odhadu miry hybridiza-
ce dinga a psa u jakéhokoli nezndmého jedin-
ce, nicméné neexistuje zddny jednoznacny
rys, ktery by spolehlivé ekl ,,toto je dingo®

P

nebo ,toto je pes domaci®, fika Shipman.

Souhrn
Dingové jsou pro evolucionisty dosud zaha-
dou. Tato anamnéza ilustruje nékteré problé-

Dingové maji vetsi
flexibilitu ramen a tlapek
nez psi nebo vlci. Diky
tomu jsou — k udivu
Australan( — velmi
Uspésni pri otevirani
zapadek, dvefi a dalsich
zarizeni, ktera je maji
omezovat.

my, kterym musi evolucionisté ¢elit, jestlize
dtkazy nepodporuji darwinovsky svétonazor
zrovna presvedEive.

Tak néjak prijatelnym darwinovskym vy-
svétlenim (ale i to je velmi problematické) je
predpoklad — bez dikazt — Ze vSichni din-
gové jsou potomKky nékolika psu, ktefi byli
ptivezeni do Australie asi pred 4 000 lety.
Nicméné fosilni zdznam je v souladu s mo-
delem stvoreni, totiz Ze dingové byli stvore-
ni jako dingové, a protoZe byli stvoreni pri-
blizné pred 6 000 lety, doslo u nich k jisté
diverzifikaci. @

basen

Nadherny Bih

Rikali, Zes nemél krasy
Nikdo po tobé netouzil
Nedychtil po tvé pfitomnosti
Kdyz na zemi jsi s lidmi Zil

Zdal ses jim malo pritazlivy

Ac vlidny méls pohled a laskavou tvar
Lidem bylo zahaleno

Tvé bozstvi, Tvoje svatozar

Ty jsi vSechnu svoji slavu

Za nejchudsi odév vymeénil

A neztrestal je za jejich vysméch
Ty — BGh - jsi jim to dovolil

Pohrdany, vysmivany

S pokorou jsi nesl kriz
Nevitany, prehliZeny

A presto svét z lasky uzdravis

Mozn3, Ze jsi nebyl krasny
A jak bys mohl byt

KdyZ nemoci a strasti v3ech
Hrozily té zahubit

Tys na sobé nesl hfichy svéta
A kracel po ném zcela sam
Opustény viemi lidmi
Vlastnimi svymi nepoznan

| mdj hich tvoje srdce tizil
Mou nepravost jsi za svou vzal
Pro moji nevéru trest té stihl
Pro mne jsi tvari smrti stal

Tak GZasna je tvoje laska
Obétiplny, svaty cit

Za nic, co nabizi tenhle svét
Nechtéla bych jej vyménit

A az se podle slibu vratis
Tvé bozZstvi se plné projevi
Pred tvoji sldvou nezakrytou
Tvou krasou dsta onémi
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EliSovske post

w s wa

FiZziny

Ve Starém zakoné je mnoho textd, které plsobi zvlasté na prvni poslech temné
az hororové. Dame-li jim vsak pri studiu prilezitost, dokazi do naSeho Zivota

ezi takové texty patii i ten nésledujici,
M pojednavajici o tom, co se prihodi-

lo proroku Eli$ovi. ,,0dtud vystoupil
do Bét-elu. Kdyz byl na cesté, vysli z mésta
mali chlapci, posklebovali se mu a pokiiko-
vali na néj: ,Tahni, ty s lysinou, tahni, ty s lysi-
nou!‘ On se obratil, podival se na né a ve jmé-
nu Hospodinove jim zlofecil. Vtom vybéehly
z kiovin dvé medvédice a roztrhaly z nich ¢ty-
ficet dve déti. Odtud odesel na horu Karmel
a odtud se vratil do Samari.“ (2. Kralovska
2,23-25)

Abychom byli obeznameni s kontex-

tem: O par verst diive Elisa zaZije nebes-
ky odchod svého prorockého mistra Elijase.
Tedy, je to spiSe odjezd, odjezd v kocare, jejz

vnést mnoho svétla.

Pavel Eder, viz: www.fb.com/pastorpaveleder

olizuji plameny. TaZen dvéma ohnovymi kon-
mi, zmizel kocar s ElijaSem za vichru v nebi —
a Elisa... ten zGstal shm, nohama na zemi.

Jako prorocky zak, nyni sdm jako nastup-
ce v autorité ElijaSe, nejprve zazra¢né uzdra-
vi vodu v Jerichu. Nedubh, ktery EliSa napra-
vil, spocival v tom, Ze v daném mésté méla
ta voda na svédomi neplodnost. To je ElisGv
uplné prvni prorocky zazrak: zdroj smrti pro-
meénil ve zdroj Zivota. A po tomto zazra¢ném
vodnim uzdraveni pfichazi ona zdhadna epi-
zoda plna smrti.

Z Jericha se Elisa vydava do Bét-elu. Au-
tor nas informuje, ze Elisa ptitom vystupuje
nékam nahoru. Jisté geograficky, ale mozna
také poselstvim tohoto zvlastniho piibéhu.

Ten sice na nas ponejprve plsobi spise jako
mravni ,,seSup“, ale vlastné nasi pozor-

nost sméfuje nad nas. Nase pozornost spo-
lu s EliSou vystupuje nékam nahoru, kon-
krétnéji k Bohu, ktery dli na nebesich. Tak
jako v koc¢are pred malou chvilickou vystou-
pal Elijas do nebeskych sfér, mame i my nyni
moznost nahlédnout realitu svrchu, z Bozi
perspektivy.

Ale jak? V ¢em spociva to Bozi sdéleni ta-
kového zvlastniho pribéhu? Snad v tom, zZe
posmeévacci se maji radéji vyvarovat cirku-
sti s divokou zveri? Nebo v tom, Ze je Bih
krvela¢né monstrum, které si po lesich vy-
chovava vykonavatele spravedlnosti, soudce
medvedy?



Kde se vzali, tu se vzali, proroka Elisu po
ceste za¢nou obtéZovat néjaci mistni vyrost-
ci. Nevime, odkud presné prichazeji. Byd-

li v né&jakém bliZe nespecifikovaném meésté.
Ale svému méstu tedy rozhodné tito raubi-

ti nedélaji dobrou povést a specifikuji ho do-
cela detailné: velmi negativné. Ziejme pro-
to ani pisateli naseho pribéhu nestoji jméno
meésta za zminku, kdyZ v ném Ziji lidé, kte-

ti vychovali takové drzouny! Tito chlapci,
snad ve véku dnesnich stredoskolakd, se do
proroka pusti; zacnou jej okfikovat a ¢asto-
vat posmésky: ,,Zmizni, ty pleSaté hlavo! Pa-
dej, ty pleSoune!“ Za zminku stoji, Ze i oni
zde v hebrejstiné zminuji onen Eli§av vystup.
K¥i¢i na n¢j vlastné: ,,Radsi si vystupuj na-
horu dal a dal!“ A my si hned vzpomeneme
na Elijase. Nahle slyS§ime z ast téch mladi-
ka zvlastni pachut: ,Vystupuyj si jako ten tvij
ucitel Elijas klidné az do nebes, ty naboZen-
skej podivine!*

Také v tom najednou slysite tu troufalost
znevazeni Boziho zazraku? Elijase si Bih po-
volal k sob¢ velmi majestatné v ohiiovém po-
voze a témto mladym posmé-
vackim je to k smichu: ,Radsi
zmiz do nebe jako ten slavnej
Elijas!“

Ta sebranka s profizlymi
usty v8ak nejenomze znevazu-
je Bozi tradky, oni se posmiva-
jiptimo do EliSovy tvare. Sméji
se tomu, jak vypada. Posmivaji
se mu, Ze ma vyholenou hlavu.
Eli8a si ji oholil zfejmé na znak
své odevzdanosti Hospodinu.
Dnes bychom to nejspie moh-
li pfirovnat k mni$skym postfi-
zinam anebo k pejziim, které
nosi ortodoxni Zidé. V nasi kul-
tufe na to nejsme zvykli, zarazi
nas to, vS§imneme si toho. Elisa
svymi jahvistickymi postfizina-
mi také pouté pozornost. Spi-
Se v8ak pouta pozornost to,

k ¢emu jeho uces odkazuje: ze
je Elisa ,,Bozi muz“, Bozi vér-
ny sluzebnik. Kazdy, kdo se po-
dival na Elisu, to poznal; mini-
maln¢ podle té oholené hlavy.

Konflikt, zd4 se, najednou
spociva ve dvou naprosto odlisnych zivot-
nich postojich: jeden predstavuji mladi své-
volnici, kterym doslova nic neni svaté. A na
druhé stran€ stoji muz, ktery ve odevzdal
do Bozich rukou a stal se pravym Hospodi-
novym nésledovnikem. EliSa je prorok, kte-
ry vi, koho v zZivoté nasleduje. Ale jeho ces-
tu za Hospodinem ted zkrizila ta skupinka
vyrostkd, ktefi si mysli, Ze jsou to oni, kdo
mohou EliSovi diktovat, kudy ma v zivoté

jit. A tak mu skoro az ptikazuji: ,Tahni tam
nebo onam.“ Ale Elisa posloucha nékoho ji-
ného. Eli$a jde pevné za Hospodinem. Elisa
odmita diktat, ktery nepochazi z nebes. Az tu
¢tenat jako odpoveéd touzi zaslechnout ono
jezisovské: ,,Jdi mi z cesty, satane,“ které Je-
7i§ mifi na Petra. I Petr se tehdy pokusil na
malou chvili JeZiSovi urcit snadné&jsi cestu.

,»INe, Pane, nemuizes jit na smrt, vymyslime to
1épe,“ svadél ho. Ale jak Jezis, tak EliSa moc
dobre védi, kam ve svém zivoté miri.

O to je vSak prostorekost skupinky mladi-
ki troufalejsi. Elisa je zde vystaven nepratel-
ské tvari ¢loveka, ktery se orientuje jen sdm
na sebe a nebesa pro néj jako by ani nebyla.
Stejné jako ¢asto my i EliSa je zde vystaven
urcité zivotni perverzi, ktera to dobré zame-
nuje za zI¢é a naopak. Zmatek a chaos prosp¢-
charstvi a zloby nevahaji znevazit to, co ma
v Bozich o¢ich skute¢nou vahu. Jezi§ o tomto
v evangeliich hovoti jako o ,neodpustitelném
hiichu®. To je hiich proti samotnému Bo-
zimu duchu, kdyZ se ¢lovék vysmiva Bozim
cestdm a hleda si tvrdohlave svou cesticku.

Také v tom najednou slysite tu troufalost znevdZeni BoZiho zdzraku?
ElijdSe si Bih povolal k sobé velmi majestdtné v ohriovém povoze a tém-
to mladym posmeévdckum je to k smichu: ,Radsi zmiz do nebe jako ten
slavnej Elijas!"

Jako se v pribéhu Jezise setkavame s tim,
Ze mu farizeové usilovali o Zivot, jako u apo-
Stola Pavla ¢teme, Ze pro viru byl i kameno-
van, plati i v pripadé tohoto starozakonniho
proroka Elisy, Ze jit cestou opravdové, od-
hodlané a upiimné viry neni vzdy jednodu-
ché. Mozna mi date za pravdu. MoZna i vy
mate takové svého druhu ,,eliSovské postri-
ziny*“, podle kterych lidé okolo vas pozna-
vaji, ze jste jini, Ze jste vérici. Nemusi to byt
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vyholena hlava ani pejzy. Ono bohat¢ sta-

¢i mit dobré srdce, Cisté umysly, opravdové
hodnoty, snahu pomoci... To vSechno dokaze
v posmeévaccich vyvolat touhu takového ¢lo-
véka poniZit, znevazit — a tedy znevazit to, za
¢im svymi Zivoty vlastné stojime.

Nas$ dnesni prib¢h ale promlouvé jasné:
Takovy prostopasny styl Zivota nikam nevede.
Prorok EliSa mladiky na cesté mine, a piece
mu to nakonec ned4 a obrati se k nim s klet-
bou v tstech. Ve jménu Bozim Eli$a doslo-
va ,,zleh¢i“ — tak mizeme prelozit hebrejské
sloveso, které se zde nachazi — jejich chova-
ni. Zleh¢t jejich postoj k Bozi véci. Ale nezleh-
¢ ho vtipem, Ze by se tomu ze srdce zasmal
nebo se vysmal jejich hlouposti. EliSovo zleh-
¢eni spiSe hovori o tom, Ze pro n¢j jejich po-
smésky nemaji Zadnou vahu. Respektive ta-
kovy zivot, ktery témér upirsky Cerpa energii
z ponizovani druhych, nema pro EliSu vahu.
V tom je pro né&j lehky, zleh¢eny, bez dostatec-
né vahy, aby to v jeho Zivot¢ hralo jakoukoli
roli. EliSa secetl postoj vsech 42 mladezniku
a svymi slovy oznamil Bozi soud, ktery zazni-
va v biblické knize Daniel: ,,Byl
jsizvaZen na vahach a shledan
lehky.“ (Daniel 5,27)

EliSa v tomto svém svédec-
tvi ale nezlistane sdm. Neni to
pribéh o tom, jak se k marnivé-
mu Zivotu stavi prorok. Nad-
prirozené zasahne sdm Hos-
podin. Cteme: ,Vtom vybéhly
z kfovin dvé medvédice a roz-
trhaly z nich Ctyricet dve déti.“
Najednou z kfovin vybihaji di-
voké Selmy, kterym posmévac-
ci nemaji Sanci uniknout. Elisa
ve svém svédectvi o Zivotnich
hodnotach, které maji vahu
a které naopak vahu nema-
ji, nezlistava sam. V tuto chvi-
li zazni rozsudek od vrchniho
Soudce, jehoz zprostiedko-
vateli jsou zde dvé medvédice.
Divoké selmy na tomto miste
predstavujici témér az démon-
ské sily zla, které trhaji a sapa-
jito, co se snazi povySovat vici
Bohu. Tohle je slavny konec
vesker¢ lidské pychy a velikas-
stvi, které v nasi spole¢nosti otevira dvere zlu.
Kazdé lidské povySovani je jakousi ndvnadou,
ktera jako na rybatském prutu vabi velrybu
se jménem Zlo. Nase sobeckost pritahuje do
nasich zivotd to, co nas pak okrada o oprav-
dovou a upfimnou radost. Tam, kde je jenom
¢loveék sdm sob¢ absolutni veli¢inou, tam,

Dokonceni na strané 27



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

A konecné tém, jiz si chté&ji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostfedi i spo-
le€nosti — a pfitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyZivy, pfirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi 7i-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

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

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

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2021 podobné jako v roce 2020, kon-
krétné v rozpéti 6 450 aZ 6 750 K<. Cena
zahrnuje vSechny vy3e zminéné sluzby.
Absolventi predchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Zeleninova

kucharka

Cesky vegansky 3éfkuchar Petr Klima spojuje
zkuSenosti ze svétové gastronomie s praxi

v restauraci i v domaci kuchyni. Vyzkousejte
nejoblibenéjsi postupy autora, ktery denné
pripravuje zdravé a vyzivné menu plné zeleniny,

luSténin a zdravy obilovin.

Recepty pochazeji ze Zeleninové kucharky Petra Klimy. Knihu vydalo

nakladatelstvi SmartPress.

Lilkovy salat s paprikou

a pazitkou

2 zralé lilky, 1 hrst suSenych rajcat, 1 Zluta
paprika, 1 strouzek ¢cesneku, morska sul,
olivovy olej, Cerstva pazitka

Lilky nakrajime na stejné velké kosticky,
osolime je, polijeme vét§im mnozstvim ole-
je apeceme v troubé pii 170 °C asi 25 minut.
Upeceny lilek nechame vychladnout a poté
presypeme do misy.

Pridame nakrajenou papriku, pfedem na-
mocend a nadrobno nasekana susen4 rajca-
ta, prolisovany ¢esnek, nasekanou pazitku
a promichame. Dle potreby dosolime.

Polévka z pecené mrkve

s €erstvym koriandrem

5-6 mensich mrkvi (600 g), 1 1Zicka su-
Seného tymianu, 100 ml repkového oleje,

2 mensSi cibule, 1 1Zi¢ka mletého koriandru,
1 1zicka strouhaného zazvoru, 1 brambora,
1 1zice polévkového koreni, ¢erstvy korian-
dr, morska stil

Oloupané mrkve nakrajime na vétsi Spali-
ky, polijeme ¢asti oleje, posypeme tymidnem,
peclivé promichame a peceme na plechu
v troubé predehraté na 170 °C asi 30 minut
dozlatova.

Nahrubo nakrajenou cibuli osmazime
na oleji dortiZova. Pfidame mlety korian-
dr a zazvor, opét kratce restujeme. Zali-
jeme 2 litry vody, pridame na kostky na-
krajenou bramboru, polévkové koreni,
mirné osolime a varime, dokud brambory
nezmeéknou.

Do polévky nasypeme mrkev a plech
po mrkvi vyplachneme trochou vody, kte-
rou také nalijeme do polévky (vypek polév-
ce doda lepsi chut). Pridame ¢ast Cerstvé-
ho koriandru a rozmixujeme na jemny krém.
Dochutime soli. Nakonec do polévky prida-
me zbytek nahrubo nasekaného cerstvého
koriandru.

Skvéla polévka, které dominuje dozlato-
va upecena mrkev s aromatickym dodatkem
Cerstvého koriandru. Mozna uz jste si v8imli,
Ze v mych krémovych polévkach najdete ¢as-
to pecenou zeleninu. Ptate se, pro¢ tomu tak
je? Pecena zelenina totiz dod4 polévce ne-
odolatelnou chut a barvu.

Tip: Na talifi mizeme posypat drcenym
rizovym peptem nebo zjemnit rostlinnou
smetanou.

Jemné kokosové kari s dyni,
kvétakem a cizrnou
150 g hnédé cizrny, 5 1zic fepkového ole-
je, 2 cibule, 1 mensi chilli papricka, 3 1Zi¢-
ky seminek ¢ernuchy seté, 1-2 kouski cit-
ronové travy, 2 1Zicky kari koreni, 2 1zicky
kurkumy, 400 ml kokosového mléka, 500
ml vody, 1 mensi maslova dyné, 4 vétsi ri-
zicky kvétaku, 200 g drcenych konzervo-
vanych rajéat, 1 citron, 200 g ryZe (syrové),
3 1zicky morské soli

Den predem namocenou cizrnu proplach-
neme, zalijeme 2,5n4sobnym mnozstvim
vody a varime asi 30 minut. Tento druh cizr-
ny je po uvareni na povrchu tvrdsi, ale uvnitf
je krasné meékka.



Na rozpaleném oleji osmazime nahru-
bo nakrgjenou cibuli. Jakmile za¢ne cibulka
hnédnout, pfiddme nasekané chilli, seminka
¢ernuchy, nasekanou citronovou travu a opét
kratce restujeme. Nakonec vsypeme kore-
ni, které restujeme jenom chvili, kurkuma by
mohla zhotknout. Zalijeme kokosovym mlé-
kem, ptidame 500 ml vody a na kostky na-
krajenou dyni. (Pozor, tento druh se musi
loupat!) Osolime, privedeme k varu a pozvol-
na vaiime asi 20 minut.

Ryzi proplachneme vodou, mirn¢ osolime
a zalijeme dvojnasobnym mnoZstvim vody.
Privedeme k varu, ztlumime a na mirném
ohni varime 15-20 minut. Obc¢as promicha-
me. Pridame nastrouhanou kuru z citronu
anechame pod pokli¢kou dojit.

Do curry vlozZime na men§i kousky nakra-
jeny kvétak, opét varime 7 minut. Zelenina
je lepsi, kdyz zdstane tvrdsi, neZ aby se nam
v omacce uplné rozvarila. Nakonec pridame
raj¢ata, uvarenou cizrnu a zastrikneme cit-
ronem (muze byt i limetka) a znovu 5 minut
povarime.

Cernuchu neboli éerny kmin seZenete pie-
véazné v obchodech specializovanych na asij-
ské (indické) zbozi. Je pouzivana predevsim
v balkanské, indické nebo turecké kuchyni.
Toto koteni snizuje nepiijemnou plynatost,
podporuje funkci stiev, ale také je zbavuje
nezadoucich parazitd.

Dalo by se rict, Ze toto moje curry je tak
trochu thajské. A jakou dyni do né&j vybrat?
Nejlepsi bude méslova, je jemna a nevari se
zas tak dlouho. V indickém obchtdku mi na-
vic padla do oka hn¢dé cizrna. Chutna po-
dobné jako bézn4 cizrna, za studena velice
pripomina chuti i barvou liskové ofechy. Do-
porucuji vyzkousSet! A jako priloha jasminova
ryZe s citronem.

Tip: Tomuto pokrmu d¢l4 skvélou spolec-
nost prirodni sdjovy jogurt nebo rozpeceny
chapati chléb. @
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Jak vytvaret...

Pokracovdni ze strany 17

vnejsimi faktory a je zaloZena na strachu
z nasledku. Pozitivni vérnost je motivova-
na vnitfnimi faktory a je zaloZena na vza-
jemné lasce a respektu. Clovék nepodvede
svého partnera, protoze ho miluje. Vztah
s nim je pro né&j cenn€jsi nez nékolik ho-
din prchavého vzru$eni.

Profesor Emoke Bagdy doSel v této ob-
lasti k zavéru, Ze partner projektuje ne-
gativni nebo pozitivni vérnost do svého
partnera. Pokud napftiklad Zena od svého
manzZela neustéale slysi, Ze se stejné jed-
nou zamiluje do nékoho jiného a Ze mu
urcité neziistane vérn4, tak aZ se ji opra-
vu naskytne moznost byt nevérna, napad-
ne ji: ,Vidis, a je to tady. Stale tvrdil, Ze to
stejné jednou udélam, tak proc to vlast-
né neudélat?“ A je velké pravdépodob-
nost, Ze opravdu k nevére dojde. Kdyz
ji ale manzel naopak fika: ,,Ja ti véfim!
Vim, ze mas silny charakter. Ty bys nikdy

nevymeénila naSe manzelstvi za n¢jaky
flirt,“ tak se i ona citi bezpeéng¢ji. A v to-
tozné situaci si fekne: ,,Dej si pozor ara-
dgji odsud odejdi. On ti veri a ty nesmis
jeho daveru zklamat! Jak by ses mu moh-
la podivat do o¢i? Jak by ses na sebe moh-
la podivat do zrcadla? Kvili jednomu
$patnému rozhodnuti prece nesmis zbou-
rat to, co jste spolu vybudovali!“

Delejte spolu nékteré véci jen pro-
to, Ze jste spolu. — Kdyz uvazuji o lidech
ve svém Zivoté, kterym jsem mohl oprav-
du daverovat (nekolik takovych jich diky
Bohu bylo), pak si v§imam, Ze maji jedno
spole¢né. V urcité fazi svého Zivota jsem
s nimi stravil spoustu ¢asu, a tak nase pia-
telstvi a dGivéra jsou prirozenym vedlej-
$im produktem toho, co jsme spolu pro-
zili. Totéz plati o manzelstvi. Pokud spolu
travime hodné ¢asu, druhého clovéka 1épe
alépe poznavame a zac¢iname mu vic dd-
vétovat. Manzelstvi vyzaduje, aby manze-
1é spolu travili volny &as. Cas, kdy nemusi-
me néco urcitého délat, jsme spolu pouze
jako pratelé. @

EliSovské postriziny

Pokracovadni ze strany 25

kde ¢lovek stoji na zemi ve faleSné sebejis-
toté, tam prichazi divocina.

V tom je na$ dnesni pribeh velmi ak-
tudlni. My sice nezname detaily, nevime,
jak to vSe ve skute¢nosti probéhlo, my
jsme v tom pribéhu tehdy nebyli, a pres-
to — presto v ném jsme. Tento pribéh to-
tiz nechce v prvé rade¢ informovat o dav-
né udalosti, on chce formovat nase srdce.
Neékde tam jsme, jde o to se v tom pribéhu
nalézt. I dnes.

Ten piibéh totiz dostava zvlastni na-
dech také ve chvili, kdy si uvédomime, Ze
tak jako mistra Elisi i naseho Mistra si
Buh vzal k sobé. Sice bez ohriového koca-
ru, ale presto byl Jezi§ vzat do slavy a poté
usedl na$ Mistr na nebesky triin. A stejné
jako Elisa, i my jsme zUstali tady dole, no-
hama na zemi. My jako JeziSovi u¢edni-
ci také kracime ve stopach svého Ucitele.
Tehdy kdyz byl Jezi$ vzat na nebesa, jeho
ucednici tu udalost pozorovali, koukali do

nebe... a koukali... akoukali... aZ je dva
muzi v bilém rouchu museli vytrhnout:
»INa co jeste jako koukate?!“ Ucednici to
vse pozorovali témér jako zavérecné titul-
ky ve filmu. Ale timhle to nekon¢i.
Pratelé, tohle jesté neni konec. Pribéh
o EliSovi, mladeZnicich bez Spetky ucty
a 0 medvédech se rozezniva vzdy znovu,
kdyz jsme vystaveni nespravedlnosti, po-
sméchu a zostuzovani. Tohle je$té neni
konec, protoZe v takovych situacich vzdy
znovu prichazi ¢as na nasi odpovéd. Tva-
I v tvar vSem samolibym kritikim muize
znit nase svédectvi o lasce, ktera bezbran-
né vyktikuje: ,,Otce, odpust jim, vzdyt ne-
védi, co ¢ini.“
Tvari v tvar kritikim nasich zivot,
kteri udajné védi nejlépe, jak opravdo-
ve Zit, se miZeme spolehnout, Ze za nami
stoji ten, kdo o sobé fekl, Ze on sam je Zi-
vot (viz Jan 14,6). A ten nés provede vSe-
mi Zivotnimi nepfiznémi, posmesky a po-
tupou, ktera se na nas snad mize snést.
Abychom to v8e snesli, on sdm na nés sne-
se ten nebesky pokoj a ujisténi, Ze jdeme
cestou, kterou stoji za to jit. @




JAK POSILIT SVOJI IMUNITU

ZDRAVE SE STRAVUITE

Strava hraje dileZitou roli! Chcete-li mit silnou
imunitu, konzumujte pestrou $kalu nezpracova-
nych rostlinnych potravin bohatych na vlakninu,
Ziviny a antioxidanty. Zarad'te je do kazdého jidla.
Stravujte se podle barev duhy — konzumujte ovoce
a zeleninu, lusténiny, celozrnné obiloviny, ofechy
a semena, uzivejte bylinky a kofeni, které vylepsi
chut vasich pokrm. Nezapomeiite na dobrou
hydrataci - pijte vodu!

NESTRESUJTE SE

Zastavte se. Ztiste se. Poslouchejte
klasickou hudbu, podivejte se na
néco pro zasmani. Hudba i smich
Léci! Nesledujte zpravy vice nez
dvakrat denné. Stresovy hormon
kortizol potlacuje imunitni odezvu.
Cim vice zklidnite svoji mysl, tim
vice sniZite svoji hladinu stresu.

Pohyb je pro udrZeni imunitniho
systému v dobré formé dilezity.
Doporucuje se 30-60 minut denné,
optimalné kazdy den v tydnu. Kazdé
minuta se pocita. Dlouhodobé nesed-
te. UZ 20 minut pohybu denné dokaze
potlacit zanét a podpofrit

imunitu.

Pripraveno s vyuzitim podklad od American College of Lifestyle Medicine

NEKURTE A NEPIJTE

Nekufte. Nepobyvejte v mistnosti s nékym,
kdo koufi. Nevdechujte latky (napf. i vypary
pfi smazeni), které mohou byt pro plice
toxické. Neuzivejte alkoholické napoje —
neprospivaji zdravi. t

SPETE

Snazte se spat 7-9 hodin denné.
DodrZujte pravidelny denni a no¢ni
rezim. V loZnici udrZujte nizsi
teplotu (18-19 °C), spéte ve tmé

a v tichu. Alespofi 60 minut pfed
ukladanim se na loZe nesledujte
televizi a nekoukejte do obrazovek
a displeju (pocitace, mobily, tablety
atd.). Ctéte si nebo naslouchejte
uklidfiujici hudbé.

BUDTE
V KONTAKTU

Karanténa a izolace jsou v dobé vyso-

kého rizika pfenosu vézného infekéniho

onemocnéni nezbytné, opusténost

a osamélost v3ak ¢lovéku neprospivaji.

Bud'te v pravidelném spojeni se svymi

blizkymi. Piste si, volejte si, sdilejte se,
povzbuzuijte se. JiZ kratkodoby
kontakt s chapajici, pozitivni a em-
patickou osobou posili vas imunitni
systém.

Praktikovanim téchto jednoduchych opatfeni vyrazné zvysite imunitni odezvu
svého organismu a zlepsite své vyhlidky na to, Ze neonemocnite.

VY rriano zoravi

PRAMENY
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